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Prawidłowa higiena jamy ust-
nej to nasz najlepszy sprzy-
mierzeniec – pozwala ogra-
niczyć ryzyko wystąpienia 
próchnicy nawet o 40 pro-
cent. Obniża również ryzyko 
pojawienia się chorób przy-
zębia i zapobiega nadwraż-
liwości. - Oczywiście pod 
warunkiem, że sposób czysz-
czenia zębów dostosowany 
jest do wieku, stanu uzębie-
nia oraz że osoba ta stosuje 
odpowiednią dla niej techni-
kę czyszczenia zębów - mówi 
Ewa Konarczak certyfi kowa-
na higienistka z centrum sto-
matologii Orident, które od 
trzech lat wdraża program 
edukacji w zakresie prawi-
dłowej higieny jamy ustnej u 
dorosłych, a także już u trzy-
letnich dzieci. W ramach tego 
programu specjaliści uczą od 
nowa mycia zębów. Okazu-
je się bowiem, że nie tylko 
próchnica, ale i nadwrażli-
wość zębów, wynikają ze złej 
techniki mycia i nieodpo-
wiednich akcesoriów. Utarło 
się przekonanie, że najlepszą 
szczoteczką jest ta o twardym 
włosiu, a tymczasem...

sztywne włosie 
uszkadza szkliwo i kaleczy 
dziąsła, jest również na tyle 
mało elastyczne, że zęby czy-
ści tylko pozornie. Podobnie 
pasty wybielające i mocno 
ścierające (dla palaczy) – 
niszczą szkliwo, a więc mogą 
doprowadzić do nadwrażli-
wości. Jeśli chcemy napraw-
dę wybielić zęby, wykonajmy 
profesjonalny, bezpieczny 
zabieg u dentysty. Rozpo-
czynając szkołę prawidłowe-
go mycia zębów, zaopatrzmy 
się w odpowiednie akceso-
ria: szczoteczki miękkie lub 
średniej twardości o wydłu-
żonej, zwężającej się głów-
ce, z prostym włosiem oraz 
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Pierwszy dzwonek dla... zębów
Z danych Ministerstwa Zdrowia wynika, że 98 procent dorosłych Polaków i niewiele 
mniej dzieci ma próchnicę. To dzwonek alarmowy, by walką z próchnicą zająć się na 
poważnie. A zacząć od... powrotu do szkoły. Do szkoły prawidłowego mycia zębów. 

pasty zawierające fl uor. Z taką 
wyprawką możemy wkroczyć 
na lekcje. Najczęściej spotyka-
na w naszych łazienkach „tech-
nika” szorowania zębów, czyli 
poziome ruchy z użyciem du-
żej siły, ściera szkliwo, w efek-
cie prowadząc do obnażenia 
szyjek zębowych. 

Jak zatem myć zęby? 
Przede wszystkim regularnie. 
Okazuje się, że rzadko kie-
dy poświęcamy myciu zębów 
tyle czasu, ile powinniśmy. Za-
czynamy od zewnętrznych po-
wierzchni zębów: szczotecz-
kę przykładamy pod kątem w 
kierunku dziąseł. Delikatny-
mi, krótkimi ruchami okrężny-
mi poruszamy szczoteczką do 
przodu i do tyłu oraz w górę i 
w dół. Tym samym sposobem 
oczyszczamy powierzchnie ze-
wnętrzne i wewnętrzne. We-
wnętrzne powierzchnie zębów 

przednich czyścimy, układając 
szczoteczkę w pozycji piono-
wej i delikatnie ruszając nią 
w górę i w dół, wykorzystu-
jąc działanie włókien umiesz-
czonych na czubku główki. 
Na koniec zajmujemy się po-
wierzchniami żującymi zębów 
trzonowych i przedtrzonowych 
– oczyszczamy je krótkimi ru-
chami w przód i w tył. 
Odpowiednie dbanie o zęby 
to nie tylko przysłowiowe 
„szczotka, pasta, kubek, ciepła 
woda”. Na samym myciu hi-
giena bowiem się nie kończy. 
Potrzebujemy dodatkowych 
akcesoriów. - Nitka znakomicie 

ułatwia czyszczenie przestrze-
ni międzyzębowych, a więc 
tych miejsc, do których nie do-
ciera szczoteczka – mówi Ewa 
Konarczak. Pamiętajmy jedno-
cześnie, że żadne, nawet naj-
nowocześniejsze, „gadżety” 
stomatologiczne nie zastąpią 
prawidłowego szczotkowania, 
profi laktyki i usuwania płytki i 
kamienia. Dlatego co pół roku 
oczyszczajmy zęby u stoma-
tologa oraz kontrolujmy stan 
jamy ustnej. Pamiętajmy też 
o tym, że szczoteczki się zu-
żywają – trzeba je koniecznie 
wymieniać co 3 miesiące. 

