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W Podstawie programowej zaréwno liceum/technikum, jak i szkoty
branzowej Il stopnia uwzgledniono zapisy zwigzane z edukacjg zdrowotna.
Za jej cel uznano rozwijanie u uczniéw postawy dbatosci o zdrowie wtasne
i innych ludzi oraz umiejetnosci tworzenia srodowiska sprzyjajacego
zdrowiu. Wymagania dotyczace tresci edukacji zdrowotnej zamieszczono
w podstawie programowej biologii, wychowania fizycznego oraz edukacji
dla bezpieczenstwa w przypadku liceum i technikum oraz wychowania
fizycznego w przypadku szkoty branzowej Il stopnia.

Uwagi

Sugerowany przebieg zaje¢ wyznacza pewng sciezke postepowania. Dostosu;j
ja do mozliwosci, potrzeb swojej klasy.

1 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 stycznia 2018 r. w sprawie podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla
liceum ogadlnoksztatcacego, technikum oraz branzowej szkoty Il stopnia, Dz. U. 2018, poz. 467.
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1. Podstawowe informacje o uzebieniu cztowieka: liczba zebow, funkcje,
budowa

Zeby cztowieka umiejscowione sg w szczece i w zuchwie. W uzebieniu mlecznym dziecko posiada 20
zebow, u cztowieka dorostego w uzebieniu statym wystepuje od 28 do 32 zebdw. Poszczegdlne grupy
zebdw petnig rézne funkcje: zeby sieczne i kty stuza do odgryzania pokarmu, zeby przedtrzonowe
i trzonowe do jego rozdrabniania i zucia. Ponadto zeby umozliwiajg wyrazng i prawidtowg
wymowe. Zapewniajg swobodny, tadny usmiech, co jest wazne dla samopoczucia cztowieka i relacji
interpersonalnych.

Zab sktada sie z 2 podstawowych elementéw: korony i korzenia (ryc. 1). Korona to czes¢ zeba
widoczna ponad dzigstem. Sktadaja sie na nig trzy tkanki: szkliwo, zebina (tkanki twarde) i miazga.
Szkliwo jest najtwardsza tkanka w ciele cztowieka zbudowang z hydroksyapatytu. Zebina jest mniej
zmineralizowana i odktadana jest przez cate zycie. Miazga zbudowana jest z nerwdw i naczyn
krwionosnych. Miejsce potaczenia korony i korzenia to szyjka zeba. W zebodole (zagtebieniu
w szczece i zuchwie) znajdujg sie korzenie zebow. Moze ich by¢ od 1 do 3-4. Liczba i dtugosc
korzeni wptywaja na stabilnos¢ zeba (im wieksza liczba korzeni w zebie i im dtuzszy korzen, tym zab
jest silniej utrzymywany w zebodole). Korzenie zebdw utrzymywane sg w zebodole przez wtdkna
ozebnej zatopione z jednej strony w cemencie pokrywajgacym korzen, z drugiej — w kosci.

Szkliwo
Korona
L Zebina
Szyjka L Miazga
) Dzigsto
Korzen
Kanat
L korzeniowy

Zebodot

Ryc. 1. Budowa zeba

2. Istota choroby prochnicowej zebow i czestos¢ jej wystepowania

Préchnica zebdéw naukowo nazywana jest chorobg prdéchnicowg zebdw. Chorobg, bo nie jest to
tylko obecnos¢ ubytkéw w zebach, a leczenie to nie tylko ich wypetnianie. Choroba préchnicowa
to ,stan”, w jakim znajduje sie cata jama ustna. Na stan ten mozna wptywac. Mimo coraz lepszej
znajomosci etiologii prochnicy zebdw i sposobdw zapobiegania jej rozwojowi oraz dostepnosci
srodkéw profilaktycznych, préchnica zebdw jest wcigz jedng z najbardziej rozpowszechnionych
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chordb przewlektych. W Polsce dotyczy ona 41,4% dzieci 3-letnich, 81,6% 6-letnich z uzebieniem
mlecznym. Wsrod mtodziezy 12-letniej jej czestos¢ wynosi 78,4% i wzrasta do 94,4% u 18-latkdw.
W tej sytuacji wazne jest edukowanie ludzi na temat dbatosci o zdrowie zebow i zapobiegania
prochnicy. Trzeba im uswiadamiac, ze moga skutecznie powstrzymac rozwdj tej choroby, uczyc ich,
dlaczego i jak to robic.

3. Przyczyny choroby prochnicowej zebow

Prochnica zebdw to choroba o ztozonej, wieloczynnikowg etiologii. Jako choroba nie jest ona
sama w sobie dziedziczona genetycznie, ale sktonnosc¢ do niej juz tak. Pewne cechy dziedziczone
po rodzicach, np. ksztatt zebow, ksztatt tukdw zebowych, sktad i ilos¢ wydzielanej sliny, moga
warunkowac sktonnos¢ do préchnicy. Wystapienie objawodw tej choroby i jej nasilenie moga wiec by¢
rozne u réznych osdb, mimo podobnego narazenia na czynniki szkodliwe.

Istota choroby prochnicowej zebow jest interakcja prochnicotworczych mikroorganizmow
z weglowodanami ulegajacymi fermentacji na powierzchni zebéw w czasie.

Czynnikami niezbednymi do rozwoju choroby prochnicowej sg zatem:

e Zeby. To ich dotyka choroba prochnicowa. Budowa anatomiczna zebdw (np. ksztatt, gtebokosc
i ksztatt bruzd na powierzchni zujacej) wptywa na podatnosc¢ na prdchnice. Préchnica czesciej
rozwija sie w zagtebieniach anatomicznych, ktére sg trudniejsze do oczyszczenia niz na
powierzchniach gtadkich relatywnie prostszych do oczyszczenia. Stopieh dojrzatosci (mineralizacji)
zebow czy obecnosc¢ wad rozwojowych szkliwa zebdw réwniez decydujg o podatnosci na rozwaj
préchnicy.

« Bakterie prochnicotwdrcze produkujace kwasy. Gtdwna role w rozwoju préchnicy odgrywajg
bakterie z rodzaju Streptoccocus mutans i Lactobacillus i to ich ilos¢ w jamie ustnej decyduje
0 zagrozeniu wystgpieniem prochnicy i o ciezkosci jej przebiegu (tj. o liczbie i szybkosci pojawiania
sie nowych ubytkow). Za poczatek procesu prochnicowego odpowiedzialne sg bakterie z rodzaju
Streptoccocus mutans, natomiast do progresji zmian przyczyniajg sie bakterie z rodzaju
Lactobacillus. Bakterie prochnicotwdrcze nie biorg sie znikad. Sg przenoszone do jamy ustnej
we wczesnym dziecinstwie, najczesciej od matki. Paciorkowce Streptococcus mutans zasiedlajg
nawet bezzebng jame ustng niemowlakdw, bytujac na powierzchni jezyka. Gdy rozpoczyna sie
wyrzynanie zebdw, ich powierzchnia staje sie dla bakterii idealnym miejscem do bytowania.
Namnazajg sie i tworzg ptytke nazebng — swoisty mikrosystem sktadajacy sie z kolonii bakterii
i resztek pokarmowych. Im wczesniej bakterie skolonizuja jame ustng dziecka, tym wieksze
zagrozenie prochnica. Dlatego szczegolnie wazne jest unikanie catowania w usta, oblizywania
tyzeczki czy smoczka podawanego dziecku. Oczywiscie, poniewaz prochnica zebdw jest chorobg
transmisyjna, patogeny mozna otrzymywac przez cate zycie poprzez pocatunki, wspolne picie
z jednej butelki czy jedzenie tej samej kanapki.

» Pozywienie dla tych bakterii, czyli cukier, z ktorego kwasy sa produkowane. Najbardziej
szkodliwym dla zebdw cukrem jest sacharoza. Jednak réwniez inne cukry proste, a nawet skrobia,
sg metabolizowane przez bakterie. Szczegolnie szkodliwe sg produkty skrobiowe z sacharoza, np.
herbatniki czy ciastka, ktdre majg duze wtasciwosci retencyjne (dtugo pozostajg na powierzchni
zebow).
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« Czas dziatania kwasow bakteryjnych na szkliwo zeba. Im dtuzej resztki pokarmu zalegajg
na powierzchni zebow i sg dostepne dla aktywnosci metabolicznej bakterii, tym dtuzszy czas
ekspozycji zebdw na obnizone pH i dtuzsze okresy, w ktoérych dochodzi do demineralizacji.
Ze wzgledu na czas potrzebny do przywrdcenia pH w jamie ustnej do poziomu neutralnego
zalecane jest zachowanie minimum 2-godzinnych przerw pomiedzy positkami oraz rezygnacja
z podjadania i przekasek, zwtaszcza zawierajacych cukier — mozna je zastgpi¢ np. Swiezymi
owocami czy jogurtem naturalnym.

Gdy do jamy ustnej wprowadzany jest pokarm lub ptyn zawierajacy cukier, baterie produkujg kwasy,
ktore uszkadzajg szkliwo zeba, tj. powodujg utrate mineratéw, przez co szkliwo staje sie bardziej
miekkie. Ten proces to demineralizacja. Mozna go zobrazowac, wykorzystujac kurze jajo i ptyn
o kwasowym odczynie pH (np. ocet, napoj gazowany typu cola). Po zanurzeniu jaja w kwasnym
srodowisku mineraty ze skorupki przechodzg do ptynu. Weglan wapnia, z ktérego zbudowana jest
skorupka jaja, jest rowniez obecny w szkliwie zebdw. Proces demineralizacji skorupki powoduje, iz
staje sie ona miekka, to samo dzieje sie w jamie ustnej ze szkliwem zebdw podczas spadku pH po
positkach. Zdolnos¢ zobojetniania kwasow (buforowania) ma slina, dzieki niej nastepuje neutralizacja
srodowiska i mineraty wracajg do szkliwa. Ten proces naprawczy nazywany jest remineralizacja.
Jesli kwasow jest mato i pojawiajg sie rzadko, slina jest w stanie ochroni¢ zeby przed pojawieniem
sie prochnicy. Jesli jednak kwasow jest duzo, pojawiajg sie czesto lub jesli sliny jest zbyt mato albo
ma ona niewystarczajace zdolnosci zobojetniania kwasow, dochodzi do rozwoju prochnicy.

Czynniki wptywajaca na rozwoj prochnicy zebdow:

1. Bezposrednio:
zachowania higieniczne i nawyki zywieniowe (np. czestos¢ i ilos¢ dostarczanych cukréw
metabolizowanych przez bakterie),
ilos¢ i sktad wydzielanej sliny,
funkcja uktadu immunologicznego,
podatnos¢ zeba, wynikajaca np. z jego budowy anatomicznej (np. ksztatt, gtebokos¢ i ksztatt bruzd
na powierzchniach zujacych), dojrzatosci czy obecnosci wad rozwojowych szkliwa zebdw.

2. Posrednio:
uwarunkowania genetyczne i srodowiskowe, w tym czynniki kulturowe i socjo-ekonomiczne (np.
poziom wyksztatcenia, status ekonomiczny, ogélny stan zdrowia).

Czynnikami, o ktérych moze decydowac cztowiek, sg zachowania zdrowotne - czynnosci podejmowane
i realizowane przez ludzi, bezposrednio lub posrednio sprzyjajace utrzymaniu zdrowia (zachowania
prozdrowotne, pozytywne) lub szkodliwe dla zdrowia (zachowania antyzdrowotne, negatywne). Warto
wiedzie¢, iz styl zycia odgrywa wieksza role w zachowaniu zdrowia jednostki niz warunki srodowiskowe
i genetyczne oraz korzystanie z opieki zdrowotnej.

