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Próchnica
Próchnica lub „dziury” to najczęstsza choroba jamy ustnej i najczęstsza 
niezakaźna choroba na świecie. Około 70%* wszystkich 18-latków w 
Norwegii miało jeden lub więcej zębów z próchnicą.

Zęby składają się z trzech warstw: 
szkliwa, zębiny i miazgi (nerwu).
Próchnica występuje, gdy bakterie z czasem 
osiadają na zębach. Biofilm bakteryjny (płytka 
nazębna) może tworzyć się na powierzchni zębów, 
gdy jemy lub pijemy słodkie potrawy lub napoje. 
Bakterie tworzą kwas, co powoduje, że szkliwo 
zęba staje się coraz słabsze. W końcu szkliwo może 
pęknąć i w zębie powstają dziury.

Jak zapobiegać próchnicy?
Najważniejszą rzeczą, jaką możemy zrobić, 
aby zachować zdrowe zęby, jest mycie zębów 
codziennie rano i wieczorem pastą z fluorem 
(po śniadaniu i tuż przed pójściem spać). Celem 
szczotkowania zębów jest usunięcie bakterii, 
które mogą przyczyniać się do próchnicy. Pasta 
do zębów z fluorem pomaga wzmocnić zęby w 
walce z próchnicą. Aby zapewnić zębom pełne 
wykorzystanie właściwości pasty z fluorem należy 
unikać płukania ust wodą po szczotkowaniu i 
odczekać z jedzeniem lub piciem przez pierwszą 

godzinę po szczotkowaniu. Dajemy wtedy czas na 
działanie fluoru i dobrze chronimy zęby!

Twój dentysta lub higienistka stomatologiczna 
często zaleca również codzienne stosowanie 
nici dentystycznej lub używanie szczoteczek 
międzyzębowych do czyszczenia przestrzeni 
między zębami. Ponadto w przypadku 
zwiększonego ryzyka próchnicy zaleca się 
stosowanie dodatkowego fluoru. Obejmuje to 
stosowanie tabletek lub płukanek z fluorem.

Oprócz szczotkowania dwa razy dziennie również 
ślina, którą mamy w ustach, pomaga w walce, 
stanowiąc własny mechanizm obronny przed 
próchnicą. Aby dobrze chronić zęby, ślina potrzebuje 
trochę czasu na działanie między każdym posiłkiem. 
Jeśli często jesz i pijesz coś słodkiego, ślina będzie 
miała mniej możliwości ochrony zębów przed 
próchnicą. Regularne spożywanie posiłków i picie 
wody, gdy jest się spragnionym, przyczynia się 
do dobrego zdrowia zębów! Pomagasz wówczas 
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zapewnić swoim ustom dobre warunki pracy i 
zapobiegać próchnicy zębów.

Dzieciom należy pomagać w myciu zębów, dopóki 
same nie opanują tego wystarczająco dobrze. 
Zależy to od konkretnego dziecka, ale pomaganie 
przy myciu zaleca się stosować do około 10. roku 
życia.

W jaki sposób leczy się próchnicę?
Na wczesnym etapie uszkodzenia próchnicowe 
można łatwo wyleczyć, stosując właściwe mycie 
i fluor. Dokładne szczotkowanie zębów pastą 
z fluorem co najmniej dwa razy dziennie oraz 
przyjmowanie suplementów fluoru (tabletki lub 
płukanki) może powstrzymać atak próchnicy. Twój 
dentysta lub higienistka stomatologiczna mogą 
udzielić Ci dobrych rad w tym zakresie. Mogą 
również zastosować dodatkowe leczenie fluorem 
poprzez mycie zębów stężonym fluorem. Jeśli 
uda się wcześnie zatrzymać atak próchnicy, nie 
będziemy musieli naprawiać zębów plombami.

Gdy próchnica przejdzie przez szkliwo zęba, 
ząb należy naprawić za pomocą plomby, aby 
powstrzymać dalszy atak próchnicy. Tych ataków 
próchnicy nie da się jednak powstrzymać jedynie 
dobrym myciem i stosowaniem fluoru, muszą 
być leczone przez dentystę. Dentysta usuwa 
uszkodzoną część zęba, a następnie uszczelnia 

otwór plombą (wypełnieniem). Plomba to biały 
materiał, który zastępuje tę część zęba, która 
musiała zostać usunięta. W cięższych przypadkach 
może być również potrzebna korona.

Nawet w naprawionym zębie mogą powstać nowe 
dziury, jeśli nie będziemy go codziennie prawidłowo 
myć. Jeśli próchnica atakuje głęboko i wnika do 
miazgi (nerwu), konieczne może być zastosowanie 
wypełnienia korzenia.

Dobre nawyki w zakresie zdrowia jamy 
ustnej
• Myj zęby dwa razy dziennie pastą z fluorem.

• Codziennie czyść przestrzenie między zębami.

• Stosuj suplementy fluorowe, jeśli jest to zalecane 
w Twoim przypadku.

• Unikaj podjadania między posiłkami.

• Pij wodę, gdy jesteś spragniony.

• Jeśli nasuwają Ci się jakieś pytania, zadaj je 
dentyście lub higienistce stomatologicznej.  

(* wartość procentowa z 2019 r. – zaczerpnięto ze 
strony ssb.no).




