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Dbam o Zeby
Zdrowe Zeby




WAZNA MISJA-DBAM O ZEBY!

Nie masz wptywu na ksztatt swoich zebdw, ich
budowe, kolor szkliwa. O tym zadecydowaty geny.
Ale to, czy twoje zeby bedg mocne i zdrowe, zalezy
tylko od ciebie. Przejmij inicjatywe i wprowad?
zmiany, ktére beda dla ciebie dobre.

Z tego zeszytu, krok po kroku, dowiesz sie,

jak dbaé o zeby, czego unikaé, a co warto robié,
by mie¢ piekny i zdrowy usmiech. Dziataj
zgodnie z moimi wskazéwkami, a twoje zeby
bedg powodem do dumy.

w Powodzenia!
Superivdewdorka

Cztery proste kroki dla zdrowych i czystych zebow

Myj doktadnie

Uzywaj nici i ptynow Po jedzeniu Odwiedzaj

zeby pasta z fluorem dentystycznych, i piciu, gdy nie regularnie
przynajmniej dwa by czyscic zeby mozesz umy¢ gabinet

razy dziennie.

Zeszyt powstat
we wsbtpracy z:

i przestrzenie zebow, zuj stomatologiczny
miedzy zebami. bezcukrowa gume. = co p6t roku.
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Piekne, mocne, zdrowe zeby to skarb

Przypomnij sobie zdjecia ulubionych aktoréw,
piosenkarzy - wszyscy usmiechajg sie szeroko.
Sa dumni ze swojego usmiechu. Zauwaz,

ze ludzie pogodni, ktdérzy czesto sie $mieja,
przewaznie maja piekne zeby. Zeby dodaja im
swobody w zachowaniu, pewnosci siebie. Inaczej
zachowuje sie kto$ Swiadomy probleméw z zebami.
Takie osoby starajg sie nie otwieraé szeroko ust, nie
$mieja sie za czesto. Stajg sie smutni i ponurzy.

A ty, czy lubisz swéj usmiech? Czy $miejesz

sig czesto i szeroko? Czy kiedys éwiczytes$ swéj

uSmiech przed lustrem? Sprébuj. R6b rézne

miny, wygtupiaj sie, pobaw sie mimika. S
Do zabawy mozesz zaprosié rodzefstwo

albo przyjaciét. | co? Lubisz swoje zeby? Zadanie

\
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Zeby tez majg fason

Na co dzier widzimy zeby wielu ludzi, ale czy im sie przygladamy? Zwr6¢é uwage, jak bardzo zeby poszczegdlnych
os6b sie réznig. Ludzie maja zeby szerokie, waskie, Scisle przylegajgce do siebie, wypukte lub ptaskie.

Czasami po srodku majg szerszg przerwe, to diastema. Zwr6é uwage, ze przewaznie ksztatt zebéw harmonijnie
pasuje do ryséw twarzy.
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Moja pewnos¢ si

Gdy méwie, szeroko otwieram usta
zawsze (4) czesto (3) rzadko (2) nigdy (1)

Chetnie sie Smieje

zawsze (4) czesto (3) rzadko (2) nigdy (1)
Zaslaniam usta reka

zawsze (1) czesto (2) rzadko (3) nigdy (4)

Policz punkty:

3-7 - nie masz duzej pewnosci siebie. Moze
przyczyna jest stan twoich zebdw, ktére starasz sie
ukryé przed $wiatem? Porozmawiaj o tym z kims,
do kogo masz zaufanie.

8-12 - jeste$ pewny siebie, otwarty. Gratulacje!
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Jak zbudowane s3 zeby? / 4 Y @*’

Zab to nie tylko to, co widzimy, czyli korona. Kazdy
zab ma ztozong budowe. Jego dtuzsza czesé jest
niewidoczna - ukryta w zebodole, przykryta koscia
i dzigstem - to korzen. Zobacz jak skomplikowana
jest budowa zebow.

