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Abstrakt:

Celem pracy byla ocena nawykow i zachowan zwigzanych z higiena jamy ustnej. Badaniem obj¢to 120 osob. W grupie badanej
kobiety stanowity 78,3% ankietowanych, natomiast me¢zczyzni 21,7%. Wiek ankietowanych zawieral si¢ w przedziale od 18 do 65 lat.
Badanie przeprowadzono w styczniu 2015 roku metoda wywiadu standaryzowanego. Narzedziem badawczym, ktérym postuzono si¢ do
zebrania danych, byl autorski kwestionariusz, ktory zawierat 21 pytan. Przeprowadzono analize statystyczng z wykorzystaniem testu chi-
kwadrat. Wszystkie warto$ci w ktorych p<0,05 uznano za istotne statystycznie.

Niespelna potowa, bo 45,8% ankietowanych mylo zgby rano, natomiast wieczorem przed pojsciem spa¢ zgby mylo juz 95%
respondentow. Najwigksza czg$¢ ankietowanych myta zgby przez ok 2 min (43,3%). Podczas codziennej higieny jamy ustnej jezyk i
przedsionek jamy ustnej mylo 71,7% respondentéw. Odsetek 0séb myjacych zeby po zjedzeniu stodkiego positku wynosit 36,7%, natomiast
jame ustna po spozyciu positku o niskim pH woda ptukato jedynie 25,8% respondentow. Ponad potowa (60%) osob niemyjacych zgbow po
stodkim positku miata od 1 do 5 wypeknien, odpowiednio w grupie respondentéw posiadajacych od 6 do 10 wypelien w zgbach 64%
stanowity osoby nie myjace z¢gbow po zjedzeniu stodkich positkow.

Ptyny do ptukania jamy ustnej uzywato 50,8% respondentow. Nitka dentystyczna uzywana byla przez 49,2% ankietowanych.
Ponad jedna trzecia ankietowanych (37,5%) chodzita do dentysty raz na p6t roku. Najczestsza przyczyna (67,5%) wizyty u stomatologa byta
wizyta kontrolna, bol zgba byt przyczyna jedynie 15% wizyt u dentysty.

Slowa kluczowe: higiena jamy ustnej, nieprawidtowe nawyki, mycie zgbow.

Abstract

The aim of the study was to evaluate habits and behaviours related to oral hygiene. The study involved 120 people. In the study
group women accounted for 78.3%, while 21.7% of the respondents were men. The age of the respondents ranged from 18 to 65. the study
was conducted in January 2015 incorporating a standardized interview research method. The research tool used was a questionnaire that
included 21 questions. Statistical analysis was performed using chi-square test. All values with p<0.05 were considered statistically
significant. Less than a half (45.8%) of the respondents brushed their teeth in the morning. However, as many as 95% brushed their teeth
before going to bed. The largest group of the surveyed (43.3%) brushed their teeth for about 2 minutes. 71.7% claimed to clean their tongue
and the vestibule on a daily basis. The percentage of people who brushed their teeth after eating a sugar-contains meal amounted to 36.7%.
Only 25.8% of the respondents rinsed their mouth with water after eating a meal with a low pH. More than a half (60%) of those who did not
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brush their teeth after a sugar-containing meal had from 1 to 5 fillings. Within the group with 6 to 10 fillings, 64% were those who who did
not brush their teeth after eating a sugar-containing meal.

Liquid mouthwash was used by 50.8% of the respondents and dental floss was used by 49.2%. Over one third (37.5%) of the
respondents claimed to visit a dentist every six months. Most cases were routine check-ups, and only 15% of all the appointments were
toothache-related.

Key words: oral hygiene, bad habits, teeth brushing.

