Navody a doporucéeni k ¢isténi zubu

Techniky u déti

S dentalni hygienou se u déti zacina jiz profezanim prvniho zubu. Tuto ¢innost provadi rodi¢. Nejprve otira prvni profezany
zoubek zvlhéenym vatovym Etvereckem po kazdém jidle. Po profezani vétsiho poctu zubt Cistime mékkym kartackem. Zejména
se vénujeme kousacim ploskam.

Po kompletnim protezani mlééného chrupu by matka méla ditéti 1x denné vycistit také mezizubni prostory dentalni niti. Po
profezani prvni stalé Sestky se détem zacinaji Cistit i vnitini plosky zubt. S ptibyvajicim vékem si dité postupné osvojuje techniku
¢isténi a rodice pouze docist'uji Spatné dostupna mista. Pozdé&ji techniku ditéti jen kontroluji.

Standardni technika ¢iSténi zubi
1. Ptilozte karta¢ek v uhlu 45 stupnd k dasnim tak, aby se Stétiny dotykaly zubi i dasni.
Cistéte 2 — 3 zuby najednou.
Jemné kartaCkem zavibrujte, aby $tétiny dosdhly az do sulku a stahnéte pak ze zubu smérem od dasn¢ k zubu.
Presuiite kartacek na dalsi skupinu zubt. Prikladejte stale kartacek v tthlu 45 stupid.
Jemné¢ zavibrujte a opét stirejte smérem od dasné k zubtim.

Piilozte kartaéek kolmo k zubtim tak, aby polovina hlavy kartadku dosahovala za piedni zuby. Cistéte jemnymi pohyby
smérem nahoru a dolu.
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Na zavér si vycistéte jazyk smérem zezadu dopfedu, abyste odstranili nepfijemné bakterie zptsobujici zapach z Uist.
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Spravné flosovani dentalni niti

Ptipravte si asi 30 cm nité€ a obtocte ji okolo prostiednikti na kazdé ruce. Uchopte nit’ mezi ukazovacek a palec na kazdé ruce aby
nit’ napnuta mezi palci byla dlouha asi 5 cm. Takto se drzi nit’ pro ¢isténi hornich zubt.

Pfi zavadéni nité mezi zuby v dolnim oblouku napnéte nit’ mezi ukazovackem a palcem, abyste ukazovackem tlacili na nit.
Jemné pohybujte niti obto¢enou okolo zubu smérem nahoru a doli.

Nikdy nepouzivejte fezaci pohyb (smérem zepiedu dozadu)! Nit musi v podstaté klouzat po obvodu zubu nahoru a dolu az po
dasen. Kdyz je zub dikladné vy¢istén, odmotejte si novou ¢ast nité a pokracujte na dal§im zubu.

Souvisejici nemoci

e zubni kaz
e zanét dasni

o zanét zavésného aparatu — parodontitida neboli ,,paradentdza‘“

Princip preventivniho pusobeni v astni hygiené

Smyslem kazdé techniky cisténi je efektivné odstranit bakterialni povlak, ktery se kazdodenné vytvati na zubech. Do dne$ni doby
bylo popsano vice jak 30 riznych metod ¢iSténi. Tyto metody je mozné rozdé€lit do ¢tyt zakladnich skupin.
e metody horizontalni

e metody s krouzivymi pohyby



e metody stiraci
e metody vibra¢ni

Horizontalni metody a metody s krouzivymi pohyby se dnes jiz zavrhly, vysledkem byla vybrousena zubni sklovina v oblasti
kr¢ku a traumatizace dasni.

Stiraci metody jsou nejjednodussi, proto jsou vhodné pro déti a mladez, je nutné tuto techniku doplnit niti.

Bassova technika, zaméfujici se na ¢isténi dasiiového zlabku. Tato technika se vyuziva k 1é¢bé€ zanétu dasni.

Jak si spravné Cistit zuby — postup

2x denn¢ (muze byt rano a vecer, ale klidné kdykoliv) si vezméte mekky kartacek.

Nasad'te karta¢ek na zuby té€sné u dasné zhruba pod thlem 45°.

