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Ahoko higienea 

Osasuna neurtzeko, metodo ona da ahoko higienea aztertzea; horrek garbi uzten du zein garrantzitsua den 

Jabier Agirre 

Ahoko higienea ezinbestekoa da aho-barrunbeko nahiz hortz-haginetako osasun egokia mantentzeko. Izan ere, horri esker, janari-hondarrak ahotik desagertzea, ahoko usain txarra saihestu eta zapore egokiari eustea, eta aho barruan erosotasuneko sentsazioa izatea lortzen baita, pertsona guztien estetika eta bizi-kalitatea hobetzeaz gain. 

Beste edozeren gainetik, ahoko higienea osasun maila egokia edukitzeko metodo guztiz eraginkorra da, praktika higienikoak baitira ahoko gaitzik arruntenei (karies edo txantxarrei eta gaixotasun periodontalari) aurre egiteko modurik egokiena. Jaiotzetik bertatik hasita aho-barrunbea mikroorganismo ugarik kolonizatzen dute, eta hortzak ateratzen hasi bezain laster, bertako esmaltean eta baita inguruko ehunetan ere (oian, esaterako) bakterioak pilatzen dira, hortz-plaka deitzen dena eratuz. 

Hortz-plakan pilatutako bakterioek janari-edariekin ahoratzen dugun azukrea erabil dezakete azidoak sortu eta hortz-haginak poliki-poliki desegiten joateko (horixe besterik ez baita, labur esanda txantxarra), edo oia handitu eta gerora hortz-hagina masailezurrari lotuta eusten dion ehuna suntsitzeko, gaixotasun periodontalean gertatzen den bezala. 

Ahoko higienearen funtsezko helburua gaitz horiek eragiten dituzten bakterioen maila gutxitzea da; alegia, txantxarrak eta gaixotasun periodontala sorraraz ditzakeen hortz-plaka kontrolatzea. Eta, labur esanda, ahoko higienea elkarren osagarriak diren bi modutara egin daiteke: modu mekanikoan, hortzetako eskuila edo zepiloen bidez; eta modu kimikoan, hortzetako pastetan edo ahoa irakuzteko likidoetan substantzia antiseptikoak erabiliz. 

Hortz-haginak nola eskuilatu 

Ahoko higienearen alderdi mekanikoa oso sinplea da: hortz-haginak garbitzea, hainbat aldiz egunero eta modu egokian. Hortzetako eskuila da horretarako tresna nagusia. Diseinu eta kalitate oso diferenteko eskuilak daude, ahalik eta erabilerrazenak izan daitezen, eta aho barruko zoko guztietara iristeko modua eman dezaten. 

Egunean bitan, gutxienez. Garrantzi handikoa da ohera joan aurretik hortzak eskuilatzea, izan ere lo gauden bitartean listu-jarioa gutxitu egiten baita, eta hortz-haginak plakaren ekintzaren kontrako babes gutxiago izaten baitute. Goizean, berriz, onena gosaldu ondoren egitea da, janari-hondarrak garbitzeko. 

Baina egunean hiru baino gehiago ez. Goizekoaz eta oheratu aurrekoaz gain, onena bazkaldu ostean ere hortz-haginak eskuilatzea da. Hortik gora, gehiegizko eskuilatzeek oiak atzeraka bultzatzea eragin dezakete. Neurrian, beraz. 

Asko igurtzi gabe. Garbitu bai, baina asko igurtzi edo marruskatu gabe, hortz-oiak mindu eta atzeraka egin ez dezaten. Bestalde, zikin gogortuak (euskaraz lertzoa esaten zaio) ez dira eskuilaren eraginez joaten, eta hobe dentistari uztea.Eskuila luma baten moduan hartu behar litzateke, presio edo inpaktu handirik ez egiteko. 

Errutina bati jarraituz. Ahoko higienea modu eta ordena berean egin behar da egunero, zoko bakar bat ere ahaztu gabe. Adibidez, hasi kanpoko aldetik, ezkerretik eskuinerantz; eta gero, barruko aldetik, eskuinetik ezkerrerantz. Edo alderantziz, bakoitzak nahi duen bezala. Eta ez ahaztu goiko eta beheko hortz-haginak, ezta hortz-arteak ere. 

2-3 minutu nahikoak dira. Ahoko zoko guztiak garbitu nahi baditugu, denbora hori beharko dugu, baina hortik gora soberako lana egiten ari gara, eta mesede gutxi eta molestia ugari (ohiak mindu eta odoletan hastea, esaterako) sor daitezke. 

Aukeratu eskuila egokia 

Eskuilak suabea izan behar du, oiak ez mintzeko. Suabea bai, baina merkatuan gogortasun maila asko samar daudenez, ez da komeni eskuila bigunegia aukeratzea ere. Eskuilatze saioak behar bezala eginez gero, hiru hilean behin eskuila aldatzea gomendatzen da. Zurdak lehenago hondatzen badira, gogorregi igurzten dugun seinale. 

