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Liczba
i tematy zajeé

=

Czym jest prochnica zebdow?
2. Sprawdz, jak dbasz o zdrowie zebow.

Osoba
prowadzaca

=

Wychowawca.

2. Nauczyciele przyrody, biologii, edukacji dla bezpieczenstwa lub
wychowania fizycznego, ktorzy w ramach swoich przedmiotow realizujg
tresci prozdrowotne.

3. Pielegniarka srodowiska nauczania i wychowania.

Cel gtowny

Zapobieganie prochnicy zebdw

Zapisy
Podstawy
programowej
ksztatcenia
ogdlnego,

do ktérych
mozna odnies¢
tresci zaje¢?

Wazng role w ksztatceniu i wychowaniu uczniow w szkole podstawowej
odgrywa edukacja zdrowotna. Zadaniem szkoty jest ksztattowanie postaw
prozdrowotnych uczniéw, w tym wdrozenie ich do zachowan higienicznych,
bezpiecznych dla zdrowia wtasnego i innych oséb, a ponadto ugruntowanie
wiedzy z zakresu prawidtowego odzywiania sie, korzysci ptynacych
z aktywnosci fizycznej, a takze stosowania profilaktyki. Wymagania ogdlne i/
lub szczegdtowe zwigzane z edukacjg zdrowotng uwzgledniono w nauczaniu
przyrody, biologii, edukacji dla bezpieczehstwa oraz wychowania fizycznego.

Czas trwania

45 minut

Uwagi

1. Sugerowany przebieg zaje¢ wyznacza pewng sciezke postepowania.
Dostosuj ja do mozliwosci, potrzeb swojej klasy.

2. Zaplanujdodatkowe ¢wiczenia, np. relaksacyjne, zwiekszajace koncentracje,
aktywnosc, ktore beda mogty by¢ wykorzystane w czasie zaje¢ w razie
potrzeby.

1 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego
oraz podstawy programowe] ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw z niepetnosprawnoscia intelektualng
w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogolnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty specjalnej
przysposabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej, Dz.U. 2017 poz. 356.

A

Ministerstwo Zdrowia

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

2




1. Znaczenie dbania o zdrowie zebow

Zdrowe zeby sag niezbedne dla zachowania zdrowia jamy ustnej oraz zdrowia catego organizmu. Ich
obecnos¢ umozliwia swobodne spozywanie pokarmow oraz prawidtowa wymowe. Dzieci i nastolatki,
ktore majg zdrowe zeby, chetniej sie usmiechajg i czujg sie pewniej w kontaktach z rowiesnikami.
Dbanie o zdrowie zebow chroni przed dolegliwosciami bélowymi, szerzeniem sie stanu zapalnego
w organizmie, a takze przed utrata zebow. Umiejetnos¢ dbania o zdrowie zebdéw powinna by¢
rozwijana od najmtodszych lat w domu, ztobku, przedszkolu i szkole w ramach edukacji zdrowotnej
oraz programow profilaktyki préchnicy zebow.

2. Prochnica zebdw - zagrozenie dla zdrowia zebéw i nie tylko

Choroba prochnicowa zebdw jest jedng z najbardziej rozpowszechnionych choréb. W Polsce
w 2019 r. wolnych od préchnicy byto tylko 18,8% 7-latkdw i 21,6% 12-latkéw. Choroba ta dotyka
niemal wszystkich dorostych.

Prochnica zebdw to proces prowadzacy do rozpadu twardych tkanek zeba i w konsekwencji do
powstania ubytku. Powstaje ona na skutek dziatania kwasdéw, ktére produkowane sa przez
bakterie (paciorkowce) obecne w jamie ustnej w wyniku metabolizmu cukréw dostarczanych
w pozywieniu. Préchnica atakuje zarowno zeby mleczne, jak i state, i bardzo szybko postepuije,
zwtaszcza u dzieci. Dzieje sie tak, poniewaz zeby u dzieci i mtodziezy sg mniej odporne na kwasy
produkowane przez bakterie. Szkliwo zeba mlecznego i zeba statego Swiezo wyrznietego zawiera
mniej mineratow niz szkliwo zebdw u osoby dorostej. W ciggu kilku lat szkliwo dojrzewa, stajac sie
bardziej twarde i bardziej odporne na kwasy. Choroba préchnicowa moze tez by¢ przyczyng wielu
choréb ogodlnoustrojowych, choréb serca, nerek czy mdzgu, moze takze spowodowac uogoélniong
bakteriemie organizmu, zwang sepsa.

3. Zachowania sprzyjajace zdrowiu zebow

Filarami zapobiegania prdéchnicy zebéw sa: prawidtowe zywienie, utrzymanie higieny jamy ustnej
(szczotkowanie, nitkowanie zebdw), stosownie srodkdw profilaktycznych z fluorem. Istotne znaczenie
majg rowniez regularne wizyty kontrolne u dentysty. Im wczesniej zostang podjete dziatania majace
na celu utrzymanie zdrowych zebdéw u dziecka, tym dtuzej bedzie mogto sie ono cieszyc¢ pieknym
i zdrowym usmiechem oraz chroni¢ sie przed licznymi miejscowymi i ogolnymi powiktaniami
prochnicy, czesto groznymi dla mtodego organizmu.

Prawidtowe zywienie

Prawidtowe zywienie jest podstawowym elementem zapobiegania prdéchnicy zebéw. Odpowiada

ono:
Przed wyrznieciem zebdw: za przebieg ksztattowania sie zawigzka zeba i mineralizacje
szkliwa i zebiny. Przy niedoborach witamin (zwtaszcza witaminy D) i mineratéw, np. wapnia lub
fosforanow, szkliwo nie bedzie prawidtowo zmineralizowane.
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- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
3



Po wyrznieciu zebow: przede wszystkim za dostarczanie mineratow potrzebnych do dojrzewania
szkliwa i biezgcych napraw uszkodzen powodowanych przez kwasy oraz za utrzymanie pH jamy
ustnej. Pokarmy moga tez stymulowac gruczoty slinowe do wydzielania sliny o duzej zdolnosci
buforowania kwaséw. Za pokarmy ochronne dla zebdéw uznano mleko i produkty mleczne,
(zwtaszcza twarde sery i jogurty naturalne), ksylitol, produkty zawierajgce biatka podnoszace
pH, np. arginine oraz btonnik.

Niektére pokarmy powoduja zwiekszenie kwasowosci w jamie ustnej (obnizajg pH jamy ustnej).
Udowodniono, ze:
substratem niezbednym dla metabolizmu bakterii sg ulegajace fermentacji weglowodany,
ich spozycie powoduje gwattowne podwyzszanie kwasowosci ptytki nazebnej (obnizenie pH)
i demineralizacje szkliwa,
wraz ze wzrostem czestosci spozywania weglowodandw wydtuza sie czas utrzymywania sie pH
ponizej krytycznego i jest ono tym nizsze, im wyzsze jest stezenie cukru.

