





SLOWO WSTEPU

Swiatowy Dziefi Zdrowia Jamy Ustnej (20 marca), to globalne wydarzenie
z ogromnym potencjatem komunikacyjnym w zakresie upowszechniania profi-
laktyki stomatologicznej. To dzien, w ktérym wszystkie Srodowiska: od lekarzy
dentystéw, przez pedagogéw, samorzad terytorialny, po wtadze na szczeblu cen-
tralnym, moga i powinny jednym gtosem wyrazi¢ stanowisko, ze nie mozna mo6-
wi¢ o zdrowiu og6lnym bez zdrowej jamy ustnej. To najwtasciwszy moment do
podejmowania w przestrzeni publicznej dyskusji na temat znaczenia profilaktyki
stomatologicznej, rowniez w aspekcie ekonomicznym. To wreszcie najlepszy czas
do podejmowania matych i duzych inicjatyw, ktére beda przypominaé, jak istotna
jest troska o zdrowe zeby.

Wtasnie z tych potrzeb powstata idea kampanii ,Polska mowi #aaa”. W gtéwnym
zatozeniu ma ona inspirowac do aktywnosci na rzecz promocji zdrowia jamy ust-
nej. Kazdy projekt, ktory wpisze sie w te misje sprawi, ze kampania spetni zatozo-

ne cele. Inicjatywy mozna zgtosi¢ na interaktywna mape kampanii.

Prof. Marzena Dominiak,
prezydent Polskiego Towarzystwa Stomatologicznego
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O SDZJU | KAMPANII
POLSKA MOWI #AAA!

Zakochani maja Walentynki, mito$nicy dyn z oczami — Halloween. Swoje Swieta
maja fani czekolady, kotow, a nawet kapeluszy. Swietnie, kazda okazja do chwili
radosci jest dobra. Dlaczego wiec nie Swietowac dnia ,,zdrowych zebow”?

Swiatowy Dziefi Zdrowia Jamy Ustnej (ang. WOHD, World Oral Health Day) — naj-
wazniejsze Swieto stomatologiczne, obchodzone 20 marca, ktérego gtéwnym ce-
lem jest upowszechnianie wiedzy o znaczeniu zdrowia jamy ustnej, takze w kon-
tekscie ekonomicznym oraz promowanie profilaktyki. Wydarzenie w 2007 roku
ustanowita Swiatowa Federacja Dentystyczna FDI. W ramach obchodéw na catym
Swiecie podejmowane s3 inicjatywy oraz akcje przypominajace, ze zdrowe zeby
to podstawa zdrowia ogélnego.

Wejdz na www.polskamowiaaa.pl i zarejestruj swoja inicjatywe. Pokaz jak Ty Swie-
tujesz Swiatowy Dzien Zdrowia Jamy Ustnej!
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JAK WLACZYC SIE W KAMPANIE
POLSKA MOWI #AAA

| OBCHODY SWIATOWEGO DNIA
ZDROWIA JAMY USTNEJ?

Jestem RODZICEM

Porozmawiaj (pierwszy raz lub kolejny) ze swoim dzieckiem, wyjasnij mu, ze jezeli
bedzie dbat o zgby — réwniez te mleczne — dtuzej zachowa piekny uSmiech. Pokaz
mu, jak prawidtowo my¢ zeby, wybierz sie wspélnie z nim do sklepu, gdzie kupicie
szczoteczke i paste. Nie wybierajcie jednak oczami — czytajcie etykiety. Dobra pasta
to taka, ktora zawiera odpowiednie stezenie florkéw. Twoje dziecko uwielbia gry?
Pokaz mu te, w ktorej wcieli sie w role dentysty lub pacjenta —w mobilnych sklepach
internetowych jest ich bez liku. Przekonaj malucha, ze woda jest duzo lepsza niz
kolorowe napoje w puszkach. Wyttumacz mu dlaczego kolejny baton nie jest dobrym
pomystem. ,Nie, bo nie” —to nie jest dobra argumentacja. Zaprowadz go do gabinetu
stomatologicznego. Pamietaj, przyktad idzie z goéry.