- Czy wi €SZ, ze siekacze i kly maja
pojedyncze korzenie, a zeby trzonowe
sa wielokorzeniowe? —

‘ dzigsto

—kos¢
miazga
korzen

Rdozne kolory bieli czasami sie zdarza, ze kto$ ma naprawde biate zeby.

Méwimy wtedy, ze ma zeby biate jak $nieg. Najczesciej

jednak zdrowe zeby maja odcienie - od niebieskawego,
przez szary, z6ttawy az do bragzowego. Odcien zebow
zalezy od poziomu ich zmineralizowania. Im ciemniejszy
kolor, tym zeby s3 bardziej zmineralizowane, czyli

mocniejsze.

Zeby madrosci

To cztery najgtebiej potozone zeby trzonowe, zwane tez 6semkami. Pojawiajg sie najpdzniej, bo nawet po
30. roku zycia i to doroste zgbkowanie bywa nieprzyjemne. Jednak zeby madrosci nie kazdemu wyrastaja,
co w zwigzku z ich nazwag jest przyczyna zartéw.

A jak jest w twojej rodzinie?

Czy wyrastaja wam zeby madrosci?

Wazne stowo Sz KLIWO

ﬁ, To najtwardsza cze$¢ zeba, o ktérg musimy szczegélnie
( dbaé. By mie¢ zdrowe szkliwo, trzeba wiedzieé,

CO mu zagraza, co moze je uszkodzié.

Zdrowe zeby dodaja
pewnosci siebie.
Dbaj o nie!

Badz z nich dumny!




Dbamo Zeby

State zeby majg ci stuzyé przez cate zycie

Pierwsze doswiadczenia z dbaniem o mleczaki masz juz za sobg. Teraz czas na zeby state.
O swoje naturalne zeby warto dbaé, by jak najdtuzej byty zdrowe i piekne.
Maja ci stuzyé przez cate zycie.

~ Cztery kroki dbania o zeby

Czyszczenie
Zadanie:kazdy zagb musibyé ~ Zadanie:oczyszczenie bezcu I( Frowa d (0

doktadnie umyty, z kazdej strony. zebdéw z nalotu, dotarcie . . .
Pomoce:dobrze dobrana, do trudno dostepnych ZUC(Cla pO pOSltkU
regularnie wymieniana na nowa przestrzeni miedzyzebowych.
szczoteczka i pasta z fluorem. Pomoce: nici dentystyczne,
Jak czesto:co najmniejdwa  ptyn do ptukania ust.

razy dziennie - rano i wieczorem. Jak czesto:najlepiej
Najlepiej ptukaé i myé zeby po kazdym positku, nie

po kazdym positku. rzadziej niz raz dziennie.

Zadanie:zwiekszanie wydzielania $liny.
Slina pomaga neutralizowaé kwasy
szkodliwe dla zebdw.
Pomoce:bezcukrowa guma do zucia.
Jak czesto:po kazdym positku,

gdy jeste$ poza domem i nie masz
mozliwosci umycia zebéw.

Lekarz
dentysta

Zadanie:wizyty kontrolne

w gabinecie stomatologicznym.
Pomoce:kalendarz z terminami wizyt.
Jak czesto:regularnie, co sze$¢ miesiecy,
gdy nic sie nie dzieje. Gdy masz problem

z zebami, dzigstami, gdy masz pytania

i watpliwosci - nie zwklekaj z wizytg. Uméw
sie na konsultacje.




Mito czué Swiezy oddech. Swéj i innych.
Szczegéblnie w czasie rozmowy, przy blizszym

kontakcie.
Wazne slowo

ﬁ REGULARNOSC

Skutecznosé dbania o zeby zalezy od
twojej REGULARNOSCI. Gdy wyrobisz
dobre nawyki, nawet nie bedziesz mysle¢,
o tym, co trzeba zrobié.

Po prostu zrobisz, co trzeba!

Nie zapominaj o myciu
jezyka szczoteczka!

Na jezyku lubia
gromadzié sie bakterie!

NieSwiezy oddech najczesciej spowodowany jest niewtasciwg higieng ]amy
ustnej, w ktérej rozwijaja sie bakterie zywigce sie resztkami pokarmowymi."
Czesta przyczyng moze byé niemycie... jezyka. Tak, tak!

