


Czy wiesz, ze dzigsta odgrywaja podobna
role do naszej skéry? Zdrowe dzigsta sg
Twoja barierg ochronng przed bakteriami
i infekcjami. Wyscietaja jame ustna, be-
daca poczatkiem uktadu pokarmowego,
stanowigc siedlisko dla probiotycznych
bakterii. Sg bardzo silnie unaczynione. Ma
to szczegdlne znaczenie, gdy dochodzi do
przerwania tej waznej bariery, co dzieje
sie w przypadku wystepowania urazéw
czy chordb dzigset. Gdy do takich dojdzie,
drobnoustroje moga
wnika¢ bezposrednio do catego krwio-
biegu i tym samym dosta¢ sie do kazdej
czes$cl organizmu. A pewne objawy, jak
np. swedzenie dziaset moze by¢ wczes-
na oznaka stanu zapalnego czy martwicy
miazgi zeba lub czesciej nieskutecznego
leczenia kanatowego. Na stan dzigset i ich
uszkodzenie maja wpltyw rézne czynniki:

chorobotworcze

* zbyt mocne szorowanie szczoteczkami
do zebow (zbyt twarde szczoteczki,
zbyt intensywne ruchy) lub nieuwazne
nitkowanie (zbyt mocny nacisk

i w jego wyniku krwawienie)

noszenie niedostosowanych protez
zebowych (miejscowe urazy,
odgniecenia, zakazenia grzybicze,
miejscowe i systemowe alergie na
wykorzystane w protezie materialy)

noszenie aparatéw ortodontycznych
(mechaniczne urazy, alergia na
metale)

* ubytki préchnicowe w zebach
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Jaka tajemnice
kryja dziagsta?

* zmiany hormonalne np. podczas
ciazy, menopauzy (zmiana poziomu
estrogen6w sprawia, ze dziasta moga
stac sie czerwone, opuchniete i tkliwe
lub moze pojawia¢ sie niegrozny
ziarniniak ciezarnych)

biataczka i choroby krwi (daja obraz

przerostu i krwawienia dzigset)

* niektére leki moga powodowaé
suchos$¢ w jamie ustnej, co bedzie
wplywalo negatywnie na dziagsta
(niektére leki przeciwdepresyjne,
przeciwhistaminowe, leki
pobudzajace uktad wspdtczulny np.
pseudoefedryna, leki diuretyczne,
opioidowe, niesteroidowe leki
przeciwzapalne, leki stosowane
w leczeniu choroby Parkinsona, leki
obnizajace ci$nienie krwi, substancje
takie jak nikotyna i amfetamina)

* choroby i infekcje bakteryjne dziaset
np. zapalenie dzigset, zapalenia
przyzebia

* brak witamin takich jak witamina C,
K, Aiz grupy B (szczegélnie B12) oraz
niski poziom Zelaza

* zatrucie metalami ciezkimi
(np. rtecia).

Problemy z dzigstami to choroba wspdt-
czesnosci. Nasze dzigsta choruja, gdy za-
ktécamy réwnowage chemiczng organi-
Zmu np. poprzez spozywanie zbyt duzej
ilosci stodyczy i pokarméw przetworzo-
nych, niewystarczajacej ilosci mineratéw

