Hygiena
dutiny ustni
u dospéelych

aneb Cistéte si pouze ty zuby,
které si chcete zachovat!!



Prevence ve stomatologii znamena predevSim predchazeni vzniku
a dalSimu rozvoji zubniho kazu, chronického zanétu dasni, a tim také vzniku
parodontitidy, ktera se z ného vyuviji.

Hlavnim zevnim faktorem, ktery vyvolava vySe zminéné choroby, je specialné
organizovana skupina mikroorganismd, ktera se postupné uklada a organizuje
na povrsich v dutiné Ustni, specialné na povrchu zubd. Tuto vrstvu mikrobd
oznacujeme jako zubni mikrobialni povlak, modernéji jako biofilm.

Mezi hlavni pilife prevence ve stomatologii patfi:
ustni hygiena, fluoridace, opatfeni ve vyzivé a pravidelné navstévy zubniho
|ékare (recall).

. USTNi HYGIENA

Ustni hygiena je soubor &innosti vedoucich k mechanickému odstranéni
biofilmu. Mezi hlavni pomdicky oralni hygieny patfi predevsim kartacky klasické
nebo jednosvazkové (viz obr. 1, 3 a 4), kartacky spiralovité (viz obr. 2) a zubni
vlakno na Cisténi mezizubnich prostor.

Ukolem vySe zminénych mechanickych prostfedkd na &isténi zub@ je,
modernimi slovy feceno, prevést jednu formu existence mikroogranismd
(biofilm) v druhou formu, kdy se jednotlivé bakterie vznasi v tekutiné - v naSem
pfipadé ve slinach smisenych s vodou a zfedénych zubni pastou. Tato druha
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IV. NAVSTEVA ZUBNIHO LEKARE

Pravidelné kontroly u zubniho |ékafe umozfuji predevsim v€as obijevit
problém, jakym je nejCastéji zaCinajici zubni kaz nebo zanét dasni. Obé
tyto choroby jsou pomérné Casté, a pokud nejsou véas léCené, vyvolavaji
nepfijemné komplikace. NeléCeny zubni kaz pokraCuje do hloubky, ohrozuje
zubni dren (,nerv”) a mdze zpUsobit ztratu zubu. Z chronického zanétu dasni
se vyviji parodontitida, kterd svym prlibéhem také ohroZuje existenci zubd.
VétSinou doporucujeme kontrolni navstévu zubniho Iékare dvakrat ro¢né.
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forma bakteridlni existence byva nazyvana formou planktonickou. DileZity je
fakt, Ze ve formé biofilmu jsou bakterie mnohonasobné rezistentnéjsi (odolng;si)
vUci imunologickym obrannym systémdm, dezinfekénim latkam i antibiotik@im
nez ve formé planktonické. Po takovém mechanickém rozruSeni biofiimu je
mozné bakterie predevsim vyplivnout nebo spolknout a zbyvajici ,plovouci®
mikroby zasahnout dezinfekCnimi latkami, napf. ze zubni pasty.

Jak vypada vhodny zubni kartacek?

Zubni kartaCek se sklada z drzadla a hlavice, ktera je osazena do rad
usporadanymi svazky syntetickych vidken. Jednotlivé kartacky se navzajem
lisSi poCtem téchto rad, tuhosti vlaken, jejich délkou, barvou, po¢tem atd.

Spravny zubni kartacek by hlavné nemél byt tvrdy (doporu€ujeme kartacky
se stfedné& tuhymi nebo mékkymi vldkny), dale by nemél byt pfilis rozmérny.
Maximalni délka osazeni karta€ku by méla byt 4 centimetry.

Pro osoby s kratSimi zubnimi oblouky, jakymi jsou napfiklad déti, jsou
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optimalni karta€ky s osazenim 1,5 az 2,5 centimetru dlouhym.

U modernich zubnich kartackl je samoziejmosti dostatec¢né dlouhé
ergonomické drzatko.

Jednosvazkovy kartacek, jak jeho nazev napovida, je osazen jednim vétSim
svazkem vlaken. Je uréen pro cilené ¢isténi méné pfistupnych ploch zubd,
pevnych mUstkd a pro individudlni techniku ¢isténi chrupu.