Jezyk tez trzeba myé! Wystarczy do tego zwykta szczoteczka.

Starannie myje zeby, co najmniej
dwa razy dziennie
zawsze (4) czesto (3) rzadko (2) nigdy (0)

Czyszcze zeby

Regularnie korzystam z nici i ptucze usta (4)
Zdarza mi sie uzyé nici dentystycznych (1)
Myje zeby i to wystarcza (0)

Gdy nie moge umyé¢ zebéow

po positku, zuje gume bez cukru
Zawsze. Dbam, by mie¢ przy sobie gume
bez cukru (4)

Jak sobie przypomne (1)

Nigdy nie zuje gumy (0)

Chodze na kontrole
do gabinetu dentystycznego

Regularnie, dwa razy w roku (4)
Raz w roku (2)

Kiedy mnie co$ zaniepokoi (1)
Nie chodze do dentysty (0)

Policz punkty:

3 i mniej - fatalnie! Dbanie o zeby to nie przykry
obowigzek, ale dowéd, ze rozumiesz, jak wazne
sg zdrowe i piekne zeby w twoim zyciu. Na zto$é
babci odmroze sobie uszy? Taka postawa nie ma
sensu! Zeby sg twoim skarbem.

4-8 - do dzieta, bo jest co naprawiaé.

Zmien zwyczaje, zacznij dbaé o zeby reqularnie.
Inaczej pojawia sie problemy.

9-15 - nie jest Zle, ale mozesz sie troche bardziej
przytozyé do troski o wtasne zeby.

16 punktéw - wzorowo dbasz o swoje zeby.
Przekonaj kolegéw, ze warto dba¢ o zeby.
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Gra dla 2-4 graczy w wieku 10-99.
Do gry dodatkowo potrzebne sg pionki oraz kostka.

Czy doktadnie umytes zeby i jezyk?
Wracasz na start.

Pamietates$ o zuciu gumy bez cukru
po zjedzeniu ciastka. Brawo.
Przesun pionek o 3 pola do przodu.

Podczas kontroli okazato sie,
Zze masz ubytek w zebie.
Tracisz kolejke.

BRAWO! Umytes zeby
po obiedzie.

Przesun pionek o 2 pola
do przodu.

Musisz wyleczy¢ zab. 7

Wracasz na pole z fotelem

dentystycznym. ’
Pamietates$ o kontrolnej

wizycie w gabinecie dentystycznym.

Przesun pionek o 3 pola
do przodu.

Po wieczornym myciu zebéw
wypites stodki napéj.
Cofnij pionek o 2 pola.

Masz zdrowe i mocne zeby.
Nalezy ci sie nagroda.
Idziesz krétsza trasa.

Zapomniates wymienié zuzyta
szczoteczke na nowa.
Cofnij pionek o 1 pole.

Na twoich zebach jest duzo osadu,
ktory mozna usunaé w gabinecie
dentystycznym.

Wracasz na pole z fotelem
dentystycznym.
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Zasady gry:
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Kazdy z graczy ustawia swdj pionek na polu START. Rozpoczyna
najmtodszy z graczy lub ten, ktéry wyrzuci najwiekszg liczbe oczek.
Gracze kolejno rzucaja kostka i przesuwaja swoje pionki o tyle pél,
ile oczek wskaze kostka. Na planszy znajdujg sie pola przygéd. Jezeli
gracz na ktoryms z nich stanie, musi wykona¢ odpowiednie polecenie.

W grze nie obowigzuje zbijanie.
Na jednym polu moze staé dowolna liczba pionkow.
Wygrywa gracz, ktéry pierwszy dotrze do mety.



Co szkodzi zebom?

Zdrowe Zeby

Szkliwo zebdéw jest wrazliwe. Przekonasz sie o tym, gdy zrobisz doswiadczenie z jajkiem
(opis eksperymentu znajdziesz na stronie 12). Kwasy szkodza zebom, bo rozpuszczajg szkliwo.
Unikaj produktéw, ktére zawierajg kwasy, a unikniesz probleméw ze szkliwem.

