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Czym jest COVID-19 i kto jest zagrozony?

COVID-19 to choroba uktadu oddechowego, ktdra moze przenosi¢ si¢ z osoby na osobe. Wirus, ktory
powoduje COVID-19, jest nowym koronawirusem, po raz pierwszy zidentyfikowanym w 2019 r. Kazda
osoba narazona na kontakt z tym wirusem jest zagrozona, natomiast starsze osoby doroste i osoby z
chorobami przewlektymi (choroby uktadu krazenia, cukrzyca, astma, rak i inne schorzenia wspotistniejace)
sg bardziej narazone na ci¢zkie przebycie choroby.

Pandemia COVID-19 a stan zdrowia jamy ustnej

COVID-19 to gléwnie choroba uktadu oddechowego, jednak wiele 0sob zglasza objawy znacznie
wykraczajace poza uklad oddechowy, w tym dotyczace jamy ustne;j.

Opoznienie wprowadzenia profilaktyki higieny jamy ustnej, noszenie maseczki w celu ograniczenia
przenoszenia si¢ choroby, a takze stres zwigzany z obecnoscig wirusa COVID-19 spowodowaly, ze u
niektorych z nich zwigkszyta si¢ czestos¢ wystepowania dolegliwosci jamy ustnej.

Czym s3 schorzenia jamy ustnej wynikajace z noszenia maseczki?

Schorzenia jamy ustnej wynikajgce z noszenia maseczki to réznorodne dolegliwosci w obrebie jamy ustnej
zwigzane z noszeniem maseczki przez dtuzszy czas. Moga one obejmowac sucho$¢ w ustach, nie§wiezy
oddech, préchnice zebow, a takze choroby dzigsel. Stomatolodzy przypisuja te dolegliwosci kilku czynnikom,
takim jak:

e Zaburzone wzorce oddychania. Badania pokazuja, jak noszenie maseczki moze wplywac na
oddychanie, powodujac wykonywanie szybszych, ptytszych oddechow za pomocg ust, klatki
piersiowej i szyi zamiast przepony. Oddychanie przez usta zmniejsza ilo$¢ $liny, ktéra odgrywa wazna
role w zachowaniu zdrowia jamy ustnej — wyptukuje resztki jedzenia i chroni zgby przed
powstawaniem ubytkow.

e Odwodnienie. Noszenie maseczki powoduje rowniez, ze pijemy mniej wody niz zwykle. Odwodnienie
moze prowadzi¢ do suchosci w ustach, zwigkszajac ryzyko prochnicy zgbow 1 nieswiezego oddechu.

o Cyrkulacja powietrza. Podczas noszenia maseczki w ustach zatrzymuje si¢ wiecej dwutlenku wegla
niz zwykle, jednak nie wplywa to toksycznie na organizm. Moze jednak zwicksza¢ kwasowos$¢
mikroflory jamy ustnej, prowadzac do zwigkszenia ryzyka infekcji lub stanéw zapalnych, takich jak
choroby dzigset.

Jakie sa objawy schorzen jamy ustnej wynikajacych z noszenia maseczki?
Nasilenie objawow schorzen jamy ustnej wynikajacych z noszenia maseczki roézni si¢ u kazdej osoby, przy
czym najczgstsze z nich to:
o Suchos$¢ w ustach. Kserostomia, lub suchos¢ w ustach, wystepuje, gdy ilosci $liny nie jest
wystarczajaca, aby utrzymac¢ nawilzenie ust. Sucho$¢ w ustach nie tylko utrudnia jedzenie, potykanie 1
mowienie, ale takze zwigksza ryzyko rozwoju prochnicy i innych infekcji jamy ustne;.

o Nieswiezy oddech. To co jesz, Twoje nawyki zwigzane z higieng jamy ustnej i sucho$¢ w ustach moga
powodowac halitozg, czyli nie§wiezy oddech. Dlugie noszenie maseczki moze nasili¢ sucho$¢ w


https://www.colgate.com/en-us/oral-health/dry-mouth/what-is-saliva-and-why-is-it-important
https://www.colgate.com/en-us/oral-health/dry-mouth/dry-mouth
https://www.colgate.com/en-us/oral-health/bad-breath/halitosis-treatment-options
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ustach, a ponadto powoduje brzydki zapach spowodowany zlg higieng jamy ustnej lub jedzeniem
pokarmdw o intensywnym aromacie, takich jak czosnek i cebula.

o Krwawienie dziasel. Jesli zauwazysz, ze Twoje dzigsta sa opuchniete lub krwawia, moze to by¢ oznaka
zapalenia dzigset. Noszenie maseczki moze wptywac na rodzaj i liczbe bakterii w jamie ustnej, ktére
mogg powodowa¢ odkladanie si¢ ptytki nazebnej i przenosic¢ ja na tkanki dzigset.