Spirdlovity mezizubni kartdek ma synteticka vldkna upevnéna v tenké
kovové spirale. Ma valcovity nebo konicky tvar (viz obr. 2)

Zubni vlakno (dental floss, Zahnseide) je vétSinou silngjsi nit slozena
z velkého poctu velmi tenkych syntetickych viaken ulozenych rovnobézné
vedle sebe (nesplétanych!!), nékdy spojenych specialnimi vosky (voskované
vlakno).

Na trhu je fada dalSich specialnich druh( viaken. Jejich pouziti Vam doporudi
oSettujici Iékar nebo hygienistka.

Mezi dllezité pomocné prostiedky Ustni hygieny patfi zubni pasty a Ustni
vody. U téchto prostiedkl si hlavné velmi cenime jejich obsahu fluoridovych
iontll, dezinfekénich latek, vytazk( z lécivych rostlin a dalSich. Proto také
po skonéeném cisténi zubl nedoporucujeme zbyteéné vyplachovani
zbytkl zubni pasty, ale pouze jeji vyplivnutil!

Technika spravného ¢isténi zub

Spravna technika ¢isténi zubl vychazi predevsim z faktu, Ze nejobtiznéji se
¢isti kr¢kova partie zubU, Usti mezizubnich prostor a vlastni mezizubni prostory.
Z téchto dlvodl jsou v soucasné dobé nejvice doporucovany vibraéni
techniky cisténi zub0.

Vlastni postup Cisténi

Po naneseni asi 1 cm zubni pasty prikladame kartaCek k zubnimu oblouku
tak, aby jeho vlakna sméfovala pfimo do vySe zminénych obtiznych oblasti
(viz obr. 6 - 8). Existuje vice popsanych vibracnich technik isténi, které se lisi v této
pocéateCni fazi uhlem nastavenym mezi vliakny kartacku a jednotlivymi zuby.
Postaci, pokud vldkna sviraji s dlouhou osou zubl pravy Uhel (viz obr. 6¢, d, €).
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Il. FLUORIDACE

Priznivy vliv iontd fluoru v prevenci zubniho kazu je znamy vice nez 50 let.
Jejich pfivod je treba zajistit nejen u zub(, které se vyvijeji (u déti, kdy ionty
fluoru plsobi vnitiné - endogenné), ale také u zubl po profezani do Ustni
dutiny, kde ionty fluoru plsobi na povrchu zubni skloviny - lokalné. Je mozné
tak prohlasit, Ze fluor v prevenci zubniho kazu je ddlezity u vSech lidi vSech
vékovych kategorii, ktefi maji vlastni zuby.

Dllezitym zdrojem potfebného fluoru v potravé jsou napriklad nékteré
mineralky, tavené syry, nékteré vyrobky z morskych ryb, Cerny c&insky
¢aj a podobné. Protoze v Ceské republice neni fluor z t&chto zdroji vzdy
dostate€¢né dostupny, je tfeba jeho pfijem u déti umeéle doplhovat (napf.
tabletami fluoridu sodného). Skutecny pfijem fluoru a jeho eventualni nahradu
je vzdy tfeba konzultovat s détskym Iékafem nebo s détskym zubnim Iékarem,
ktery po analyze jidelniCku ditéte predepiSe fluoridové tablety a doporudi jejich
davkovani.

Velmi dilezitym zdrojem predevsim lokalné pulsobiciho fluoru iontd je
fluoridovana zubni pasta.

11l. OPATRENI VE VYZIVE

Opatreni ve vyZivé se dotyka hlavné prevence zubniho kazu a pfivodu cukrd,
které méni takzvané kariogenni (zubni kaz vyvolavajici) mikroorganismy v dutiné
Ustni na organické kyseliny, které zahajuji na povrchu zubl proces zubniho
kazu. NejvyznamngéjSim cukrem z této skupiny je cukr Fepny, déle ovocny,
hroznovy a dalsi.
slazenych napoja!!) anebo mezi hlavnimi jidly v dobé, kdy si bézné necistime
zuby a bakterie v Ustech maji dostatek Casu k tvorbé agresivnich kyselin.




e) Vlastni cCisténi mezizubnich prostor provadime potom nékolika TG TG
kratkymi stiravymi pohyby v dlouhé ose zubu, aniz bychom meénili
nastaveni vlakna uvedené v predchazejicim bodé (viz obr. 10 e). Vy-
Cistime i druhy zub pfivraceny do mezery.

f) VIakno vyvadime z mezizubniho prostoru opét pilovitymi pohyby.