W twojej codziennej diecie
jest cukier i skrobia.
To oczywiste. Dobrze wiedzie¢, ze cukier to

Co sie dzieje?

Resztki pokarmu, drobinki cukru i skrobi po positku pozostajg na twoich zebach i wchodzg w reakcje
chemiczne z ptytka nazebng (porozmawiajcie o tym na lekcjach przyrody - to fascynujgce procesy).

W efekcie tworza sie kwasy, ktére niszczg szkliwo. Zniszczone lub ostabione szkliwo to zaproszenie dla
préchnicy.

Co robic? Pamietaj o 4 krokach

/1 Oczywiscie nie unikaj jedzenia! Wystarczy pamietaé o czterech

(w\icsi@«c\) ............................... zasadach i stosowaé je regularnie. Myjesz, czyScisz nicig,

ptuczesz zeby, zujesz gume bez cukru po positkach i odwiedzasz
lekarza dentyste. Magia? Nie. To PROFILAKTYKA. Dzieki temu
skutecznie dbasz o zeby i zapobiegasz problemom.

Zadanie
Kaski-przekaski
CZ\‘J-/_,_/ | Pewnie myslisz, ze zagrozenie préchnicg ciebie nie dotyczy.
‘ Wydaje ci sie, ze przekaski jesz rzadko i w niewielkich ilosciach?
L/ Sprawd?z. Przygotuj kartke papieru. Podziel jg na siedem czesci
- siedem dni tygodnia. Codziennie przez tydzier zapisuj kazdy

50b. wypity tyk i kazdy zjedzony miedzy positkami kes. Po tygodniu

wyciggnij wnioski.

NDZ.
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Prochnica - co to takiego?
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Na pewno wiesz, jak wyglada spréchniate drzewo. Kruszy sie,
mozna je rozetrzeé na pyt. A kiedys$ byto mocne i twarde!

To samo moze staé sie z twoim zebem. Dzi§ mocny i zdrowy,
gdy nie bedziesz przestrzegaé czterech krokéw, moze zostaé
zaatakowany przez bakterie wywotujgce préchnice.

Gdy zdarzy sie, ze z3b choruje...

...natychmiast trzeba go wyleczyé. W gabinecie dentystycznym stomatolog zajmie

sie tym problemem. Dlaczego to takie wazne? Zeby zaatakowane przez préchnice

sg baza, z ktérej w sprzyjajacych okolicznosciach bakterie mogg wyruszyé do ptuc,
do serca, powodujgc powazne choroby. Lepiej nie dawaé im takiej szansy.

Kiedy pra/da sie guma bez cukru

Guma nie zastgpi szczoteczki i pasty, ale gdy jeste$ poza domem i nie masz
mozliwosci umycia zebéw po jedzeniu, zuj gume. Bezcukrowa guma zuta przez
20 minut pomaga dbaé o zeby.

GUMOWY SAVOIR-VIVRE, CZYLI
SZTUKA KULTURALNEGO ZUCIA GUMY

h ® Zuj gume cicho, nie mlaskaj 0
® Nie zuj gumy w czasie lekcji
@ ® Zuzyta gume zawiri w papierek i wyrzué do kosza

® Nie wyrzucaj gumy bezposrednio na chodnik, na ulice
TWice  ® Nie przyklejaj zuzytej gumy pod tawka ani do zadnych mebli

Spéjrz w lusterko

Wazne stowo FLUOR

Fluor to naturalnie wystepujacy w przyrodzie
minerat, doskonaty w powstrzymywaniu .
rozwoju préchnicy. Dodaje sie go do past Moje zeby s czyste

do zebdéw, w szkotach przeprowadza sie idealnie (3) tak sobie (1) nie s (0)
fluoryzacje. W niektérych miastach dodawany Moje zeby nie maja osadu

jest do wody wodociggowej. Gdy trzeba, mozna ani éladu (3) moze troche (1) maja osad (0)
przyjmowaé go w postaci kropli.

i odpowiedz na pytania:

Moj jezyk jest czysty

r6zowy, bez nalotu (3) z nalotem (0)
Moéj oddech jest swiezy

tak (3) nie wiem (1) chyba nie (0)

Mleko i jego przetwory Policz punkty:
maja duzo wapnia, 4 i mniej - tak dalej byé nie moze. Czas na zmiane!!!