Warto wiedzie¢, ze jednym z czynnikdw zwiekszajacych ryzyko prochnicy zebdw jest leczenie
ortodontyczne aparatem statym, ktory jest miejscem retencji ptytki nazebnej i utrudnia oczyszczanie
zebow. Biorac pod uwage rowniez niedojrzatosc szkliwa u mtodziezy, nalezy oszacowac korzysci
odnoszone z leczenia wady zgryzu wzgledem ryzyka choroby préchnicowej i rozwazy¢ rozpoczecie
leczenia ortodontycznego w pdzniejszym okresie, gdy zeby beda bardziej odporne na prochnice.
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4. Objawy i leczenie choroby prochnicowej zebow

Prochnica zebdw to choroba o ztozonej, wieloczynnikowg etiologii. Jako choroba nie jest ona
sama w sobie dziedziczona genetycznie, ale sktonnos¢ do niej juz tak. Pewne cechy dziedziczone
po rodzicach, np. ksztatt zebow, ksztatt tukdw zebowych, sktad i ilos¢ wydzielanej sliny, mogg
warunkowac sktonnosc do prochnicy. Wystapienie objawow tej choroby i jej nasilenie moga wiec byc
rozne u réznych oséb, mimo podobnego narazenia na czynniki szkodliwe.

Ryc. 2. Poczatkowe stadia préchnicy zebdéw — biate plamy (oznaczono strzatka)
Zrédto: Archiwum Zaktadu Stormatologii Dzieciecej, WUM

Leczenie choroby préchnicowej zebdw jest procesem bardziej ztozonym niz sie wydaje:
Na etapie plamy prdochnicowej (ryc. 2), gdy doszto jedynie utraty substancji mineralnych, nie jest
konieczne borowanie. Leczenie polega na dostarczeniu jonéw fluoru, wapniai fosforanowych, ktére
- wbudowujac sie w powierzchowne warstwy szkliwa zeba - prowadza do jego remineralizacji.

- Gdy doszto do progresji choroby i powstania ubytku tkanek zeba, konieczne jest jego
opracowanie i wypetnienie: usuniecie tkanek zmienionych préchnicowo i zainfekowanych przez
bakterie, a nastepnie odbudowa utraconych powierzchni materiatem wypetnieniowym. Poprzez
wypetnienie ubytku lekarz dentysta jest w stanie odtworzy¢ funkcje zebdw oraz odpowiednig
estetyke.

Warto jednak wiedzie¢, ze opracowanie i wypetnienie ubytkéw nie likwiduje choroby, jest jedynie
usunieciem jej skutkéw oraz ze bez zmiany nawykéw higienicznych i zywieniowych, ktdre
doprowadzity do powstania ubytkdw, leczenie odtworcze nie bedzie trwate. Jesli nadal wystepowac
bedzie duza ekspozycja zebdéw na cukier i kwasy bakteryjne, obok wypetnienia pojawig sie kolejne
zmiany préchnicowe.

5. Skutki choroby préchnicowej zebow

Choroba préchnicowa wptywa na funkcjonowanie osobiste, spoteczne i zdrowie cztowieka. Zniszczone
prochnicowo zeby moga powodowac zte samopoczucie cztowieka, wptywac na jego zachowanie
w grupie, utrudniajac relacje z innymi. Braki w uzebieniu wptywajg na estetyke twarzy i postrzeganie
przez inne osoby (warto wyobrazic sobie np. aktoréw bez ich petnego uzebienial). Aktywna préchnica
i powigzane z nig ubytki préchnicowe moga powodowac nieprzyjemny zapach z ust, co moze utrudniac
komunikacje interpersonalna. Oprécz aspektu czysto estetycznego, préchnica zebow wptywa tez
bezposrednio na zdrowie cztowieka, gdyz brak lub uszkodzone zeby utrudniajg mu rozdrobnienie
pokarmu, co moze by¢ przyczyng zaburzen zotgdkowo-jelitowych. Nieleczona prochnica moze
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doprowadzi¢ do bdlu, koniecznosci leczenia kanatowego, a nawet utraty zeba. Moze by¢ powodem
zapalen i ropni w okolicy chorego zeba. Zapalenia w jamie ustnej stwarzajg ryzyko wystgpienia
wielu chordb ogolnych (np. chordb naczyn i serca) lub ,aktywowac” choroby ogdlne.

6. Profilaktyka choroby prochnicowej zebow

Skuteczne oczyszczanie zebow oraz prawidtowe zywienie mogg zminimalizowac ryzyko rozwoju
prochnicy, a dostarczanie zwiazkéw fluoru wzmacnia szkliwo. Razem dziatania te stanowia filary
profilaktyki przeciwpréchnicowe;.

@ Decydujaca role w ograniczeniu rozwoju prochnicy zebéw odgrywa higiena
jamy ustnej: prawidtowe oczyszczanie zebéw z wykorzystaniem odpowiednich
przyboréw i preparatéw.

Zasady higieny jamy ustnej

Rekomendowane jest dwukrotne szczotkowanie zebéw: rano i wieczorem. Szczotkowanie poranne
powinno odbywac sie po Sniadaniu, a wieczorne po kolacji. Po wieczornym szczotkowaniu nie nalezy
spozywac zadnych pokarmoéw ani ptyndw (oprocz wody) ze wzgledu na zmniejszenie naturalnego
oczyszczania zebow przy udziale miesni jezyka i twarzy, a takze mniejsze wytwarzanie sliny noca.
Dwukrotne szczotkowanie zebow w ciggu dnia to wystarczajaca czestotliwos¢, aby zapewnic ich
zdrowie. Warto zwrdcic uwage, ze nadmierne szorowanie zebow, niewtasciwa twardos¢ wtosia
szczoteczki, niewtasciwa technika moga wptynac na uszkodzenie tkanek twardych zebéw lub dzigset.
Rowniez szczotkowanie zebdw zaraz po spozyciu kwasnych produktéw (napoje energetyzujace, napoje
gazowane zawierajgce cukier, soki owocowe, wino) lub po wymiotach, kiedy szkliwo jest rozmiekczone,
jest szkodliwe i w tym przypadku lepiej ograniczyc¢ sie do przeptukania ust ptynem antybakteryjnym,
a zeby wyszczotkowac po ok. 30 minutach. Minimalny czas szczotkowania zebéw wynosi 2 minuty.
Pomocne w okresleniu tego czasu moze byc¢ ustawienie timera badz ulubionego utworu muzycznego,
ktory bedzie trwat ok. 2 minut. Ten czas jest potrzebny do tego, by doktadnie oczysci¢ wszystkie
powierzchnie zebdw oraz zapewnic¢ aktywne dziatanie jonéw fluoru na powierzchni zebdéw.

Szorowanie i czyszczenie zebow ruchami kolistymi jest zarezerwowane dla uzebienia mlecznego.
W uzebieniu statym ruchem szorowania nalezy czysci¢ powierzchnie zujace zebdw, natomiast
do pozostatych powierzchni zalecana jest metoda wymiatania (ryc. 3), w ktdrej witosie szczotki
prowadzone jest od powierzchni dzigsta w kierunku korony zeba. Nalezy pamieta¢ o oczyszczeniu
wszystkich powierzchni zebdw (od strony jezyka/podniebienia oraz od strony warg i policzkdw), nie
tylko powierzchni zujacych, a takze o oczyszczeniu powierzchni jezyka.

Ryc. 3. Techniki

szczotkowania zebéw statych. @ @
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Warto wiedziec, ze szczoteczki elektryczne wymagajg odmiennej techniki szczotkowania — ich gtowki,
wykonujac ruchy obrotowe i oscylacyjno-pulsujace, usuwajg ptytke nazebng z powierzchni zeba,
z ktdrg sa w kontakcie, dlatego kazda powierzchnie zeba nalezy oczysci¢ oddzielnie, nie pomijajac
zadnego zeba.

Zabieg nitkowania wykonuje sie przed samym szczotkowaniem, aby uczynic je bardziej skutecznym.
Jame ustng przed szczotkowaniem nalezy energicznie przeptuka¢ woda, by usunac z niej resztki
pokarmowe. Po szczotkowaniu natomiast nie nalezy ptukac¢ jamy ustnej, by przedtuzy¢ kontakt
przeciwprochnicowych sktadnikdw pasty do zebdéw z ich powierzchnia. Nalezy jedynie doktadnie
wyplu¢ nadmiar pasty. Zaleca sie tez nie spozywac positkdw i picia przynajmniej przez 30 minut po
zabiegach higienicznych.

Dodatkowo mozna stosowac ptyn do ptukania jamy ustnej. Po uzyciu pasty z fluorem zalecane
jest tylko ptukanie jamy ustnej ptukanka fluorkowa. Ptukanka zawierajgca co najmniej 100 ppm F
zastosowana po szczotkowaniu zebdw pozwala na utrzymanie odpowiedniego stezenia jonow fluoru
w slinie i ptytce nazebnej zapewnionego przez uzycie pasty do zebdw z fluorem. Zwieksza ona takze
skutecznos$¢ oczyszczania powierzchni miedzyzebowych. Ptukanki fluorkowe moga by¢ stosowane
takze w innym czasie niz szczotkowanie, co przynosi dodatkowe korzysci zdrowotne. Zaleca sie
uzywac jednorazowo okoto 10 ml ptynu. Czestosc jego stosowania zalezy od zawartosci fluoru —
ptukanki zawierajace okoto 100 ppm F stosuje sie co najmniej 2 razy dziennie, okoto 225 ppm F
- raz dziennie, okoto 900 ppm F - raz w tygodniu.

Przybory do czyszczenia zebow

Wsrod szczoteczek do zebdw mozna wyrdzni¢ szczoteczki reczne (manualne) oraz zasilane energig
elektryczng (elektryczne i soniczne). Wybor szczoteczki nalezy do osobistych upodoban. Skutecznosc
szczotkowania zalezy od prawidtowego uzytkowania szczoteczki, a nie od jej rodzaju. Nalezy
pamietac, ze szczoteczka nie powinna posiadac twardego wtosia. Wazne, by byta ona przechowywana
w warunkach umozliwiajacych jej wyschniecie i wymieniana regularnie co 2-3 miesigce (o ile nie
ulegta wczesniejszemu zuzyciu). Warto wiedzie¢, ze okres infekcji gérnych drég oddechowych
sprzyja kolonizacji szczoteczki patogenami, dlatego po chorobie zalecana jest wymiana uzywanej
dotychczas szczoteczki.

Warto korzysta¢ réwniez z akcesoriow wspomagajacych czyszczenie zebow, a szczegdlnie
oczyszczanie powierzchni miedzyzebowych, gdyz zwykta szczoteczka do nich nie dociera. Do tego
celu nalezy uzyc¢ nici dentystycznej, szczoteczki miedzyzebowej badz irygatora. Nitkg dentystyczng
nie nalezy wykonywac ruchow pitowania - wprowadza sie jg tylko ruchem gora-dét po powierzchni
zeba. Trzeba to robic delikatnie, by nie uszkodzi¢ dzigset.

W oczyszczaniu zebdw z ptytki nazebnej pomaga uzycie pasty do zebow z fluorem w stezeniu
1450 ppm (ang. parts per milion; 1 ppm = 0,0001% = 1mg/L). Warto wiedzie¢, ze oprocz past
do codziennego stosowania lekarz dentysta moze zalecic¢ paste o podwyzszonej zawartosci fluoru
(5000 ppm), jesli stwierdzi podwyzszone ryzyko choroby préchnicowej, np. u pacjentéw z aparatem
ortodontycznym. Pasty do zebdw oprocz substancji utatwiajgcych oczyszczanie zebéw moga rowniez
zawierac sktadniki wspomagajace remineralizacje (zwigzki wapnia, hydroksyapatyt) lub neutralizacje
pH jamy ustnej (arginina).

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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@ Prawidtowy sposéb zywienia wspomaga procesy obronne organizmu
w zapobieganiu chorobie prochnicowej zebow.