W etiopatogenezie choroby prochnicowej znaczenie ma jednak nie tylko rodzaj spozywanego

pokarmu. Wazne sg réwniez:
czestos¢ spozywania produktow prochnicotwérczych (kariogennych): czeste spozywanie
pokarmow zawierajacych cukry, zwtaszcza miekkich i kleistych, sprzyja utrzymywaniu sie
kwasnego odczynu ptytki nazebnej i demineralizacji szkliwa, czyli utracie mineratéw,
konsystencja spozywanych pokarmow: pokarmy o kleistej konsystencji dtugo zalegajg na
powierzchni zeba,
czas ich spozywania: czas niezbedny do neutralizacji kwasnego srodowiska przez sline po
spozyciu sacharozy wynosi okoto 40 minut, a w przypadku produktéw skrobiowych z dodatkiem
sacharozy — do 2 godzin. Utrzymywaniu sie kwasnego odczynu ptytki nazebnej i demineralizacji
szkliwa sprzyja takze spozywanie pokarmow lub ptynéow zawierajacych cukry bezposrednio przed
snem, poniewaz w czasie snu znacznie zmniejsza sie ilos¢ wydzielanej sliny. Mniej szkodliwe jest
spozywanie produktow zawierajgcych cukier podczas gtdéwnego positku niz pomiedzy positkami.

Dla zachowania zdrowia jamy ustnej niezbedne jest przestrzeganie zasad prawidtowego zywienia,

ktdre ograniczy czas dziatania kwaséw na tkanki twarde zebdw, dostarczy sktadnikéw niezbednych do ich

budowy oraz zwiekszy wydzielanie sliny. Korzystne dla zebow jest:
zachowywanie przerw miedzy positkami (minimum 2 godziny), eliminacja podjadania i czestych
przekasek, zwtaszcza zawierajgcych cukier,;
ograniczanie spozycia stodyczy oraz stodkich sokdw i napojéw gazowanych. Na stan uzebienia
bardziej negatywny wptyw ma czestosc niz ilos¢ spozywanych stodyczy. Dlatego warto zachecac
dzieci i nastolatki do ograniczania spozycia stodyczy. Stodkie przekaski warto zastapic przekaska
ze swiezych warzyw lub jogurtu naturalnego. Stodkie soki i napoje gazowane nalezy zastgpic
woda mineralna. Pragnienie nalezy gasic¢ tylko woda. Nalezy pamietac, by nie szczotkowac
zebow zaraz po zjedzeniu stodkich lub kwasnych produktow. Nalezy odczekac kilkanascie minut
lub zneutralizowac srodowisko jamy ustnej poprzez wypicie wody i dopiero potem rozpoczac
szczotkowanie. Zamiast cukru warto uzywac jego zamiennikow, np. ksylitolu, ktory nie jest
metabolizowany przez bakterie obecne w jamie ustnej;
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spozywanie:

- surowych, twardych owocéw, warzyw,

- ziaren zbdz i produktow petnoziarnistych,

- mleka, sera, jogurtéw naturalnych (nalezy zwraca¢ uwage na to, aby jogurty nie byty
stodzone).

Oczyszczanie zebéw
Staranne oczyszczanie zebdw jest jednym z kluczowych czynnikdw sprzyjajacych ich zdrowiu. Jego
celem jest niedopuszczenie do tworzenia sie ptytki nazebnej i/lub szybkie i doktadne jej usuwanie.

Do oczyszczenia zebdw niezbedne sg nastepujace przybory:

szczoteczka do zebow, ktéra moze by¢ manualna (z wtdknami srednio twardymi, medium),
soniczna lub elektryczna,

pasta do zebdw z fluorem o stezeniu 1450 ppmF2. Fluor dziata przeciwbakteryjnie, wzmacnia szkliwo
i powoduije, ze jest ono bardziej odporne na dziatanie kwasow, ktdre powstajg w jamie ustne;j,

ni¢ dentystyczna, ktéry stuzy do oczyszczania przestrzeni miedzyzebowych.

Dodatkowo mozna stosowac ptukanki profilaktyczne z fluorem (bez alkoholu) oraz specjalne pasty
zawierajgce mineraty.

Zasady oczyszczania zebow:

szczotkowanie zebow powinno sie wykonywac przynajmniej 2 razy dziennie (po sniadaniu i przed
snem, aby po szczotkowaniu jama ustna pozostata czysta przez jak najdtuzszy czas oraz by przedtuzyc
dziatanie ochronne fluoru),

szczotkowanie zebow powinno trwac ok. 2 minut (to czas niezbedny, by skutecznie oczysci¢ wszystkie
powierzchnie zebow),

przed szczotkowaniem zebdw nalezy wyptuka¢ jame ustng woda, by usunac z niej resztki
pokarmowe,

do szczotkowania zebdw dzieci w mtodszym wieku szkolnym powinny uzywac pasty z fluorem
o stezeniu 1450 ppm (fluor dziata przeciwbakteryjnie, wzmacnia szkliwo i powoduje, ze jest ono
bardziej odporne na dziatanie kwasow, ktdre powstajg w jamie ustnej),

szczoteczkga manualng nalezy oczyszczac zeby ruchami szorujacymi (powierzchnie zujace) oraz
wymiatajacymi (pozostate powierzchnie). Szczoteczka elektryczna, krecac sie, sama oczyszcza
zeby, ale nalezy pamietac, by kazdy zab byt szczotkowany osobno i z kazdej strony,

po szczotkowaniu nalezy jedynie wyplu¢ nadmiar pasty bez ptukania jamy ustnej, by wydtuzy¢
czas ochronnego dziatania fluoru zawartego w pascie; dopuszczalne jest ptukanie jamy ustnej
jedynie ptukankg fluorkowa,

kubek i szczotke po uzyciu nalezy doktadnie wyptuka¢ pod biezacg woda, szczotke nalezy
ustawi¢ w kubku ,gtéwka” do géry (w celu wyschniecia),

przestrzenie miedzyzebowe i powierzchnie kontaktowe zebdw powinny by¢ oczyszczane za
pomocg nici dentystycznej,

2 Takie stezenie fluoru jest odpowiednie dla dzieci powyzej 6 rz. Informacja o stezeniu fluoru w pascie do zebow zawarta jest na jej

opakowaniu.
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- jezeli w ciagu dnia po spozyciu positku nie ma mozliwosci wyszczotkowania zebow, dobrze
bytoby przeptukac jame ustng ptukanka z fluorem lub zu¢ gume bez cukru przez ok. 10 minut
(nie dtuzej).

Metoda pozwalajgca oceni¢ skutecznos¢ szczotkowania (usuwania ptytki nazebnej) jest
wybarwianie ptytki za pomocg tabletek lub ptukanek wybarwiajacych. Sg one dostepne w aptece
i powinny byc¢ uzywane zgodnie z zaleceniami producenta. Zastosowanie srodkow wybarwiajacych
po szczotkowaniu zebdw ujawnia miejsca oczyszczone niewystarczajgco. Po wybarwieniu nalezy
powtorzy¢ szczotkowanie zebdw.

Regularne wizyty u lekarza dentysty

Wczesne zmiany prochnicowe moze zaobserwowac tylko specjalista, dlatego nalezy regularnie —
minimum 2 razy w roku — odwiedzac gabinet stomatologiczny. Zadaniem lekarza dentysty jest
sprawdzenie stanu zdrowia jamy ustnej pacjenta, ustalenie indywidualnego planu zabiegow
profilaktycznych (fluoryzacja/lakierowanie zebdw, lakowanie/uszczelnianie bruzd i zagtebien
na powierzchniach zebdéw) i leczniczych. Do lekarza dentysty nalezy zgtaszac sie niezwtocznie
w przypadku bolu zeba. Podczas wizyty w gabinecie stomatologicznym od lekarza lub higienistki
mozna sie dowiedzie¢, jak prawidtowo szczotkowac zeby, jakich przyboréw najlepiej uzywac
oraz jak sie prawidtowo zywi¢, by unikna¢ prochnicy zebow. W szkole podstawowej w klasach
I-VI prowadzona jest przez pielegniarki szkolne grupowa profilaktyka fluorkowa. Jej celem jest
populacyjne przeciwdziatanie chorobie préchnicowej. Jest to nadzorowane szczotkowanie zebow
preparatem fluorkowym przeprowadzane co 6 tygodni w roku szkolnym. Zabiegi te powinny by¢
waznym elementem edukacji zdrowotnej, umozliwiajg ksztattowanie umiejetnosci prawidtowego
szczotkowania zebow.