: ; 2 5-8 - trzeba sie bardziej staraé o higiene. Cztery kroki
to sojusznicy zebéw. Sl ol

9-12 - super, nic nie zmieniaj w swoich zwyczajach.

\




Ilde do Stomatologa

Pamietasz, ze jeden z czterech krokéw zaleca, by regularnie odwiedzaé lekarza
dentyste? Stomatolog to lekarz, ktéry dba o zeby i catg jame ustna. Podczas kontroli
lekarz obejrzy wszystkie twoje zeby i oceni ich stan. Gdy dojrzy gdzie$ dziure
(fachowo zwang ubytkiem), zaplombuje chory zab.

Wizyta w gabinecie

Do lekarza dentysty chodzimy dwa razy w roku. Inaczej
moéwigc - co 6 miesiecy. Wpisujesz termin w kalendarz i juz.
Lepiej przypomnie¢ rodzicom o wizycie, niz gdyby oni mieli
przypomina¢ tobie. Ty przejmij inicjatywe - to wszystko
zmienia. Nowoczesny gabinet dentystyczny jest przyjaznym,
doskonale wyposazonym miejscem, w ktérym lekarz
dentysta i higienistka dbajg o twoje zeby.

O ich higiene, zdrowie i wyglad.

RTG?

Czasem
podczas
zwyktego
badania
trudno
ocenié¢ czy
w zebie jest ubytek.
Lekarz dentysta zleca
wtedy wykonanie zdjecia
rentgenowskiego.

Idziesz na kontrole

Siadasz na fotelu. Stomatolog
uwaznie oglada twoje zeby

z kazdej strony. Jesli wszystko
jest w porzadku, to mozecie
porozmawiaé o profilaktyce,
dobraé szczoteczke, paste.
Jesli masz ubytek, lekarz

s Czy WI1ES5Z, dlaczego stomatolog de"tld/S'Fa o bko sobie z tlfcm
o o N poradzi. Miozesz s1¢ nawe
zaklada.qua‘:\nczkl: m.as.kq i gogle? Ze wzglqc!u nie zorientowaé, kiedy oczysci
na bezpieczenstwo i higiene lekarza oraz twoje. 23b i zatozy nowoczesne
Wszystkie uzywane narzedzia sa albo jednora- wypetnienie.

zowego uzytku albo s3 starannie sterylizowane.
To dzi$ standard w gabinecie.

10



W specjalnym notesie zapisuj, kiedy pojawiaja sie twoje state zeby. Da‘\'ﬂ
Mozesz robié¢ zdjecia nowym zebom, poprowadzié
wideo-zebo-pamietnik. Kiedy zajrzysz do niego po latach,
pewnie bedziesz sie $miaé, jak zabawnie wygladates

bez zgb6w. Oprécz robienia notatek i zdjeé, pamietaj tez
o regularnym planowaniu wizyt u stomatologa.

Dbaj o zeby.

O ich estetyczny
wyglad. O to,
zeby byty
zdrowe i mocne.
Usmiechaj sie
jak gwiazda!

Natura stworzyta zeby do gryzienia pokarmu.
Wspétczesdnie rola zebdw jest szersza - zeby maja
réwniez znaczenie estetyczne.

Od estetyki zebdéw, na ktéra dzis kazdy z nas ma

wptyw, w duzej mierze zalezy wizerunek cztowieka. J d k Wypad n]e przeg I.Qd
twoich zebow?

Cz 7y ortodonta to cudotworca?
Myje zeby dokladnie i regularnie

Sta{e zeby nie zawsze rosna )
orosto. To nie zalezy od ciebie. % zawsze (4) czesto (3) rzadko (2) nigdy (0)
Gdy twoje state zeby rosna Jem przekaski miedzy positkami

z fantazjg, a nie w rownym nigdy (4) rzadko (2) czesto (1) zawsze (0)
rzgdku, mozesz co$ z tym zrobié.