i witamin, a takze, gdy w ciele dochodzi
do nagromadzenia toksyn. Wystepujacy
stan zapalny przyzebia, potocznie zwany
paradontoza, jest przewlektym stanem
zapalnym tkanek otaczajacych zeby i jest
wynikiem zlozonej infekcji bakteryjnej,
powodujacej rozpad i utrate struktur
podporowych wokdt zebédw. Dominujacy-
mi patogenami bioracymi udziat w zapa-
leniu przyzebia sa: Aggregatibacter acti-
nomycetemcomitans (Aa), Porphyromonas
gingivalis (Pg), Prevotella intermedia (Pi),
Fusobacterium nucleatum (Fn), Tannerel-
la forsythensis (Tf) i Treponema Dentico-
la (Td). Mikroorganizmy zaangazowane
w zapalenie przyzebia moga wywotywaé
réwniez efekty ogdlnoustrojowe. Groz-
ne chorobotwdrcze bakterie pochodzace
z przyzebia i ich toksyny moga by¢ za-
aspirowane, czyli wdychane, co moze
wywotaé patologie ptuc, maja réwniez
zdolno$¢ przenikania do krwi i krazenia
ogélnoustrojowego, a nastepnie koloni-
zacji r6znych odleglych struktur anato-
micznych w ciele. Na przyktad bakterie
przyzebia sa zaangazowane w kilka cho-
réb, w tym zapalenie wsierdzia i rop-
nie mézgu. U ciezarnych kobiet moga
wywota¢ zmiany zapalne i powodowac
niska mase urodzeniowa noworodkéw
urodzonych przedwczesnie. Przewlekte
zapalenie przyzebia wiaze sie z kilko-
ma stanami, w tym zwiekszonym ryzy-
kiem powiktan miazdzycowych, zawa-
tern miesnia sercowego, udarem, a takze
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trudna do kontrolowania cukrzyca i cho-
roba Alzheimera. OdpowiedZ gospoda-
rza odgrywa réwniez istotna role w wy-
wolywaniu efektéw ogdlnoustrojowych
poprzez wytwarzanie wielu mediatoréw
stanu zapalnego, w tym cytokin (prze-
ciw bakteriom przyzebia), ktére uzyskuja
dostep do krwiobiegu. Izolacja mikroflo-
1y przyzebia z réznych probek pobranych
z drég oddechowych, blaszki miazdzy-
cowej w sercu, mézgu, wymazach z po-
chwy, a takze od pacjentéw cierpigcych
na reumatoidalne zapalenie stawdw,
wskazuje na mozliwy zwiazek zapalenia
przyzebia réwniez z tymi przypadios-
ciami. Ponadto mikroorganizmy obecne
w plytce nazebnej moga przedostawac sie
do moézgu przez krew lub nerwy obwo-
dowe. Te mikroorganizmy i ich produkty
wywotujg mechanizm zapalny w obrebie
OUN (Centralny System Nerwowy). Pod-
wyzszone markery stanu zapalnego we
krwi przewiduja ryzyko demencji i wiek-
szej czestotliwosci wystepowania zabu-
rzen poznawczych. Badania przekrojowe
wykazaty otepienie starcze u oséb o ztym
stanie zdrowia jamy ustnej. Tak wiec
uwaza sie, ze zapalenie przyzebia, ktére
prowadzi do obecnosci czasteczek zapal-
nych w krazeniu ogélnoustrojowym, jest
okre§lonym czynnikiem ryzyka rozwo-
ju réznych chordb ogdlnoustrojowych,
w tym choroby Alzheimera.

Badania sugeruja réwniez, ze procesy
zapalne chordb dzigset moga by¢ spowo-
dowane dysfunkcja mitochondriéw. Do-
wiedziono, Ze progresja krwawienia dzia-
set w stwierdzonej chorobie u niektérych
pacjentéw, jest spowodowana dysfunk-
cja mitochondriéw w komérkach tkanek
przyzebia. Dlatego jedna z interesujacych
terapii chordb dzigset jest uzycie CoQio.
Ubichinol jest aktywna lub ,,przeksztatco-
na” forma koenzymu Q10, rozpuszczalna
w tluszczach, ktéra pomaga przeksztat-
ca¢ zywnos$¢ w energie. Ponadto CoQ10
to silny przeciwutleniacz, ktéry chroni
przed uszkodzeniami
przez toksyczne wolne rodniki. Znaj-
duje sie w zywnosci, takiej jak watréb-
ka, sardynki, makrela, kalafior, brokuty
i szparagi. Japonscy naukowcy z Nihon
University School of Dentistry zbada-
li wptyw ubichinolu na poprawe zdrowia

powodowanymi

jamy ustnej. Zredukowana forme koenzy-
mu Q10 zastosowano w podwdjnie §lepej,
kontrolowanej z placebo, prébie klinicz-
nej. Naukowcy podawali 45 ochotnikom
z chorobami przyzebia od fagodnego do
$redniego stopnia (37 mezczyzn, 8 kobiet,
$redni wiek: 39,4 lat) ubichinol (150 mg/
dzien) lub placebo przez 2 miesigce. Zba-
dali adhezje plytki nazebnej, glebokosé
kieszonek, krwawienie, recesje dzigset,
nieSwiezy oddech i aktywnos$¢ przeciw-
utleniajaca $liny przed i po jednym oraz
dwdch miesigcach suplementacji. Doszli
do wnioskéw, ze zazywanie ubichinolu
moze by¢ sposobem na poprawe zdrowia
mitochondriéw.