Jak zapobiega¢ schorzeniom jamy ustnej wynikajacym z noszenia maseczki?

Nawet jesli wystapig niektore z tych objawOw, noszenie maseczki spowalnia przenoszenie si¢ wirusa i pomaga
chroni¢ zagrozonych cztonkow spotecznosci. Zamiast tego zastosuj niektore z ponizszych srodkow
zapobiegawczych:

Skup si¢ na rutynie higieny jamy ustnej. Szczotkuj zeby przez dwie minuty dwa razy dziennie 1 czy$¢
przestrzenie miedzy zgbami za pomoca nici dentystycznej lub innych tego typu przyrzadow raz
dziennie. Upewnij si¢, ze stosujesz wlasciwg technike szczotkowania, aby oczysci¢ trudno dostepne
miejsca w jamie ustnej.

Odswiezaj oddech pomiedzy czyszczeniami. Miej pod rekg ptyn do plukania ust, aby odswiezy¢
oddech 1 zwalczy¢ bakterie pomiedzy czyszczeniami. Popro$ swojego dentyste o polecenie ptynu do
plukania ust, ktory nie nasila sucho$ci w ustach. Zucie gumy bez cukru moze réwniez pomoc w
usuwaniu resztek jedzenia 1 zwalczaniu nie§wiezego oddechu.

Kontroluj stan zdrowia zebow i dziasel. Schorzenia jamy ustnej wynikajace z noszenia maseczki
zwigkszaja ryzyko infekcji, dlatego zwracaj uwage na wrazliwe zgby 1 dzigsta. Jesli zauwazysz
jakiekolwiek przebarwienia, bol, krwawienie lub tkliwos$¢, jak najszybciej udaj si¢ do dentysty w celu
podjecia leczenia.

Utrzymuj nawodnienie. Pij wode przez caly dzien, aby zapobiec suchosci w ustach. Pomocne moze
by¢ rowniez ograniczenie spozycia alkoholu i kawy, ktore moga powodowac¢ odwodnienie.

Uzywaj czystej maseczki. Regularnie wymieniaj lub czy$¢ swoja maseczke, aby zapobiec rozwojowi
bakterii. Centra Kontroli i Zapobiegania Chorobom (CDC) zalecaja codzienne czyszczenie maseczki
lub wyrzucanie jej po kazdym uzyciu.

Zwr0é sie do pracownika opieki zdrowotnej. Jesli zauwazysz jakiekolwiek komplikacje w obrebie
jamy ustnej wynikajace z przedluzonego uzywania maski, natychmiast skontaktuj si¢ z dentysta.
Ponadto, jesli maseczka powoduje problemy skorne, porozmawiaj z dermatologiem.

Koronawirus i pandemia przyczyniaja sie do zgrzytania i zaciskania zebow

Pandemia COVID-19 w znaczacy sposOb negatywnie wptyneta na samopoczucie emocjonalne wielu 0sob.
Utrata dochodow, utrata bliskich, strach przed koronawirusem i choroba moga przyczyni¢ si¢ do powstania
stanu zwanego bruksizmem lub zgrzytaniem i zaciskaniem z¢gbow. Stan ten moze powodowac:

e Pckanie zgbow


https://www.colgate.com/en-us/oral-health/brushing-and-flossing/how-to-brush-your-teeth-floss-and-eat-properly-for-optimal-dental-health
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-wash-cloth-face-coverings.html
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Poluzowanie zgbow

B4l stawu skroniowo-zuchwowego

Bole glowy

Zuzywanie si¢ zgbow

Zwiekszong wrazliwo$¢ na cieplo i zimno

Jak zapobiegaé¢ tym ewentualnym skutkom ubocznym zgrzytania lub zaciskania zebow?