Skonsultuj sie z lekarzem dentysta, ktéry skieruje
cie do specjalisty - lekarza ortodonty. Ortodonta

Zuje gume bez cukru po positku,
gdy nie moge umy¢ zebow

dobierze aparat do zadari specjalnych, zawsze (4) czesto (3) rzadko (2)' nigdy (?)

ktéry wyprostuje twoje zeby. Troche to potrwa, Po wieczornym myciu zebéw podjadam

ale warto - pomysl o efekcie! nigdy (4) rzadko (2) czesto (1) zawsze (0)
Policz punkty:

5 i mniej - o0j! Nie jest dobrze. I1dZ do lekarza dentysty
najlepiej juz jutro, popros o ratunek. Ostatni moment,
by co$ z tym zrobié.

6-9 - uwaznie postuchaj tego, co poradzi ci stomatolog.

TWO.ie,ZQby ma]a! ci Jest co zmieniaé¢ w twoich zwyczajach.
s{uzyc_catg zycie. 10-15 - pewnie okaze sig, ze z twoimi zgbami wszystko
W gabmeCIe denty- w porzadku, ale zwré¢ uwage na swoje nawyki.

Czy pamietasz o 4 krokach?

stycznym wszysc
yezny ysey 16 punktow - na 100% nie masz sie czego obawiaé.

ci w tym pomoga.

N
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Wiem, co jem

Piramida zdrowego Zywienia

Prawidtowo skomponowana dieta pomaga zapobiegaé préchnicy i chorobom
jamy ustnej. Naukowcy opracowali zestaw regut zdrowego odzywiania

i wtasciwego stylu zycia. To piramida zdrowego zywienia, nazywana takze
piramida zywieniowa.

Na kolejnych poziomach umieszczone zostaty rézne produkty.

Ale uwaga! Odwrotnie do klasyfikacji sportowej, im nizej

znajduje sie dany artykut zywnosSciowy, tym czesSciej i w wiekszych
porcjach powinien byé spozywany. Zatem produkty ze szczytu
piramidy to nie podstawa zdrowej diety, ale jej najmniejsza czastka.

Poznaj sze$¢ poziomow piramidy

zdrowego odzywiania!

(0T AKTYWNOSE FIZYCZNA
Co najmniej 30-40 minut kazdego dnia. Na przyktad:
spacer, bieganie, ptywanie, jazda na rowerze i rolkach;
réb to, na co masz ochote. Zamiast czekaé na winde,
wdrap sie na goére po schodach! Nie siedz w domu
ze smartfonem w reku - wyjdz do parku lub na
podwdérko!

WZZETEFS OWOCE | WARZYWA

Warzywa najzdrowiej jada¢ w surowej postaci.
Owoce to doskonate uzupetnienie diety.
Warto jednak pamietaé, ze sg owoce mniej

i bardziej kaloryczne (np. banany, winogrona).

" 4l001 PRODUKTY ZBOZOWE

Jedz réznego typu kasze, chleb (zwtaszcza
ciemny), ptatki zbozowe, makaron razowy, ryz
(réwniez brazowy).

12
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CZY w1esz ze surowe owoce i warzywa majg wtdkienka, ktdre
d2|a’faja1 jak naturalna szczoteczka do zebdw? Oczywiscie, nie zastgpia
prawdziwej pasty i szczoteczki, ale z pewnoscig pomogg dbad o zeby.

Twarde pozywienie ma dobry wptyw na szkliwo. Abys mogt je przezué, slinianki
muszg wytworzy¢ wiecej sliny. To przyspiesza zobojetnienie kwasow
bakteryjnych i pozwala naprawié¢ mate uszkodzenia szkliwa.

Chrup na zdrowie!

MLEKO | JEGO PRZETWORY
Pij mleko, maslanke, kefir. Jedz jogurty, najlepiej te naturalne, sery
z6tte i biate.

