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8. Zasadnicze wiadomości z dziedziny higieny
Ciąg dalszy.

Higiena jamy ustnej.
H igiena ja m y  ustnej stanow i nieodłączną część higieny osobistej 

człow ieka; a zatem  na tym  m iejscu  o niej w spom nieć trzeba.
P rzy  rozdrabnianiu  pokarm ów  w  czasie jedzenia zaw sze m iędzy 

zębam i oraz na błonie śluzow ej, w yściela jącej jam ę ustną, pozostają 
cząsteczki pokarm u, które zw ilżone są śliną i o trzym u ją  w  ustach 
odpow iednią ciepłotę. T o  w łaśnie zw ilżenie i ogrzanie czyn i resztki 
pokarm u doskonałym  podłożem  dla bakterii, k tóre w targn ęły  do 
jam y ustnej w raz  z pokarm em , bądź to przez u żyw an ie n ieczystych 
naczyń i sprzętów  kuchennych, hądź to przez dotykanie pokarm ów , 
n. p. chleba, brudn ym i palcam i. N iektóre z tych  bakterii w yw o łu ją  
w  jam ie  ustnej ferm en tację; przede w szystk im  z pokarm ów  zaw ie­
ra ją cy ch  cukier tak zw an y m leko w y, k tó ry  n iszczy szkliw o, p o k ry ­
w ają ce  koronę zęba. Do uszkodzonego w  ten sposób zęba dostają 
się b iałko w e cząstk i pokarm u  n. p. w łókien ka m ięsne, cząsteczki 
ja jk a , sera, które u legają gniciu. W szystk o  to w yw o łu je  próchnicę 
zębów  z bardzo niem iłą w onią zgnilizny, w yd o b yw a ją cą  się z ust. 
D aleko posunięta i zaniedbana próchnica zębów  staje się pow odem  
nie ty lko  sdnego zęba, ale grozi całem u o rgan izm ow i p ow ażn ym i 
pow ikłaniam i.

W  p sujących  się korzeniach  zębnych  p o w stają  ogniska ropne, 
w oreczk i, zaw iera jące  bakterie  chorobotw órcze, k tó re  w  pew nych  
okolicznościach  m ogą przedostać się do k rw i i w raz  z krw iobiegiem  
dotrzeć do odległych  narząd ów , a naw et m ogą w yw o łać  ogólne za­
każenie organizm u. Jakże często istotną przyczyn ą chorób, których  
długo nie m ożna było  określić, b y ły  ropiejące korzenie zębów ! C ho­
re zęby za gra ża ją  zdrow iu  całego organizm u.

T y lk o  zd ro w ym i zębam i m ożem y dobrze rozdrobnić pokarm  
i to tak, aby zm ielony dostał się do żo łąd ka i tutaj z łatw ością  u legł 
trawieniu. Szyb kie  i niedostateczne pogryzienie pokarm u pow oduje 
ciężkie zaburzenia w  traw ieniu.

D latego to tak niezm iernie w ażn ą rzeczą jest pielęgnow anie zę­
bów  i ja m y  ustnej, a czyn ić to pow inien każdy. M atka w in na do 
u trzym yw an ia  w  czystości ja m y  ustnej od m ałego dzieci p rzy zw y ­
czajać  i to bez w zględu na to, czy w  rodzinie są w aru n ki ciężkie 
pod w zględem  m aterialnym , czy też dobrze się pow odzi.



Jak pielęgnować jam ę ustną? —  oto p ierw sze pytanie, na k tó ­
re dać trzeba odpow iedź!

P ielęgnow anie zębów  i ja m y  ustnej polegać będzie na o czysz­
czaniu za pom ocą szczoteczki do zębów , w ody i proszku. N ajp ierw  
p rzepłukać trzeba w odą jam ę ustną, następnie zw ilżyć  szczoteczkę 
w  wodzie, nabrać na nią proszku  do zębów  i posuw ać szczoteczką 
po zębach nie tylko w  kierunku poprzecznym , ale także i podłuż­
nym  t. zn. z gó ry  na dół, aby dokładnie usuw ać resztki pokarm ow e 
z przed ziałów  m iędzy zębam i. Szczoteczką czyścić  należy nie tylko 
zew nętrzną pow ierzchnię zębów7, ale także i pow ierzchnię w ew n ętrz­
ną. Pow inno się rówmież ostrożnie czyścić szczoteczką dziąsła, bo 
i one polu yte są resztkam i pokarm u, śluzem  i bakteriam i. P oza tym  
przez lekkie  szczotkow an ie dziąseł w yw o łu jem y  lepsze ich ukrw ie- 
nie. Polecenia godną rzeczą jest czyszczenie ję zy k a  z p o kryw ają- 
cycli go cząstek jedzenia.

Szczoteczka do zębów7 pow inna b yć  lekko w ygięta, ab y dobrze 
przylegała  do szczęki, a szczecina nie pow inna b yć  ani zb yt m iękka, 
ale leż i niezbyt ostra. M am y rówmież różne gatunki i m ieszaniny 
p roszków  do zębów7. N ajlepsza i najtańsza jest zw yk ła , sproszko­
w ana kreda z dom ieszką olejku  m iętow7ego (proszek m iętow y do 
zębów !). Kreda m a tę zaletę, że doskonale unieszkodliw ia kw asy, 
p o w stające z rozkład u  resztek pokarm ow ych .

Zęby i jam ę ustną oczyszczać należy po każd ym  w iększym  po­
siłku. G dyby to było  z jak ich ś w zględów7 utrudnione —  obow iąz­
ko w o  w in no się zęby i jam ę ustną czyścić przed udaniem  się na 
spoczynek i rano p rzy  m yciu. A  gdyby w  której rodzinie tak było  
ciężko, że o kupieniu szczoteczki i p roszku  do zębów  trudno jest 
m yśleć —  trzeba się starać p łu kać zęby i jam ę ustną sam ą w odą, 
ale czyn ić to dokładnie i ja k  najczęściej.

W id zim y  dziś m oc kobiet z w staw ian ym i, sztucznym i zębam i, 
albo też z zupełnie w yp ró ch n ia łym i zębam i. Jak tem u zapobiec? 
O cóż napcw no dużo taniej w yniesie zaplom bow anie m ałych  dziu­
rek  w7 zębie, niż w staw ianie potem  sztucznych  zębów7. D latego 
bardzo pożądaną jest rzeczą, aby chodzić co jak iś  czas, gdy się m a 
okazję  b yć w7 m ieście, do przeglądu zębów  u dentysty.

Na zdrow7ie zębów  w pływ 7a rów n ież sposób odżyw iania się. 
P okarm  nasz pow inien zaw ierać dość takich  skład ników , które w y ­
m ag ają  gryzienia  i żucia 11. p. skórki od chleba, clileb razow y oraz 
tw ardsze ja rzyn y  i ow oce. Żucie do pew nego stopnia w yw o łu je  
m asaż dziąseł i p ow oduje żyw sze krążenie krw i, a tym  sam ym  
p rzy czyn ia 's ię  do ich  w zm ocnienia.

Ludność w iejska, spożyw7ająca  p okarm y twardsze, niekiedy 
w7 stanie surow ym , m a zęby zdrow7sze od ludności m ie jsk ie jŁ'spo­
żyw a ją ce j pokarm  delikatniejszy7, a zw łaszcza  niałe pieczyw o, zbyt 
m iękkie.