Za destrukcje zebow, jak juz wspomniano, bezposrednio odpowiedzialne sg kwasy, ktore powstajg
w wyniku aktywnosci metabolicznej bakterii bytujacych w jamie ustnej po dostarczeniu odpowiednich
produktow z pozywienia. Gtownym sktadnikiem pozywienia metabolizowanym przez bakterie sg
cukry, a szczegolnie sacharoza. To wtasnie jej ilos¢ i czestos¢ spozywania wptywa na aktywnosc
i rozwdj bakterii. Naturalne procesy obronne organizmu, takie jak zwiekszone wydzielanie sliny
i neutralizacja kwasow w wyniku dziatania uktadow buforujacych w slinie, nie beda wystarczajace
przy nieprzestrzeganiu pewnych zasad zywienia sprzyjajacego zdrowiu zebow.

Dla zdrowia zebdéw bardzo istotna jest czesto$é spozywania positkéw, gdyz to ona pozwala
organizmowi w naturalny sposéb poradzi¢ sobie z aktywnoscig bakterii. Jak juz wspomniano,
po positku nastepuje obnizenie pH srodowiska jamy ustnej, ktore jest neutralizowane jonami
uwalnianymi z zebow (demineralizacja), a nastepnie po zobojetnieniu kwasow dochodzi do wtdrnego
wychwytu jonow i wbudowania w tkanki twarde (remineralizacja). Zaburzenie tej rownowagi bedzie
prowadzito do degradacji zebow i powstawania ubytkow. Dlatego utrzymanie rdwnowagi, a wrecz
wydtuzenie okresow remineralizacji, jest bardzo korzystne dla zdrowia zebdw. Aby uzyskac ten efekt,
zaleca sie spozywanie 5 positkow dziennie z zachowaniem statych przerw. Nalezy pamietac,
ze dla bakterii ,positkiem” jest kazde, nawet najmniejsze dostarczenie cukrow, dlatego przekaski,
popijanie stodkich napojow powinno by¢ wyeliminowane. Warto zwrdci¢ uwage, ze stodkim napojem
jest takze herbata czy kawa z dodatkiem cukru, a nawet swiezo wyciskany sok owocowy, gdyz
w trakcie procesu wyciskania cukier zawarty w migzszu owocow jest uwalniany do soku i staje sie
dostepny dla bakterii bezposrednio w jamie ustnej. Z tego tez wzgledu, korzystniejsze dla zdrowia
zebow jest spozywanie surowych warzyw i owocéw (nierozdrobnionych/nieprzetworzonych), ktérych
zucie w pewnym stopniu mechanicznie oczyszcza zeby, stymuluje wydzielanie sliny, a cukier
uwalniany jest w znacznej mierze dopiero w zotadku. Nieprawda jednak jest, ze zjedzenie jabtka
zastepuje szczotkowanie zebdw. Réwniez zucie bezcukrowej gumy po positku stymuluje wydzielanie
sliny, ktéra ma lepsze zdolnosci zobojetniania kwasow, zatem szybciej zostang one zneutralizowane
i krotszy bedzie ich czas oddziatywania na szkliwo. Nalezy jednak pamietac, by zu¢ gume najlepiej
bezposrednio po positku, nie dtuzej niz przez 10 minut, gdyz wzmozona praca miesni zwaczy moze
wptynac na stawy i caty uktad stomatognatyczny.

Oprécz czestosci spozywania positkdw rownie wazna jest jakosé pozywienia. Produkty wysoko
przetworzone, ktore sg tatwiejsze w konsumpcji, powodujg ,leniwe” zucie, a przez to zmniejszajg
naturalne mechaniczne oczyszczanie zebdw. Produkty przetworzone sg miekkie, z tatwoscig
przyklejajg sie do zebow i zalegaja w przestrzeniach miedzyzebowych. Dlatego zalecane sa produkty
wysoko resztkowe, o niskim stopniu przetworzenia i o mniejszych wtasciwosciach retencyjnych.
Zalegajacy pokarm ,wydtuza” czas positku, gdyz bakterie mogg w sposob ciagty pobierac z niego
cukry do swojej aktywnosci metabolicznej. Majac to na uwadze, lepiej wybrac orzechy niz rodzynki,
a ze stodyczy - czekolade (szczegdlnie gorzka) niz landrynki. Warto podkresli¢, ze jedynie woda
i gorzkie napary (kawa, herbata, ziota) nie beda zawieraty cukréw. Kazdy inny produkt wprowadzony
do jamy ustnej bedzie traktowany jak uzupetnienie substratéw metabolicznych dla bakterii.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Spozywanie mleka i jego naturalnych przetworow (jogurty, sery) jest korzystne dla zdrowia zebdw,
jednak dodanie do nich cukru czy owocdéw powoduje, iz stajg sie zrodtem substratu dla bakterii
préchnicotwaérczych.

Aby umozliwi¢ ludziom unikanie szkodliwego dziatania sacharozy, rozwinieto caty dziat przemystu
produkujacego zwiazki majace na celu jej zastgpienie. Obecnie dostepnych jest wiele substancji
stodzacych pozyskiwanych w sposaéb sztuczny (acetylosulfam, aspartam, sacharyna) lub pochodzenia
naturalnego (ksylitol, erytrol). Szczegodlnie polecane sg te drugie ze wzgledu na bezpieczenstwo
stosowania i dodatkowe ich dziatanie przeciwpréchnicowe (blokujg metabolizm bakterii).

Metoda, ktdra pozwoli ograniczy¢ rozwoj bakterii i utrudni¢ im pozyskanie produktow do przemian
metabolicznych, jest przeptukanie jamy ustnej wodg po positku. W przypadku bardzo wysokiego
ryzyka préchnicy mozna przeptukac jame ustng woda z dodatkiem sody oczyszczonej (1 tyzeczka
na szklanke wody), dodatkowo podwyzszy ona pH jamy ustnej. Pomocne sg réwniez gumy do zucia,
ktore w sposdb mechaniczny oczyszczajg zeby, a dodatkowo, jak wspomniano, pobudzajg wydzielanie
sliny. Warto zwrdci¢ uwage, by wybiera¢ gumy bez dodatku sacharozy. Korzystnie wptywa natomiast
dodatek ksylitolu, ktéry zapewnia stodki smak, ale nie stanowi zrodta pozywienia dla bakterii, wrecz
przeciwnie ma wtasciwosci przeciwbakteryjne.

W profilaktyce choroby prochnicowej wykorzystywany jest fluor. Jest on

@ przeciwbakteryjnym i remineralizujagcym szkliwo sktadnikiem past do zeboéw
do codziennej higieny jamy ustnej oraz preparatéw stosowanych w gabinetach
stomatologicznych.

Fluor jest zwigzkiem powszechnie wystepujacym w przyrodzie. W organizmie cztowieka petni
role mikroelementu (jego stezenie jest niskie, ale bezwzglednie konieczne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu). Fluor jest odpowiedzialny za mineralizacje tkanek twardych. To dzieki
niemu kosci i zeby nabierajg odpowiedniej twardosci. Ma on rowniez bezposrednie dziatanie na
bakterie skumulowane w ptytce nazebnej (mieszanina biatek, bakterii i resztek pokarmowych
osadzajgca sie na zebach) poprzez hamowanie ich metabolizmu.

Czy fluor jest toksyczny? Oczywiscie w nadmiarze tak, podobnie jak kazda substancja. Jednak
nie nalezy sie obawiac¢ fluoru, jesli stosuje sie go zgodnie z zaleceniami. Optymalne stezenie
fluoru w wodzie pitnej wynosi 0,5-1 mg/L. Zalecana dawka dzienna to 3-4 mg fluoru na dobe,
a rekomendowana jego zawartos¢ w wodzie pitnej korzystna dla zdrowia zebéw wynosi 0,7 mg/L.
W Polsce w przewazajacej wiekszosci regionow zawartosc fluoru w wodzie wodociggowej jest zbyt
niska, dlatego konieczne jest stosowanie indywidualnej profilaktyki fluorkowej. Jest ona bezpieczna
i skutecznie zapobiega prochnicy zebdw.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Czy ilo$¢ fluoru w tubce pasty do zebéw jest grozna?

Dawka toksyczng fluoru (takg, ktéra wywota zatrucie, ale nie smier¢) jest 5 mg/kg masy ciata.

Jesli dorosty cztowiek o masie 50 kg uzywa pasty do zebdw o stezeniu fluoru 1450 ppm F (parts per
milion - 1 ppm = 0,0001%=1mg/L), to ile musiatby zjes¢ pasty, aby sie zatruc¢?

Dane do obliczen:

Dawka fluoru wywotujgca zatrucie - 5 mg/kg masy ciata
Masa ciata cztowieka — 50 kg

Objetos¢ tubki pasty o stezeniu 1450 ppm F - 75 ml

1 ppm = 1 mg/L & 1450 ppm = 1450 mg/L

Obliczenia:
50 kg x 5 mg/kg = 250 mg - dawka fluoru wywotujaca zatrucie

1000 ml = 1450 mg
75ml=X
75 ml x 1450 mg

X = 1000 ml

= 108,75 mg > zawartos¢ fluoru w 1 tubce pasty

Odpowiedz:
1 tubka pasty zawiera ok. 110 mg fluoru.
Zatem zatruciem grozi spozycie 2,5 opakowan pasty do zebow.

Stosowanie pasty do zebdw z fluorem jest bezpieczne, gdyz przyjmowana jednorazowo ilosc¢
fluoru jest znikoma, dodatkowo wiekszosc¢ pasty jest wypluwana. Dlatego, aby uzyskac wtasciwe
dziatanie fluoru zaleca sie, aby szczotkowac zeby dwa razy dziennie przez 2 minuty. Czas jest bardzo
istotny, gdyz najwazniejsze jest dziatanie kontaktowe fluoru na szkliwo zebdw - jego aktywne
wbudowywanie, ktére zachodzi przy niskich stezeniach fluoru dostarczanego podczas codziennych
zabiegow higienicznych (ryc. 4).

Szkliwo swiezo wyrznietych zebdw statych jest zmineralizowane w 70%, jest to tzw. szkliwo
niedojrzate. Proces dojrzewania szkliwa w jamie ustnej trwa kilka lat i odbywa sie dzieki obecnosci
jondw, m.in. fluoru. Jest to tzw. poerupcyjne dojrzewanie szkliwa. Ze wzgledu na niedojrzatosc szkliwa
dynamika procesu prochnicowego u dzieci jest wieksza i nieleczona préchnica szybciej prowadzi do
powiktan.

Przy wysokim ryzyku prochnicy zalecane jest stosowanie srodkow z wysokg zawartoscig fluoru
w gabinecie stomatologicznym. Moga to byc lakiery, zele lub pianki fluorkowe. Wysokie stezenie
fluoru skutkuje powstaniem zwigzku podobnego do fluorku wapnia, ktory stanowi na dtugi czas
zapas jonow fluoru niezbednych do naprawy szkliwa (ryc. 4). Taki zabieg nalezy powtarzac 2-4 razy
w roku. Warto widzie¢, ze lakier fluorkowy leczy takze wczesne zmiany préchnicowe — biate plamy.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Ryc. 4. Tworzenie fluorohydroksyapatytu i fluorku wapnia w zaleznosci od stezenia jonow
fluorkowych w $rodowisku jamy ustne;j.

7. Nieprochnicowe uszkodzenia mechaniczne zebow

Do utraty tkanek zebéw moze dochodzi¢ nie tylko w wyniku procesu préchnicowego. Niektdre
zachowania oraz szkodliwe nawyki niosg ze soba ryzyko urazu mechanicznego uzebienia. Nalezg
do nich m.in.: nagryzanie twardych przedmiotdw, np. otdowkow, dtugopisow, orzechdw w tupinach,
otwieranie zebami zakapslowanych butelek czy posiadanie kolczykdow w jamie ustnej. Uszkodzone
zeby mogg byc¢ przyczyng bélu czy wymagac odbudowy.