XTI CHUDE MIESO, RYBY | JAJKA
Mieso to wazny element diety, jednak sita i zdrowie nie zalezg od tego, czy na talerzu
co dnia pojawi sie kotlet. Wegetarianie w ogéle nie jedza

miesa i majg sie catkiem dobrze.

TEUSZCZE ROSLINNE sz wiesz, jak zdrowo
Zdrowe oleje to ten rzepakowy, lniany sie odzywiac?
i stonecznikowy, a takze oliwa z oliwek!

Ile positkow dziennie jadasz?
4-5(3) 3-2(2) 1(1) nie wiem, nie licze (0)

Ile typéw pieczywa znasz?

Zapamigtaj, to wazne! | ; ;2 55 0) 1(1) ilezhm.. (0)

Piramida zdrowego TR
. s e Ile cukru moze spozy¢ dziennie dziecko
Zywiena w wieku szkolnym?

do30g(3) do35g(2) doo0,5kg(0)

4 i mniej - Nie tedy droga!
5-7 - Postaraj sie zmienié swoje nawyki
zywieniowe, a bedziesz zdréw jak ryba!
6-8 - Prawie dobrze, ale mogtoby by¢ lepiej.
/J’W O, Poszukaj informacji na temat dobrze
L Lol ; skomponowanej diety.
A S . 9 - Super! Wiesz, jak zdrowo sie odzywiaé.

Tak trzymad!

\

Porady Superwiewiorki




~ Naturalni sprzymierzericy

Bardzo wazna role w dbaniu o zdrowe zeby odgrywa $lina.
Jest Zrédtem mineratéw potrzebnych do naprawy szkliwa.

Odstepy miedzy positkami

Zachowywanie odstepéw (okoto trzygodzinnych) stwarza szanse do dziatania

dla sliny, ktéra ma naprawde niezwykta moc!

Naprawia powstate podczas jedzenia uszkodzenia szkliwa.

Poza tym neutralizuje kwasy wytworzone przez bakterie po positku.

Zbyt czeste spozywanie positkéw sprzyja rozwojowi préchnicy, bo zeby sg stale
narazone na dziatanie kwaséw. Daj $linie szanse i nie podjadaj miedzy positkamil!

Co sie dzieje noca ?

Kiedy $pisz, wydzielanie $liny jest znacznie mniejsze niz za dnia.

Ograniczona jest wiec takze jej funkcja ochronna. Dlatego tak ﬁ‘\Q
wazne jest, by wieczorem doktadnie umyé i oczysci¢ zeby @/L
nicig dentystyczng. [ ]

KIEDY WYPIJESZ LUB ZJESZ COS KWASNEGO...

...zuj przez chwile gUIME bezcukrowq. Na zdrowie!

B \/ 10

5\8N Sprawdzam

> N odovnie.
§ \ W ciggu dnia nalezy spozywa¢é 4-5 positkow
%\ oraz zachowywaé okoto trzygodzinne
e b odstepy miedzy nimi.

blowl,

\ Czy tak postepujesz? Sprawdz sie!

Przez tydzien zapisuj pory swoich

‘16\0‘\ positkéw - z doktadnosciag do kwadransa.
Xabl}{@ Zobacz, czy zachowujesz odpowiednie

\ odstepy. Nie zapominaj odnotowaé

O s przekasek. Sg z pewnoscig pyszne,

ale czy zdrowe?
A co sadza o nich twoje zeby?

|

14



Zucie bezcukrowej gumy stymuluje wydzielanie $liny,

a to pomaga szybciej zneutralizowaé kwasy osadu nazebnego.

Dodatkowa $lina wydzielana podczas zucia gumy zmywa resztki zywnosci
pozostate po positku powodujace erozje szkliwa. Zeby sg lepiej chronione
i czystsze. Zucie bezcukrowej gumy chroni je i zmniejsza ryzyko préchnicy.

Réwniez i one sg twoim sprzymierzencem. Jak wskazuje nazwa,
znajduja sie w mleku i jego przetworach. Te produkty sa pozadane w
diecie, ale w postaci naturalnej, czyli bez dodatku cukru i
rozdrobnionego wsadu owocowego.