1.Wstep:

Nie od dzi$ wiadomo, ze stan zebow i1 dzigsel ma zasadniczy wplyw na kondycje
catego organizmu. Przyczyna wielu pojawiajacych si¢ chorob moze tkwi¢ w roznych stanach
patologicznych jamy ustnej. Wazne jest wiec, by odpowiednio dba¢ o jej higiene. Zdrowie
jamy ustnej warunkuja m.in. prawidtlowe zachowania dietetyczne, higieniczne, cechy
osobnicze, skuteczno$¢ opieki stomatologicznej i ogdlnomedycznej, czynniki spoteczne,
ekonomiczne, polityczne, §rodowiskowe i wiele innych [1]. W etiopatogenezie chordb
przyzgbia najistotniejsza role odgrywaja miejscowe czynniki prozapalne: ptytka bakteryjna i
kamien nazegbny. Do Zrddet stwarzajacych najwigksze zagrozenie naleza m.in. gltebokie ubytki
prochnicowe, martwe, niewyleczone kanatowo zeby, ropnie zgbopochodne, stany zapalne
zwigzane z utrudnionym wyrzynaniem z¢boéw osmych. Tak jak z innych ognisk zapalnych, tak
i bakterie znajdujace si¢ na dzigstach, zgbach i jezyku moga przedosta¢ si¢ do krwiobiegu, a
stamtgd do innych tkanek 1 narzadow. Lista schorzen mogacych by¢ skutkiem
nieutrzymywania higieny jest bardzo dtuga. Naleza do niej m.in. choroby serca, bdle stawow,
zapalenie zatok, stany zapalne nerek itp. Oznacza to, ze r6zne formy stanoéw zapalnych jamy
ustnej to nie tylko problem terapeutyczny stomatologow, ale takze wielu innych lekarzy
specjalistow. W 2011 roku Swiatowe Dni Zdrowia Jamy Ustnej po$wiecono epidemiologii,
diagnostyce 1 opiece stomatologicznej Polakow. W trakcie konferencji poruszono wiele
waznych watkow, m.in. informacje na temat zatrwazajacych danych méwiacych o tym, ze az
40% polskich emerytéw pozostaje bezzebnych. Poréwnujac mieszkancoOw miast 1 wsi, wyniki
badan wskazuja, ze mieszkancy miast majg liczniejsze uzebienie w porOwnaniu z
mieszkancami wsi, ktorych to uzgbienie jest statystycznie ubozsze o dwa zeby. Zdaniem prof.
dr hab. n. med. Marii Wierzbickiej, koordynatora programu ,Monitoring zdrowia jamy
ustnej” jest to wynikiem lepszej dostepnosci gabinetow stomatologicznych w miastach. Na
wyniki statystyczne rzutuje tez poziom wyksztalcenia. Innym problemem poruszonym w
trakcie konferencji byl aspekt, ktory mozna zamkna¢ w stwierdzeniu ,,co w kieszonce to w
blaszce”. Oznacza ono, Ze te same bakterie, ktore zagniezdzaja si¢ w glebokich kieszonkach
przyzgbia, bytuja pozniej na blaszkach miazdzycowych przyczyniajac si¢ do wszelkich
chorob uktadu krazenia [2]. Zatem zwigzek pomigdzy wystepowaniem chorob uktadowych a
zlym stanem jamy ustnej niewatpliwie istnieje.

O tym jak wazne jest utrzymanie stanu jamy ustnej na zadowalajagcym poziomie, 1 jak
wazny jest to problem, pokazuje chociazby osobny program opracowany przez Ministerstwo
Zdrowia pt.: ,,Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji polskiej w latach 2013-
2015”. Glownymi celami badan prowadzonych na rzecz tego programu s3 ocena stanu
zdrowia jamy ustnej u dzieci i osob dorostych, a takze zbadanie zjawisk spotecznych,
ekonomicznych, organizacyjnych i kulturowych warunkujacych stwierdzony w badaniach
stomatologicznych stan zdrowia. Po projekcie spodziewany jest efekt w postaci wzrostu
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odsetka dzieci objetych edukacjag prozdrowotng i profilaktyka prochnicy na terenie
przedszkola i szkoty, wzrost odsetka osob dorostych posiadajacych wiedzg na temat zdrowia
jamy ustnej, zwigkszenie odsetka dzieci objetych przegladami stomatologicznymi,
zwigkszenie odsetka dzieci objetych leczeniem i profesjonalnym zapobieganiem préchnicy,
obnizenie r6znic w dostgpie do edukacji prozdrowotnej, zapobieganie i leczenie préchnicy
zaleznych od lokalizacji i1 regionu. Do kolejnych badan oceniajacych stan zdrowia jamy ustnej
sktonity niestety bardzo zte wyniki wczesniejszych badan w tym temacie. Dane z 2006 roku
pokazaly, ze na tle innych krajow w zakresie intensywnosci i frekwencji wystepowania
prochnicy u 6-letnich dzieci Polska plasuje si¢ na drugim miejscu, zaraz po Wietnamie [3].

