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8. Zasadnicze wiadomosci z dziedziny higieny
Ciag dalszy.

Higiena jamy ustnej.

Higiena jamy ustnej stanowi nieodtgczng czes$¢ higieny osobistej
cztowieka; a zatem na tym miejscu o niej wspomnieé trzeba.

Przy rozdrabnianiu pokarméw w czasie jedzenia zawsze miedzy
zebami oraz na btonie $§luzowej, wyscielajagcej jame ustng, pozostajg
czasteczki pokarmu, ktére zwilzone sg $ling i otrzymujg w ustach
odpowiednig cieptote. To wtasnie zwilzenie i ogrzanie czyni resztki
pokarmu doskonatym podiozem dla bakterii, ktére wtargnety do
jamy ustnej wraz z pokarmem, badz to przez uzywanie nieczystych
naczyn i sprzetéw kuchennych, hadz to przez dotykanie pokarmow,
n. p. chleba, brudnymi palcami. Niektére z tych bakterii wywotuja
w jamie ustnej fermentacje; przede wszystkim z pokarmow zawie-
rajacych cukier tak zwany mlekowy, ktéry niszczy szkliwo, pokry-
wajgce korone zeba. Do uszkodzonego w ten sposéb zeba dostaja
sie biatkowe czgstki pokarmu n. p. widokienka miesne, czasteczki
jajka, sera, ktore ulegajg gniciu. Wszystko to wywotuje prochnice
zebéw z bardzo niemitg wonig zgnilizny, wydobywajacg sie z ust.
Daleko posunieta i zaniedbana préchnica zebdw staje sie powodem
nie tylko sdnego zeba, ale grozi calemu organizmowi powaznymi
powiktaniami.

W psujacych sie korzeniach zebnych powstajag ogniska ropne,
woreczki, zawierajgce bakterie chorobotworcze, ktore w pewnych
okolicznosciach moga przedosta¢ sie do krwi i wraz z krwiobiegiem
dotrze¢ do odlegtych narzadéw, a nawet mogg wywota¢ ogdlne za-
kazenie organizmu. Jakze czesto istotng przyczyna chordb, ktorych
dtugo nie mozna byto okresli¢, byty ropiejagce korzenie zebéw! Cho-
re zeby zagrazaja zdrowiu catego organizmu.

Tylko zdrowymi zebami mozemy dobrze rozdrobni¢ pokarm
i to tak, aby zmielony dostat sie do zotgdka i tutaj z tatwoscig ulegt
trawieniu. Szybkie i niedostateczne pogryzienie pokarmu powoduje
ciezkie zaburzenia w trawieniu.

Dlatego to tak niezmiernie wazng rzecza jest pielegnowanie ze-
béw i jamy ustnej, a czyni¢ to powinien kazdy. Matka winna do
utrzymywania w czystosci jamy ustnej od matego dzieci przyzwy-
czaja¢ i to bez wzgledu na to, czy w rodzinie sg warunki ciezkie
pod wzgledem materialnym, czy tez dobrze sie powodzi.



Jak pielegnowaé¢ jame ustng? — oto pierwsze pytanie, na kté-
re da¢ trzeba odpowiedz!

Pielegnowanie zebow i jamy ustnej polega¢ bedzie na oczysz-
czaniu za pomocg szczoteczki do zeb6w, wody i proszku. Najpierw
przeptuka¢ trzeba wodag jame ustna, nastepnie zwilzy¢ szczoteczke
w wodzie, nabra¢ na nig proszku do zeb6w i posuwac szczoteczka
po zebach nie tylko w kierunku poprzecznym, ale takze i podituz-
nym t zn. z gory na dét, aby doktadnie usuwac resztki pokarmowe
z przedziatdbw miedzy zebami. Szczoteczka czysci¢ nalezy nie tylko
zewnetrzng powierzchnie zebow?7 ale takze i powierzchnie wewnetrz-
na. Powinno sie réwmiez ostroznie czys$ci¢ szczoteczka dzigsta, bo
i one polu yte sg resztkami pokarmu, $luzem i bakteriami. Poza tym
przez lekkie szczotkowanie dzigset wywotujemy lepsze ich ukrwie-
nie. Polecenia godng rzeczg jest czyszczenie jezyka z pokrywaja-
cycli go czastek jedzenia.

Szczoteczka do zebow7powinna by¢ lekko wygieta, aby dobrze
przylegata do szczeki, a szczecina nie powinna by¢ ani zbyt miekka,
ale lez i niezbyt ostra. Mamy rowmiez rézne gatunki i mieszaniny
proszkéw do zebdw7 Najlepsza i najtansza jest zwykta, sproszko-
wana kreda z domieszkg olejku mietow#®go (proszek mietowy do
zebow !). Kreda ma te zalete, ze doskonale unieszkodliwia kwasy,
powstajace z rozktadu resztek pokarmowych.

Zeby i jame ustng oczyszcza¢ nalezy po kazdym wiekszym po-
sitku. Gdyby to byto z jakich$ wzgledéw7 utrudnione — obowigz-
kowo winno sie zeby i jame ustng czy$ci¢ przed udaniem sie na
spoczynek i rano przy myciu. A gdyby w ktérej rodzinie tak byto
ciezko, ze o kupieniu szczoteczki i proszku do zebow trudno jest
mys$le¢ — trzeba sie stara¢ ptukaé¢ zeby i jame ustng samg woda,
ale czyni¢ to dokiadnie i jak najczesciej.

Widzimy dzi§ moc kobiet z wstawianymi, sztucznymi zebami,
albo tez z zupetnie wypréchniatymi zebami. Jak temu zapobiec?
Oc6z napcwno duzo taniej wyniesie zaplombowanie matych dziu-
rek w7 zebie, niz wstawianie potem sztucznych zebdéw7 Dlatego
bardzo pozadang jest rzecza, aby chodzi¢ co jaki$ czas, gdy sie ma
okazje by¢ w7 miescie, do przegladu zeboéw u dentysty.

Na zdrow7e zebéw wplywd rowniez sposoéb odzywiania sie.
Pokarm nasz powinien zawiera¢ do$¢ takich skiadnikow, ktore wy-
magajg gryzienia i zucia 1L p. skorki od chleba, clileb razowy oraz
twardsze jarzyny i owoce. Zucie do pewnego stopnia wywotuje
masaz dzigset i powoduje zywsze krgzenie Kkrwi, a tym samym
przyczynia'sie do ich wzmocnienia.

Ludno$¢ wiejska, spozyw#jgca pokarmy twardsze, niekiedy
w7 stanie surowym, ma zeby zdrow®ze od ludnosci miejskiejt'spo-
zywajgcej pokarm delikatniejszy7 a zwtaszcza niate pieczywo, zbyt
miekkie.