Materiaty zrodtowe:

Szczepanska J, Hilt A, Daszkowska M, Marczuk-Kolada G. (2015): Zalecenia w zakresie higieny jamy
ustnej dla dzieci i mtodziezy w kolejnych grupach wiekowych. Uzyskano 28.10.2020 r. z: https://ptsd.net.pl/
wp-content/uploads/2017/05/Zalecenia_w_zakresie higieny jamy ustnej dla dzieci i mlodziezy w_kolejnych
grupach_wiekowych.pdf

Olczak-Kowalczyk D, Szczepanska J, Postek-Stefanska L i wsp.: Stanowisko polskich ekspertéw
dotyczace zasad zywienia dzieci i mtodziezy w aspekcie zapobiegania chorobie préchnicowej.
Nowa Stomatologia 2017; 22(1):45-52. Uzyskano 28.10. 2020 r. z: http://www.nstomatologia.pl/wp-content/
uploads/2017/04/ns_2017_045-052.pdf

Olczak-Kowalczyk D. (red.) (2015): Stanowisko polskich ekspertéw dotyczace zasad zywienia dzieci
i mtodziezy w aspekcie zapobiegania chorobie préchnicowej, PTSD, Colgate, ACFF. Uzyskano 28.10.2020 r.
z: https://chapters.acffglobal.org/poland/wp-content/uploads/sites/11/2019/07/Zywienie-dzieci-i-mtodziezy-2-1.pdf

Kaczmarek U, Jackowska T, Mielnik-Btaszczak M i wsp.: Indywidualna profilaktyka fluorkowa u dzieci
i mtodziezy - rekomendacje polskich ekspertéw. Nowa Stomatologia 2019; 24(2):70-85. Uzyskano 28.10.
2020 r. z: http://www.nstomatologia.pl/wp-content/uploads/2019/10/ns_2019 02_06_PL.pdf

/\/\7 Zadanie sfinansowano ze srodkow nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Temat

Uwaga! Préchnica zebow!

Czas

90 minut

Cel gtéwny

Uzupetnienie (skorygowanie) wiedzy o prochnicy zebéw oraz metodach zapobiegania
jej rozwojowi.

Zdobycie wiedzy na temat prdéchnicy zebdw: istota choroby, jej rozpowszechnienie,

Zadania ) , .
(cele przyczypy, §kutk|, sposaéb leczenia. _ . o .

R - Zdobycie wiedzy na temat zasad zapobiegania rozwojowi préchnicy zebow.
szczegotowe) . . . . .

- Zachecenie do zapobiegania préchnicy zebow.

Po zajeciach uczniowie:

- uswiadamiajg sobie, ze prdéchnica zebow jest powaznym problemem zdrowotnym,

Oczekiwane - rqzumieJ:a‘, .CO powodu!'e p,owst_awanie, prochnicy zebdw,
efekty - w!edzq,J.ak!e sq Skljltkl prochmc.y zebow, . o

- wiedzg, jakie sg objawy prochnicy zebdw i sposdb leczenia tej choroby,

- znajg zasady zapobiegania prochnicy zebdw i potrafig uzasadni¢ potrzebe ich
stosowania.

- Tablica, arkusze papieru typu flipchart, flamastry, magnesy.

- Tekst pt. Uwaga! Préchnica zebéw! w dwdéch wersjach: podzielony na 4 czesci do
opracowania w 4 zespotach w czasie zaje¢ (wydruk w formacie A4) oraz w catosci
(do przekazania uczniom w wersji elektronicznej).

Pomoce ) . -, . . g [

- Materiat do pracy domowej dla uczniéw: tekst pt. Zapobieganie prdchnicy zebow:
jak i dlaczego? i karta zadania (do przekazania uczniom w wers;ji elektronicznej).

- Zadanie: Czy ilos¢ fluoru w tubce pasty do zebdw jest grozna?

- materiaty dla ucznidw w wersji elektronicznej stanowig odrebny plik PDF.

- Praca zespotowa nad tekstem wymaga wiekszej przestrzeni (zmiany grup). Jesli nie
dysponujesz odpowiednimi warunkami, rozwaz uproszczenie przebiegu ¢wiczenia
(np. opracowanie plakatéw w zespotach i ich prezentacja na forum klasy).

- Tekst do pracy zespotowej w czasie zaje¢ sktada sie z 4 czesci, po jednej dla
kazdego zespotu. Przygotuj tyle egzemplarzy tekstu kazdej czesci, ilu cztonkow
bedzie w zespole.

- Proponujemy, aby w ramach tych zaje¢ poprosi¢ uczniow o wykonanie pracy

Uwagi domowej, do ktdérej materiat powinien by¢ przestany w wersji elektronicznej.

Polega ona na przeczytaniu tekstu na temat zachowan pozwalajgcych zapobiegac
rozwojowi prochnicy zebow i znalezieniu w nim argumentéw uzasadniajacych,
dlaczego nalezy je podejmowac. Sprawdzenie wykonania tej pracy powinno byc¢
elementem kolejnych zajec.

Przy okazji omawiania zagadnie dotyczacych fluoru mozesz zaproponowac
uczniom zadanie: Czy ilos¢ fluoru w tubce pasty do zebdw jest grozna? (rozwigzanie
zadania zamieszczono w materiale dla nauczyciela).

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Sugerowany przebieg zaje¢

Czes¢ wstepna

1

Powitaj uczniow. W zaleznosci od sytuacji i potrzeby wybierz ¢wiczenie wprowadzajgce
powalajace nawigzac kontakt z grupg, rozpoznac samopoczucie, dyspozycje uczniow do uczenia
sie.

Powiedz uczniom, ze dzis porozmawiacie o prochnicy zebow. Zapytaj ich, czy — ich zdaniem
- jest to wazny, przydatny dla nich temat. Popros o podniesienie reki na TAK, by zorientowac
sie w opiniach ucznidw. Popros ich o uzasadnienie swojego zdania: jesli TAK, dlaczego?, Jesli
NIE, dlaczego? (zdecyduj, czy poprosisz o odpowiedzi na biezaco, w rozmowie z catg klasg,
czy zorganizujesz prace w grupach, dajac nieco wiecej czasu na przygotowanie odpowiedzi).
Zaakceptuj opinie uczniow. Badz gotowa(-wy) podpowiedzie¢ swoje argumenty uzasadniajace
potrzebe wiedzy na temat prdéchnicy zebow: mozesz odwota¢ sie do danych na temat
rozpowszechnienia prochnicy.

Popros ucznidw, by w parach przypomnieli sobie, co wiedzg o prochnicy zebdw. Zbierz informacje
od uczniéw. Mozesz je zapisa¢ w postaci mapy mentalnej na tablicy.

Czesc¢ wtasciwa

Zespotowe opracowanie tekstu na temat préchnicy zeboéw

1. Zaproponuj uczniom zespotowe opracowanie tematu. Wyjasnij, ze beda pracowac w zespotach,
uczac sie nawzajem, a ich praca bedzie przebiegata w kilku etapach:
1. Zdobywanie/porzadkowanie wiedzy; 2. Dzielenie sie wiedza; 3. Omowienie i podsumowanie.
2. Zorganizuj i zrealizuj kolejne etapy pracy:
Wyodrebnienie Podziel uczniéw na 4 réwnoliczne zespoty (tyle zespotdw, ile jest fragmentdw
zespotow tekstu).

Etap 1. Zdobywanie/ Kazdemu zespotowi daj jeden fragment tekstu (po jednym egzemplarzu dla
porzadkowanie kazdego cztonka zespotu):
wiedzy - Zespot 1: Uzebienie cztowieka: budowa i funkcje

Zespot 2: Przyczyny prochnicy zebow

Zespot 3: Objawy, leczenie i skutki choroby préchnicowej zebdéw

Zespot 4: Fluorki do zadan specjalnych
Popros, aby kazdy cztonek zespotu przeczytat tekst samodzielnie i aktywnie
(zakreslajgc wazne, jego zdaniem, informacje). Nastepnie popros, aby uczniowie
w zespole wspdlne omadwili najwazniejsze tresci tekstu, przygotowujac sie do
ich przedstawienia innym. Okresl czas wykonania zadania.

Zmiana zespotéw Popros ucznidéw, by stworzyli nowe czteroosobowe zespoty, w ktérych bedzie

przedstawiciel kazdego fragmentu tekstu.

Etap 2. Dzielenie sie Popros, aby przedstawiciele kolejnych fragmentéw tekstu zrelacjonowali
wiedza sobie nawzajem ich tres¢. Zachec ucznidw do robienia notatek. Okresl czas na

wykonanie zadania.

Powrét do
pierwotnych zespotéw

Popros uczniéw, aby wrdcili do pierwotnych zespotdéw

/\/\7 Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Etap 3. Omowienie Popros ucznidw w zespotach o zebranie i zapisanie na plakacie zdobytych
i podsumowanie informacji. Kazdemu zespotowi przydziel temat (nie ten sam, nad ktérym
pracowali w etapie 1), np.:

Zespot 1: Fluorki do zadan specjalnych

Zespot 2: Uzebienie cztowieka: budowa i funkcje

Zespot 3: Przyczyny préchnicy zebdéw

Zespot 4: Objawy, leczenie i skutki choroby préchnicowej zebdow
Rozdaj zespotom arkusze papieru, flamastry. Okresl czas pracy ucznidw.
Popros przedstawicieli zespotdw o prezentacje plakatéw (kolejnos¢ prezentacii:
zespot 2, 3, 4, 1). Popros ucznidow o uwazne stuchanie. W razie potrzeby
uzupetniajcie/korygujcie informacje.

Czes¢ koncowa

1. Podsumuj krotko prace uczniow. Powiedz, ze tekst, nad ktorym pracowali w czasie lekgji,
bedzie im wystany w wers;ji elektronicznej. Popros uczniéw — w wybrany przez siebie sposob —
o dokonanie ewaluacji zajec.

2. ZwroC uwage uczniow na to, ze w czasie zaje¢ nie uwzgledniliscie kwestii zwigzanych
z zapobieganiem prochnicy zebow, a jest to zagadnienie o istotnym znaczeniu: kazdy moze
wiele zrobi¢, by uniknac tej choroby. Powiedz, ze z tego powodu zalezy ci na tym, zeby uczniowie
wykonali indywidualng prace domowa. Wyjasnij, ze otrzymajg tekst pt. Zapobieganie préchnicy
zebow. Jak i dlaczego? z prosba o jego przeczytanie oraz wykonanie zamieszczonego pod
nim zadania (zapis wybranych 7 zachowan zapobiegajacych prochnicy wraz z argumentami
uzasadniajgcymi, dlaczego nalezy je podejmowac). Okresl termin wykonania tej pracy.

3. Podziekuj uczniom za udziat w zajeciach

Zatacznik 1. Tekst pt. Uwaga! Préchnica zebow! podzielony na 4 czesci do opracowania
w zespotach.

Zatacznik 2. Zadanie: Czy ilos¢ fluoru w tubce pasty do zebow jest groZna?

Zatacznik 3. Materiat do pracy domowej dla ucznidw: tekst pt. Zapobieganie préchnicy
zebow: jak i dlaczego? i karta zadania (do przekazania uczniom w wersji elektronicznej).

Zatacznik 4. PDF z materiatami dla ucznidw.

/\/\7 Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
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UWAGA! Zadanie:

PROCHNICA . —_ . .
ZEBOW! 1. Przeczytajcie samodzielnie tekst, zaznaczajac to, co wydaje Wam

, sie w nim wazne.
ZespOt 1 2. Przedyskutujcie miedzy sobg tresc tekstu, przygotowujac sie do
przekazania zawartych w nim informacji kolezankom i kolegom

@ GQO z klasy.

O
/\ mf\

Uzebienie cztowieka - liczba, funkcje i budowa

Zeby cztowieka umiejscowione sg w szczece i w zuchwie. W uzebieniu mlecznym dziecko posiada 20 zebdw,
u cztowieka dorostego w uzebieniu statym wystepuje od 28 do 32 zebdw. Poszczegdlne grupy zebdw petnig
rézne funkcje: zeby sieczne i kty stuzg do odgryzania pokarmu, zeby przedtrzonowe i trzonowe do jego
rozdrabniania i zucia. Ponadto zeby umozliwiajg wyrazng i prawidtowga wymowe. Zapewniajg swobodny,
tadny usmiech, co jest wazne dla samopoczucia cztowieka i relacji interpersonalnych.