Zde naleznete dv¢ videa souvisejici s timto tématem: Video 1 Video 2
Provadéjte krouzivé pohyby v rozsahu zhruba jednoho zubu. Na kazdém zubu 5 — 10krat.
Cistit je potieba zevni i vnitini plosky zubi, resp. viechny dostupné plosky.

Jednou za den pokracujte ¢isténim mezizubnich prostor mezizubnim kartaCkem nebo niti.

Zde opét naleznete video souvisejici s timto tématem: Video 3

KartaCkem muzete odstrafiovat i plak z jazyka dlouhymi tahy po povrchu zevnitt ven.

Dalsi pravidla ¢iSténi zubi
Jedinym kritériem spravné hygieny je nepiitomnost plaku. Neni mozné ¢isténi zubti méfit ¢asem, ale pouze vysledkem!!!
Cistéte si jen ty zuby, které chcete uchovat zdravé. Ty, které nechcete, neistdte — urychlite jejich odchod do vé&nych lovist.

Cisténi zubti neni intimni hygiena a zabira &as. Nejlepim mistem k &isténi zubi proto neni koupelna, ale obyvéak nebo jina
mistnost, kde si miZete v klidu sednout a nepostavat nervozné pred zrcadlem. Stravit hodinu ¢isténim zubd pfi sledovani
napinavého filmu v televizi se Vam v koupelné pied zrcadlem nepovede. Pro ten piipad je také lepsi nezacinat CiSténi pastou, ale
,»ha sucho®, abyste nepotiebovali pienosné umyvadlo...

Pomiicky k ¢isténi zubu

Zubni kartacek

Zakladni pomticka ustni hygieny musi spliiovat nékolik kritérii. Velmi mala hlavic¢ka. Vybirejte si kartacek s malou hlavickou,
tieba i oznaceny jako détsky. Velky kartacek se nepiizpusobi tvaru jednotlivych zubt tak dobie. V praxi to vypada, jako kdyz
chcete Cistit boty smetakem!

Velmi mékky. Vladkna na karta¢ku maji odstrafiovat ze zubu plak. Neni zadouci, aby kartacek pfi ¢isténi odiral zubni tkané nebo
dasné. Pti takové traumatizaci se béhem zivota dockate zbyte¢ného poskozeni, které se jen velmi obtizné napravuje.



Jednoduchy, rovny zastiih husté usporadanych vldken. Pii spravné technice €isténi neni zapotiebi vicebarevnych , Stétin*
smétujicich do vSech svétovych stran nebo dokonce gumovych prouzki po stranach kartacku.

Zubni kartacek zajiStuje mechanickou ocistu povrchti zubll. Pouziva se obvykle 2x denné.

Elektricky zubni karta¢ek zvySuje kvalitu ¢isténi pouze u pacientli s omezenou hybnosti ruky. U zdravého pacienta neni zarukou
lepsi hygieny, pouze rizikem vétsiho poskozeni pfi chybné technice.

Mezizubni kartaéek

Pomticka ustni hygieny, ktera slouzi k ¢isténi mezizubnich prostorti. Velikost je potifeba
prizpusobit konkrétnimu pacientovi a konkrétnimu mezizubnimu prostoru. Pomocnikem pfti
vybéru by mél byt Vas zubni 1ékat nebo hygienistka! Chybné zvolena velikost nemusi byt u¢inna
nebo muze Vase zuby poskodit! Pouziva se 1x denné.

Zubni nit — floss

Pomicka ustni hygieny k ¢i§téni mezizubnich prostord. Vhodna zejména tam, kde stésnani zubti neumoziuje pouziti mezizubnich
kartackt. Nacvik pouziti nité je vhodny pod dohledem profesionéla, ktery Vam také pomtize s vybérem vyrobku. Pouziva se 1x
denné.

Zubni pasta

Doplnék tstni hygieny. Neni nezbytné nutné pro dokonalou hygienu. Zarucuje trvaly ptisun malych davek fluoridi, které
pomahaji v oprave skloviny poskozené drobnymi kazy. Obsahuje dezodorancia, abraziva.

