Zdrowie jamy ustnej i zdrowie
ogdlne - 10 kluczowych faktow

Zdrowie jamy ustnej jest niezbedne dla zachowa-
nia dobrego zdrowia ogélnego i dobrego samo-
poczucia.

Choroby jamy ustnej dotykaja 3,9 miliarda ludzina
Swiecie, a nieleczona préchnica wystepuje prawie
potowy populacji (44 proc.).

W skali globalnej, 60-90 proc. dzieciw wieku szkol-
nym i prawie 100 proc. dorostych ma préchnice.

Choroby niezakaZzne, w tym: nowotwory, cukrzyca,
choroby uktadu krgzenia, powazne choroby ukta-
du oddechowego, zaburzenia umystowe i neuro-
logiczne, odpowiadajg za okoto 39,5 miliona zgo-
néw kazdego roku. Choroby jamy ustnej zaliczajg
sie do istotnych choréb niezakaznych, a préchnica
jest najpowszechniej wystepujacg choroba spo-
$réd tych, ktérym mozna zapobiegac.
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Badanie jamy ustnej moze ujawni¢ poczgtkowe
objawy choréb ogdlnoustrojowych, niedobory
zywieniowe, niezdrowe nawyki tj. palenie tytoniu
i nadmierne spozycie alkoholu.

Choroby jamy ustnej sa zwigzane z innymi choro-
bami niezakaznymi: cukrzyca, chorobami uktadu
krazenia, uktadu oddechowego, nowotwora-
mi zotagdkowo-jelitowymi oraz trzustki. Niektére
z tych choréb sg ze sobg wzajemnie powigzane,
np. osoby z cukrzycg majg podwyzszone ryzyko
choréb przyzebia, z kolei leczenie choréb przyze-
bia poprawia poziom glukozy we krwi.

Wiele dolegliwosci ogdlnych zwieksza ryzyko choréb
jamy ustnej, np. istnieje podwyzszone ryzyko choréb
dzigset u 0sdéb z cukrzyca i na odwrdt, zty stan zdro-
wia jamy ustnej moze mie¢ negatywny wptyw na
ogélny stan zdrowia i leczenie innych chordb.

Wszystkie gtéwne choroby niezakazne, w tym
wiekszos¢ chordb jamy ustnej, maja te same uwa-
runkowania spoteczne —w tym biede oraz wspélne
czynniki ryzyka, tj. niezdrowe diete (z wysoka za-
wartoscig cukru), palenie tytoniu i szkodliwe spozy-
wanie alkoholu. Zdrowie jamy ustnej powinno byc
zintegrowane z promowaniem zdrowia ogélnego.

Aby utrzymac jak najlepsze rezultaty i zmniejszyc
ryzyko choréb jamy ustnej, a co za tym idzie zwigza-
nych z tym komplikacji zdrowotnych, nalezy zadba¢
o profilaktyke, wczesne wykrywanie i leczenie.

10. Skuteczne strategie regionalne i krajowe oraz

programy promujgce zdrowie jamy ustnej i za-
pobiegajgce chorobom jamy ustnej dowodza, iz
poprawa stanu zdrowia jamy ustnej wérdd spo-
teczenistwa przyczynia sie zapobieganiu gtéw-
nym chorobom niezakaznym.

NIE MA ZDROWEGO CIALA
BEZ ZDROWE] JAMY USTNE).

stosuj zdrowg diete (niska zawartos$¢ cukréw, duzo
warzyw, owocow)

nie pal papieroséw
unikaj nadmiernego spozywania alkoholu
witasciwie zadbaj o higiene jamy ustnej

zaktadaj ochraniacz na zeby, jezeli uprawiasz spor-
ty kontaktowe

regularnie odwiedzaj lekarza dentyste

NIGDY NIE JEST ZA POZNO, ABY ZA-
czAC DBAC O ZDROWIE JAMY USTNE]



Podstawy prawidtowe;j
higieny jamy ustnej

*  szczotkuj zeby dwa razy dziennie przez dwie minu-
ty, uzywajac tradycyjnej lub elektrycznej szczotecz-
ki oraz pasty z fluorem

* nie ptucz jamy ustnej wodg zaraz po szczotkowaniu
— najpierw wypluj nadmiar pasty

JAMA USTNA JEST ZWIERCIADLEM CIALA.

e stosuj ptyn do ptukania jamy ustnej z fluorem lub
zuj bezcukrowg gume do zucia po positkach i prze-
kaskach jezeli umycie zebdw jest niemozliwe

*  czysc przestrzenie miedzyzebowe nicig denty-
styczng lub innymi $rodkami
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