Zab sktada sie z 2 podstawowych elementdéw: korony i korzenia. Korona to czes¢ zeba widoczna ponad
dzigstem. Sktadajg sie na nig trzy tkanki: szkliwo, zebina (tkanki twarde) i miazga. Szkliwo jest najtwardszg
tkankg w ciele cztowieka zbudowang z hydroksyapatytu. Szkliwo $wiezo wyrznietych zebdw statych jest
zmineralizowane w 70%, jest to tzw. szkliwo niedojrzate. Proces dojrzewania szkliwa w jamie ustnej trwa
kilka lat i odbywa sie dzieki obecnosci jonéw, m.in. fluoru. Jest to tzw. poerupcyjne dojrzewanie szkliwa.
Zebina jest mniej zmineralizowana i odktadana jest przez cate zycie. Miazga zbudowana jest z nerwow
i naczyn krwionosnych. Miejsce potaczenia korony i korzenia to szyjka zeba. W zebodole (zagtebieniu
w szczece i zuchwie) znajduja sie korzenie zebdw. Moze ich by¢ od 1 do 3-4. Liczba i dtugos¢ korzeni wptywa
na stabilnos¢ zeba (im wieksza liczba korzeni w zebie i im dtuzszy korzen, tym zab jest silniej utrzymywany
w zebodole). Korzenie zebow utrzymywane sg w zebodole przez wtékna ozebnej zatopione z jednej strony
w cemencie pokrywajacym korzen, z drugiej — w kosci.

Budowa anatomiczna zebdw (np. ksztatt, gtebokos¢ i ksztatt bruzd na powierzchni zujacej) wptywa na
podatnosc¢ na prochnice. Prochnica czesciej rozwija sie w zagtebieniach anatomicznych, ktére sa trudniejsze
do oczyszczenia niz na powierzchniach gtadkich relatywnie prostszych do oczyszczenia. Stopien dojrzatosci
(mineralizacji) szkliwa zebdw wptywa na dynamike procesu préchnicowego — u dzieci niedojrzatos¢ szkliwa
jest wieksza i nieleczona préchnica szybciej prowadzi do powiktan. Obecnos¢ wad rozwojowych szkliwa
zebdw réwniez decyduje o podatnosci na rozwdj préchnicy.

W e Szkliwo
i —e Zebina
Szyjka C Miazga
] Dzigsto
Korzen
Kanat
I korzeniowy
Zebodot Ryc. Budowa zeba

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
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UWAGA! Zadanie:

PROCHNICA - I . :
ZEBOW! 1. Przeczytajcie samodzielnie tekst, zaznaczajac to, co wydaje Wam
, sie w nim wazne.
ZespO{ 2 2. Przedyskutujcie miedzy sobg tresc tekstu, przygotowujac sie do

przekazania zawartych w nim informacji kolezankom i kolegom

@ GQO z klasy.

/\Of\

M\

Przyczyny prochnicy zebow

Istotg choroby préchnicowej zebdw jest interakcja prochnicotwérczych mikroorganizméw z weglowodanami
ulegajacymi fermentacji na powierzchni zebéw w czasie. Czynnikami niezbednymi do rozwoju choroby
prochnicowej sg zatem:

Zeby - to ich dotyka choroba prdchnicowa.

Bakterie prochnicotwércze produkujace kwasy. Ich ilos¢ w jamie ustnej decyduje o zagrozeniu
wystapieniem préchnicy i o ciezkosci jej przebiegu (tj. o liczbie i szybkosci pojawiania sie nowych ubytkow).
Za poczatek procesu préchnicowego odpowiedzialne sg paciorkowce Streptoccocus mutans, natomiast
do progresji zmian przyczyniajg sie bakterie z rodzaju Lactobacillus. Bakterie préchnicotwdrcze nie biorg
sie znikad. Sa przenoszone do jamy ustnej we wczesnym dziecinstwie, najczesciej od matki. Paciorkowce
Streptococcus mutans zasiedlajg nawet bezzebng jame ustng niemowlakdéw, bytujac na powierzchni

jezyka. Gdy rozpoczyna sie wyrzynanie zebdw, ich powierzchnia staje sie dla bakterii idealnym miejscem

do bytowania. Namnazajg sie i tworzg ptytke nazebng — swoisty mikrosystem sktadajacy sie z kolonii
bakterii i resztek pokarmowych. Im wczesniej skolonizujg jame ustng dziecka, tym wieksze zagrozenie
prochnica. Dlatego szczegdlnie wazne jest unikanie catowania w usta, oblizywania tyzeczki czy smoczka
podawanego dziecku. Oczywiscie, poniewaz préchnica zebow jest chorobg transmisyjng, patogeny
mozna otrzymywac przez cate zycie poprzez pocatunki, wspolne picie z jednej butelki czy jedzenie tej
samej kanapki.

Pozywienie dla tych bakterii, czyli cukier, z ktérego kwasy sa produkowane. Gdy do jamy ustnej
wprowadzany jest pokarm lub ptyn zawierajgcy cukier, baterie produkujg kwasy, ktére uszkadzajg
szkliwo zeba, tj. powodujg utrate mineratdw, przez co szkliwo staje sie bardziej miekkie. Ten proces to
demineralizacja. Najbardziej szkodliwym dla zebdw cukrem jest sacharoza. Jednak réwniez inne cukry
proste, a nawet skrobia, sg metabolizowane przez bakterie. Szczegdlnie szkodliwe sg produkty skrobiowe
z sacharozg, np. herbatniki czy ciastka, ktére majg duze witasciwosci retencyjne (dtugo pozostajg na
powierzchni zebdw).

Czas dziatania kwasow bakteryjnych na szkliwo zeba. Im dtuzej resztki pokarmu zalegajg na
powierzchni zebdw i sg dostepne dla aktywnosci metabolicznej bakterii, tym dtuzszy czas ekspozycji
zebdw na obnizone pH i dtuzsze okresy, w ktérych dochodzi do demineralizacji. Ze wzgledu na czas
potrzebny do przywrécenia pH w jamie ustnej do poziomu neutralnego zalecane jest zachowanie
minimum 2-godzinnych przerw pomiedzy positkami oraz rezygnacja z podjadania i przekasek, zwtaszcza
zawierajgcych cukier - mozna je zastgpi¢ np. swiezymi owocami czy jogurtem naturalnym.

/\/\7 Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
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UWAGA! Zadanie:

PROCHNICA . —_ . .
ZEBOW! 1. Przeczytajcie samodzielnie tekst, zaznaczajac to, co wydaje Wam

, sie w nim wazne.
ZESPOI' 3 2. Przedyskutujcie miedzy sobg tresc tekstu, przygotowujac sie do
przekazania zawartych w nim informacji kolezankom i kolegom

@ GQo z klasy.

O
f\ mf\

Objawy, leczenie i skutki choroby prochnicowej zebow

Poczatkowe stadia préchnicy zebdw (biate plamy) mogg dtugo nie powodowac zadnych objawéw boélowych
i pozostac¢ niezauwazone. Mogg tez dawac¢ odczucie dyskomfortu lub powodowac bdl podczas jedzenia
zimnych i cieptych positkdw, kwasnych/stodkich pokarmdw, gryzienia, zucia. Rozwdj choroby prowadzi do
uszkodzenia tkanek zeba i powstania ubytku .

Poczatkowe stadia préchnicy
zebow — biate plamy

Zrédto: Archiwum Zakfadu Stormatologii
Dzieciecej WUM

Leczenie choroby prochnicowej zebdw jest procesem bardziej ztozonym niz sie wydaje:

Na etapie plamy préchnicowej, gdy doszto jedynie do utraty substancji mineralnych, nie jest konieczne
borowanie. Leczenie polega na dostarczeniu jondw fluoru, wapnia i fosforanowych, ktére — wbudowujac
sie w powierzchowne warstwy szkliwa zeba — prowadza do jego remineralizacji.

Gdy doszto do progresji choroby i powstania ubytku tkanek zeba, konieczne jest jego opracowanie
i wypetnienie: usuniecie tkanek zmienionych préchnicowo i zainfekowanych przez bakterie, a nastepnie
odbudowa utraconych powierzchni materiatem wypetnieniowym. Poprzez wypetnienie ubytku lekarz
dentysta jest w stanie odtworzy¢ funkcje zebdw oraz odpowiedniag estetyke.

Warto jednak wiedziec, ze opracowanie i wypetnienie ubytkdw nie likwiduje choroby, jest jedynie usunieciem
jej skutkdw. Bez zmiany nawykow higienicznych i zywieniowych, ktére doprowadzity do powstania ubytkdw,
leczenie odtwdrcze nie bedzie trwate. Jesli nadal wystepowac bedzie duza ekspozycja zebdw na cukier
i kwasy bakteryjne, obok wypetnienia pojawig sie kolejne zmiany préchnicowe.

Choroba préchnicowa wptywa na funkcjonowanie osobiste, spoteczne i zdrowie cztowieka. Zniszczone
prochnicowo zeby moga powodowac zte samopoczucie, wptywac na zachowanie w grupie, utrudniajac relacje
z innymi. Braki w uzebieniu wptywajg na estetyke twarzy i postrzeganie przez inne osoby (warto wyobrazic¢
sobie np. aktoréw bez ich petnego uzebienia!). Aktywna prochnica i powigzane z nig ubytki prochnicowe mogg
powodowac nieprzyjemny zapach z ust, co moze utrudnia¢ komunikacje interpersonalna. Oprocz aspektu
estetycznego, préchnica zebdw wptywa tez bezposrednio na zdrowie- brak lub uszkodzone zeby utrudniajg
rozdrobnienie pokarmu, co moze by¢ przyczyng zaburzen zotadkowo-jelitowych. Nieleczona préchnica moze
doprowadzi¢ do bdlu, koniecznosci leczenia kanatowego, a nawet utraty zeba. Moze by¢ powodem zapalen
i ropni w okolicy chorego zeba. Zapalenia w jamie ustnej stwarzajg ryzyko wystapienia wielu choréb ogdlnych
(np. chordb naczyn i serca) lub ,aktywowac” choroby ogodlne.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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UWAGA! Zadanie:
PROCHNICA . . L. . .
ZEBOW! 1. Przeczytajcie samodzielnie tekst, zaznaczajac to, co wydaje Wam
, sie w nim wazne.
ZespO{ 4 2. Przedyskutujcie miedzy sobg tresc tekstu, przygotowujac sie do

przekazania zawartych w nim informacji kolezankom i kolegom

o” 2o

O
M\ mf\

Fluorki do zadan specjalnych

z klasy.

Fluor jest zwigzkiem powszechnie wystepujacym w przyrodzie. W organizmie cztowieka petni role
mikroelementu (jego stezenie jest niskie, ale bezwzglednie konieczne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu). Fluor jest odpowiedzialny za mineralizacje tkanek twardych. To dzieki niemu kosci i zeby
nabierajg odpowiedniej twardosci. Ma on réwniez bezposrednie dziatanie na bakterie skumulowane w ptytce
nazebnej (mieszanina biatek, bakterii i resztek pokarmowych osadzajgca sie na zebach) poprzez hamowanie
ich metabolizmu.

Czy fluor jest toksyczny? Oczywiscie w nadmiarze tak, podobnie jak kazda substancja. Jednak nie nalezy
sie obawiac fluoru, jesli stosuje sie go zgodnie z zaleceniami. Optymalne stezenie fluoru w wodzie pitnej
wynosi 0,5-1 mg/L. Zalecana dawka dzienna to 3-4 mg fluoru na dobe, a rekomendowana jego zawartos¢ w
wodzie pitnej korzystna dla zdrowia zebéw wynosi 0,7 mg/L. W Polsce w przewazajacej wiekszosci regionow
zawartosc¢ fluoru w wodzie wodociggowej jest zbyt niska, dlatego konieczne jest stosowanie indywidualnej
profilaktyki fluorkowej. Jest ona bezpieczna i skutecznie zapobiega prochnicy zebdw.