W zwiagzku z powyzszym nie ulega watpliwosci fakt, iz prawidlowe utrzymywanie
higieny jamy ustnej to znaczna czg¢$¢ sukcesu w odniesieniu do zdrowia catego organizmu.
Bardzo wazne jest aby nawyk oczyszczania jamy ustnej i szczotkowania zgbdw wyrabiaé od
najwczesniejszego okresu dziecinstwa. Nalezy my¢ dzigsla niemowlgcia zanim jeszcze
pojawia sie pierwsze zeby, najlepiej gazikiem nasaczonym woda. Gdy tylko za$§ zaczng
wyrzynaé si¢ pierwsze zabki nalezy zacza¢ my¢ je migkka szczoteczka [4]. Jesli rodzice
wyksztatcg pewne nawyki od najmtodszych lat, bedzie to owocowalo w przysztosci dobrymi
wzorcami zachowan. Zeby powinny by¢ szczotkowane przynajmniej dwa razy dziennie - rano
1 wieczorem. Ideatem bytoby szczotkowanie po kazdym spozytym positku, ale niestety nie
kazdy jest w stanie t¢ czynno$¢ praktykowac. Oprocz czgstego szczotkowania zebow, jak tez
dbania o higien¢ poprzez uzywanie odpowiednich past, ptynéw do higieny jamy ustnej czy
stosowania nitek dentystycznych, bardzo wazng rol¢ w utrzymywaniu zdrowia jamy ustnej
odgrywa prawidlowa dieta. Wykazano zalezno$¢ pomiedzy spozywaniem weglowodanow a
pojawianiem si¢ prochnicy. Najwickszy wpltyw na rozwoéj prochnicy maja cukry proste,
szczegolnie dwucukier jakim jest sacharoza [1]. Dlatego tez wazne jest aby ograniczaé
spozywanie stodyczy i stodkich napojoéw, a po wieczornym umyciu z¢gbéw pragnienie gasi¢
wylacznie woda. W instruktazu odzywania powinny znalez¢ si¢ takie rady jak: zmniejszenie
czgstosci spozywania cukrow, nie podjadanie miedzy positkami, ograniczenie spozywania
napojow stodkich, zachowanie odpowiednich przerw miedzy positkami (min. 2h) [5]. Coraz
bardziej uporczywym problemem stajg si¢ nadzerki szkliwa zebow u oso6b spozywajacych
ptyny i pokarm o niskim pH. W zwigzku z tym zaleca si¢ zaniechanie stosowania stodkich
napojow, promowanie i spozywanie zdrowej zywno$ci naturalnej, a nie przetworzonej,
propagowania spozywania §wiezych zotto-zielonych warzyw i owocow bogatych w wit. A, C,
E majacych znaczenie w zapobieganiu nowotworom jamy ustnej [6].

Podsumowujac nalezy zwrdci¢ uwage na fakt, iz zaleznos$ci miedzy wiasciwg higieng
jamy ustnej a dobrg kondycjg zdrowotng catego organizmu sg dos¢ $ciste. Niektore choroby
manifestujg si¢ poszczegdlnymi stanami patologicznymi w jamie ustnej. Niestety dzialania, a
co za tym idzie efekty pracy wlozonej w zwracanie uwagi spoteczenstwa na istote profilaktyki
chorob jamy ustnej i dbania o jej prawidlowa higien¢ sg ciggle znikome. Powinno si¢ wiec
zrozumie¢ skale problemu 1 by¢ moze zastanowi¢ si¢ nad wlgczeniem promocji zdrowia jamy
ustnej do szeroko pojetej promocji zdrowia oraz dodaniem programu zdrowia jamy ustnej do
narodowych i spotecznych programéw zdrowia.