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 prochnicowej.
Nowa Stomatologia 2017; 22(1):45-52. Uzyskano 28.10. 2020 . 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
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Temat

Czym jest prochnica zebow?

Cel gtowny

Nabycie (uzupetnienie) wiedzy o préchnicy zebow.

Zadania
(cele
szczegotowe)

Zdobycie podstawowych informacji o zebach (liczba, rodzaje, budowa,
funkcje); prochnicy (istota choroby, czestos¢ wystepowania, przyczyny,
skutki, leczenie i zapobieganie).

Zbadanie niekorzystnego wptywu kwasu i ochronnego dziatania fluoru na
zeby.

Zachecenie do zapobiegania prochnicy zebdw.

Oczekiwane
efekty

Po zajeciach uczniowie:

wiedzg, ile cztowiek ma zebdw, jakie sg ich rodzaje i budowa,

wiedza, do czego stuza zeby,

uswiadamiajg sobie, ze prdéchnica zebow jest powaznym problemem
zdrowotnym,

rozumiejg, co powoduje powstawanie prochnicy zebow,

wiedzg, jakie mogg by¢ skutki prochnicy zebdw,

wiedza, na czym polega leczenie i zapobieganie préchnicy zebdw.

Pomoce
dydaktyczne

5 kart z tekstami prezentujacymi informacje na temat prdéchnicy zebow
(format A4) do pracy w grupach (tyle egzemplarzy kazdej karty, ilu
cztonkéw bedzie w grupie).

Arkusze papieru, flamastry.

Przybory do wykonania doswiadczenia: 3 szklanki (stoiki), woda, ocet,
pasta do zebdw z fluorem, 3 jajka ugotowane na twardo, etykiety z nazwag
ptynu wypetniajgcego szklanki.

Arkusz z quizem na temat prdchnicy zebdw (format A4 lub A5) dla kazdego
ucznia.

Uwagi

Elementem zaje¢ jest doswiadczenie pokazujgce niekorzystny wptyw
kwasoéw i ochronny wptyw fluoru na zeby. Przeprowadz je samodzielnie
w domu przed zajeciami z uczniami, by sprawdzi¢ jego przebieg.
Doswiadczenie jest rozpoczynane na tych zajeciach, jego wyniki powinny
by¢ zweryfikowane nastepnego dnia. Najlepiej, gdyby sprawdzenie wynikow
doswiadczenia byto pierwszym elementem kolejnych zaje¢ poswieconych
zdrowiu zebow (patrz scenariusz 2).

Quiz mozna zrealizowa¢ w rozny sposob: pisemnie, ustnie lub
z wykorzystaniem jakiejs aplikacji do tworzenia quizéw.

W opracowaniu pomocy dydaktycznych skorzystano z publikacji:
Olczak-Kowalczyk D. (red.) (2015): Stanowisko polskich ekspertow
dotyczqce zasad Zywienia dzieci i mtodziezy w aspekcie zapobiegania
chorobie prochnicowej, PTSD, Colgate, ACFF. Uzyskano 28.10.2020 r. z:
https://www.acffglobal.org/wp-content/uploads/2018/01/Stanowisko-
polskich-ekspertow_zywienie-dzieci-i-mlodziezy_wrzesien-2015-1.pdf

A
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Sugerowany przebieg zaje¢

Czesc¢ wstepna
1. Powitaj ucznidw. W zaleznosci od sytuacji i potrzeby wybierz c¢wiczenie wprowadzajace
powalajace nawigzac kontakt z uczniami, rozpoznac ich samopoczucie, dyspozycje do uczenia
sie.
2. Przedstaw temat i cel zajec: powiedz uczniom, ze dzi$ porozmawiacie o prochnicy zebdw. Zapytaj
uczniow:
- Co wiedza o tej chorobie,
. czy ich zdaniem jest to wazny temat. Jesli tak: dlaczego? Jesli nie: dlaczego? Badz gotowa(-
wy) podpowiedzie¢ argumenty uzasadniajace potrzebe wiedzy na temat prochnicy zebdw.

Czesc¢ wlasciwa
Zespotowe opracowanie tekstu na temat wybranych aspektow préchnicy zebow
1. Podziel uczniow na 5 rownych grup. Kazdej grupie daj karte z tekstem na temat prdchnicy
zebow (tyle egzemplarzy, ilu uczniéw w grupie):
- Grupa 1: tekst pt. lle i jakie zeby ma cztowiek? Do czego one stuzq?
- Grupa 2: tekst pt. Jak sq zbudowane zeby?
- Grupa 3: tekst pt. Czym jest prochnica zebdw, co jg powoduje i jak sie objawia?
- Grupa 4: tekst pt. Czy prochnica zebdw jest powaznym problemem zdrowotnym?
- Grupa 5: tekst pt. Jak leczy sie prochnice zebow i jak mozna jej zapobiegac?
2. Popros, aby uczniowie przeczytali tekst samodzielnie, omdwili go w grupie i razem przygotowali
plakat prezentujacy jego najwazniejsze tresci. Rozdaj grupom arkusze papieru, flamastry. Okresl
Czas pracy uczniow.

Prezentacja wynikow pracy zespotéw

Popros przedstawicieli grup o prezentacje plakatow. Popros uczniéw o uwazne stuchanie. Czuwaj nad
zrozumieniem informacji przez ucznidow. W razie potrzeby dodaj wyjasnienia, uzupetnij informacje
przedstawiane przez ucznidw.

Doswiadczenie

Przy omawianiu przyczyn préchnicy zaproponuj uczniom wykonanie doswiadczenia pokazujacego

szkodliwy wptyw kwasow i ochronny wptyw fluoru na szkliwo zebow. Wyjasnij doswiadczenie

i wykonaj czynnosci z nim zwigzane (mozesz poprosic kilku ucznidw o ich wykonanie):

1. Pokaz uczniom jajko i wyjasnij, ze symbolizuje ono zab. Skorupka jajka oraz zeby zawierajg
wapn. Jest on potrzebny dla zachowania prawidtowej struktury i twardosci skorupki jajka/zeba.
Powiedz, ze przekonacie sie, jak na skorupke/zab dziata kwas i jakie znaczenie dla szkliwa ma
fluor. Jedno z 3 jajek posmaruj pastg do zebdéw z fluorem.

2. Wez 3 szklanki z etykietami wskazujacymi rodzaj wypetniajacego je ptynu. Do jednej nalej wode
i zanurz w niej jedno czyste jajko. Do dwadch szklanek nalej ocet i zanurz w nich po jednym jajku,
w tym jedno posmarowane pasta.

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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3.

