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Zdrowie jamy
ustnej oséb
starszych
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Dlaczego zdrowie jamy
ustnej jest wazne

Zdrowie jamy ustnej stanowi
wazny element ogolnego stanu
zdrowia w kazdym wieku.

e Osoby doroste w wieku 65
lat i starsze sg jednak bardziej
narazone na choroby jamy ustne;.

» Staby stan zdrowia jamy
ustnej wigze sie z niektorymi
przewlektymi schorzeniami.

o Bol zebow lub dzigset moze
utrudniac jedzenie. To z kolei
moze wptywac negatywnie na
odzywianie i ogolny stan zdrowia.

» Dobre zdrowie jamy ustne]
moze zwiekszyC pewnosc
siebie i poprawi¢ komfort oraz
jakosc¢ zycia.
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Typowe problemy ze
zdrowiem jamy ustnej
Do pogorszenia zdrowia

jamy ustnej przyczyniajg sie
miedzy innymi:

e Suchos¢ w ustach
e Prochnica i utrata zebow

e Choroba dzigset

Zdrowiu jamy ustnej moga
rowniez zagrazac€ niektoére
choroby przewlekte, takie jak:

 Demencja (ktora moze
utrudniac dbanie o zdrowie
jamy ustnej)

« Zle kontrolowana cukrzyca
(ktora moze zwiekszac
ryzyko chordb dzigset
i innych infekcji jamy ustnej)

e Rak jamy ustnej (ktory atakuje
tkanki pomagajgce utrzymac
zdrowie jamy ustnej)



Wskazowki dotyczace
dobrego zdrowia
jamy ustnej

Szczotkuj zeby dwa razy dziennie
pastg zawierajgcg fluor.

Codziennie czysc¢ przestrzenie
miedzyzebowe nicig
dentystyczng lub szczoteczkami
miedzyzebowymi.

Stosuj ptyn do ptukania jamy
ustnej bez alkoholu.

Pij wode, aby utrzymac
nawodnienie.

Unikaj tytoniu i ogranicz
spozycie alkoholu.

Ogranicz spozycie stodkich
przekgsek i napojow.

Chodz do dentysty co szesc¢
miesiecy. Zapytaj o pielegnacje
protez, pasty do zebow na
recepte | badania przesiewowe
w kierunku raka jamy ustnej.




Czesto zadawane pytania

Czy musze chodzi¢ do dentysty, nawet jesli
nie mam naturalnych zebow?

Tak. Dentysta moze rowniez skontrolowac
Twoje dzigsta i proteze zebowg oraz
wykonac badania przesiewowe w kierunku
raka jamy ustnej.

Czy trzeba nosic¢ proteze zebowa w nocy?

Nie. Przed pojsciem spac wyjmij proteze,
optucz jg i delikatnie wyszczotkuj. Zapytaj
swojego dentyste o mozliwos¢ moczenia
protezy przez noc.

Co zrobi¢, jesli szczotkowanie sprawia mi
fizyczng trudnosé?

Uzywaj szczoteczki z wiekszg, wygodng
w trzymaniu rgczkg lub szczoteczki
elektrycznej. Zapytaj dentyste o inne opcje.

Jak ztagodzi¢ suchos$¢ w ustach?

Czesto pij wode lub zuj gume bez cukru.

Zapytaj dentyste lub lekarza o substytuty

sliny, ptyny do ptukania lub zmiane lekow
(ktore mogg powodowac suchosc).

Co jes¢, aby zachowacé zdrowie jamy ustnej?

Jedz owoce, warzywa, produkty
petnoziarniste, produkty mleczne o niskiej
zawartosci ttuszczu, wiecej biatka roslinnego
(np. fasoli i orzechow) oraz chudego biatka
zwierzecego (np. kurczaka i ryb).

Czy krwawienie podczas szczotkowania
jest normalne?

Nie. Jesli podczas szczotkowania zebow
krwawig Ci dzigsta, udaj sie do dentysty,
poniewaz moze to by¢ objawem choroby
dzigset lub innych problemow ze zdrowiem
jamy ustnej.



Dbaj o jame ustna.
Nigdy nie jest za pozno!

Aby uzyskac¢ pomoc w znalezieniu
niedrogiego stomatologa w okolicy
lub w sprawie ubezpieczenia
dentystycznego, zadzwon pod
numer 311.

W celu uzyskania dodatkowych

informacji odwiedz strone
nyc.gov/adult-oral-health.
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/oral-health-adult-oral-health.page