Ustni vody a vyplachy pro domaci uZiti

Doplnék tstni hygieny. Kromé lékafem indikovanych preparati, které nelze uzivat trvale, nemaji zdsadni vyznam v ustni hygiené
a jejich ucinek je spise kosmeticky — dezodorace.



Proc¢ se zuby kazi?

v

Zubni kaz je nejcastéjsi lidskou chorobou, kterd postihuje vétSinu obyvatel vSech svétadilt. Déti jsou
ohrozeny vznikem zubniho kazu mnohem vice nez dospéli. Protoze riziko vzniku onemocnéni je u nich
vys$§i, jsou oznacovany jako rizikova skupina.

V z4jmu zlepSeni ustniho zdravi a udrzeni vyskytu zubniho kazu na co nejnizsi Grovni je nutno vénovat
prave této veékové skupiné zvysenou pozornost a péci. Znamena to vyuzivat v§ech ovéfenych a icinnych
preventivnich metod, které jsou schopny zabranit vzniku zubniho kazu.

Pravidelnym zubnim vySetienim je tieba podchytit pocatecni stadia onemocnéni, kdy je oSetieni relativné
jednodussi, snazsi a jeho uspésnost vyssi a trvalejsi. To je jen zdanlive kol pouze pro zubni 1ékaie
(stomatology).

ZlepSeni uirovné zubniho zdravi zdvisi tedy nejen na prdci zdravotnikii, ale i na ochoté a viili déti, jejich rodicit a vSech
pedagogii, ktei'i se na tomto tikolu podileji.

Co je zubni kaz
Zubni kaz je onemocnéni, které se vyznacuje tbytkem mineralnich latek (zejména vapniku a fosfatl) z tvrdych zubnich tkani.
Sklovina a zubovina oslabené ztratou minerald se rozpadaji a vznika kaziva dutina.
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Jak se zubni kaz Siri

Jiz v prvnich stadiich zubniho kazu se miize poruseni skloviny vnimat neptijemné, napf. pfi piti studenych napojt, nebo mize
vznikat bolest jako reakce na sladké, slané apod. Neni-1i zubni kaz oSetien, $ifi se plosn¢ podél hranice mezi sklovinou a
zubovinou a do hloubky smérem k zubni dieni. Vysledkem jsou pak tporné bolesti, jejichz 1é¢eni si vyzaduje jiz vetsi zakrok, nez
jen prosté zaplombovani zubu. Kaziva dutina se postupné zvétsuje a nakonec miize dojit az k uplnému znic¢eni zubni korunky.

Jaké jsou pri¢iny zubniho kazu

Zakladni pti¢inou vzniku zubniho kazu je pfitomnost a ¢innost bakterii, které jsou schopny pfeménovat cukry (sacharidy) na
slabé organické kyseliny. Piivodné neutralni prostfedi ustni dutiny (pH 7,0) se zméni na kyselé, piekroci urcitou mez (pH 5,5 a
méneé) a dochazi k uvoliiovani mineralnich latek (vapniku a fosfatil) — sklovina se zacina rozpoustét (demineralizace) — tim jsou
dany ptedpoklady pro vznik zubniho kazu.
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Dokaze se zub proti vzniku zubniho kazu branit?

Zubni sklovina se dokaze ubranit vzniku kazu, pokud kyselé prostiedi v
ustech netrva ptilis dlouho a neopakuje se piili§ ¢asto. Dostatecné
dlouhé trvani neutralniho prostiedi (pH 7,0) umozni zpétné ulozeni
dfive uvolnénych mineraltl do skloviny (remineralizace). Zdrojem
mineralt (vapniku a fosfati) je slina, jejiz tvorbu lze stimulovat napf.
zvykanim zvykacky bez cukru. Podpora tvorby slin patii k a¢innym
moznostem prevence zubniho kazu.

Co je zubni plak

Bakterie, které jsou schopny tvofit kyseliny a samy v kyselém prostiedi
prezivat, jsou oznacovany jako kazotvorné a jsou vazany na pfitomnost
zubu. Pevné se piipojuji k povrchu zubni plosky, kde se rozmnozuji.



Postupné se tak tvofi vrstva slozena z bakterii a sité organickych latek, — ——
pochazejicich ze sliny a vznikajicich ¢innosti samotnych bakterii. Tato M -
vrstva se nazyva zubni plak.