Tézkosti pozorované pfi zavadéni a zvlast pri vyvadéni vlidkna z mezizubi
byvaji zpocatku zplsobeny malou zruénosti. V pfipadé, Ze se pfi této Cinnosti
vlakno trepi, upozornéte na tuto skutecnost zubniho Iékare, protoze tento
problém zpUsobuje nejcastéji zubni kaz, zubni kdmen, odstavajici okraj vypiné
nebo korunky.

Pouzivani mezizubnich kartackd je ddlezitda a velmi G¢inna metoda pro

vycisténi mezizubnich prostor pfedevsim u dospélych lidi.
Vyse popsané pomcky i techniky ¢isténi predstavuiji urcity zaklad problema-
tiky. Existuje fada specialnich situaci, ve kterych Vam nejlépe poradi Vas zubni

lékaF nebo dentalni hygienistka. oot
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Potom nasleduji velmi drobné krouzivé pohyby, spravnéji vibrace (odtud také
nazev techniky). Postupné vzrlstajicim tlakem zavadime ohybajici se vlakna
kartaCku hloubéji do dasfiového zlabku ataké &asteCné do mezizubnich
prostor. Takovou akci je navic tfeba opakovat na jednom misté vicekrat - zhruba
asi 5x. Tato vibra¢ni technika je velmi u¢inna nejenom u normalniho chrupu, ale
také u chrupu lé¢eného pevnym ortodontickym pfistrojem, u pevnych mdstkd,
implantatd a podobné.

Abychom nezapomneéli a vycistili systematicky cely chrup, doporucujeme pfi
¢isténi zacinat na nejhdre pfistupnych mistech - to je u pravakd vpravo dole
na vnitfnich plochach zadnich zubd (u levakd naopak), pokracovat postupné
aZz na druhou stranu dolniho zubniho oblouku, potom vycistit vnitfni plochy
nahofe a teprve potom se vénovat vnéjSim snadno pfistupnym plocham
(viz obr. 6) a nakonec kousacim plocham zub(. Cely tento postup vyzaduje
2,5 az 3 minuty a méli bychom jej provadét alespon dvakrat denné - rano po
snidani a veCer po veceri.

Optimalni by bylo, kdyby dvanactileté déti ovladaly vibraéni techniku
¢isténi chrupu a pravidelné ji dopliovaly Cisténim mezizubnich prostor
zubnim vlaknem.

Technika ¢iSténi mezizubnich prostor zubnim viaknem
(flossing)

Nasledujici fada obrazk{ nés provede technikou flossingu.

a) Prvnim ukolem je uchopit spravné vlakno. Existuji dvé techniky -
bud namotavame konce asi 50 cm dlouhého kusu vlakna postupné na
oba prostredniky tak, jak ukazuje obrazek 8a - d, anebo z kusu vldkna
dlouhého asi 30 cm vytvofime smycku, do které zespodu zavedeme
kromé palcl vSechny ostatni prsty tak, jak ukazuje obrazek 9.

b) Vlakno potom vedeme mezi brisky ukazovakd nebo stfidaveé ukazovaki
a palcl tak, aby mezi obéma prsty bylo 2 - 3 cm vlakna.

c) Takto napnuté vidkno vedeme pilovitymi pohyby do mezizubniho
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prostoru (viz obr. 10c), a pfekonavame tak kontakt dvou sousednich
zubl. Zde je tfeba byt opatrny, abychom pfiliSnym tlakem neporanili
dasen v mezizubnim prostoru (dasnovou papilu). Pravé pro pre-
konavani tésného kontaktu mezi zuby nem(ze byt vldkno splétané
(viz definice vlakna uvedena vyse).

Po prekonani bodu kontaktu zavedeme vlakno na dno dasfového Zlabku tak,
Ze jim objimame kréek ¢isténého zubu. (Mnemotechnicky fikame, Ze oba
konce viakna sméfuji vzdy stejnym smérem ,aktivace vlakna“ (viz obr. 10d).
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