Dobrym rozwigzaniem moze by¢ konsultacja z dentystg i zastosowanie ochraniacza na z¢by. Mogg oni
roOwniez zaleci¢ cieple oktady 1 srodki przeciwbolowe. Jesli nie mozesz od razu udac si¢ do dentysty, istnieja
dostepne bez recepty ochraniacze na zgby, ktére mozna nosi¢, aby ztagodzi¢ objawy.

Co moge zrobié, aby zachowa¢ zdrowie jamy ustnej?

Zdrowie jamy ustnej powinno by¢ priorytetem. Wiele mozna zrobi¢ dzigki prostym codziennym nawykom.
e Szczotkuj zeby dwa razy dziennie przez dwie minuty pastg z fluorem.

e Prawidlowo nitkuj zgby 1 raz dziennie szczotkuj/czys¢ jezyk.
e Nigdy nie uzywaj wspolnej szczoteczki do zebow.
e  Wymieniaj szczoteczke do zebow co trzy miesigce lub wezesniej, w przypadku choroby.
e Pij duzo fluoryzowanej wody.
e QOgranicz pokarmy i napoje zawierajace skrobig¢ lub cukier.
e Unikaj niezdrowych nawykow radzenia sobie ze stresem (palenie papierosow, spozywanie alkoholu,
obgryzanie paznokci).
Jesli Twoje dzigsta krwawig podczas szczotkowania lub nitkowania, zacznij wykonywac te czynnosci
delikatniej 1 doktadniej. Z reguty, gdy zdrowie dzigset ulega poprawie, krwawienie zmniejsza sie.
Co mam zrobié, jesli moje leczenie stomatologiczne nie zostalo zakonczone lub jest w trakcie?

e W przypadku chorob przyzebia kontynuuj szczotkowanie zeboéw pasta z fluorem dwa razy
dziennie. Szczoteczka powinna by¢ ustawiona pod katem w miejscu styku zebow 1 dzigsel. Czescia
Twojej codziennej rutyny powinno by¢ rowniez nitkowanie z¢bow co najmniej raz dziennie.
Mozesz tez uzywaé ptynu do plukania ust, aby zmniejszy¢ liczbg bakterii w jamie ustnej.

e W przypadku nieleczonych ubytkow z¢bowych pomocne jest szczotkowanie zgbow pasta z
fluorem, nitkowanie i picie wody. Dodanie do tej rutyny gumy bez cukru lub zawierajace;j ksylitol,

wyeliminowanie cukru i weglowodanowych przekasek moze pomoc w zatrzymaniu dalszego
rozwoju ubytkéw.

W przypadku koron tymczasowych, tymczasowych wypelnien i leczenia kanalowego w trakcie, dokladnie
oczys$¢ to miejsce i unikaj zucia gumy, zywnosci o ciagnacej si¢/kleistej konsystencji oraz zucia twardych
produktow, takich jak popcorn czy chipsy lodowe. Wazne jest, aby zachowa¢ plombe na z¢bie. W razie
jakichkolwiek problemow skontaktuj si¢ z dentysta. Czym sa pilne lub nagle potrzeby?

Przyktadem moze by¢ krwawienie, ostry bol lub zakazenie oraz uraz zgba. Zarowno jak i niektore
problemy ortodontyczne wplywajace na funkcjonowanie.

Dolegliwosci stomatologiczne, ktorymi powinien zaja¢ si¢ dentysta to m.in.:
e Krwawienie, ktdre nie ustaje

e Bolesny obrzgk w jamie ustnej lub jej okolicach
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e Bol zeba, zebow lub kosci szczeki

e Infekcja dzigset objawiajaca si¢ bolem lub obrzekiem

e Leczenie pooperacyjne (zmiana opatrunku, zdjgcie szwow)

e Zlamany lub wybity zab

e Dostosowanie protez dla 0s6b otrzymujacych promieniowanie lub inne leczenie z powodu raka
e Zaciskanie lub regulowanie drutu aparatu ortodontycznego, ktory rani policzek lub dzigsta

* Biopsja nieprawidlowej tkanki

Pandemia COVID-19 wydaje si¢ stabilizowaé. Czy moge bezpiecznie wroci¢ do mojego dentysty?