2. Cel:
Celem pracy byla ocena nawykow i1 zachowan zwigzanych z higieng jamy ustnej.
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3. Material:

Badaniem objeto 120 os6b. W grupie badanej kobiety stanowily 78,3%
ankietowanych, natomiast mezczyzni 21,7%. Wiek ankietowanych zawieral si¢ w przedziale
od 18 do 65 lat.

4. Metoda:

Badanie przeprowadzono w styczniu 2015 roku metoda wywiadu standaryzowanego.
Narzedziem badawczym, ktorym postuzono si¢ do zebrania danych, byl autorski
kwestionariusz. Kwestionariusz zawierat 21. Przeprowadzono analiz¢ statystyczng z
wykorzystaniem testu chi- kwadrat. Wszystkie warto$ci w ktorych p<0,05 uznano za istotne
statystycznie.

5. Wyniki:

W badanej grupie 78,3% stanowily kobiety. Najwigksza czes¢ (83,3%) respondentow
stanowily osoby w wieku od 18 do 25 lat. Osoby w przedziale wiekowym od 26-35 lat
stanowily 14,2% grupy badanej, w przedziale 36-45 lat 0,8% natomiast w wieku od 56 do 65
lat 0,8% ankietowanych.

Analizie poddano nawyki i zachowania zwigzane higieng jamy ustnej. Niespelna
polowa, bo 45,8% ankietowanych mylo zgby rano. Przed poéjsciem spaé zeby myto 95%
respondentéw. Mycie zgbdw przed $niadaniem, bezposrednio po wstaniu z t6zka deklarowato
3,3% o0s6b z grupy badanej a po positku 55%. Odsetek os6b myjacych zgby po zjedzeniu
stodkiego positku wynosit 36,7%. Ankietowani zostali zapytani o ilos¢ wypetnien w zebach.
Ponad potowa (60%) osob niemyjacych zeboéw po stodkim positku miata od 1 do 5
wypelniefi, natomiast osoby myjace zgby stanowily 40% tej grupy. W grupie respondentow
posiadajacych od 6 do 10 wypetnien w zgbach 64% stanowily osoby nie myjace zgbéw po
jedzeniu stodkich positkow a 34% ankietowani myjacy z¢by.

Najwigksza cze¢$¢ ankietowanych myta zeby przez ok 2 min (43,3%), 3 minuty i
wiecej deklarowato 18,3%, 1 minute 28,3%, trzydziesci sekund 5,8% a pigtnascie sekund
3,3% respondentow. Podczas codziennej higieny jamy ustnej jezyk 1 przedsionek jamy ustnej
myto 71,7%.

Ptyny do plukania jamy ustnej uzywato 50,8% respondentow. Nitka dentystyczna
uzywana byla przez 49,2% ankietowanych. Wiekszo$¢ osob (56,7%) zmienialo szczoteczke
do zgbow raz na kwartal a 27,5% przynajmniej raz w miesigcu. Ankietowani zapytani o to
czym sugerujg si¢ przy wyborze pasty do zebow najczesciej odpowiadali ze wazna jest dla
nich marka produktu, 19,2% sugerowata si¢ smakiem, zapachem i barwg. Cena byla istotna
tylko dla 9,2% respondentow, natomiast reklamy mialy wptyw na 2,5% oséb.

Ponad jedna trzecia ankietowanych (37,5%) chodzita do dentysty raz na pot roku.
Podobna ilos¢ (35%) odwiedzata gabinet stomatologiczny raz do roku. Rzadziej niz raz na rok
do stomatologa chodzito 11,7% respondentéw. Najczestsza przyczyna (67,5%) wizyty u
stomatologa byta wizyta kontrolna, bol zgba byt przyczyng 15% wizyt u dentysty. Na trzecim
miegjscu ankietowani wybierali leczenie ubytkow w zgbach (14,2%).