Jestem WYCHOWAWCA, NAUCZYCIELEM

OdwiedZ www.polskamowiaaa.pl, pobierz niezbedne materiaty edukacyjne (blizej
20 marca bedzie ich wiecej), zaproponuj dzieciom wspélny projekt w ramach obcho-
déw Swiatowego Dnia Zdrowia Jamy Ustnej. Moze to by¢ pogadanka, wizyta den-
tysty lub higienistki. Ostrzegaj przed stodzonymi napojami! Pokaz og6inodostepne
w internecie obrazy, ktére uzmystawiaja ilo$¢ cukru w napojach stodzonych, sokach,
ptatkach $niadaniowych, a nawet w ketchupie. Zorganizuj konkurs na najlepszy plakat
czy quiz. Zainspiruj dziennikarzy ze szkolnej gazetki lub radiowezta, aby w marco-
wym wydaniu/programie nie zabrakto informacji o Swiatowym Dniu Zdrowia Jamy
Ustnej. Nie przegap tego dnia w programie wychowawczo-edukacyjnym.



Jestem POLITYKIEM, URZEDNIKIEM

Wesprzyj lokalnie kampanieg, przekaz informacje o obchodach do wydziatéw edu-
kacji lub bezposrednio do szkét i przedszkoli. Upowszechnij materiaty edukacyjne
w urzedach oraz instytucjach. Przekaz dowolna kwote na lokalne inicjatywy zwigza-
ne z promocja zdrowia jamy ustnej, zorganizuj konkurs z cenng nagroda, zastanow
sie jak poprawi¢ poziom opieki stomatologicznej w twoim wojewddztwie, powiecie,
miesScie czy gminie. Zorganizuj debate ekspertéw, zache¢ media do zainteresowa-
nia sie kampania. Zamien cukierki w twoim gabinecie na owoce lub warzywa. Zare-
jestruj inicjatywe na www.polskamowiaaa.pl.

Jestem LEKARZEM DENTYSTA, LEKARZEM INNEJ
SPECJALNOSCI/HIGIENISTKA/PIELEGNIARKA

Zastanow sie zanim zrobisz promocje na wybielanie czy bezptatny przeglad. Z pew-
noscig mozesz zrobi¢ wiecej dla lokalnej spotecznosci. Zapytaj w pobliskim przed-
szkolu lub szkole, czy nie potrzebuja lekcji o zdrowiu jamy ustnej, zadzwon do
znajomego dziennikarza, aby napisat tekst lub nakrecit wideo z twojego projektu,
zapro$ na przeglad sportowcéw z lokalnego klubu. Przekaz pacjentom niezbedne
informacje o podstawowej profilaktyce zdrowia jamy ustnej, wrecz ulotki, zache¢ do
odwiedzenia www.polskamowiaaa.pl oraz www.leczymymleczaki.pl.

Jestem PACJENTEM

Niezaleznie od wieku — odwiedZ swojego lekarza dentyste. Popro$ go o fachowy
instruktaz higieny jamy ustnej — nawet jezeli wydaje ci sie, ze dobrze myjesz zeby
pozwdl, aby zweryfikowat to ekspert. Uwaznie wstuchaj sie w to, co méwi higienistka
zatrudnionaw gabinecie. Wymien szczoteczke na nowa, nitkuj zeby, ptucz ptukanka,
zuj bezcukrowa gume po positku. Poswie¢ chwile, aby dowiedzie¢ sie do czego stuzy
irygator. Udostepnij nasza akcje na swoim profilu w mediach spoteczno$ciowych.
Zamien stodzone napoje na wode. Jedz warzywa! Pamietaj, ze zdrowie zaczyna sie
w jamie ustnej.
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CUKIER

FAKT

Kariostatyczne nawyki dietetyczne, prawidtowa higiena jamy ustnej oraz
regularne wizyty u dentysty, potaczone z wykonywaniem zabieg6w profi-
laktycznych, stanowig fundamenty zdrowia jamy ustnej.

PROBLEM

W ciaqu ostatnich 50 lat spozycie cukru wzrosto trzykrotnie. Cukry proste
sg wiodacym czynnikiem ryzyka wystepowania prochnicy — najczestszej

choroby przewlektej na Swiecie wystepuje u prawie potowy populacji!