Wedlug CDC istnieje zwiekszona potrzeba dostgpu do profilaktyki w zakresie zdrowia jamy ustnej, poniewaz w
czasie pandemii COVID-19 wiele 0sob odkladato wizyty u dentysty. Teraz, gdy gabinety stomatologiczne
zostaty ponownie otwarte, wazne jest, aby poddac si¢ profesjonalnej ocenie pod katem wszelkich choréb jamy
ustnej, nawykow zwigzanych ze stresem, ktore mozesz mie¢ (takich jak zaciskanie lub zgrzytanie zebami), lub
nieleczonych chorob zebdéw/jamy ustne;.

Gabinety stomatologiczne w duzym stopniu przestrzegaja procedur kontroli zakazen, stosujac srodki ochrony
osobistej (PPE) (rekawiczki, maseczki itp.) oraz czyszczac powierzchnie srodkami dezynfekcyjnymi o wysokim
stopniu skuteczno$ci. Efektem tych dziatan jest wzrost bezpieczenstwa. Do zapewnienia bezpieczenstwa opieki
w czasie trwania choroby COVID-19 wymagane sg dodatkowe PPE i dezynfekcja, w tym stosowanie maseczki
N95 i innych srodkéw do oczyszczania powietrza.

Jak pacjenci moga przyczyni¢ sie do zwiekszenia bezpieczenstwa w gabinetach stomatologicznych?

e Miej swiadomos¢ tego, ze Twoj dentysta moze potrzebowa¢ dodatkowych srodkéw 1 wigcej czasu
na dokonczenie wizyty.

e Moze by¢ konieczne zastosowanie wigkszej ilosci PPE 1 czyszczenia, co moze skutkowac potrzeba
wydhuzenia czasu migdzy kolejnymi pacjentami.

e Poinformuj personel stomatologiczny, jesli aktualnie chorujesz lub niedawno doszto do kontaktu z
osoba, ktora miata pozytywny wynik testu na obecnos¢ COVID-19.

e Jesli masz jakiekolwiek objawy COVID-19, nie idZ do dentysty. Skontaktuj si¢ z lekarzem, ktory
moze zasugerowa¢ wykonanie badan 1 izolacje na pewien Czas.

Jesli nie korzystasz ze statlego punktu opieki stomatologicznej, nawiaz kontakt poprzez jedno z
ponizszych Zrédel. Ponadto, w czesci poswigconej zdrowiu jamy ustnej (Oral Health Section) instytutu
IDPH wyszczegdlniono 1 opracowano mape zasobow stomatologicznych, do ktorej mozna uzyskac
dostep pod adresem:

https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1a2ZGY xXW3nLd3RAN4kPKiSOxVXBP90Cj&usp=sh
aring. Ponizej znajduja si¢ inne zrodta, ktore moga by¢ pomocne w poszukiwaniu ustug w zakresie
higieny jamy ustnej.



https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1a2ZGYxXW3nLd3RAn4kPKiSOxVXBP90Cj&amp;amp;usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1a2ZGYxXW3nLd3RAn4kPKiSOxVXBP90Cj&amp;amp;usp=sharing
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,,Znajdz dentyst¢” (Find a Dentist) — katalog dentystow zrzeszonych w Illinois State Dental
Society (ISDS): https://www.isds.org/for- the-public/find-a-dentist.

2. ,,Znajdz klinike stomatologiczna” (Find a Dental Clinic) — zasoby na stronie internetowej ISDS:
https://www.isds.org/for-the-public/find-a-dental-clinic. Jest to lista klinik dla osob o
ograniczonych mozliwosciach finansowych.

3. Federalne o$rodki zdrowia w stanie Illinois: https:/findahealthcenter.hrsa.gov. Centra te
przeznaczone s3 dla os6b o niskich dochodach, nieubezpieczonych lub nieposiadajacych
pozwolenia na pobyt.

4. Na stronach internetowych niektorych lokalnych departamentow zdrowia mozna znalez¢
informacje o tym, czy prowadzg one program w zakresie higieny jamy ustnej.

5. W stanie [llinois dziatajg trzy szkoly dentystyczne. Informacje o dostepie do pilnej opieki
stomatologicznej mozna uzyska¢ dzwonigc lub odwiedzajac ich strone internetowa.

University of Illinois — Chicago
312-996-8636
https://dentistry.uic.edu/patients/appointments

Southern Illinois University - Alton
618-474-7000
https://www.siue.edu/dental/patient-clinics/index.shtml

Midwestern University — Downers Grove
630-743-4500
https://www.mwuclinics.com/illinois/services/dental
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