Wiemy juz, ze dziasta sa siedliskiem
dobrych bakterii probiotycznych, kt6-
re chronig przed prdchnica i chorobami
dzigset. Bakterie wystepujagce w jamie
ustnej w wyniku m.in. potykania, migru-
ja codziennie prawie do wszystkich cze-
$ci ciata, w tym do serca, watroby, ne-
rek i mézgu. Co ciekawe okazalo sie, ze
w spoteczenstwach, w ktérych statystycz-
nie jest znacznie mniej choréb zebdw,
mikrobiom jamy ustnej wykazuje znacz-
nie wieksza réznorodnosé. Ten réznorod-
ny mikrobiom bytujacy na powierzchni
bton $luzowych w jamie ustnej, poprzez
cato$¢ przewodu pokarmowego pozosta-
je w ciaglej, nierozerwalnej komunikacji,
z najwieksza oraz najbardziej wptywowa
czescia uktadu immunologicznego, zwia-
zang z btonami §luzowymi — tkanka GALT
(ang. gut associated lymphoid tissue). Tkan-
ka ta warunkuje efektywnos$¢ pierwszej
linii obrony wszystkich §luzéwek. Dlate-
go mikrobiom jamy ustnej jest tez cze$-
cig podstawowej odpornosci jelit i ptuc.
Patrzac na te kwestie szerzej, zwalczanie
bakterii jamy ustnej poprzez agresywne,
antyseptyczne ptyny do ptukania ust lub
naduzywanie antybiotykdéw, moze z cza-
sem powodowac np. problemy jelitowe.
Dlatego, jesli probujesz przywréci¢ swo-
ja flore jelitowa i wyleczy¢ jakakolwiek
chorobe autoimmunologiczna lub choro-
by ptuc, czas zwrdci¢ uwage na produkty
do dezynfekcji jamy ustnej, ktére na co
dzien stosujesz. Chociaz niektére Srodki
przeciwdrobnoustrojowe moga by¢ ko-
nieczne do leczenia ostrej fazy choro-
by, dtugoterminowe stosowanie i skutki

siostomatooia ()

uboczne moga by¢ bardziej szkodliwe niz
korzysci.

Przyjrzyjmy sie najczestszym sktadni-
kom ptukanek antybakteryjnych do ust:

* alkohol — ma dziatanie
przeciwdrobnoustrojowe i nie
odréznia dobrych i ztych bakterii.
Oznacza to, ze ptyn do ptukania ust
na bazie alkoholu po prostu zabija
réznorodnos$¢ mikrobiomu

* nadtlenek wodoru — to $rodek

czyszczacy, ktéry czesto sptywa do

ust. Podobnie jak alkohol, zabija
zaréwno dobre, jak i zte bakterie

i prowadzi do zaburzenia réwnowagi

mikrobiomu. Nadtlenek wodoru moze

réwniez zabija¢ komoérki w zebach,

a dlugotrwate stosowanie moze

zubozy¢ bakterie probiotyczne

chlorheksydyna — przeciwbakteryjna
substancja chemiczna, ktérej
regularne, dlugotrwate stosowanie,
szczegblnie w wiekszym stezeniu,
ma negatywne skutki uboczne —
przebarwia na ciemno zeby, zwieksza
tworzenie sie kamienia nazebnego

i zmienia odczuwanie smaku

* triklosan — Srodek bakteriostatyczny
i bakteriobdjczy uzywany
w ptukankach i pastach do zebéw

* konserwanty — oznaczone symbolami
od E200 do E299, po przedostaniu
sie do jelita, hamujg wzrost bakterii,
w szczegdlnosci tych korzystnych —
rozktadajacych i wspomagajacych
przyswajanie pokarmu.

Zdrowym zamiennikiem ptukanek ko-
mercyjnych sa ptukanki ziotowe w postaci
naparéw czy odwaréw (np. sproszkowa-
na kora z debu biatego — przeciwdziata
krwawieniu i infekcji, szatwia lekarska —
skuteczna w réznego rodzaju zakazeniach
W jamie ustnej i Swietnie sprawdzajaca sie
przy aftach, plesniawkach, jak i stanach
zapalnych dzigset i przyzebia).

Warto zainteresowac sie rdwniez ptu-
kaniem ust olejem. Jest to ajurwedyjska
tradycja, ktdéra istnieje od tysiecy lat.
Wystarczy rano po przebudzeniu wziaé
olej do ust i ,wciaga¢” go miedzy zebami
przez okoto 20 minut. Nalezy przeptuki-
wac nim zeby i dziasta tak, aby wydobyé
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spomiedzy nich bakterie. Wykonuje sie
te czynnos$¢ podobnie, jak w przypadku
ptynu do ptukania jamy ustnej, z wyjat-
kiem tego, ze nie nalezy prébowa¢ phu-
ka¢ gardlta. Mozna powiedzie¢, ze olej
,rozprowadza sie” wokdt ust poprzez
popychanie, ciagniecie i przecigganie go
przez zeby. Jesli jednak po chwili czujesz,
ze miesnie staja sie obolate lub zmeczo-
ne, prawdopodobnie zbyt energicznie
»Przeciggasz” olej. Po prostu zrelaksuj
sie i skup na poruszaniu olejem, zar6wno
jezykiem, jak i mie$niami policzkéw i ust.
Gdy olej stanie sie rzadki i mlecznobiaty,
jest to czas, zeby go wyplu¢, a nastep-
nie przeptuka¢ usta woda lub mieszanka
wody i sody oczyszczonej. Unikaj poty-
kania oleju, poniewaz bedzie on zawierat
bakterie, wszelkie potencjalne toksyny
i zanieczyszczenia, ktére wyciagnat. Do
tego celu mozesz uzy¢ wielu olejéw, jed-
nak najbardziej popularne sa: olej seza-
mowy, stonecznikowy i kokosowy. Jesli
chodzi o ptukanie jamy ustnej olejem po
positku, dobrze jest odczekac godzine lub
dwie, gdyz moze ono sprzyja¢ uwalnianiu
duzej ilosci Sluzu, ktéry moze negatywnie