Tomasz Kos 
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Szkoła szczotkowania dla najmłodszych może być świetną zabawą 

Nie tylko próchnica, ale i nad-
wrażliwość zębów, wynikają ze 
złej techniki mycia i nieodpo-
wiednich akcesoriów

Zimą nasza skóra nara-
żona jest na wyjątkowo 
niesprzyjające warunki – 
niskie temperatury obkur-
czają pory skórne, 
gruczoły łojowe 
nie zapewniają 
odpowiedniego 
natłuszczenia, 
a zaburzona 
funkcja płasz-
cza hydro-lipi-
dowego skóry 
powoduje , 
że jest ona 
niedotlenio-
na i słabo 
odżywiana.
Do wiosennej odnowy naj-
lepiej podejść komplekso-
wo, czyli zadbać o ogólną 
kondycję organizmu. Wła-
ściwa pielęgnacja powin-
na obejmować nie tylko 
zabiegi na twarz, ale także 
ciało. Zabiegi kosmetyczne 
powinny intensywnie na-
wilżać, dotleniać i regene-
rować skórę.
Doskonałym zabiegiem jest 
beauty-defect-repair (bdr). 
Metoda ta pozwala wpro-
wadzić składniki aktyw-
ne dokładnie w miejsca, 
w których powinny dzia-
łać. Dzięki mikroperfora-
cji zewnętrznych warstw 
skóry, składniki aktywne 
docierają do jej żywych 
warstw. Synteza natural-
nego kolagenu wewnątrz 
skóry zostaje pobudzona, a 
wprowadzenie kwasu hia-
luronowego pozwala na 
osiągnięcie efektu lifl ingu, 
wzmocnienia struktury i 
elastyczności skóry. Na-
tychmiast po pierwszym 
zabiegu skóra jest widocz-
nie i odczuwalnie lepiej na-
pięta, zrelaksowana i wy-
gładzona. Bardzo ciekawą 
ofertę stanowią zabiegi na 
ciało, np. masaż wibracyj-
ny, który spowoduje roz-
dzielenie złogów usiecio-
wanego kolagenu, drenaż 
limfatyczny, poprzez któ-
ry dojdzie do pobudze-

nia głębszych warstw skó-
ry, fala radiowa spalająca 
tłuszcz w wybranych miej-
scach, jontoforeza ułatwia-

jąca przenikanie substancji 
aktywnych w głąb skóry, 
ultradźwięki redukujące 
tkankę tłuszczową, elektro-
stymulacja wzmacniającą 
mięśnie, sauna na podczer-
wień usuwającą toksy-
ny. W Centrum Zdrowia 
i urody w Redzie stosuje-
my kompleksowe progra-
my odnowy biologicznej w 
połączeniu z kosmetologią, 
dietetyką, diagnostyką i za-
biegami SPA. Bardzo istot-
ne jest, aby bez względu na 
to, czy dany zabieg ma cha-
rakter leczniczy, czy ko-
smetyczny, zawsze był wy-
konywany na najwyższym  
poziomie merytorycznym 
z uwzględnieniem ogólne-
go stanu pacjenta, według 
wskazań i przeciwwskazań, 
a nade wszystko, aby reali-
zowała go osoba posiadają-
ca odpowiednie kwalifi ka-
cje do jego wykonania. 
Mamy wiosnę, więc jak 
najszybciej mobilizujemy 
się i korzystamy z osią-
gnięć techniki, poradnic-
twa, nowoczesnych zabie-
gów, aby w dobrej formie, 
z piękną zadbaną skórą i 
dobrym samopoczuciem 
przywitać wiosnę z rado-
ścią i uczuciem wewnętrz-
nego odrodzenia.

Mgr Marianna Czarna
z Centrum Zdrowia

i Urody w Redzie

Wiosenne zabiegi 
kosmetyczne