ROZWIAZANIE

Pasty z fluorem, ptukanki, szczoteczki soniczne czy bezcukrowe gumy do
zucia, ktore warto stosowac po positku, sa na wyciagniecie reki!
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Co drugie dziecko w wieku 3 lat w Polsce choruje na
préchnice zebdw. Jedna z kluczowych przyczyn takie-
go stanu rzeczy sa btedy dietetyczne popetniane przez
rodzicéw: cukier jako dodatek, cukier przed snem oraz
niewtasciwe karmienie naturalne i sztuczne, szczegél-
nie przed zasnigeciem — to gtéwne grzechy.

SLODZONE | GAZOWANE
— JAK NAPOJE NISZCZA ZEBY

W szklance napoju typu ,cola” znajduje sie ok. 5 tyzeczek cukru,
w takiej samej iloSci lemoniady ok. 3 tyzeczek. To juz samo w sobie
zabojstwo dla organizmu. Tragedii dopetniaja dodawane do stodzo-
nych, gazowanych napojéw kwasy.

Oranzady i napoje typu cola zawierajg okoto 10 g cukru dodanego
w 100 ml, lemoniada okoto 6 g. Oznacza to, ze jedna szklanka tego
rodzaju napoju to dawka cukru odpowiadajaca 3-5 tyzeczkom.
Puszka gazowanego napoju stodzonego o objetosci 355 ml zawie-
ra do 40 gramoéw (okoto 8 tyzeczek) cukru!

Co gorsza, napoje gazowane zawieraja dodatkowo kwasy: gtownie
cytrynowy, jabtkowy, weglowy, kwas ortofosforowy oraz jako anty-
utleniacz — kwas askorbinowy, przyczyniajace sie dodatkowo do
erozji szkliwa.

Demineralizacja szkliwa rozpoczyna sie przy obnizeniu pH ptytki
nazebnej do okoto 5,5, erozja szkliwa ma miejsce przy pH 4,5.

Wiecej na www.leczymymleczaki.pl



NIE STRASZYMY, OSTRZEGAMY!*

Prawie dwuipoétkrotnie zwieksza sie ryzyko wystapienia prochnicy
wczesneqgo dziecihstwa, gdy podajemy dziecku pokarmy zawiera-
jace cukier stotowy (sacharoze).

Ponad dwukrotnie zwieksza sie ryzyko wystapienia prochnicy
wczesnego dziecinstwa, gdy karmimy dziecko butelka przed snem
lub w nocy po ukonczeniu przez dziecko 12 miesiaca zycia.

Prawie péttorakrotnie zwieksza sie ryzyko wystapienia préchnicy
wczesnego dziecinstwa, gdy karmimy dziecko piersig przed snem
lub w nocy po ukoAczeniu przez dziecko 12 miesigca zycia.

Ok.1/3 dzieci zasypia podczas karmienia piersia lub butelka nawet
po ukonczeniu 12. miesigca zycia.

KARMIENIE PIERSIA A PROCHNICA

Wedtug opinii Amerykanskiej Akademii Stomatologii Dzieciecej
karmienie piersia dziecka po ukonczeniu 12. miesiaca zycia sied-
miokrotnie lub czesciej w ciggu doby jest czynnikiem ryzyka proch-
nicy wczesnego dziecinstwa.

AMERYKANSKIE TOWARZYSTWO
KARDIOLOGICZNE (AMERICAN HEART
ASSOCIATION - AHA) REKOMENDUJE
OGRANICZENIE SPOZYCIA:

* do maksymalnie 16,7 g cukru dziennie (okoto 3 tyzeczek do
herbaty) przez dzieci w wieku przedszkolnym,

* niewiecejniz 12,5 g (2,5 tyzeczki dziennie) przez dzieci
w wieku 4-8 lat,

* nie wiecejniz 20-32 g (4-6 tyzeczek do herbaty) przez
nastolatki.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organization — WHO)
zleca ograniczenie spozycia wolnych cukréw do mniej niz 10% E
(przy spozyciu energii na poziomie 1900 kcal odpowiada to okoto
48 g, tj. okoto 10 tyzeczkom do herbaty dziennie; < 20 kg cukru
rocznie). Zgodnie z najnowszymidoniesieniami korzystne dla zdro-
wia 0g6lnego i uzebienia jest ograniczenie cukréw do < 5% E.