Stosowanie pasty do zebdw z fluorem jest bezpieczne, gdyz przyjmowana jednorazowo ilos¢ fluoru jest
znikoma, dodatkowo wiekszos¢ pasty jest wypluwana. Dlatego, aby uzyskac wtasciwe dziatanie fluoru zaleca
sie, aby szczotkowac zeby dwa razy dziennie przez 2 minuty. Czas jest bardzo istotny, gdyz najwazniejsze
jest dziatanie kontaktowe fluoru na szkliwo zebéw - jego aktywne wbudowywanie, ktére zachodzi przy
niskich stezeniach fluoru dostarczanego podczas codziennych zabiegéw higienicznych.

Przy wysokim ryzyku préchnicy zalecane jest stosowanie srodkdw z wysokg zawartoscig fluoru w gabinecie
stomatologicznym. Moga to by¢ lakiery, zele lub pianki fluorkowe. Wysokie stezenie fluoru skutkuje powstaniem
zwigzku podobnego do fluorku wapnia, ktéry stanowi na dtugi czas zapas jondw fluoru niezbednych do
naprawy szkliwa. Taki zabieg nalezy powtarza¢ 2-4 razy w roku. Warto widzie¢, ze lakier fluorkowy leczy
takze wczesne zmiany prdéchnicowe — biate plamy .

Tworzenie fluorohydroksyapatytu
i fluorku wapnia w zaleznosci

pH<55 od stezenia jonéw fluorkowych
®° o " w srodowisku jamy ustne;j.
® B gt
o® e ﬁﬁ‘ﬁ

< 50 ppm F-
Wysoki poziom F

pH 7,2 > 300 ppmF
pH 5 > 100 ppmF

» pasty do zebow
» ptukanki
» zele

$rodki do
stosowania w domu

HPO‘]'Z Zwigzek podobny do CaF,

fosforanowa powloka — mniejsza rozpuszczalnos¢
> 2 tygodni rezerwuar jonow

reminalizacja
zmniejszenie deminalizacji

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
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Zadanie:
Czy ilos¢ fluoru w tubce pasty do zebow jest groZna?

Jesli dorosty cztowiek o masie 50 kg uzywa pasty do zebdow o stezeniu fluoru 1450 ppm F
(ang. parts per milion — 1 ppm = 0,0001%=1mg/L), to ile musiatby zjes¢ pasty, aby sie zatruc¢?

Dane do obliczen:

Dawka fluoru wywotujgca zatrucie — 5 mg/kg masy ciata
Masa ciata cztowieka - 50 kg

Objetos¢ tubki pasty o stezeniu 1450 ppm F - 75 ml

1 ppm = 1 mg/L = 1450 ppm = 1450 mg/L

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Zadanie:

1. Przeczytaj tekst, koncentrujac sie na zachowaniach zapobiegajacych rozwojowi prochnicy zebdéw
i argumentach uzasadniajacych, dlaczego nalezy podejmowac te zachowania.

2. Wykonaj zadanie pisemne: zapisz 7 wybranych zachowan zapobiegajacych rozwojowi prochnicy
i argumenty uzasadniajace, dlaczego nalezy je podejmowac.

3. Wydrukuj strone z zadaniem i przynies jg na kolejne zajecia.

Skuteczne oczyszczanie zebow oraz prawidtowe zywienie mogg zminimalizowac ryzyko rozwoju
prochnicy, a dostarczanie zwigzkow fluoru wzmacnia szkliwo. Razem stanowig filary profilaktyki
przeciwprdéchnicowej.

@ Decydujaca role w ograniczeniu rozwoju préchnicy zebéw odgrywa higiena
jamy ustnej: prawidtowe oczyszczanie zebéw z wykorzystaniem odpowiednich
przyboréw i preparatéw

Zasady higieny jamy ustnej

Rekomendowane jest dwukrotne szczotkowanie zebow: rano i wieczorem. Szczotkowanie poranne
powinno odbywac sie po sniadaniu, a wieczorne po kolacji. Po wieczornym szczotkowaniu nie nalezy
spozywac zadnych pokarmdw ani ptyndw (oprocz wody) ze wzgledu na zmniejszenie naturalnego
oczyszczania zebow przy udziale miesni jezyka i twarzy, a takze mniejsze wytwarzanie sliny noca.
Dwukrotne szczotkowanie zebdw w ciggu dnia to wystarczajaca czestotliwos¢, aby zapewnic ich
zdrowie. Warto zwrdci¢ uwage, ze nadmierne szorowanie zebdw, niewtasciwa twardos¢ witosia
szczoteczki, niewtasciwa technika mogg wptynac na uszkodzenie tkanek twardych zebdw lub dzigset.
Rowniez szczotkowanie zebow zaraz po spozyciu kwasnych produktdw (napoje energetyzujace,
napoje gazowane zawierajace cukier, soki owocowe, wino) lub po wymiotach, kiedy szkliwo jest
rozmiekczone, jest szkodliwe i w tym przypadku lepiej ograniczyc¢ sie do przeptukania ust ptynem
antybakteryjnym, a zeby wyszczotkowac po ok. 30 minutach. Minimalny czas szczotkowania zebow
wynosi 2 minuty. Pomocne w okresleniu tego czasu moze by¢ ustawienie timera badz ulubionego
utworu muzycznego, ktory bedzie trwat ok. 2 minut. Ten czas jest potrzebny do tego, by doktadnie
oczysci¢ wszystkie powierzchnie zebow oraz zapewnic aktywne dziatanie jonow fluoru na powierzchni
zebow.

Szorowanie i czyszczenie zebow ruchami kolistymi jest zarezerwowane dla uzebienia mlecznego.
W uzebieniu statym ruchem szorowania nalezy czysci¢ powierzchnie zujgce zebdw, natomiast do
pozostatych powierzchni zalecana jest metoda wymiatania, w ktdrej wtosie szczotki prowadzone
jest od powierzchni dzigsta w kierunku korony zeba. Nalezy pamietac¢ o oczyszczeniu wszystkich
powierzchni zebow (od strony jezyka/podniebienia oraz od strony warg i policzkow), nie tylko
powierzchni zujacych, a takze o oczyszczeniu powierzchni jezyka.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Techniki szczotkowania
zebow statych

¥, &

Warto wiedzie¢, ze szczoteczki elektryczne wymagaja odmiennej techniki szczotkowania - ich
gtowki, wykonujac ruchy obrotowe i oscylacyjno-pulsujace, usuwajg ptytke nazebng z powierzchni
zeba, z ktérg sg w kontakcie, dlatego kazdg powierzchnie zeba nalezy oczysci¢ oddzielnie, nie
pomijajac zadnego zeba.

Zabieg nitkowania wykonuje sie przed samym szczotkowaniem, aby uczynic je bardziej skutecznym.
Jame ustng przed szczotkowaniem nalezy energicznie przeptuka¢ woda, by usunac z niej resztki
pokarmowe. Po szczotkowaniu natomiast nie nalezy ptukac¢ jamy ustnej, by przedtuzy¢ kontakt
przeciwprochnicowych sktadnikow pasty do zebdw z ich powierzchnia. Nalezy jedynie doktadnie
wyplu¢ nadmiar pasty. Zaleca sie tez nie spozywac positkow i picia przynajmniej przez 30 minut po
zabiegach higienicznych.

Dodatkowo mozna stosowac ptyn do ptukania jamy ustnej. Po uzyciu pasty z fluorem zalecane
jest tylko ptukanie jamy ustnej ptukanka fluorkowa. Ptukanka zawierajgca co najmniej 100 ppm
F zastosowana po szczotkowaniu zebow pozwala na utrzymanie odpowiedniego stezenia jondw
fluoru w slinie i ptytce nazebnej zapewnionego przez uzycie pasty do zebow z fluorem. Zwieksza
ona takze skutecznosc¢ oczyszczania powierzchni miedzyzebowych. Ptukanki fluorkowe moga byc
stosowane takze w innym czasie niz szczotkowanie, co przynosi dodatkowe korzysci zdrowotne.
Zaleca sie uzywac jednorazowo okoto 10 ml ptynu. Czestos¢ jego stosowania zalezy od zawartosci
fluoru — ptukanki zawierajgce okoto 100 ppm F stosuje sie co najmniej 2 razy dziennie, okoto 225
ppm F — raz dziennie, okoto 900 ppm F - raz w tygodniu.

Przybory do czyszczenia zebow

Wsrod szczoteczek do zebdw mozna wyrdzni¢ szczoteczki reczne (manualne) oraz zasilane
energig elektryczng (elektryczne i soniczne). Wybor szczoteczki nalezy do osobistych upodoban.
Skutecznosc szczotkowania zalezy od prawidtowego uzytkowania szczoteczki, a nie od jej rodzaju.
Nalezy pamietac, ze szczoteczka nie powinna posiadac¢ twardego wtosia. Wazne, by byta ona
przechowywana w warunkach umozliwiajacych jej wyschniecie i wymieniana regularnie co 2-3
miesiace (o ile nie ulegta wczesniejszemu zuzyciu). Warto wiedzie¢, ze okres infekcji gérnych
drog oddechowych sprzyja kolonizacji szczoteczki patogenami, dlatego po chorobie zalecana jest
wymiana uzywanej dotychczas szczoteczki.

Warto korzysta¢ rowniez z akcesoridw wspomagajacych czyszczenie zebdw, a szczegodlnie
oczyszczanie powierzchni miedzyzebowych, gdyz zwykta szczoteczka do nich nie dociera. Do tego

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
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celu nalezy uzyc nici dentystycznej, szczoteczki miedzyzebowej badz irygatora. Nitkg dentystyczng
nie nalezy wykonywac ruchoéw pitowania — wprowadza sie jg tylko ruchem gdéra-doét po powierzchni
zeba. Trzeba to robic delikatnie, by nie uszkodzi¢ dzigset.

W oczyszczaniu zebow z ptytki nazebnej pomaga uzycie pasty do zebow z fluorem w stezeniu
1450 ppm (ang. parts per milion; 1 ppm = 0,0001% = 1mg/L). Warto wiedzie¢, ze oprécz past do
codziennego stosowania lekarz dentysta moze zaleci¢ paste o podwyzszonej zawartosci fluoru
(5000 ppm), jesli stwierdzi podwyzszone ryzyko choroby prochnicowej, np. u pacjentow z aparatem
ortodontycznym. Pasty do zebdw oprocz substancji utatwiajgcych oczyszczanie zebow mogg
rowniez zawierac sktadniki wspomagajace remineralizacje (zwiazki wapnia, hydroksyapatyt) lub
neutralizacje pH jamy ustnej (arginina).

@ Prawidtowy sposéb zywienia wspomaga procesy obronne organizmu
w zapobieganiu chorobie préchnicowej zebow.

Za destrukcje zebow, jak juz wspomniano, bezposrednio odpowiedzialne sg kwasy, ktdre powstajg
w wyniku aktywnosci metabolicznej bakterii bytujgcych w jamie ustnej po dostarczeniu odpowiednich
produktow z pozywienia. Gtownym sktadnikiem pozywienia metabolizowanym przez bakterie sg
cukry, a szczegdlnie sacharoza. To wtasnie jej ilos¢ i czestos¢ spozywania wptywa na aktywnosc
i rozw0j bakterii. Naturalne procesy obronne organizmu, takie jak zwiekszone wydzielanie sliny
i neutralizacja kwasow w wyniku dziatania uktadow buforujacych w slinie, nie bedg wystarczajace
przy nieprzestrzeganiu pewnych zasad zywienia sprzyjajacych zdrowiu zebdow.