Czym ugasié¢ pragnienie?

Gazowane, stodzone napoje sg zrédtem tzw. pustych kalorii.
Maja wysokg wartosé energetyczng
(czyli daja uczucie sytosci), jednoczesnie nie posiadaja
zadnych wartosci odzywczych.
By ugasié pragnienie, jedz $wieze owoce i pij wode.

i ©

Moje nawyki

&=0 Zapamietaj, to wazne!
g DO bre nawyki Rano myje zeby po $niadaniu.

zawsze (4) czesto (3) rzadko (2) nigdy (0)

Warto wyksztatcié i utrwalié¢ dobre nawyki.
Niektére powtarzalne zachowania,
szczeg6lnie dotyczace higieny, sg
gwarancja zdrowia i dobrego Uzywam nici dentystycznej.
samopoczucia. zawsze (4) czesto (3) rzadko (2) nigdy (0)

Kiedy gtodnieje, siegam po chipsy lub co$ stodkiego.
nigdy (4) rzadko (2) czesto (1) zawsze (0)

Zachowuje odstepy miedzy positkami.
zawsze (4) czesto (3) rzadko (2) nigdy (0)

Nos przy sobie paczke gumy 5 i mniej - Nie tedy droga!
bezcukrowej. Przyda sie 6-9 - Jeszcze troche pracy i bedzie dobrze!

poza domem, gdy P Odpowiednia dieta i higiena jamy ustnej kluczem do
nie bedziesz miat : zdrowych zebéw!
mozliwosci 10-15 - Jestes$ na dobrej drodze do zwyciestwa, czyli
wyszczotkowaé zebow : pieknych zebéw i zdrowej jamy ustnej.

po positku. P 16 - Mozesz stuzyé za przyktad dla innych. Brawo!

\ _15




To DOSWIADCZENIE pokaze ci dzialanie kwasu na szkliwo zebow.
Eksperyment sklada sie z dwoch etapow.

Potrzebne sa: 2 szklanki, 2 surowe jajka, woda, ocet, barwnik spozywczy.

Do jednej szklanki wlej wode, do drugiej ocet. Do tej czesci eksperymentu mozesz przystapié
Do kazdej z nich wtéz po jednym jajku. Czy po zakonczeniu | etapu. Po 24 godzinach

co$ juz zaobserwowates$? Zapisz to na karcie od rozpoczecia doSwiadczenia, do szklanek
obserwacji razem z datg i godzing rozpoczecia z woda i octem dodaj barwnik spozywczy
eksperymentu. Sprawdz, co sie stanie po 12 (mozesz go kupié¢ w sklepie spozywczym).

i 24 godzinach od rozpoczecia doswiadczenia. Ostroznie wymieszaj. Tak jak podczas | etapu,
Jesli mozesz, zréb zdjecia na poczatku doktadnie notuj swoje obserwacje i réb

i na koncu eksperymentu i dotacz do karty zdjecia.

obserwacji. jajko

jajko

I
. jajko —
j  jajko
woda [
ocet
woda + barwnik
ocet + barwnik
DATA: GODZINA: DATA: GODZINA:
PIERWSZE
OBSERWACJE
(Co sie stato zaraz
po wtozeniu jajek
do szklanek)
OBSERWACIE
12h
OBSERWACJE
24h
WNIOSKI: UZUPELNIJ ZDANIA WYRAZAMI Z RAMKI.
Kwas wyptukat zawarty w skorupce ............. Skorupka, ktéra chroni jajko, stata sie ................
Tak samo powstate w buzi po jedzeniu kwasy dziatajg na zeby. .................... staje sie stabsze.
W efekcie ........cco........ moga tatwo wnika¢ w gtab zeba. Zeby chorujg, powstaje .......ccccovevernne.
Dodatkowo na ostabionych zebach duzo tatwiej tworzg Sie .....ccceeceeeeciecceceecieienee .
waph, bakterie, szkliwo, przebarwienia, préchnica, miekka
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Zeszyt edukacyjny powstat w ramach programu ,,Dziel sie USmiechem”.