Popros uczniow, by obserwowali, co dzieje sie z jajkami w szklankach (wokdt skorupki jajka
zanurzonego w occie powstajg pecherzyki powietrza). Wyjasnij, ze kwas zaczyna wchodzic
w reakcje ze skorupka, powodujac wyptukiwanie wapnia, sktadnika niezbednego do prawidtowej
budowy tkanek zeba. Podobnie dzieje sie w jamie ustnej. kwasy, ktore powstaja w wyniku
rozktadu spozytych kwasnych i stodkich pokarmdw, powodujg utrate wapnia z zeboéw i niszczg
ich szkliwo.

Powiedz uczniom, ze zostawicie jajka w szklankach do nastepnego ranka i po uptywie tego
czasu sprawdzicie, co dzieje sie ze skorupkami jajek.

Czes¢ koncowa

1.
2.

Podsumuj zajecia.

Popros$ ucznidw o ocene zaje¢. Mozesz np. zadac im pytania i poprosi¢ o podniesienie reki na
TAK: Czy dzisiejsze zajecia podobaty sie Wam? Czy na dzisiejszych zajeciach dowiedzieliscie sie
wiecej na temat prochnicy?

Zaproponuj uczniom quiz wiedzy na temat prdochnicy zebow. W tabeli podano prawidtowe
odpowiedzi, wyrdzniajac je pogrubiona czcionka.

1. Dorosty cztowiek ma 20 zebdw. Prawda Fatsz

2. Préchnica zebow jest wywotywana przez bakterie znajdujace sie w ptytce

nazebnej. Prawda | Fatsz

3. Prochnica zebdw bardzo szybko powoduje objawy i moze by¢ bardzo

szybko zauwazona. Prawda | Fatsz

4. Jesli prochnica zebdw jest nieleczona, zmiany chorobowe postepuja,

niszczac coraz wiekszg czes¢ zeba. Prawda | Fatsz

5. Zeby z prdchnica, ktére nie sg leczone, mogg by¢ przyczyna bolesnych
zapalen w poblizu zeba, a nawet powodowac zakazenia w innych Prawda | Falsz
czesciach ciata.

6. U cztowieka wystepuje jeden rodzaj zebow. Prawda Fatsz

7. Wizyty kontrolne u lekarza dentysty powinny odbywac sie co najmniej

1 raz na 6 miesiecy. Prawda | Fatsz

8. Prdchnica zebdw to choroba dotyczaca matej liczby oséb. Prawda Fatsz

9. Szkliwo jest najtwardszg tkanka w ciele cztowieka. Prawda | Fatsz

10. Braki zebéw moga powodowac trudnosci w jedzeniu i uniemozliwiac

prawidtowg wymowe. Prawda | Fatsz

Podkresl znaczenie zapobiegania prochnicy zebow. Zapowiedz, ze tym, jak to robic, zajmiecie sie
na kolejnych zajeciach.
Podziekuj uczniom za udziat w zajeciach.

Zatacznik 1. 5 kart pracy z tekstami prezentujacymi informacje na temat prdchnicy zebow

Zatacznik 2. Quiz na temat prdchnicy 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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Grupa 1 Zadanie:
1. Przeczytajcie samodzielnie tekst.
@ Qo

2. Przedyskutujcie miedzy sobg jego tresc.
( \ O )\ 3. Przygotujcie plakat z najwazniejszymi informacjami z tekstu.
{ \ 4. Przedstawcie informacje kolezankom i kolegom z klasy.

Ile i jakie zeby ma cztowiek? Do czego one stuza?

Zeby cztowieka umiejscowione sg w szczece i w zuchwie. Choc ich liczba jest mniejsza niz liczba
zebow u innych ssakoéw (np. ko ma ich 40, pies — 42, waran - 60, a rekin nawet do 3000), to
uzebienie cztowieka jest wyjatkowo zroznicowane.

siekacze
kiet

\zeby przedtrzonowe

zeby trzonowe

Zeby state w szczece

U dzieci do okoto 6 roku zycia wystepuje uzebienie mleczne, w ktérym znajduje sie 20 zebow:
- 8 siekaczy,
« 4 kty,
- 8 trzonowcow.

U cztowieka dorostego w uzebieniu statym znajduje sie od 28 do 32 zebdw:
- 8 siekaczy,
« 4 kty,
- 8 przedtrzonowcow,
- od 8 do 12 trzonowcow.

Zeby petnig rézne funkcje:
- stuzg do gryzienia, rozdrabniania i zucia pokarmow, co sprzyja prawidtowemu ich trawieniu
i wtasciwemu funkcjonowaniu uktadu pokarmowego,
- umozliwiajg wyrazng i prawidtowg wymowe,
- zapewniajg swobodny, tadny usmiech, co jest wazne dla samopoczucia cztowieka.

Zeby sa cztowiekowi potrzebne przez cate zycie i dlatego powinien on o nie dbac!

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.



Grupa 2 Zadanie:
Przeczytajcie samodzielnie tekst.
@ QO 2. Przedyskutujcie miedzy sobg jego tresc.
m O f'\ 3. Przygotujcie plakat z najwazniejszymi informacjami z tekstu.
m 4. Przedstawcie informacje kolezankom i kolegom z klasy.

=

Jak sg zbudowane zeby?

Zab sktada sie z 2 podstawowych elementdw: 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 tkanka w ciele cztowieka. Zawiera ono bardzo duzo mineratdw (np. wapn, fluor
oraz fosfor), wiecej niz zawierajg ich kosci. Miejsce potaczenia korony i korzenia to szyjka zeba.
W zebodole (zagtebieniu w szczece i zuchwie) znajduja sie korzenie zebéw. 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.

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

Zebodot

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

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.



Grupa 3 Zadanie:
1. Przeczytajcie samodzielnie tekst.
@ QO 2. Przedyskutujcie miedzy sobg jego tresc.
m O f'\ 3. Przygotujcie plakat z najwazniejszymi informacjami z tekstu.
m 4. Przedstawcie informacje kolezankom i kolegom z klasy.

Czym jest prochnica zebdw, co ja powoduje i jak sie objawia?

Prochnica to choroba zebdw, zaréwno mlecznych, jak i statych. Jest to choroba przewlekta. Prochnica
dotyczy nie tylko ludzi, ale i zwierzat, np. pséw, kotdw, matp.

Prochnica zebow jest wywotywana przez bakterie znajdujace sie w ptytce nazebnej, tzn. osadzie
odktadajgacym sie na powierzchni zebdw. Bakterie te przetwarzajg cukier dostarczany w pozywieniu
w kwasy. Kwasy wyptukujg mineraty (np. wapn, fluor) ze szkliwa, przez co staje sie ono miekkie.

Gdy bakterii i kwasoéw przez nie wytwarzanych jest mato, $lina, ktéra neutralizuje (zobojetnia)
kwasy w jamie ustnej, jest w stanie ochronic¢ zeby. Gdy jednak bakterii i kwasow jest duzo, bo ludzie
nie szczotkuja zebdw i czesto jedzg pokarmy lub pijg napoje zawierajace cukier, wéwczas szkliwo
ulega uszkodzeniu. W miejscu uszkodzenia najpierw pojawiajg sie przebarwienia (biate plamki),
a potem dochodzi do powstania ubytku (potocznie zwanego ,dziurg w zebie”).

Prochnica zebdéw dtugo nie powoduje zadnych objawdw i moze by¢ zauwazona dopiero wtedy, gdy
widoczne jest przebarwienie czy ubytek. Wtedy moze by¢ odczuwany dyskomfort lub bél podczas
jedzenia zimnych i cieptych positkdw, kwasnych/stodkich pokarmdw, gryzienia, zucia.