* Monitoring Stanu Zdrowia Jamy Ustnej w Polsce (2015 r.).

W pierwszych dwéch latach zycia dziecka nie zaleca si¢ dodawania cukru do positkow i przekasek, réwniez cukréw naturalnych w postaci

syropéw owocowych lub miodu. Uchronienie dziecka od smaku cukru korzystnie wptynie na jego zdrowie og6lne i uzebienie, ale co nie
mniej istotne, utatwi ksztattowanie korzystnych dla zdrowia preferencji smakowych.




Wiecej na www.leczymymleczaki.pl

DIETETYCZNE NAWYKI,
KTORE CHRONIA DZIECI
PRZED PROCHNICA*

Niezbednymi elementami zapobiegania chorobie préchnicowej
dzieci sa: reqularne i zgodne z zasadami wykonywanie zabiegéw
higienicznych w jamie ustnej, reqularne wizyty u dentysty potaczo-
ne z wykonywaniem zabiegow profilaktycznych (pierwsza wizyta
dziecka powinna mie¢ miejsce miedzy 6. a 12. miesigcem zycia)
oraz witasciwe, kariostatyczne, nawyki dietetyczne.

WIEK DZIECKA: 0-12 MIESIECY

butelka z pokarmem lub karmienie naturalne stosowane tylko
w porach karmienia (nie jako uspokajanie),

przed snem, drzemka lub w trakcie snu karmimy tylko woda,
nie zanurzamy smoczka w stodkiej substancji,
wprowadzamy karmienie z kubka po 6. miesigcu zycia,
odstawiamy karmienie z butelki w 12-18. miesiacu,

unikamy statego stosowania kubka z ,,dziébkiem”,

unikamy podawania préchnicotwérczych przekasek miedzy
positkami,

wprowadzamy odpowiednie niepréchnicotworcze przekaski,

reqularnie i zgodnie z zasadami wykonujemy zabiegi higienicz-
ne w jamie ustnej.

Stanowisko polskich ekspertéw dotyczace zasad zywienia dzie-
ci i mtodziezy w aspekcie zapobiegania chorobie préchnicowej.



WIEK DZIECKA:13-24 MIESIACE

ograniczamy czestos$¢ i czas karmienia piersia,
nie karmimy przed snem i w nocy,

butelka z pokarmem lub karmienie naturalne tylko w porach
karmienia (nie jako uspokajanie),

odstawiamy karmienie z butelki po 12. miesiacu zycia,
nie zanurzamy smoczka w stodkiej substancji,
w nocy i przed snem nie podajemy napojéw innych niz woda,

wody smakowe oraz stodzone ptyny i pokarmy ptynne oraz
napoje gazowane sa niewskazane,

nie przekraczamy zalecanej ilosci sokdw owocowych i podaje-
my je dziecku w czasie positku,

napoje podajemy w kubku (unikamy statego stosowania kubka
z ., dziobkiem”),

wprowadzamy pokarmy coraz mniej rozdrobnione, unikamy
pokarmow kleistych i retencyjnych,

preferujemy spozywanie przez dziecko chrupigcych, surowych
OWOCOW i warzyw,

przestrzegamy zalecen dotyczacych liczby positkéw,

reqgularnie i zgodnie z zasadami wykonujemy zabiegi higienicz-
ne wjamie ustnej.

Wiecej na www.leczymymleczaki.pl
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Wiecej na www.leczymymleczaki.pl

WIEK DZIECKA: PO UKONCZENIU
2. ROKU ZYCIA

spozywamy positki o regularnych porach dnia, unikamy przekasek
i zachowujemy odpowiednig dtugo$¢ przerw miedzy positkami,

ograniczamy spozywanie wysokorafinowanych pokarméw
kariogennych na korzy$¢ mniej kariogennych, niskoprzetworzo-
nych (owoce, warzywa, mieso, produkty petnoziarniste),

promujemy pokarmy o konsystencji twardej, unikamy potraw
papkowatych i kleistych,

pokarmy zawierajace cukier i kwasy podajemy w czasie gtow-
nych positkow,

konczymy positki spozyciem pokarmu obojetnego dla tkanek
zeba, najlepiej sera twardego,

eliminujemy z diety napoje gazowane i stodzone,

ograniczamy spozycie sokow owocowych na korzys$¢ spozywa-
nia owocow; pijemy mleko i wode niegazowana,

rezerwujemy spozywanie stodyczy i stodkich napojéw na ,,spe-
cjalne okazje”; nie przetrzymujemy pokarméw/ptynoéw kario-
gennych w jamie ustnej, napoje stodzone pijemy przez stomke,

stosujemy substytuty cukru, zwtaszcza ksylitol,

po ukonczeniu 4. roku zycia korzystne jest zucie bezcukrowej
gumy przez krotki czas po positku.