Neni-li zubni plak pravidelné odstraniovan, pokryva stale vétsi cast
povrchu zubnich plosek a zesiluje. Hromadéni zubniho plaku vyvolava
také zanétliva onemocnéni dasni. Cim déle a ve v&t$im objemu plak na
povrchu zubu pfetrvava, tim se zvysuji jeho schopnosti onemocnéni
vyvolat.

Do zubniho plaku se mohou ukladat mineralni latky ze slin a vytvaret
zubni kamen. Ten sice neni u déti astym nalezem, ale je znamenim
vétsiho zdravotniho ohrozeni ustni dutiny.
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Prijem sacharidi — cukru -

Ucinek sliny

Kazotvorné bakterie potiebuji k zivotu a rozmnoZzovani sacharidy
obsazené v potravinach. Ty jsou v plaku rychle pfeménovany bakteriemi na kyseliny.

Mnozstvi a ¢etnost (frekvence) piijmu sacharidii vyznamné ovlivituji délku trvani i miru kyselosti Gstniho prostiedi a tim i riziko
vzniku kazu.

Odolnost zubni skloviny

Rozpustnost zubni skloviny v kyselinach je dana jejim slozenim a stavbou. Mén¢ odolna sklovina se za¢ina rozpoustét ihned po

dosazeni kritické hodnoty pH v ustech. A naopak odolna sklovina snese i vys$si kyselost a jeji delsi ptisobeni. Odolnost skloviny
je individualni vlastnosti, posilit ji Ize napt. vlivem fluoridd.

Jaké jsou dalsi pri¢iny vzniku zubniho kazu

Malé mnozstvi slin zvySuje moznost vétsiho ukladani plaku na povrchu zubi, tim prodlouzi setrvani sacharidi i kyselin v ustech a
zvysuje riziko vzniku kazu. Naopak zvySena tvorba slin pfispiva k samoocist'ovani zubd, tedy i ke zrychlenému odstranovani
kyselin a sacharidii z ustni dutiny. Riziko zubniho kazu se tim snizuje.

Déle jsou to okolnosti, které usnadiuji ukladani zubniho plaku, jako napft. nepravidelné postaveni zubd, tvar zubnich korunek,
kazivé dutiny, $patné plomby, mekka a ptili§ lepiva strava, nedostateéné zZvykani. Uréitou tlohu hraje i vrozena nachylnost ke
vzniku zubniho kazu.

Pfedpokladem pro vznik kazu je tedy schopnost bakterii zubniho plaku ménit sacharidy na kyseliny na strané jedné a odolnost
skloviny vuci témto kyselinam na strané druhé.

Nasledky zubniho kazu

Kaziva dutina je vyplnéna rozbtedlymi zbytky zubnich tkani a potravy. To je zivna piida pro bakterie
(infekci). Rozsah kazivé dutiny a pfitomnost bakterii jsou pfic¢inou zanétu zubni diené. To je velmi
bolestivé onemocnéni, které, neni—li v¢as 1é¢eno, umoziuje Siteni zanétu do okolnich tkani kolem
zubniho kofene. Zavaznou komplikaci jsou kolemcelistni zanéty, které ohrozuji celkové zdravi ditéte.

Zubni kaz a jeho nasledky jsou nejéastejSimi ptic¢inami pfed¢asnych ztrat zubt v détském véku.

Nasledky neosetfené¢ho zubniho kazu jsou nejcastéjsim diivodem k odstranéni zubu. Zanét a bakterialni
infekce v okoli kotene docasného zubu mohou poskodit vyvoj stalych zubii — jejich néstupct. VEasné a
spravné osetfeni muize pocet téchto nezadoucich komplikaci omezit, ale nemize je vyloucit. Vyloucit je
miZze jen v€asna a G¢inna prevence.

Zanét zubni drené

Jak se branit zubnimu kazu

Prevenci zubniho kazu rozumime souhrn veskeré ¢innosti a navykd, kterymi mtiizeme vzniku zubniho kazu zabranit nebo
kazivost chrupu snizit.