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.



Grupa 4 Zadanie:
Przeczytajcie samodzielnie tekst.
@ QO 2. Przedyskutujcie miedzy sobg jego tresc.
m O f'\ 3. Przygotujcie plakat z najwazniejszymi informacjami z tekstu.
m 4. Przedstawcie informacje kolezankom i kolegom z klasy.

=

Czy prochnica zebow jest powaznym problemem zdrowotnym?

Na prochnice zebow chorujg ludzie na catym swiecie. W Polsce ubytki prochnicowe ma juz prawie
potowa dzieci w wieku 3 lat. Im starsze dziecko, tym czesciej choruje na préchnice zebow. U dzieci
w wieku 12 lat choroba ta wystepuje juz u osmiu na dziesiecioro dzieci. Na prochnice zebow chorujg
prawie wszyscy dorosli.

Jesli prochnica zebdw jest nieleczona, zmiany chorobowe postepuja, niszczac coraz wiekszg
czesc zeba. Nieleczone zeby trzeba czasem usuwac, bo mogg byc niebezpieczne dla organizmu
cztowieka. Zeby z prochnica, ktdre nie sg leczone, mogg byc¢ przyczyna bolesnych zapaleh w poblizu
zeba, a nawet powodowac zakazenia w innych czesciach ciata. Bakterie wraz z krwig mogg
zostac przeniesione np. do ptuc, stawdw, oczu, nerek czy serca, i wywotac¢ w nich choroby. Dlatego
zapobieganie prochnicy zebow jest wazne nie tylko dla zdrowia jamy ustnej, ale zdrowia cztowieka
w ogole!

Utrata zeba to strata. Gdy zabraknie jakiegos zeba, pozostate zeby przesuwajg sie, przechylaja,
stajg sie bardziej obcigzone, przez co moga sie scierac, kruszyc i niszczy¢. W niektorych przypadkach
zeby zaczynajg sie ruszac. Braki zebow moga:

- powodowac trudnosci w jedzeniu,

- uniemozliwia¢ prawidtowg wymowe,

- ogranicza¢ usmiechanie sie,

- zmniejszac poczucie pewnosci siebie,

- powodowac trudnosci w Spiewaniu i graniu na niektorych instrumentach, np. na flecie.

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.



Grupa 5 Zadanie:

1. Przeczytajcie tekst.
@ QO 2. Przedyskutujcie miedzy sobg jego tresc.
m O f'\ 3. Przygotujcie plakat z najwazniejszymi informacjami z tekstu.
m 4. Przedstawcie informacje kolezankom i kolegom z klasy.

Jak leczy sie prochnice zebow i jak mozna jej zapobiegac?

Waznym elementem dbatosci o zdrowie zebdw jest zgtaszanie sie na wizyty kontrolne do lekarza
dentysty. Nalezy to robic¢ co najmniej 1 raz na 6 miesiecy. W czasie wizyty lekarz, sprawdzajgc stan
zdrowia zebdw, moze wykry¢ wczesne zmiany prochnicowe i szybko wdrozyc¢ leczenie. Moze takze
zaplanowac zabiegi profilaktyczne, czyli takie, ktérych celem jest ochrona zebdw przed prochnica (np.
lakierowanie zebdw preparatami z fluorem, uszczelnianie bruzd i zagtebien na powierzchniach zebdw,
oczyszczanie zebow z osadow). Zabiegi takie moze takze wykonac higienistka stomatologiczna.

Leczenie prochnicy zebdw to usuwanie zniszczonego kawatka zeba i zastepowanie tego kawatka
plomba, ktdéra dziata jak proteza. Jest to usuniecie skutkdw choroby. Jest to wazne dziatanie, ale
niewystarczajace. Trzeba starac sie wyeliminowac przyczyny préchnicy zebow. Jesli sie tego nie
zrobi, zdrowie zebdw bedzie nadal zagrozone.

Aby zapobiegac rozwojowi prochnicy nalezy:

1. Prawidtowo sie zywic, aby:
- zmniejszy¢ narazenie zebdw na dziatanie kwasdéw wytwarzanych przez bakterie,
- dostarczac¢ mineraty wzmacniajgce szkliwo,
- zwiekszyc ilosc wydzielanej sliny, ktora dziata ochronnie.

2. Regularnie i prawidtowo oczyszczac¢ zeby, uzywajac pasty z fluorem, aby usuwac bakterie
i wzmacniac szkliwo zebdw, czyniac je odporniejszym na dziatanie kwasow.

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.



Czy masz wiedze o prochnicy zebow?

Quiz: prawda czy fatsz

Przeczytaj podane nizej zdania i zastanow sie, czy sg one prawdziwe, czy fatszywe. Zakresl jedng
odpowiedz.

1. Dorosty cztowiek ma 20 zebdw. Prawda | Fatsz

2. Prochnica zebdw jest wywotywana przez bakterie znajdujace sie
, Prawda | Fatsz
w ptytce nazebne;j.

3. Prochnica zebdw bardzo szybko powoduje objawy i moze by¢ bardzo
_ Prawda | Fatsz
szybko zauwazona.

4. Jesli prochnica zebow jest nieleczona, zmiany chorobowe postepuija,
] . . Prawda | Fatsz
niszczac coraz wiekszg czesc zeba.

5. Zeby z prdchnica, ktdére nie sg leczone, moga by¢ przyczyng
bolesnych zapalen w poblizu zeba, a nawet powodowac zakazenia Prawda | Fatsz
w innych czesciach ciata.

6. U cztowieka wystepuje jeden rodzaj zebow. Prawda | Fatsz

7. Wizyty kontrolne u lekarza dentysty powinny odbywac sie co najmniej
o Prawda | Fatsz
1 raz na 6 miesiecy.

8. Préchnica zebdw to choroba dotyczaca matej liczby osaéb. Prawda | Fatsz

9. Szkliwo jest najtwardsza tkankg w ciele cztowieka. Prawda | Fatsz

10. Braki zebdw moga powodowac trudnosci w jedzeniu i uniemozliwiac
_ Prawda | Fatsz
prawidtowg wymowe.

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.



Temat

Jak dbac o zdrowie zebdéw?

Cel gtowny

Rozwijanie dbatosci o zdrowie zebdw.

Zbadanie niekorzystnego wptywu kwasu i ochronnego dziatania fluoru na
zeby.