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | STYLU ZYCIA
DZIECI | MLODZIEZY (4-18 LAT)

1. Jedz reqularnie 5 positkéw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby po jedzeniu.
Jedz r6znorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

> DN

Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapic jogurtem
naturalnym, kefirem i - czeSciowo - serem).

5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj
ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych.

6. Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami
i orzechami).

7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktéw typu
fast food.

8. Badz aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ogra-
niczaj ogladanie telewizji, korzystanie z komputeraiinnych
urzadzen elektronicznych do 2 godzin).

9. Wysypiaj sie, aby Twdj mézg mdgt wypoczac.
10.Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i mase ciata*.

Instytut Zywnoéci i Zywienia 2019 oprac. pod kier. prof. M. Jarosza

* Umiejetno$¢ prawidtowego wykonania pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz ich interpretacja jest wpisana w podstawe programowa
ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej z zakresu wychowania fizycznego na Il etapie edukacyjnym, zatwierdzona Rozporzadzeniem
Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14.02.2017 (Dziennik Ustaw 2017, poz. 356).
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ DLA OSOB DOROSLYCH

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej iloSci, co najmniej poto-
we, tego co jesz. Pamietaj o wtasciwych proporcjach: 3/4 —warzywa i 1/4 — owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapic
jogurtem, kefirem i — czeSciowo — serem.

5. Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych pro-
duktéw miesnych do 0,5 kg/tyq.). Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych
i jaja.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami
roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli.
Uzywaj ziét — maja cenne sktadniki i poprawiaja smak.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.
10.Nie spozywaj alkoholu.

Instytut Zywnoéci i Zywienia 2016 oprac. pod kier. prof. M. Jarosza



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ DLA OSOB W WIEKU STARSZYM

Podstawe Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla 0oséb w wie-
ku starszym stanowi aktywno$c¢ fizyczna, na ktoéra osoby starsze powinny
przeznaczy¢ przynajmniej 150 minut tygodniowo. Warunkiem zachowania
dobrego stanu zdrowia w tym wieku jest rowniez zaangazowanie wdzia-
talno$¢ spoteczna i wiaczenie sie w zycie rodzinne. Réwnie wazne w co-
dziennej diecie kazdego seniora sg zarébwno warzywa i owoce, jak

i woda, ze szczegllnym zwréceniem uwagi na regularne picie odpo-

wiedniej ilosci ptynow.

Instytut Zywnosci i Zywienia 2017 oprac. pod kier. prof. M. Jarosza
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PROFILAKTYKA ONKOLOGICZNA

FAKT

Zaawansowana préchnica i zakazenia jamy ustnej (bakteryjne, grzybicze) moga prowadzi¢ do sta-
néw zapalnych, ktére nieleczone sa czynnikiem zwiekszajacym ryzyko wystapienia raka. Promowa-
nie tych zakazen przez zwiekszong podaz cukréw prostych jest niekorzystnym zjawiskiem samym
w sobie, ale wptywa tez posrednio na ryzyko réznego rodzaju choréb nowotworowych.

PROBLEM

Czesto$¢ zgondw bedacych wynikiem raka wargi, jamy ustnej i gardta jest w Polsce znacznie wyzsza
niz przecietnadla krajow UE. MezczyzZnichorujg Srednio 2,7 razy czesciej, natomiast kobiety 1,7 razy
czesciej niz pozostali mieszkancy krajow UE. Wiekszo$¢ zgondw z powodu nowotwordw ztosliwych
wargi, jamy ustnejigardta (89,5 proc. zgon6w u mezczyzn i 92 proc. zachorowan u kobiet) wystepu-
je po 50.roku zycia. Obecnie obserwowany jest wzrost zachorowan w grupie wiekowej tzw. mtodych
dorostych, ponizej 40. roku zycia, ktorzy nie palili papieroséw i nie naduzywali alkoholu. W tej gru-
pie, najistotniejszym czynnikiem zwiekszajacym ryzyko zachorowania na nowotwory gtowy i szyi
jest zakazenie wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV).