Badaniu poddano zwyczaje zywieniowe zwigzane z higieng jamy ustnej. Prawie
potowa ankietowanych spozywato stodycze kilka raz w tygodniu, 23,3% raz dziennie a 17,5%
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respondentéw kilka razy dziennie. Ponad jedna piata (21,7%) oséb z grupy badanej pito soki
owocowe przynajmniej raz dziennie a 20% nawet kilka razy dziennie. Ankietowani zapytani o
to, czy po spozyciu kwasnego soku plucza jame¢ ustng woda tylko w 25,8% odpowiedzieli
twierdzaco.

W powyzszym badaniu nie byto istotnych statystycznie réznic bioragc pod uwage ple¢
ankietowanych.

6. Dyskusja:

Nawyki zwigzane z utrzymaniem prawidlowego stanu jamy ustnej powinny by¢
ksztattowane od najmlodszych lat. Dwa najwazniejsze czynniki wplywajace na ten proces sg
zwigzane z utrzymywaniem higieny i wlasciwg dietg. Nalezy zwrdci¢ uwage na to, iz higiena
jamy ustnej to nie tylko szczotkowanie zgbdw kilka razy dziennie po kazdym positku, dobrze
dobrang szczoteczka, mycie zgbow przez odpowiednia ilo$¢ czasu, ale takze dobdr srodkow
wspomagajacych jej utrzymanie. Powszechnie wiadomo, ze zgby powinno si¢ szczotkowac
chociaz dwa razy dziennie — rano i wieczorem [1]. W przeprowadzonej ankiecie uzyskano
dos¢ dobry wynik, poniewaz 45,8% zadeklarowalo mycie zgbdw rano, a az 95% przed
pojsciem spaé. Idealem byloby, gdyby szczotkowaé¢ zeby po kazdym zjedzonym positku,
szczegolnie stodkim, a takze ptuka¢ woda jame¢ ustng po spozyciu kwasnego napojow i
owocOw. Niestety jak wynika z ankiety to, co wymaga wigkszej samodyscypliny, nie
przedstawia juz tak dobrych wynikow. Mycie zebow przed positkiem zadeklarowato jedynie
3,3% badanych, po positku 55%. Po zjedzeniu stodkiego positku nawyk czyszczenia zebow
zadeklarowato jedynie 36,7% respondentow, a ptukanie jamy ustnej woda po wypiciu
kwasnego soku jedynie 25,8%.

Biorgc pod uwagg, ze to czego nauczymy si¢ za dziecka, przeklada si¢ na nawyki w
wieku pozZniejszym, jako wyniki porownawcze mozna poda¢é wyniki badan
przeprowadzonych wsrdd dzieci w wieku 5 1 6 lat [7]. W grupie dzieci 5-letnich zeby byty
szczotkowane raczej raz dziennie, takg odpowiedz zadeklarowato 49,5%, dwa razy dziennie
szczotkowalo zgby 43,57% badanych 5-latkow, a po kazdym positku jedynie 1,98%. U 6-
latkbw wynik przedstawial si¢ nieco lepiej, poniewaz dwa razy dziennie ze¢by byty
szczotkowane przez 56,1% dzieci, raz dziennie 25,72%. Ponadto wigkszy odsetek dzieci
czy$cit zeby po kazdym positku (9,52%). Do negatywnych zjawisk nalezy fakt, iz w
wiekszosci dzieci szczotkowaty zeby bez pomocy rodzicow Udowodniono, ze sumaryczny
wskaznik stanu uzebienia (PUW) 1 wskaznik higieny jamy ustnej (OHI-S) pozostawaty
wyraznie nizsze, gdy brakowalo czynnej pomocy rodzica podczas szczotkowania zgbow [7].
Istotne roznice migdzy dzie¢mi z dwoch réznych grup wiekowych dowodza, ze w miare
uptywu lat ro$nie $wiadomos¢ istoty pewnych zachowan.