Eskuila oso erabilia dagoenean, zurdak higatu egiten dira, beren sendotasun eta tinkotasuna galduz eta eskuila horren garbitzeko gaitasuna gutxitu egiten da. Horrek, bide batez, oia urratu eta hortz-lepoaren higadura sorrarazten du. 

Eskuz erabiltzen diren eskuilak dira onenak. Badira eskuila elektrikoak ere, batez ere eskuetako trebetasun eskasa duten pertsonen kasuan gomendatzen direnak (adineko pertsonak, edo edozein arrazoi dela medio, ezintasun fisikoren bat dutenak). Eskuila elektriko horiek mugimendu automatiko estandarizatuak egiten dituzte, eskuzkoaren imitazioz, baina begi-bistakoa den bezala, ez dute haren zehaztasun mailarik lortzen, ezta gutxiagorik ere. 

Eta hortzetako haria zer? 

Bere diseinuagatik, hortzetako eskuila ez da hortz-haginen arteko tarteetan sartzen. Kasu horietan interproximalak deitzen zaien hortz-eskuila txiki eta finak erabil daitezke, hainbat neurri edo kalibretakoak, bakoitzak bere hortzen artean dituen hutsuneetan erabiltzeko modukoak. Eta interproximalez gain, hortzetako haria edo zeta ere erabil daiteke. 

Hari mota ugari daude gaur egun merkatuan, tipo, testura eta lodiera diferentekoak, baina azken finean hari ziratua izaten da beti, dispositibo berezi baten inguruan bildua egon ohi dena. Eskuetako erdiko hatz edo hatz luzeen inguruan gutxi gorabehera15 zentimetro dituen hari zatia bilduko dugu, ondoren hatz erakusleekin tenk jarri eta haria hortzen arteko espazioetan sartu behar da. Aurretik atzeranzko mugimendu suabeekin igurtzi hortz bakoitzaren alde eta aurpegi guztiak (goian, behean, kanpoan nahiz barrualdean), oiak ez mintzen saiatuz. 

Haria egunean behin erabiltzea gomendatzen dute dentista gehienek. Norberaren aukera da eguneko zein otorduren ondotik erabiltzea, erosotasunagatik edo ohitura hutsagatik besterik ez bada ere, gehienek, normalean oheratu aurretik erabili ohi duten arren. 

Komeni da hariarekin merke zurrean ez ibiltzea, alegia, hortz-haginen alde guztiak garbitzeko behar adina hari erabiltzea, aldi bakoitzean hari zati bat erabiliz. Zati bera behin eta berriz erabiltzeak bakterioak eta zikinak hortz batetik bestera eraman ditzake eta. 

Beraz, irakurle estimatua, gaurtik aurrera ez daukazu arrazoirik egurrezko txotxak erabiltzeko. Haria askoz ere suabeagoa da txotxak baino, eta ahal izanez gero, orain arte hain ohizkoak eta hain erabiliak izan diren egurrezko txotxen erabilera murriztera jo beharko genuke, hortzei eta oiei mesede baino kalte gehiago egiten baitiete. 

Dentifrikoak eta ahoa garbitzeko produktuak 

Lehen esan bezala, ahoaren garbitasuna edo higienea modu kimikoan ere egin daiteke, hortz-plakako bakterioen hazkundea eta ugalketa kontrolatzen duten substantzien bidez. Fluorra, adibidez, hortzetako pasta edo ahoa garbitzeko likido ugaritan dagoena, oso eraginkorra da txantxarrari aurrea hartzeko, bakterio kariogenikoen (hau da, txantxarra eragiten duten bakterioen) garapena frenatu eta hortz-esmaltea gogortzen duelako. Ekintza bikoitz horri esker, hortz-haginak erresistenteagoak bilakatzen dira. 

Badira beste substantzia antiseptiko batzuk ere (klorhexidina, triklosan, eta abar), oietan eta hortzei eusten dien ehunean (lokailu periodontalean) pilatzen diren bakterioak gerarazten dituztenak. Substantzia horiek pasta, gel eta ahoa irakuzteko likido moduan saltzen dira, eta oso baliagarriak izan daitezke oietako eta hortz-haginen inguruko ehuneko arazoak (gingibitisak, gaixotasun periodontala, eta abar) dituzten gaixoetan. 

Hala ere, eta amaitzeko, pertsona bakoitzak bere etxean egin dezakeen eta egin behar duen ahoko higieneaz gain, komeni da aldian behin dentistarengana joatea. Euskal esaera zaharrak zioenez: apezak azken hitza bere. Kasu honetan, ordea, profesional sanitarioak (dentistak) izango du azken hitza. 