ROZWIAZANIE

Kluczem do odwrécenia tych trendéw, a co za tym idzie ograniczenie liczby nowych przypadkow
i zgondw jest edukacja i wiedza.

Europejski Kodeks Walki z Rakiem (czytaj dalej) to zrédto cennej i praktycznej wiedzy, ktéra pozwoli
ci na skuteczna profilaktyke nowotworowa.






EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM 5 PRZESTRZEGAJ ZALECEN

o PRAWIDLOWEGO SPOSOBU ZYWIENIA:
12 POSOBOW AWID ) SPOSOBU ZYWIE
NA Z D ROWI E * jedz duzo produktow petnoziarnistych, roslin straczko-

wych, warzyw i owocéw,

* ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw spo-
zywczych (o wysokiej zawartosci cukru lub ttuszczu)
i unikaj napojéw stodzonych,

‘I NIE PAL

Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

* unikaj przetworzonego miesa; ogranicz spozycie miesa
czerwonego i zywnosci z duza iloscia soli.

3
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STWORZ W DOMU SRODOWISKO WOLNE
OD DYMU TYTONIOWEGO

Wspieraj polityke miejsca pracy wolnego od tytoniu.

UTRZYMUJ PRAWIDLOWA
MASE CIALA

BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE
W CODZIENNYM ZYCIU

Ogranicz czas spedzany na siedzaco.

JESLI PIJESZ ALKOHOL DOWOLNEGO
RODZAJU, OGRANICZ JEGO SPOZYCIE

Abstynencja pomaga zapobiegaé nowotworom.

6

UNIKAJ NADMIERNEJ EKSPOZYCJI NA
PROMIENIE SLONECZNE:

(dotyczy to szczegblnie dzieci)

7

* chron sie przed stoncem,

* uzywaj produktow przeznaczonych do ochrony
przeciwstonecznej,

* nie korzystaj z solarium.
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CHRON SIE PRZED DZIALANIEM
SUBSTANCJI RAKOTWORCZYCH
W MIEJSCU PRACY

Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczacymi bezpieczen-

stwa i higieny pracy.

DOWIEDZ SIE, CZY WDOMU JESTES
NARAZONY NA NATURALNE
PROMIENIOWANIE SPOWODOWANE
WYSOKIM STEZENIEM RADONU

Podejmij dziatania na rzecz zmniejszenia jego poziomu.

KOBIETY POWINNY PAMIETAC O TYM, ZE:

* karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachoro-
wania na nowotwory. Jesli mozesz, karm swoje dziecko
piersia,

* hormonalna terapia zastepcza zwigeksza ryzyko rozwo-
ju niektérych nowotworéw. Ogranicz jej stosowanie.

Wiecej na www.12sposobownazdrowie.pl

ZADBAJ O TO, ABY TWOJE DZIECI
PODDANO SZCZEPIENIOM OCHRONNYM
PRZECIWKO:

* wirusowemu zapaleniu watroby typu B (dotyczy nowo-
rodkéw),

1

* wirusowi brodawczaka ludzkiego - HPV (dotyczy
dziewczat).

BIERZ UDZIAL W ZORGANIZOWANYCH
PROGRAMACH BADAN PRZESIEWOWYCH
W CELU WCZESNEGO WYKRYWANIA:

* raka jelita grubego (zalecenie dotyczy zaréwno mez-
czyzn, jak i kobiet),

12

* raka piersi (u kobiet),

» raka szyjki macicy (u kobiet).



POLSKA MOWI

 raaa)

Swiatowy Dzien
Zdrowia Jamy Ustnej
20 marca

FILARY PROFILAKTYKI
STOMATOLOGICZNEJ

Niezbednymi elementami zapobiegania chorobie prochnicowej dzieci i dorostych sa:

* regularne i zgodne z zasadami wykonywanie zabiegdw higienicznych w jamie ustnej,
* reqgularne wizyty u dentysty potaczone z wykonywaniem zabieg6w profilaktycznych
* wiasciwe nawyki dietetyczne.