wplywac na zotadek, wywotujac mdtosci.
Warto zaznaczy¢, ze w powyzszych bada-
niach nad ptukaniem ust olejem, wyko-
rzystano olej sezamowy, ktory jest trady-
cyjnie zalecany. Ma on jednak stosunkowo
wysokie stezenie olejéw omega-6. Dlate-
go olej kokosowy jest o wiele lepszy, po-
niewaz wiekszo$¢ z nas przyjmuje na co
dzien zdecydowanie za duzo tluszczéw
omega-6, co zaburza wrazliwy stosunek
do omega-3. Najlepsza pora na ptukanie
olejem jest poranek przed $niadaniem, ale
mozna to zrobi¢ w dowolnym momencie.
Phlukanie olejem kokosowym moze pomoc
zmniejszy¢ ogélne obcigzenie toksyczne
uktadu odpornosciowego, poprzez zapo-
bieganie rozprzestrzenianiu sie szkodli-
wych mikroorganizméw z jamy ustnej do
reszty ciata.

W celu zminimalizowania ilosci pa-
togennych bakterii w swojej jamie ustnej
oraz poprawienia stanu dzigset i zebéw
rozwaz wprowadzenie ponizszych zale-
cen:

* Zapytaj swojego dentyste lub wykonaj
w BIO CLINIC test na obecnosé¢
i poziom niebezpiecznych bakterii
W jamie ustnej

* Jesli okaze sie, iz w Twojej jamie
ustnej wystepuja grozne patogeny,
umaéw sie na wizyte ze swoim
dentysta lub w BIO CLINIC przejdz
zaawansowany protokoét redukeji
bakterii i oczyszczania jamy ustnej

+ Uzywaj 2 razy dziennie irygatora

* Plucz codziennie rano przez 10-20
minut usta olejem sezamowym,
stonecznikowym lub kokosowym

* Przejdz diagnostyke i dowiedz sie,
w jakim stanie masz zeby. Jesli
masz w buzi zeby martwe i leczone
kanatowo, sprawdz, czy sa prawidtowo
zrobione: www.diagnovita.pl

* Zwr6¢ uwage, czy prawidlowo
oddychasz przez nos. Jesli odktada
sie regularnie i w znacznych ilosciach
kamien nazebny lub masz problemy
z dzigstami, pomimo regularnych
wizyt higienizacyjnych w gabinecie,
sprawdz, czy nie oddychasz przez usta
lub $pisz z otwartymi ustami

* Zoptymalizuj swdj mikrobiom jelit
i jamy ustnej. Mozesz przyjmowac
prebiotyki, probiotyki (w jamie
ustnej Streptococcus salivarius) oraz
preparaty kwasu mastowego

* Dbaj o dobry poziom witaminy
D (przyjmowana zawsze z witaming
K2), suplementuj liposomalna
witamine C, kolagen oraz w razie
krwawienia dzigset, dodatkowo
koenzym Q10

* Choroby dziaset mozemy takze
powiazac¢ z nadmierng aktywnoscia
tylnej czesci przysadki mézgowe;.
Jedna z jej funkcji jest produkcja
hormondéw wzrostu. Jej prace
réwnowazy testosteron i estrogen.
Zaprzestanie produkeji hormonéw
wzrostu wiaze sie bezposrednio
z chorobami dziaset. Poziom
testosteronu/estrogenu mozna
podnies¢ dzieki ¢wiczeniom,
utrzymaniu masy ciata odpowiedniej
dla wzrostu, spozywanie ziot
i unikanie alkoholu

* Przestrzegaj termindw higienizacji
(usuwanie kamienia i osadu)
w gabinecie stomatologicznym.

Dobry stan zdrowia jamy ustnej i dzigset
jest integralng i fundamentalng kwestig
dla naszego ogélnego stanu zdrowia, dla-
tego warto o niego dbac.

LEK. DENT. IGOR DOGOCKI

Tworca konceptu Stomatologii Immunolo-
gicznej, lekarz konsultant w Centrum Stoma-
tologii Immunologicznej Bio Clinic.
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70% chorob ma swoje zrodto w jamie ustnej