Dla zdrowia zebdw bardzo istotna jest czestos$¢ spozywania positkow, gdyz to ona pozwala
organizmowi w naturalny sposéb poradzi¢ sobie z aktywnoscig bakterii. Jak juz wspomniano, po
positku nastepuje obnizenie pH srodowiska jamy ustnej, ktdre jest neutralizowane jonamiuwalnianymi
z zebow (demineralizacja), a nastepnie po zobojetnieniu kwaséw dochodzi do wtérnego wychwytu
jonow i wbudowania w tkanki twarde (remineralizacja). Zaburzenie tej rownowagi bedzie prowadzito
do degradacji zebow i powstawania ubytkow. Dlatego utrzymanie rownowagi, a wrecz wydtuzenie
okresow remineralizacji, jest bardzo korzystne dla zdrowia zebow. Aby uzyskac ten efekt, zaleca
sie spozywanie 5 positkow dziennie z zachowaniem statych przerw. Nalezy pamieta¢, ze dla
bakterii ,positkiem” jest kazde, nawet najmniejsze dostarczenie cukréw, dlatego przekaski, popijanie
stodkich napojéw powinno by¢ wyeliminowane. Warto zwrdci¢ uwage, ze stodkim napojem jest
takze herbata czy kawa z dodatkiem cukru, a nawet swiezo wyciskany sok owocowy, gdyz w trakcie
procesu wyciskania cukier zawarty w migzszu owocow jest uwalniany do soku i staje sie dostepny
dla bakterii bezposrednio w jamie ustnej. Z tego tez wzgledu, korzystniejsze dla zdrowia zebow
jest spozywanie surowych warzyw i owocow (nierozdrobnionych/nieprzetworzonych), ktérych zucie
w pewnym stopniu mechanicznie oczyszcza zeby, stymuluje wydzielanie sliny, a cukier uwalniany
jest w znacznej mierze dopiero w zotadku. Nieprawda jednak jest, ze zjedzenie jabtka zastepuje
szczotkowanie zebdw. Rowniez zucie bezcukrowej gumy po positku stymuluje wydzielanie sliny,
ktéra ma lepsze zdolnosci zobojetniania kwasoéw, zatem szybciej zostang one zneutralizowane
i krotszy bedzie ich czas oddziatywania na szkliwo. Nalezy jednak pamietac, by zu¢ gume najlepiej
bezposrednio po positku nie dtuzej niz przez 10 minut, gdyz wzmozona praca miesni zwaczy moze
wptynac na stawy i caty uktad stomatognatyczny.

/\/\7 Zadanie sfinansowano zg érodkéw nalgz’acych QO dyspo;ycji ministra Mgs’ciwego d;. zdrowig.
_  wramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populagji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Oprocz czestosci spozywania positkdw réwnie wazna jest jako$é pozywienia. Produkty wysoko
przetworzone, ktdre sg tatwiejsze w konsumpcji, powodujg ,leniwe” zucie, a przez to zmniejszajg
naturalne mechaniczne oczyszczanie zebow. Produkty przetworzone sg miekkie, z tatwoscig
przyklejaja sie do zebow i zalegajg w przestrzeniach miedzyzebowych. Dlatego zalecane sg produkty
wysoko resztkowe, o niskim stopniu przetworzenia i o mniejszych wtasciwosciach retencyjnych.
Zalegajacy pokarm ,wydtuza” czas positku, gdyz bakterie moga w sposob ciagty pobierac z niego
cukry do swojej aktywnosci metabolicznej. Majac to na uwadze, lepiej wybrac orzechy niz rodzynki,
a ze stodyczy - czekolade (szczegolnie gorzka) niz landrynki. Warto podkresli¢, ze jedynie woda
i gorzkie napary (kawa, herbata, ziota) nie beda zawieraty cukréow. Kazdy inny produkt wprowadzony
do jamy ustnej bedzie traktowany jak uzupetnienie substratdow metabolicznych dla bakterii.
Spozywanie mleka i jego naturalnych przetwordw (jogurty, sery) jest korzystne dla zdrowia zebdw,
jednak dodanie do nich cukru czy owocéw powoduje, iz stajg sie zrodtem substratu dla bakterii
prochnicotwadrczych.

Aby umozliwi¢ ludziom unikanie szkodliwego dziatania sacharozy, rozwinieto caty dziat przemystu
produkujacego zwigzki majace na celu jej zastgpienie. Obecnie dostepnych jest wiele substancji
stodzacych pozyskiwanych w sposob sztuczny (acetylosulfam, aspartam, sacharyna) lub pochodzenia
naturalnego (ksylitol, erytrol). Szczegdlnie polecane sg te drugie ze wzgledu na bezpieczenstwo
stosowania i dodatkowe ich dziatanie przeciwprdchnicowe (blokujg metabolizm bakterii).

Metoda, ktdra pozwoli ograniczy¢ rozwoj bakterii i utrudni¢ im pozyskanie produktow do przemian
metabolicznych, jest przeptukanie jamy ustnej wodg po positku. W przypadku bardzo wysokiego
ryzyka prochnicy mozna przeptukac jame ustna woda z dodatkiem sody oczyszczonej (1 tyzeczka
na szklanke wody), dodatkowo podwyzszy ona pH jamy ustnej. Pomocne sg réwniez gumy do
zucia, ktére w sposob mechaniczny oczyszczajg zeby, a dodatkowo, jak wspomniano, pobudzajg
wydzielanie sliny. Warto zwrdci¢ uwage, by wybiera¢ gumy bez dodatku sacharozy. Korzystnie
wptywa natomiast dodatek ksylitolu, ktéry zapewnia stodki smak, ale nie stanowi zrédta pozywienia
dla bakterii, wrecz przeciwnie ma wtasciwosci przeciwbakteryjne.

W profilaktyce choroby préchnicowej wykorzystywany jest fluor. Jest on

@ przeciwbakteryjnym i remineralizujacym szkliwo sktadnikiem past do zebow
do codziennej higieny jamy ustnej oraz preparatow stosowanych w gabinetach
stomatologicznych.

Regularne zgtaszanie sie do lekarza dentysty pozwala wdrozyé¢ profesjonalne
@ dziatania profilaktyczne i lecznicze w odpowiednim czasie.

Opieka stomatologiczna to nie tylko leczenie prochnicy zebdw na etapie ubytku. Wazne jest
podejmowanie dziatan juz na etapie wczesnych zmian prochnicowych (biatych plam), dlatego do
gabinetu stomatologicznego nalezy zgtaszac¢ sie co 6 miesiecy. Oprocz aplikowania zwiazkow
fluoru na powierzchnie zebdw, ktdry wzmacnia zeby i remineralizuje biate plamy, préchnicy mozna
rowniez zapobiegac¢ poprzez zabezpieczanie zagtebien anatomicznych na powierzchni zujacej
zebow materiatem podobnym do wypetnienia. Uniemozliwia on dostep bakterii do tych miejsc,
ktore sq bardziej narazone na zaleganie ptytki nazebnej. Jednoczesnie sptycajac bruzdy, utatwia
oczyszczanie zebow.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Zapobieganie prochnicy zebow:
Jak i dlaczego?

Zadanie:

1. Uzupetnij tabele: zapisz 7 wybranych zachowan zapobiegajacych rozwojowi prdchnicy
i argumenty uzasadniajace, dlaczego nalezy je podejmowac.

2. Wydrukuj strone z zadaniem i przynies jg na kolejne zajecia.

Chcac zapobiega¢ prochnicy, nalezy ... poniewaz...

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Temat

Jak dbasz o zdrowie swoich zebdw?

Czas

45 minut

Cel gtéwny

Rozwijanie umiejetnosci zapobiegania préchnicy zebéw i dbania o zdrowie zebdw.

Zadania
(cele
szczego6towe)

Dokonanie samooceny dbatosci o zdrowie zebdw i czestosci podejmowania
zachowan mu sprzyjajacych.

Opracowanie grupowego profilu dbatosci o zdrowie zebdw i dyskusja nad nim.
Refleksja nad tym, co mozna zrobi¢, aby lepiej dba¢ o zdrowie swoich zebdw
(indywidualne planowanie).

Zacheta do praktykowania w codziennym zyciu zachowan sprzyjajacych zdrowiu
zebodw.

Oczekiwane

Po zajeciach uczniowie:

uswiadamiaja sobie, jak czesto w swoim zyciu codziennym podejmujg zachowania
sprzyjajace zdrowiu zebow,

efekty - starajg sie podejmowac zachowania sprzyjajace zdrowiu zebéw w codziennym
zyciu zgodnie z wtasnym planem.
- Tablica, arkusze typu flipchart, magnesy/klej, flamastry.
- Arkusz ,Sprawdz, jak dbasz o zdrowie swoich zebdéw” dla kazdego ucznia (wydruk
dwustronny, orientacja pozioma, 2 strony na arkusz).
- Pakiet 6 matych kartek (3x3 cm) spietych zszywka.
Pomoce , ) . .
- Schemat do grupowego profilu dbatosci o zdrowie zebdw narysowany na tablicy/
arkuszu papieru.
- Ulotka z zasadami dbatosci o zdrowie zebdw dla kazdego ucznia (wydruk w formacie
A4 lub A5).
- Cwiczenie dodatkowe do wykorzystania — wedtug uznania nauczyciela: Jak zachecac
mtodych ludzi do dbatosci o zeby?
Popros ucznidéw, by w grupach (4-5 osoéb) zastanowili sie nad tym, jak zachecac
mtodych ludzi do dbatosci o zeby. Daj im kilka minut na zebranie pomystéw. Popros
uczniow o prezentacje pomystdw. [dee zawartg w tym ¢wiczeniu mozna ,pociggnac”,
np. proponujac chetnym uczniom opracowanie projektu kampanii szkolnej na temat
dbatosci o zeby. Jesli taki projekt by powstat, warto go zrealizowac.
- W opracowaniu scenariusza i kwestionariusza skorzystano z publikacji:
Uwagi Woynarowska B. (2017): Edukacja zdrowotna. Podstawy teoretyczne, metodyka,

praktyka, WN PWN;

Woynarowska-Sotdan M. (2012): Dbatos$¢ o zdrowie w mitodosci i wczesnej
dorostosci, [w]: Woynarowska B. (red.) Edukacja zdrowotna. Poradnik dla nauczycieli
wychowania fizycznego w gimnazjach i szkotach ponadgimnazjalnych. Kielce,
Wydawnictwo Pedagogiczne ZNP.

Jarosz M. (2019): Piramida zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy. NCEZ
IZZ. Uzyskano 28.10.2020 r. z: https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-
zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy
Modyfikacja kwestionariusza ankiety: K. Fabisiak, M. Woynarowska-Sotdan.

Zadanie sfinansowano ze srodkow nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Sugerowany przebieg zaje¢

Czes¢ wstepna

1

Powitaj uczniow. W zaleznosci od sytuacji i potrzeby wybierz ¢wiczenie wprowadzajgce
powalajace nawigzac kontakt z grupg, rozpoznac samopoczucie, dyspozycje uczniow do uczenia
sie.

Odnies sie do poprzednich zajec poswieconych préchnicy zebow. Popros uczniow o przygotowanie
kart z zadaniem domowym (Zapobieganie prochnicy: jak i dlaczego?). Sprawdz wykonanie zadania
w wybrany przez siebie sposdb. Porozmawiaj z uczniami na temat zadania: czy uzasadnianie,
dlaczego nalezy podejmowac dane zachowanie, jest przydatne? Tak?/Nie?, Dlaczego tak?/
dlaczego nie? (jesli trzeba, wyjasnij uczniom, ze rozumienie, dlaczego nalezy podejmowac
zachowania sprzyjajace zdrowiu zebow, moze zwiekszy¢ motywacje do ich podejmowania
w codziennym zyciu).

Czes¢ wiasciwa

Indywidualna samoocena dbatosci o zeby i podejmowania zachowan sprzyjajacych
zdrowiu zebéw

1.

Zachec uczniéw do refleksji nad swojg dbatoscig o zdrowie zebdw. Zaproponuj im wypetnienie
arkusza ,Sprawdz, jak dbasz o zdrowie swoich zebow!”. Wyjasnij, ze pozwoli im on ocenic¢
czestosc podejmowania przez nich zachowan sprzyjajacych zdrowiu zebow.