Pierwsza wizyta dziecka w gabinecie powinna sie odby¢ miedzy 6. a 12. miesigcem zycia
dziecka. Pojawienie sie dziecka w gabinecie pozwala lekarzowi podja¢ decyzje o zasadnosci
wykonywania niezbednych zabiegéw profilaktycznych.

Dorosli powinni odwiedza¢ stomatologa co najmniej co pét roku.



NARZEDZIA SKUTECZNEJ HIGIENY JAMY USTNEJ
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SZCZOTECZKA

Nie zawsze szybko znaczy lepiej, ale zadna dton nie
jest wstanie wprowadzi¢ wtosia szczoteczkiw takiruch
obrotowy jak szczoteczki elektryczne i fale dzwiekowe
szczoteczki sonicznej. Dzigki temu wiosie dociera do
miejsc, ktore obce sa traducyjnym szczoteczkom. Pro-
dukty soniczne sa bezpieczne, usuwaja wiecej ptytki
nazebnej i chronia dzigsta.

PASTA DO ZEBOW

Pasta z fluorem jednym z fundamentéw walki z préch-
nica. Wtasciwie od ,,pierwszego zeba” zawartos¢ fluor-
kéw powinna ona wynosi¢ 1000 ppm. Zeby myjemy co
najmniej 2 razy dziennie, najlepiej po kazdym stodkim
positku czy przekasce.

PLUKANKA

Energiczne ptukanie jamy ustnej woda po positku
prowadzi do usuniecia resztek pokarmowych, a jed-
noczesnie zmniejsza ilosci flory bakteryjnej i zo-
bojetnia kwasne Srodowisko jamy ustnej. Specjali-
styczne ptukanki dostepne w aptekach i drogeriach
nadaja sie do tego najlepiej.

NIC DENTYSTYCZNA

Regularne nitkowanie przestrzeni miedzyzebowych
pozwala znacznie doktadniej usunac resztki pozy-
wienia i unikna¢ préchnicy powierzchni stycznych.
Podczas nitkowania nalezy unika¢ ruchoéw, ktére
moga okaleczy¢ brodawki miedzydzigstowe.

IRYGATOR

Doskonate uzupetnienie codzienniej higieny jamy
ustnej i alternatywa dla nici, wykataczek lub szczo-
teczek miedzyzebowych. Irygator pomoze w czysz-
czeniu trudno dostepnych przestrzeni w jamie ust-

nej. Tego nie potrafi zadna szczoteczka.

GUMA DO ZUCIA

Guma do zucia bez cukru po positku zapobiega de-
mineralizacji i promuje remineralizacje. Zwieksza:
wydzielanie $liny, jej pH, stezenie wapnia i PO4,
wspomaga rozpuszczanie i usuwanie resztek pokar-
mowych, odSwieza oddech. Czas higienicznego zu-
cia gumy wynosi do 10 minut trzy razy w ciagu dnia
(> 4 roku zycia).
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Zgodnie z badaniami ankietowymi przeprowadzony-
mi w Polsce, zbyt duza ilo$¢ pasty do zeb6éw naktada
80% opiekunéw dzieci do 2. roku zycia i 75% opieku-

néw dzieci w wieku 2-6 lat. Rodzice nie réznicuja tak-
ze iloSci naktadanej pasty do zebéw w zalezno$ci od
zawartosci fluoru.

WARTO WIEDZIEC*

PASTA Z FLUOREM — DLACZEGO?

Kluczowym czynnikiem w zapobieganiu powstawania i rozwoju zmian
préchnicowych jest utrzymywanie wiaSciwej réwnowagi pomiedzy remi-
neralizacjg a demineralizacja twardych tkanek zebdw, tak by z uptywem
czasu nie nastapita utrata mineratéw. Dowody wskazuja, ze unikanie cze-
stego spozywania weglowodandw, regularne usuwanie ptytki nazebnej
i stosowanie pasty do zebdw z fluorem potaczone z regularnymi badania-
mi kontrolnymi u lekarza dentysty to najlepsza droga do osiagniecia tego
celuijest to wysoce zalecane.

