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Zdrowe zeby sg niezbedne dla zachowania zdrowia jamy ustnej oraz zdrowia catego organizmu.
Ich obecnos¢ umozliwia swobodne spozywanie pokarmoéw oraz prawidtowg wymowe. Dzieci, ktore
maja zdrowe zeby, chetniej sie usmiechajg i czujg sie pewniej w kontaktach z réwiesnikami. Dbanie
o zdrowie zebdw chroni dzieci przed dolegliwosciami bélowymi, szerzeniem sie stanu zapalnego
W organizmie, a takze przed utratg zebdw.

Zagrozeniem dla zdrowia zebdw jest prochnica, jedna z najbardziej rozpowszechnionych choréb
przewlektych. Jest ona wywotywana przez bakterie, ktore przetwarzajg cukier dostarczany
w pozywieniu, tworzac kwasy. Kwasy te rozpuszczajg tkanki twarde zebow, co prowadzi do powstania
ubytku. Prochnica atakuje zaréwno zeby mleczne, jak i state, i bardzo szybko postepuje, zwtaszcza
u dzieci. Im wczesniej zostang podjete dziatania majace na celu zapobieganie prdéchnicy u dzieci,
tym dtuzej zachowajg one zdrowe zeby.

Umiejetnosc dbania o zdrowie zebow powinna by¢ rozwijana w ztobku, przedszkolu oraz szkole, ale
przede wszystkim w domu. Rodzice odgrywajg najwazniejszg role w edukacji swoich dzieci. Majac
z nimi codzienny kontakt, moga ksztattowac prawidtowe nawyki higieniczne oraz zywieniowe juz
od najmtodszych lat.

Zasady dbania o zdrowie zebow -
wskazowki dla rodzicow dzieci z klas I-11l szkoty podstawowej

Czyszczenie zebéw wykonywane pod kontrola, a nawet z pomoca rodzica w celu
niedopuszczenia do tworzenia sie ptytki nazebnej i/lub szybkiego i doktadnego
jej usuwania

Szczotkowanie zebdw co najmniej 2 razy dziennie, po sniadaniu i przed snem. Skuteczne
szczotkowanie zebdw usuwa z ich powierzchni ptytke nazebng zawierajacg bakterie
produkujace kwasy niszczace szkliwo. Po szczotkowaniu zebdw jama ustna powinna
pozostac czysta przez jak najdtuzszy czas, by przedtuzy¢ ochronne dziatanie fluoru i nie

ﬁ zaktdcac ochronnego dziatania liny.
) - Szczotkowanie zebdw przez co najmniej 2 minuty. Jest to czas niezbedny, by skutecznie
. - oczysci¢ wszystkie powierzchnie zebow.
Ptukanie jamy ustnej wodg przed rozpoczeciem szczotkowania w celu usuniecia
N resztek pokarmowych.
[ - Szczotkowanie zebdw pasta z fluorem o stezeniu 1450 ppm. Fluor dziata
— przeciwbakteryjnie, wzmacnia szkliwo i powoduje, ze jest ono bardziej odporne na
\: dziatanie kwasow, ktére powstajg w jamie ustne;j.

Wypluwanie nadmiaréw pasty bez ptukania jamy ustnej po szczotkowaniu zebow,
aby przedtuzy¢ ochronne dziatanie fluoru na zeby.

Ptukanie szczoteczki do zebdw po jej uzyciu i ustawianie jej ,gtowka” do goéry w celu
e aa wysuszenia i niedopuszczenia do namnazania sie w niej bakterii.

Uzywanie nici dentystycznej w celu oczyszczania przestrzeni miedzyzebowych.
Stosowanie ptukanki z fluorem lub zucie gumy bez cukru nie dtuzej niz 10 minut
i nie czesciej niz 3 razy dziennie, jezeli w ciagu dnia dziecko nie ma mozliwosci
szczotkowania zebow po positkach.

Uwaga! Skutecznosc szczotkowania zebdw przez dziecko mozna sprawdzic, stosujqc ptyn
lub tabletki do wybarwiania ptytki nazebnej (dostepne w aptece).
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Prawidtowe zywienie majace na celu ograniczanie czasu dziatania
kwaséw na tkanki twarde zebow, dostarczanie sktadnikow
niezbednych do ich budowy, zwiekszenie wydzielania sliny

Unikanie podjadania miedzy positkami.
Unikanie spozywania stodyczy lub przynajmniej ograniczanie czestosci

WoDA ich spozycia.
Picie wody i unikanie picia stodzonych oraz gazowanych napojow.
MLEKO - Picie sokéw owocowych rzadko, w niewielkiej ilosci i tylko w czasie
o gtéwnych positkdw.
. - Stosowanie zamiennikdw cukru, np. ksylitolu.
Spozywanie: mleka i jego przetwordw, surowych, twardych owocéw,
warzyw, ziaren zbdz i produktéw petnoziarnistych.
‘ Uwaga! Warto sprawdzac sktad kupowanych produktdw i unikac tych, ktdre

I4 @ zawierajq cukry dodane.

Regularne wizyty u lekarza dentysty

Zgtaszanie sie na wizyty kontrolne do lekarza dentysty nie rzadziej niz
2 razy w roku w celu sprawdzenia stanu zdrowia jamy ustnej, ustalenia
indywidualnego planu zabiegow profilaktycznych (fluoryzacja/
lakierowanie zebdw, lakowanie/ uszczelnianie bruzd i zagtebien na
powierzchniach zebdw) i leczniczych.

Niezwtoczne zgtaszanie sie do lekarza dentysty w przypadku bélu zeba,
by ograniczy¢ przykre dolegliwosci oraz zahamowac dalsze niszczenie,
a nawet utrate zebdw.

Uwaga! Warto poprosic:
lekarza dentyste lub higienistke stomatologiczng — o pokazanie
dziecku, jak prawidtowo szczotkowac zeby,
pielegniarke szkolng — o informacje na temat prowadzonej w szkole
grupowej profilaktyki fluorkowej, ktéra ma na celu przeciwdziatanie
chorobie préchnicowej.

Rozpocznijcie rodzinng przygode regularnego oczyszczania zebow, wykorzystujac zataczony
kalendarz - razem odnotowuijcie kazde czyszczenie przez miesigc. Mozecie ze soba rywalizowa¢,
komu uda sie uzupetni¢ wszystkie pola.
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