Czy wiesz, ze bakteriami préchnicy mozna sie zarazi¢?
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Polska jesien stwarza idealne warunki do rozprzestrzeniania si¢ roznych wirusow oraz bakterii. Unikamy
kontaktu z osobami przezigbionymi, drzymy na dZzwigk kichnigcia w komunikacji miejskiej, a kaszlac
zastaniamy usta. Jednak czy zdajemy sobie sprawg z tego, ze mozemy zarazi€ si¢ prochnicg?

Problem jest powazny — prochnica dotyczy az 99% dorostych Polakow. Zarazi¢ mozna si¢ nia przez Sling,
ale bakteri¢ prochnicy przenosza réwniez resztki pozywienia. Zatem nie tylko pocalunek, ale nawet tyk
wody z butelki znajomego moze dla naszych zgbow skonczy(€ sig katastrofa. Zatem w jaki sposob
mozemy jeszcze lepiej zadbac o higieng jamy ustnej?

Prawidlowe mycie zebéw

Z badan przeprowadzonych przez IQS na zlecenie Oclean wynika, ze niemal 39% Polakéw zapomina o
wieczornym myciu zgbow. Eksperci alarmuja — zgby nalezy my¢ minimum dwa razy w ciagu dnia,
zwracajac przy tym uwage na prawidlowa technike. Tymczasem jedynie 55% Polakow pilnuje
odpowiedniego czasu mycia zgbow.

- Kazdy 7 nas powinien prawidtowo szczotkowaé zeby przez co najmniej dwie minuty dwa razy w ciqgu
dnia. Oczyszczac jezyk, irygowac przestrzenie i kieszonki zebowe. Niestety wiele osob myje zeby zbyt
krotko, czego skutkiem jest nieusunieta ptytka nazebna, ktora nie jest widoczna gotym okiem. Dlatego
tylko nam sie wydaje sie, ze prawidtowo doczyszczamy zeby — przypomina Sylwia Drobik, dyrektor
medyczny Oclean. — Podczas szczotkowania zebow szczoteczke nalezy trzymac pod kqtem 45 stopni
wzgledem linii dzigset, a samo mycie powinno opierac sie na krotkich pociqgnieciach szczoteczkq na
szerokos¢ jednego zeba. Pociqgnieciach jedynie prawidtowych na zasadzie ,,dzigsto-zab”, ,,czerwone
-biate”. Nigdy nie wykonujqc ruchow szorujqcych posuwisto-zwrotnych. Aby doktadnie wyczysci¢
wewnetrzne powierzchnie przednich zebow, nalezy trzymac szczoteczke pionowo i szczotkowac tylko w
gore na zasadzie ,,dzigsto — zqb” wzdtuz wnetrza zebow. Warto rowniez pamietac o jezyku — na nim
rowniez zbierajq sie bakterie, ktore usuniemy czyszczqc go od tytu jamy ustnej do jej przodu.

Dbanie o szczoteczke

- Gdy skoriczymy my¢ zeby, nalezy doktadnie wyptukaé szczoteczke, jednak eksperci alarmujq, Ze moze
by¢ to niewystraczajqce. 67% Polakow deklaruje, e wie w jaki sposob dbac o szczoteczke do zebow,
Jjednak zaledwie potowa (55%) z nich wymienia szczoteczke manualng, bqdZ kovicowke szczoteczki
sonicznej w rekomendowanym przez ekspertow czasie. Po kaidym umyciu powinnismy doktadnie umyé¢
szczoteczke i pozwolic jej sie osuszyc. Bardzo wazny jest takZe sposob przechowywania szczoteczki do
zebow. W wiekszosci domow znajduje sie ich przynajmniej kilka i czesto leZq one obok siebie. Nalezy
temu zapobiegaé. Szczoteczki domownikow nie powinny do siebie przylegad, tym bardziej stykac ze sobq
widknami a ponadto trzeba zadbac o to, aby byty w pozycji pionowej tatwej do osuszenia — edukuje
ekspert marki Oclean. — Bardzo wazna réwniez jest wymiana koricowek szczoteczek co 3 miesiqce bad? po
kazdej chorobie, ktorej objawy wystepujq rowniez w jamie ustnej.
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