OBALAMY MITY O FLUORZE

Jeden z mitéw gtosi, ze zawarto$¢ fluoru w szkliwie zmniejsza na state w istot-
ny sposob ryzyka rozwoju choroby préchnicowej. Tak nie jest. Drugi mit gtosi,
ze nadmierne ,,spozywanie” fluoru jest bezpieczne dla zdrowia. Nie, nie jest.

ZANIM POJAWIA SIE ZABKI

Pielegnacjajamy ustnej powinna by rozpoczeta w pierwszych miesiacach
zyciadziecka. Rodzice powinniregularnie oczyszczac btone Sluzowa i waty
dzigstowe juz od wczesnego okresu niemowlecego — codziennie wieczo-
rem przed potozeniem dziecka spac. Celem zabieg6w higienicznych w tym
okresie jest utrzymanie jamy ustnej w czysto$ci oraz przyzwyczajanie
dziecka do manipulacji w jamie ustnej. Zabiegi te mozna wykonywac spe-
cjalnymi akcesoriami dla niemowlat nawijanymi lub naktadanymi na palec
wskazujacy takimi jak: kawatek gazy lub bawetniana chusteczka, gumowa
lub silikonowa szczoteczka lub specjalny naparstek z mikrofibry.

* Stanowisko polskich Ekspertow dotyczace indywidualnej profilaktyki
fluorkowej choroby préchnicowej u dzieci i mtodziezy.



PROFILAKTYKA FLUORKOWA OD
NAJMLODSZYCH LAT?

Sa co najmniej dwa argumenty przemawiajace za tym, ze fluorki sa
istotne réwniez dla wyrzynajacych sie zebdw mlecznych. Préchni-
cowe oddziatywanie fluoru polega na:

* Ograniczaniu wptywu bakterii préchnicotwérczych. Fluor
zmniejsza produkcje kwaséw, zmniejsza odktadanie ptytki bak-
teryjnej na powierzchni zebow, hamuje przemiany metaboliczne
weglowodandéw w komdrce bakteryjnej (m.in. poprzez obnizanie
aktywnosci enolazy i upoS$ledzenie transportu glukozy do wne-
trza bakterii).

* Hamowaniu demineralizacji i wspomaganiu remineralizacji.
Dzieje sie tak poprzez statg obecno$¢ niskich stezen jonow flu-
orkowych (< 50 ppm) umozliwiajaca repozycje zwigzkébw mine-
ralnych utraconych w czasie powtarzajacych sie atakéw kwaséw
wraz z tworzeniem mniej podatnych krysztatow z powtoka flu-
oroapatytopodobna (tworzenie fluorohydroksyapatytu). Jest tak
réwniez za sprawa dostarczania wyzszych stezen jonéw fluorko-
wych (>100 ppm), ktére dodatkowo zapewniaja tworzenie fluorku
wapnia (CaF2) stanowiacego rezerwuar jonéw fluorkowych uwal-
nianych podczas ataku kwaséw bakteryjnych na szkliwo zeba.

Szczotkowanie zebow wykonuje sie juz od momentu pojawienia sie
pierwszego zeba w jamie ustnej dziecka, bez wzgledu na poziom
ryzyka préchnicy.

Kolejna wazna zasada brzmi: do 8. roku zycia zeby dziecka myje
rodzic/opiekun. Po 8.r.z. nalezy nadzorowac ten proces ze wzgledu
namozliwo$¢ naktadania na szczoteczke samodzielnie przez dzieci
zbyt duzej ilosci pasty do zebow oraz potykania pasty oraz niska
efektywno$¢ usuwania ztogéw nazebnych przez dziecko z powodu
niewystarczajaco wyksztatconych zdolno$ci manualnych.

ILE PASTY?

Amerykanskie Towarzystwo Stomatologiczne zaleca uzywanie
pasty (1000 ppm F) w iloSci Sladowej (ang. smear) od wyrzniecia
pierwszego zeba do wieku 3 lat, a nastepnie w wieku 3-6 lat w ilo-
Sci ziarna groszku. Pasta fluorkowa w ilo$ci ziarnka groszku (kiedy$
byty takie zalecenia) dla dzieci 0-2 jest zbyt duza!
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