Zadania - Refleksja nad tym, co to znaczy ,dbac o zdrowie zebdw”, i jakie ptyng z tego
(cele korzysci.
szczegotowe) - Dokonanie samooceny zachowan sprzyjajacych zdrowiu zebdw.
- Refleksja nad zasadami dbatosci o zdrowie zebdw i ich uzasadnieniem.
- Zachecenie do dbania o zdrowie zebow.
Po zajeciach uczniowie:
- wiedzg, ze kwasy uszkadzajg szkliwo zebdw, a fluor je wzmacnia,
- usSwiadamiajg sobie, co to znaczy ,dbac o zdrowie zebdw” i jakie wynikajg
z tego korzysci,
Oczekiwane - uswiadamiajg sobie, czy w swoim zyciu codziennym podejmujg zachowania
efekty sprzyjajace zdrowiu zebdw,
- znaja zasady dbatosci o zdrowie zebdw i rozumiejg potrzebe ich
respektowania,
- uswiadamiajg sobie, co mogg poprawi¢ w swojej dbatosci o zdrowie zebow
(zaplanujg dziatania).
- Szklanki (stoiki) z jajkami zanurzonymi w wodzie i occie wykorzystane
w doswiadczeniu w czasie poprzednich zajec.
- Kwestionariusz ankiety ,Sprawdz, jak dbasz o zdrowie zebdéw” dla kazdego
Pomoce ucznia (format A4, wydruk obustronny).
- Karty pracy ,Robie tak, poniewaz...” — karty dla par w podziale na 3 grupy
(format A4).
- Ulotka z zasadami dbatosci o zdrowie zebdw dla kazdego ucznia (format
A4).
W opracowaniu scenariuszaipomocy dydaktycznych wykorzystano nastepujace
publikacje:
- Woynarowska B. (2017): Edukacja zdrowotna. Podstawy teoretyczne,
metodyka, praktyka, WN PWN.
- Olczak-Kowalczyk D. (red.) (2015): Stanowisko polskich ekspertow
dotyczgce zasad Zywienia dzieci i mtodziezy w aspekcie zapobiegania
Uwagi chorobie prdchnicowej, PTSD, Colgate, ACFF. Uzyskano 28.10.2020 r. z:

https://www.acffglobal.org/wp-content/uploads/2018/01/Stanowisko-
polskich-ekspertow_zywienie-dzieci-i-mlodziezy_wrzesien-2015-1.pdf
Jarosz M. (2019): Piramida zdrowego Zywienia i stylu Zzycia dzieci
i mtodziezy. NCEZ 1ZZ. Uzyskano 28.10.2020 r. z: https://ncez.pl/abc-
zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-
stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy

A

Ministerstwo Zdrowia

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

Czes¢ wstepna

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

2. Nawigz do poprzednich zaje¢. Popros uczniow, aby przypomnieli doswiadczenie, ktore
przeprowadziliscie na poprzedniej lekgji (jajka zanurzone w wodzie i occie). Sprawdzcie i omowcie
jego wyniki. Umozliw uczniom obserwacje i wskazanie efektu doswiadczenia:

- skorupka jajka zanurzonego w wodzie pozostata twarda,
- skorupka czystego jajka zanurzonego w occie (kwasie) zrobita sie miekka, poniewaz ocet
rozpuscit wapn zawarty w skorupce,
- skorupka jajka posmarowanego pastq z fluorem pozostata twarda, poniewaz fluor ochronit
ja przed dziataniem kwasu.
Podobny proces dotyczy zebow: kwasy uszkadzajg szkliwo i zeby sg bardziej podatne na
prochnice, fluor wzmacnia szkliwo i powoduje, Ze jest ono bardziej odporne na dziatanie kwasow.

3. Przedstaw temat i cel zaje¢: powiedz uczniom, ze dzis porozmawiacie o dbatosci o zdrowie
zebow, ktora chroni przed prochnica zebdw. Zapytaj, jak rozumiejg pojecie ,dbac¢ o zdrowie
zebow”. Mozesz je zwizualizowac za pomocg mapy mentalnej na tablicy (przyktad nizej). Zachec
uczniow do podania korzysci wynikajacych z dbatosci o zeby.

CZYSZCZENIE PRAWIDLOWE
ZEBOW ZYWIENIE

DBALOSE

UTRZYMYWANIE WIZYTY
W CZYSTOSCI o ZDR9W'E KONTROLNE
SZCZOTKI DO ZEBOW ZEBOW U DENTYSTY

NIEPODEJMOWANIE ZACHOWAN SZKODLIWYCH DLA ZEBOW

Przyktad mapy mentalnej

/\/\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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Czesc¢ wtasciwa

Samoocena dbatosci o zdrowie zebéw

1

Zachec uczniow do refleksji nad ich dbatoscig o zdrowie zebow. Zaproponuj im wypetnienie
arkusza ,Sprawdz, jak dbasz o zdrowie zebdw”. Wyjasnij, ze zawiera on zachowania sprzyjajace
zdrowiu zebdw i pozwoli im oceni¢, czy podejmujg je w codziennym zyciu.

Daj kazdemu uczniowi arkusz ,Sprawdz, jak dbasz o zdrowie zebdw” i popro$ o wypetnienie
ankiety znajdujacej sie w jego pierwszej czesci. Popros ucznidw o samodzielng prace w ciszy.
Popros uczniow o obliczenie swojego wyniku zgodnie z podang instrukcja.

Zachec uczniow do krotkiej indywidualnej refleksji nad swoimi wynikami. Nie pros o upublicznianie
wynikow na forum klasy, nie oceniaj, nie komentuj indywidualnych zachowan uczniow.

Zasady dbatosci o zdrowie zebéw i ich uzasadnienie

1.

Zachec uczniow do refleksji nad uzasadnieniem potrzeby podejmowania zachowan sprzyjajacych
zdrowiu zebow: dlaczego tak trzeba?
Podziel uczestnikdw na 3 grupy, popros, aby w obrebie kazdej grupy uczniowie dobrali sie w pary.
Kazdej parze w grupie:

- 1 - daj karte pracy ,Robie tak, poniewaz...” Grupa 1,

- 2 — daj karte pracy ,Robie tak, poniewaz...” Grupa 2,

- 3 — daj karte pracy ,Robie tak, poniewaz...” Grupa 3.
Wyjasnij zadanie (dopasowanie argumentow do zachowania) i popros o jego wykonanie
(prawidtowe odpowiedzi zamieszczono na koncu, po kartach pracy). Okresl czas pracy nad
zadaniem.
Popros uczniéw o weryfikacje wynikéw ich pracy. Popros kolejne pary o podawanie argumentow
uzasadniajgcych potrzebe podejmowania czynnosci sprzyjajacych zdrowiu zebow. W razie
potrzeby skoryguj odpowiedzi i wyjasnij watpliwosci.

Czes¢ koncowa

1.

W

Popros, aby kazdy uczen wypetnit dla siebie drugg czes¢ arkusza ,Mdj plan” (uczniowie moga to
zrobi¢ w klasie lub w domu, jesli nie starczy czasu). Zache¢, aby uczniowie wywiesili ten arkusz
w domu, w widocznym dla siebie miejscu, i po ustalonym okresie sprawdzili, na ile zrealizowali
swoj plan.

Popros uczniow o ocene zajec w wybrany przez siebie sposab.

Zachec uczniow do dbatosci o zdrowie zebdw. Rozdaj im ulotke z tymi zasadami.

Podziekuj uczniom za udziat w zajeciach.

Zatacznik 1. Ankieta Sprawd?, jak dbasz o zdrowie zebow

Zatacznik 2. Karty pracy Robie tak, poniewaz...

Zatacznik 3. 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 zebow

N

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

CZESC 1.
Zdania podane w tabeli dotycza zachowan sprzyjajacych zdrowiu zebdw. Zastandw sie, czy Ty
podejmujesz te zachowania. Wstaw X w jednej kratce w kazdym wierszu.