Daj kazdemu uczniowi arkusz ,Sprawdz, jak dbasz o zdrowie swoich zebow!” i popros o wypetnienie
ankiety znajdujacej sie w jego pierwszej czesci. Popros uczniéw o samodzielng prace w ciszy.
Popro$ ucznidw o obliczenie swojego wyniku zgodnie z instrukcjg podang w arkuszu (czesc
druga) i narysowanie wtasnego profilu dbatosci o zdrowie zebdw (patrz przyktad). W razie
potrzeby pomdz uczniom sporzadzi¢ profil.

Uwaga: W czasie wypetniania przez uczniow ankiety, narysuj na tablicy/arkuszu papieru schemat
profilu dbatosci o zdrowie zebéw do zapisu wynikéw grupowych.

1. Samoocena dbatoéciozeby | [P * """""""

2A. Czyszczenie zebow | peeeeeep K """""

2B. Utrzymywanie w czystosci i wymiana szczotki do zebdw | [~ >0
2C. Prawidtowe zywienie | peeepeee r/ ———————————————
2D. Zgtaszanie sie do lekarza dentysty | [ {\ —————————————————

3. Niepodejmowanie zachowan szkodliwych dla zebéw | ||| e

0 05 1 15 2 25 3pkt
Przyktad profilu dbatosci o zdrowie zebow
/\/\7 Zadanie sfinansowano ze Srodkow nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
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4. Zachec uczniow do krotkiej indywidualnej refleksji nad swoimi wynikami z wykorzystaniem pytan
zamieszczonych na koncu czesci drugiej arkusza. Uwaga: Nie pros o upublicznianie swojego
profilu, nie oceniaj, nie komentuj indywidualnych zachowan uczniow.

Grupowa samoocena dbatosci o zeby i podejmowania zachowan sprzyjajacych zdrowiu
zebow
1. Powiedz uczniom, ze obliczycie wynik dla catej grupy i sporzadzicie grupowy profil dbatosci
o zdrowie zebow. Daj kazdemu z nich pakiet 6 matych kartek spietych zszywka i kieruj praca;
Popros, by kazdy uczen na pierwszej kartce zapisat cyfre, ktéra znajduje sie przy jego
odpowiedzi na pytanie nr 1 (Jak dbasz o swoje zeby?). Popros o oderwanie tej kartki
i przekazanie jej wskazanej przez ciebie osobie/parze.
Popros, by kazdy uczeh na drugiej kartce zapisat srednig liczbe punktéw uzyskanych
w obszarze Czyszczenie zebdw (pyt. nr 2A). Tak jak poprzednio, popros$ o oderwanie kartki
i przekazanie jej wskazanej osobie/parze. To samo powtorz dla kolejnych obszaréw z pyt. nr
2 (B, Ci D) oraz pyt. nr 3.
Popros osoby/pary, ktdre otrzymaty kolejne zbiory kartek, by przystapity do obliczenia sredniej
grupowej w poszczegolnych obszarach. Popros osoby sasiadujace z nimi o pomoc w liczeniu.
2. Popros uczniéw o podanie wynikéw kolejnych obliczen i zaznacz je na schemacie grupowego
profilu dbatosci o zdrowie zebow.
3. Zachec ucznidw do dyskusji nad uzyskanymi wynikami grupowymi (w jakiej grupie zachowan
wynik jest najwyzszy, w jakiej najnizszy?, dlaczego?, jak ma sie samoocena dbatosci o zeby do
wynikow uzyskanych w poszczegolnych obszarach?).

Czesc¢ koncowa

1. Zachec ucznidow do praktykowania zachowan sprzyjajacych zdrowiu zebow. Popros, aby kazdy
uczen wypetnit dla siebie czesc trzecig arkusza ,Mam plan” (uczniowie mogg to zrobi¢ w klasie
lub w domu, jesli nie starczy czasu). Zachec¢, aby uczniowie wywiesili ten arkusz w domu,
w widocznym dla siebie miejscu, i po ustalonym okresie sprawdzili, na ile zrealizowali swgj
plan. Rozdaj kazdemu uczniowi ulotke z zasadami dbatosci o zeby.

2. Podsumuijcie zajecia. Popros uczniow o ewaluacje zaje¢ w wybrany przez siebie sposab.

3. Podziekuj uczniom za udziat w zajeciach.

Zatacznik 1. Kwestionariusz ankiety ,Sprawdz, jak dbasz o zdrowie swoich zebow”

Zatacznik 2. Ulotka z zasadami dbatosci o zdrowie zebow.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Sprawdz, jak dbasz o zdrowie swoich zebow!

Ankieta ta pozwoli Ci zastanowic¢ sie nad tym, jak w swoim codziennym zyciu dbasz o zdrowie
swoich zebdw. Jej wypetnienie moze Ci pomdc dokonac poprawy w tym zakresie.

CZESC PIERWSZA

1.

Jak dbasz o swoje zeby? Wstaw X w jednej kratce.

[1 bardzo dbam o swoje zeby (3 pkt)
[ raczej dbam o swoje zeby (2 pkt)
[ raczej nie dbam o swoje zeby (1 pkt)
[] wcale nie dbam o swoje zeby (0 pkt)

2. Zdania podane w tabeli dotycza podejmowania wybranych zachowan korzystnych dla
zdrowia zebow. Zastanow sie, jak czesto Ty sie tak zachowujesz. Wstaw X w jednej kratce

w kazdym wierszu.

Zawsze

Nigdy lub
lub .
. . Czesto | Czasem | prawie
Zachowanie prawie nigdy
zawsze
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt

A. CZYSZCZENIE ZEB()W
1. Czyszcze zeby co najmniej 2 razy dziennie [] ] ] ]
2. Czyszcze zeby po sniadaniu ] ] ] ]
3. (Czyszcze zeby przed snem ] ] ] ]
4. Przed czyszczeniem zebow przeptukuje jame ustng wodag ] O L] L]
5. Uzngm r\iFi dentystygznej lub szczotek miedzy-zebowych ] ] ] ]

Co najmniej raz dziennie

Czyszcze zeby pastg z fluorem ] ] ] ]
7. Czyszcze zeby co najmniej 2 minuty ] ] ] ]
8. Po oczyszczeniu zebow wypluwam nadmiar pasty i nie ] ] ] ]

ptucze ust woda
B. UTRZYMYWANIE W CZYSTOSCI i WYMIANA SZCZOTECZKI DO ZEBOW
1. Po oczyszczeniu zebdw doktadnie ptucze szczoteczke do zebow

. L] L] L] L]

pod biezacg wodg
2. Wyptukang szczoteczke do zebdw stawiam w kubku ,gtéwka” do

gory
3. Wymieniam szczoteczke do zebdéw co 3 miesigce
4. Po infekcji gardta zmieniam szczoteczke do zebdw na nowg ] ] ] ]

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
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Zawsze Nigdy lub
lub .
. . Czesto | Czasem | prawie
Zachowanie prawie nigdy
zawsze
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt

C. PRAWIDLOWE ZYWIENIE
1. Jem 5 positkdw dziennie w odstepach 3-4 godzinnych
2. Unikam podjadania miedzy positkami
3. Jem surowe warzywa i owoce kilka razy dziennie w ramach

positkow i przekasek
4. Pije codziennie co naJmnleJ13—4'szklank| mleka, jogurtu ] ] ] 0

naturalnego, kefiru czy maslanki
5. Pije codziennie co najmniej 1,5 litra wody ] ] ] ]
6. Ograniczam spozycie stodyczy ] ] ] ]
7. Ograniczam picie stodkich napojéw | | [l [l
D. ZGLASZANIE SIE NA WIZYTY DO LEKARZA DENTYSTY
1 Zg{agzam sie na badania kontrolne do lekarza dentysty co 6 . = n n

miesiecy
2. Kiedy dzieje sie cos niepokojacego z moimi zebami, zgtaszam

) . . - L] | L] L]
sie do lekarza dentysty jak najszybciej

3. Zdania podane w tabeli dotycza niepodejmowania zachowan szkodliwych dla zdrowia
zebow. Jesli zachowujesz sie tak, jak opisano w zdaniu, wstaw X w kratce obok tego
zdania. Jesli nie zachowujesz sie w opisany sposdb, zostaw kratke pustq.

Zachowanie 3 it o2 sty snak
1. Nie gryze twardych przedmiotow, np. otéwkdw, dtugopisow, orzechéw w 0O
tupinach
2. Nie otwieram zebami zakapslowanych butelek L]
3. Nie nosze kolczykéw w jamie ustnej [
4. Nie pije z jednej butelki/kubka z innymi ]
5. Nie uzywam tych samych sztu¢céw co inni bez ich umycia ]

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
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CZESC DRUGA

1. Wykonaj obliczenia:

« Zsumuj punkty uzyskane w poszczegdlnych obszarach (w pyt. nr 2 AB,C,D oraz w pyt. nr 3). Sumy

zapisz w kolumnie 4.

+ Oblicz srednig arytmetyczng punktéw uzyskanych w kazdym obszarze. W tym celu podziel sume
punktéw uzyskanych w danym obszarze (kolumna 4) przez liczbe stwierdzen w tym obszarze

(kolumna 2). Wyniki zapisz w kolumnie 5.

szkodliwych dla zdrowia zebow

1 2 3 4 5
Liczba Mak.s ymalna Suma Srednia
Obszar . , liczba uzyskanych
stwierdzen , . arytmetyczna
punktow punktow

2A. Czyszczenie zebow 8 24
2B. Utrzymywanie w czystosci

. : . . 4 12

i wymiana szczotki do zebow
2C. Prawidtowe zywienie 7 21
2D. Wizyty u lekarza dentysty 2 6
3. Niepodejmowanie zachowan 5 15

2. Profil Twojej dbatosci o zdrowie zebow
Zaznacz na wykresie liczbe punktéw z pytania 1 oraz srednie arytmetyczne uzyskane
w poszczegolnych obszarach (w pyt. nr 2AB,CD i 3): zaznacz kropkami odpowiednie wartosci

i potacz kropki linia. Im wyzsza srednia liczba punktéw, tym lepszy wynik!

1. Samoocena dbatosci o zeby

2A. Czyszczenie zebdw

2B. Utrzymywanie w czystosci i wymiana szczotki do zebow

2C. Prawidtowe zywienie

2D. Zgtaszanie sie do lekarza dentysty

3. Niepodejmowanie zachowan szkodliwych dla zebdw

3. Zastanow sie:

0 05 1

15

2 25 3pkt

+ Jak sie ma Twoja samoocena dbatosci o zeby do wynikéw w poszczegolnych obszarach?
« W ktérym obszarze uzyskatas/-es najlepszy wynik? W ktorym — najstabszy wynik?
« Jak wiele zachowan z pyt. nr 2 AB,C,D podejmujesz z pozadang czestoscig, tzn. zawsze lub

prawie zawsze?

+ Czy nie podejmujesz zachowan szkodliwych dla zdrowia zebow? (pyt. nr 3)?

AV

Ministerstwo Zdrowia
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CzZESC TRZECIA

MAM PLAN - DBAM O ZDROWIE SWOICH ZEBOW

Zastanow sie, co mozesz zrobic, aby lepiej dbac¢ o zdrowie swoich zebow. Zaplanuj to SAMA/SAM
DLA SIEBIE.

MOJ PLAN

Co zrobie
i kiedy?
Sformutuj to

konkretnie,
precyzyjnie

Co mi pomoze
to zrobi¢?

Co mi to
utrudni?

Jak moge to
przezwyciezyé?

Powodzenia!l!

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
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Dbam o zdrowie zebdw, gdy:

- nie podejmuje zachowan
szkodliwych
dla zdrowia zebow

« czyszcze zeby regularnie
i starannie

+ zgtaszam sie do lekarza
- prawidtowo sie zywie dentysty przynajmniej
2 razy w roku