W ankiecie 43,3% osob podato, ze myje zeby przez ok. 2 min., 3 min. 1 wigcej
zadeklarowato 18,3%, 1 min. 28,3%. Pozostali deklarowali czas krotszy niz 1 min. Podobnie
przedstawiajg si¢ wyniki badan przeprowadzonych wsrdd studentow kierunkéw medycznych,
gdzie 50% badanych deklarowato mycie zebow przez ok. 2-3 min., 39,1% przez ok. 4-5 min.,
4,5% mniej niz 1 min. [8]. Nalezy zwroci¢ uwage na fakt, ze przy okazji szczotkowania
zebow szczotkowana powinna tez by¢ powierzchnia jezyka oraz przedsionek jamy ustnej.
Wynik respondentdw wskazywal, ze az 71,7% oso6b wykonywato te czynnos$¢, za§ w
badaniach przeprowadzonych wsrod miodziezy licealnej, jedynie 56% [9].
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Do utrzymania prawidtowej i petnej higieny jamy ustnej wskazane jest stosowanie nici
dentystycznych i ptynu do plukania jamy ustnej. W badaniu ptyn do ptukania jamy ustnej
stosowalo 50,8% respondentéw, podobna liczba badanych stosowala nici dentystyczne
(49,2%). Niepokojacym pozostaje fakt, ze przy wyborze pasty respondenci kierowali si¢
smakiem, zapachem, barwa (19,2%), wptywem reklam (2,5%) czy cenag (9,2%).

Sama higiena jamy ustnej nie bedzie jednak wystarczajaca, jesli nie bedzie szta w
parze z cho¢ w minimalnym stopniu prawidlowa dietg. Niestety ciggle wsrod przekasek
kroluja stodycze, ktorych spozycie raz dziennie deklarowato 23,3%, kilka razy dziennie
17,5%, a prawie potowa kilka razy w tygodniu. Wynik ten znajduje potwierdzenie w pracy na
temat zwyczajow zywieniowych wérod mtodziezy, gdzie wykazano, ze najczestszg przekaska
miedzy positkami sg wiasnie stodycze, a spozywanie ich zadeklarowato az 62,5% badanych
[9].

Na rowni z prawidtowa higieng i dieta pozostajg regularne wizyty u lekarza dentysty.
Najczestszym powodem wizyty u stomatologa wsrod respondentéw byla wizyta kontrolna -
67,5% ankietowanych. Podobne wyniki sa zawarte w pracy na temat higieny jamy ustnej
wsrdd studentéw kierunkow medycznych [8], 38,1% badanych studentow uczeszczata do
stomatologa raz na pot roku i najczgstszym powodem rowniez okazaly sie by¢ wizyty
kontrolne (60,4%).

7.Whnioski:

1. Swiadomo$é ankietowanych dotyczaca prawidlowej higieny jamy ustnej jest nadal
niewystarczajaca. Po slodkim positku zeby myje jedynie 36,7% respondentéw,
podobnie po spozyciu positku o niskim pH jame¢ ustng woda phlucze jedynie 25,8%
ankietowanych.

2. Blisko jedna trzecia (71,7%) ankietowanych podczas mycia zebow szczotkuje rowniez
jezyk oraz przedsionek jamy ustne;j.

3. Znaczaca czg$¢ ankietowanych zaznacza, ze wspomaga prawidtowa higiene jamy
ustnej stosujac plyny do ptukania jamy ustnej (50,8% ankietowanych) oraz nici
dentystyczne (49,2% ankietowanych).

4. Az 56,7% respondentdw stanowczo za rzadko (raz na kwartat) zmienia szczoteczke do
mycia z¢gbow. Prawidlowo raz na miesigc robi to 27,5% ankietowanych.

5. Respondenci w 67,5% odwiedzali lekarza dentyste kontrolnie, nie czekajac na
pojawienie si¢ bolu i innych trudnosci.
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