Zachowania | TAK | NIE
CZYSZCZENIE ZEBOW

1. Czy czyscisz zeby co najmniej 2 razy dziennie kazdego dnia? O O
2. (Czy codziennie czyscisz zeby po $niadaniu? O O
3. (Czy codziennie ktadziesz sie spac z oczyszczonymi zebami? U U
4. Czy przed czyszczeniem zebdw przeptukujesz jame ustng wodg? O O
5. Czy uzywasz pasty do zebdw z fluorem? O O
6. Czy za kazdym razem czyscisz zeby przez co najmniej 2 minuty? O O
7. Czy po oczyszczeniu zebdw wypluwasz jedynie nadmiar pasty, ale nie ptuczesz ust wodg? O O
8. Czy uzywasz nici dentystycznej? O O
9. (Czy w ostatnich 3 miesigcach zmienitas/-e$ szczotke do zebow? O O
10. Czy po oczyszczeniu zebdw zawsze doktadnie ptuczesz szczotke do zebdw pod biezacg O 0
woda?
11. Czy zawsze stawiasz wyptukana szczotke do zebdw w kubku ,gtéwka” do gory? O O

PRAWIDLOWE ZYWIENIE
12. Czy pijesz codziennie co najmniej 1,5 litra wody niegazowanej?

13. Czy ograniczasz spozywanie stodyczy?

14. Czy ograniczasz picie stodkich napojéw?

15. Czy unikasz podjadania miedzy positkami?

16. Czy pijesz codziennie co najmniej 3-4 szklanki mleka, jogurtu naturalnego, kefiru czy maslanki?

17. Czy jesz kilka razy dziennie surowe warzywa i owoce?

18. Czy zujesz bezcukrowg gume przez krétki czas po positku, jesli nie mozesz wyszczotkowac
zebdéw?

ZGLASZANIE SIE NA WIZYTY DO LEKARZA DENTYSTY
19. Czy w ostatnich 6 miesigcach bytas(-es) na badaniu kontrolnym u lekarza dentysty?

O |\Oogo|ojo|o
O |O|jg|jgo|joo|d

O
O

O
O

20. Czy w przypadku bélu zeba zgtaszasz sie niezwtocznie do lekarza dentysty?
UNIKANIE/NIEPODEJMOWANIE ZACHOWAN SZKODLIWYCH DLA ZEBéW
21. Czy unikasz picia z jednej butelki/kubka z innymi?

22. Czy unikasz gryzienia twardych przedmiotdw, np. paznokci, otowkdw, dtugopisdw,
orzechdw w tupinach?

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.



Oblicz wynik testu: Kazda odpowiedz TAK = 1 punkt Razem masz......... punktow.

Interpretacja wynikow

Jesli uzyskatas(-tes):

20-22 pkt — Pogratuluj sobie: naprawde dbasz o zdrowie zebdw!

15-19 pkt — Mogtabys/mdgtbys lepiej dbac o zdrowie zebow!

14 pkt i mniej — Uwaga! Zdrowie Twoich zebdw jest w niebezpieczenstwie!

CzeSCE 11

Moj plan

Co moge zrobi¢, aby mieé zdrowe zeby? Zrobie to w okresie:

Co mi utrudni realizacje mojego planu? Co mi utatwi realizacje mojego planu?

Powodzenia!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.



Robie tak, poniewaz...

W pierwszej kolumnie tabeli zapisano zachowania sprzyjajace zdrowiu
zebow. W jej trzeciej kolumnie zapisano argumenty uzasadniajace potrzebe
ich podejmowania. Kolejnos¢ argumentow jest nieprawidtowa. Dopasujcie
argument do zachowania, wpisujac odpowiednig litere przy zachowaniu

w kolumnie drugiej.

1 2 3

Robie tak ... Litera ... poniewaz ...

A.  Wydtuza sie w ten sposob czas
ochronnego dziatania fluoru zawartego
W pascie.

1. Czyszcze zeby co najmniej 2 razy
dziennie kazdego dnia.

B. Dziata on przeciwbakteryjnie, wzmacnia

2. Codziennie czyszcze zeby po szkliwo, sprawia, ze jest ono bardziej

sniadaniu. odporne na dziatanie kwasoéw.
3. Codziennie ktade sie spac C. Umozliwia to usuniecie resztek
Z oczyszczonymi zebami. pokarmowych z jamy ustne;j.
D. Jama ustna i zeby powinny by¢
4. Przeptukuje jame ustng woda oczyszczone przed snem, poniewaz
przed czyszczeniem zebdw. podczas snu jest zmniejszone

wydzielanie dziatajgcej ochronnie sliny.

E. Potem na ogot jest przerwa w jedzeniu.
Jest ona potrzebna do tego, aby
przedtuzyc¢ dziatanie ochronne fluoru
i umozliwic slinie ochrone zebdw.

5. Czyszcze zeby pastg z fluorem.

F.  Usuwam w ten sposdb ptytke nazebna,

6. Czyszcze zeby przez co najmniej w ktorej gromadzg sie bakterie, ktore
2 minuty produkujg kwasy niszczace szkliwo

i powodujace préchnice.

7. Po oczyszczeniu zeboéw
wypluwam jedynie nadmiar
pasty, nie ptucze juz ust wodg

G. Jest to czas niezbedny, by skutecznie
oczysci¢ wszystkie powierzchnie zebdw.

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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Grupa 2 Robie tak, poniewaz...

W pierwszej kolumnie tabeli zapisano zachowania sprzyjajace zdrowiu
zebow. W jej trzeciej kolumnie zapisano argumenty uzasadniajace potrzebe
ich podejmowania. Kolejnos¢ argumentow jest nieprawidtowa. Dopasujcie
argument do zachowania, wpisujac odpowiednig litere przy zachowaniu
w kolumnie drugiej.

1 2 3

Robie tak ... Litera ... poniewaz ...

A.  Wiosie szczotki podczas uzywania
1. Uzywam nici dentystyczne;j. zuzywa sie i czyszczenie zebdw takg
szczotkg jest mniej efektywne.

B. Szczotka powinna by¢ oczyszczona

2. Zmieniam szczotke do zebow 1 z resztek pokarmowych oraz z resztek
raz na 3 miesigce. pasty, zeby nie namnazaty sie w niej
bakterie.

C. Aby umozliwi¢ slinie usuwanie kwasow

3. Doktadne ptucze szczotke do wytworzonych przez bakterie po
zebow pod biezaca woda po positku i naprawe uszkodzen szkliwa,
oczyszczeniu zebow. konieczne jest zachowanie co najmniej

2-godzinnych przerw miedzy positkami.

D. Picie wody pobudza produkcje sliny,
ktdéra naturalnie pomaga usuwac
resztki pokarmu.

4. Stawiam wyptukang szczotke do
zebow w kubku ,gtéwka” do gory.

E. Pozwala ona na czyszczenie
trudnodostepnych przestrzeni
miedzyzebowych.

5. Codziennie pije co najmniej
1,5 litra wody.

F.  Umozliwia to wyschniecie szczotki,
dzieki czemu nie namnazajg sie na niej
bakterie.

6. Ograniczam spozywanie
stodyczy i picia stodkich napojow.

G. Zawierajg one cukier, ktory dziata
prochnicotworczo. Stodycze czesto

7. Unikam podjadania miedzy sg kleiste i dtugo pozostajg na
positkami. powierzchniach zebow, zwtaszcza
w bruzdach i w przestrzeniach miedzy
zebami.

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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Robie tak, poniewaz...

W pierwszej kolumnie tabeli zapisano zachowania sprzyjajace zdrowiu
zebow. W jej trzeciej kolumnie zapisano argumenty uzasadniajace potrzebe
ich podejmowania. Kolejnos¢ argumentow jest nieprawidtowa. Dopasujcie
argument do zachowania, wpisujac odpowiednig litere przy zachowaniu

w kolumnie drugiej.

1 2 3

Robie tak ... Litera ... poniewaz ...

A. Pozwala to na monitorowanie
stanu jamy ustnej, podejmowanie
w odpowiednim czasie wtasciwego
leczenia i dziatan profilaktycznych
w celu zapobiegania rozwojowi
prochnicy.

1. Codzienne pije co najmniej
3-4 szklanki mleka, jogurtu
naturalnego, kefiru czy maslanki.

2. Spozywam kilka razy dziennie

. B. Pobudza to wydzielanie sliny.
warzywa i owoce.

C. Stanowig one zrédto waznych dla
zdrowia jamy ustnej sktadnikow
mineralnych (np. wapnia, magnezu,

3. Zuje bezcukrowa gume przez fosforu). Najlepiej spozywac je na
krotki czas po positku, jesli nie surowo, bo wtedy zachowujg najwyzsza
moge wyszczotkowac zebdw. wartos¢ odzywcza. Warto spozywac

warzywa i owoce twarde, bo pobudza
to wydzielanie $liny i powoduje
samooczyszczanie sie zebow.

D. Te produkty to najlepsze zrodto dobrze
przyswajalnego wapnia, sktadnika
niezbednego do budowy zdrowych kosci
i zebow. Produkty te zawierajg rowniez
petnowartosciowe biatko oraz witaminy
i sktadniki mineralne.

4. Zgtaszam sie na badanie
kontrolne u lekarza dentysty
1 raz na 6 miesiecy.

5. Niezwtoczne zgtaszam sie do

lekarza dentysty w przypadku E. Chroni to przed przenoszeniem bakterii

od innych osab.

bdlu zeba.
6. Unikam picia z jednej butelki/ F.  Chroni to przed scieraniem, ztamaniem
kubka z innymi. zeba oraz wadami zgryzu.

7. Unikam gryzienia twardych

przedmiotow, np. paznokci, G. Mozna otrzymac szybka pomoc, szybko
otdwkow, dtugopisdw, orzechdow podjac leczenie i usungc¢ dolegliwosci.
w tupinach.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
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Robie tak, poniewaz... - prawidtowe odpowiedzi

GRUPA 1.

Zachowania i litera dobrej odpowiedzi

Prawidtowe uzasadnienie

Czyszcze zeby co najmniej 2 razy
dziennie kazdego dnia.

Usuwam w ten sposdb ptytke nazebng, w ktérej gromadza sie
bakterie, ktére produkujg kwasy niszczace szkliwo i powodujace
préchnice

Codziennie czyszcze zeby po
Sniadaniu.

Potem na ogdt jest przerwa w jedzeniu. Jest ona potrzebna do tego,
aby przedtuzy¢ dziatanie ochronne fluoru i umozliwic Slinie ochrone
zebow.

Codziennie ktade sie spac z
oczyszczonymi zebami.

Jama ustna i zeby powinny by¢ oczyszczone przed snem, poniewaz
podczas snu jest zmniejszone wydzielanie dziatajacej ochronnie sliny.

Przeptukuje jame ustng woda przed
czyszczeniem zebow.

Umozliwia to usuniecie resztek pokarmowych z jamy ustne;j.

Czyszcze zeby pasta z fluorem.

Dziata on przeciwbakteryjnie, wzmacnia szkliwo, sprawia, ze jest
ono bardziej odporne na dziatanie kwasow.

Czyszcze zeby przez co najmniej 2
minuty

Jest to czas niezbedny, by skutecznie oczysci¢ wszystkie powierzchnie
zebow.

Po oczyszczeniu zebdw wypluwam
jedynie nadmiar pasty, nie ptucze juz
ust wodg

Wydtuza sie w ten sposéb czas ochronnego dziatania fluoru
zawartego w pascie.

GRUPA 2.

Zachowania i litera dobrej odpowiedzi

Prawidtowe uzasadnienie

Uzywam nici dentystycznej.

Pozwala ona na czyszczenie trudnodostepnych przestrzeni
miedzyzebowych

Zmieniam szczotke do zebdw 1 raz
na 3 miesiace.

Wiosie szczotki podczas uzywania zuzywa sie i czyszczenie
zebdw takg szczotka jest mniej efektywne.

Doktadne ptucze szczotke do zebdw pod
biezacg wodg po oczyszczeniu zebdw.

Szczotka powinna by¢ oczyszczona z resztek pokarmowych oraz
z resztek pasty, zeby nie namnazaty sie w niej bakterie.

Stawiam wyptukang szczotke do zebdw
w kubku ,gtéwka” do gory.

Umozliwia to wyschniecie szczotki, dzieki czemu nie namnazajg
sie na niej bakterie.

Codziennie pije co najmniej
1,5 litra wody.

Picie wody pobudza produkcje sliny, ktéra naturalnie pomaga
usuwac resztki pokarmu.

Ograniczam spozywanie stodyczy
i picia stodkich napojow.

Zawierajg one cukier, ktory dziata préchnicotworczo. Stodycze
czesto sa kleiste i dtugo pozostajg na powierzchniach zebdw,
zwtaszcza w bruzdach i w przestrzeniach miedzy zebami.

Unikam podjadania miedzy positkami.

Aby umozliwi¢ slinie usuwanie kwaséw wytworzonych przez
bakterie po positku i naprawe uszkodzen szkliwa, konieczne jest
zachowanie co najmniej 2-godzinnych przerw miedzy positkami.

AAYA

Ministerstwo Zdrowia

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
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Robie tak, poniewaz... - prawidtowe odpowiedzi

GRUPA 3.

Zachowania i litera dobrej odpowiedzi

Prawidtowe uzasadnienie

Codzienne pije co najmniej 3—4 szklanki
mleka, jogurtu naturalnego, kefiru czy
maslanki.

Te produkty to najlepsze zrédto dobrze przyswajalnego wapnia,
sktadnika niezbednego do budowy zdrowych kosci i zebdw.
Produkty te zawierajg réwniez petnowartosciowe biatko oraz
witaminy i sktadniki mineralne.

Spozywam kilka razy dziennie warzywa
i owoce.

Stanowig one zrdédto waznych dla zdrowia jamy ustnej
sktadnikéw mineralnych (np. wapnia, magnezu, fosforu). Najlepiej
spozywac je na surowo, bo wtedy zachowujg najwyzszg wartosc¢
odzywcza. Warto spozywac warzywa i owoce twarde, bo pobudza
to wydzielanie sliny i powoduje samooczyszczanie sie zebow.

Zuje bezcukrowa gume przez krotki
czas po positku, jesli nie moge
wyszczotkowac zebow.

Pobudza to wydzielanie sliny.

Zgtaszam sie na badanie kontrolne
u lekarza dentysty 1 razna 6
miesiecy.

Pozwala to na monitorowanie stanu jamy ustnej, podejmowanie
w odpowiednim czasie wtasciwego leczenia i dziatan
profilaktycznych w celu zapobiegania rozwojowi préchnicy.

Niezwtoczne zgtaszam sie do lekarza
dentysty w przypadku bélu zeba.

Mozna otrzymac szybka pomoc, szybko podjac¢ leczenie i usungc
dolegliwosci.

Unikam picia z jednej butelki/kubka
Z innymi.

Chroni to przed przenoszeniem bakterii od innych osdéb.

Unikam gryzienia twardych
przedmiotdw, np. paznokci, otdwkow,
dtugopiséw, orzechéw w tupinach.

Chroni to przed scieraniem, ztamaniem zeba oraz wadami
zgryzu.

AV

Ministerstwo Zdrowia
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