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Czy zastanawiates sig kiedy$, do czego stuzq
zeby U dlaczego tak wazne jest, aby dbac o ich
zdrowte?

W tym zeszycie odpowiem na te i wiele innych pytan
dotyczacych higieny jamy ustnej. Poznasz budowe

i funkcje zeba, a takze cztery kroki dbania o nie, aby

zawsze byty zdrowe. Dowiesz sie, co jes¢, zeby mied

zdrowe zeby, a takze odwiedzimy gabinet dentystyczny.
Czasami bede potrzebowata twojej pomocy i poprosze cie

o rozwigzanie réznych zadan: wpisanie brakujacych wyrazéw,
zaprojektowanie wymarzonej szczoteczki do zebow.

Na koniec naszej wspolnej podrozy do krainy zdrowych
zebow zapraszam cie do mojego klubu. Na oktadce zeszytu
znajdziesz legitymacje Klubu Wiewidérka PCK. Wytnij jg, wklej
swoje zdjecie i podpisz. Legitymacje zabieraj na kontrolne
wizyty u stomatologa. Po kazdej wizycie popro$ lekarza
dentyste o pieczatke i podpis na legitymaciji, zaplanujcie tez
kolejng wizyte. Kiedy zbierzesz komplet pieczatek, bedziesz
specjalistg od dbania o zdrowe zeby i piekny usmiech.

w Zapraszam do $wietnej zabawy!

Cztery proste kroki dla zdrowych i czystych zebow

zeby pasta z fluorem dentystycznych, i piciu, gdy nie regularnie

przynajmniej dwa by czyscic zeby mozesz umy¢ gabinet

razy dziennie. i przestrzenie zebow, zuj stomatologiczny
miedzy zebami. bezcukrowg gume. - co p6t roku.

Myj doktadnie Uzywaj nici i ptynow Po jedzeniu Odwiedzaj J \
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“Moe zeby

Czy dztect T dorodlt maja, tile samo zehdw?

Siekacze

Czy wiesz, ze?
Jedzenie twardych pokarmow,

np. marchewki, jabtka, ale tez

skérek od chleba to gimnastyka
dla twoich szczek i zebdw. Narysuj swoéj ulubiony twardy przysmak.



o"'ﬁnw%
l{lorona - cze$¢ zeba, ktorg widzisz, kiedy @@5
sie uSmiechasz lub otwierasz buzie.
llorzen - czeé¢ zeba, ktérej nie widaé, poniewaz
znajduje sie w dzigsle.
Szldliwo - gtadka, btyszczaca, zewnetrzna warstwa, ktéra
chroni zeby. Dzieki niej zeby nie zuzywaja sie podczas zucia
pokarmoéw. Szkliwo wptywa na kolor zebow.
Dzigsto - ostania ko$¢ wokot zgbdw.

dzigsto

—kos¢  Wykresl niepasujace stowa.
Zeby stuza do:

gryzienia, Zucia, rozdrabniania, wachania,
' drapania, chrapania

Juz wiesz, ze zeby
stuzy do odgryzania
i rozdrabniania
pokarmu oraz

do zucia.

Ale nie tylko. Maja tez
wptyw na nasz wyglad.
Wypadty ci mleczaki?

A moze masz juz state
zeby? Poszukaj wsrod
swoich zdjec takich,

na ktorych sie usmiechasz

Zeby pémia jeszcze jedng, bardzo wazng funkcje. Jaka?

i wida¢ twoje mleczne Przekonaj sie. Bez dotykania dolng warga i koniuszkiem
zeby. Poréwnaj je ze swoim jezyka do gornych zebéw powiedz zdanie:
Uémiechem teraz. +fioletowy fartuch wisi na wieszaku”

Juz wiesz? Tak, dzieki zebom médwimy wyraznie.

Wazne stowa: szczeka, Zuchwa

erw;,
Moja deklaracja: b\\suP W’G s
*0 Staraj sj ,O‘
........................................................................... chce mie¢ zeby: (o) ') sig dobrze -
Q" 9V wszystho, co jes, Bor
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Obiecuje dbac¢ o zeby tak, jak radzi Superwiewidrka.




. Dbam o zeby

Zeby mleczne s, bardzo deltkatne
przez to tatwo sle psuia.

Jeslt nie zadbasz o nie prawidtowo, zaczng, chorowac

1. Nie szoruj! 3. Czas: start!

2. Myj kazdy zab,
4. Po umyciu wyptucz zeby wodj.

Twéj projekt

Zaprojektuj swojg wymarzonga szczoteczke.




Twoja. szczoteczka
Jesli zeby maja by¢ doktadnie umyte, szczoteczka nie moze by¢ zuzyta. Zgniecione, sptaszczone
wtosie szczoteczki to znak, ze trzeba jg wymieni¢ na nowa. | jeszcze jedno.

Uzywaj tylko wtasnej szczoteczki. Pozyczanie jej jest niehigieniczne.

Zaznacz prawidtowe odpowiedzi
(zastanow sie dobrze, moze ich by¢ wiecej niz jedna).
Zeby trzeba my¢, zeby:

[ ] Mie¢ dobre oceny w szkole.
[] Mie¢ piekny usmiech.

[ ] Byty zdrowe i mocne.

[ ] Zastuzy¢ na stodycze.

)
N

Kiedy my¢ zeby:

[ ] Rano i wieczorem.

[ ] Wystarczy raz na tydzien.

[ ] Po kazdym positku.

[ ] Wcale nie trzeba myc¢ zebdw.

-----

Zeby mozna myc¢:

[ ] Pasta do zebow.

[ ] Szamponem.

[ ] Mydtem.

[ ] Wystarczy ptuka¢ woda.

N\ \

n

Po positku mozna: superw;

. . 7
[] Wyptukaé zeby woda. Qb\\ Uzywaj Tylkoeh'/ .
[] Umy¢ zeby. . . é wiasnej SZCzoteczki 2
[] Zu¢ gume bez cukru. Q" i pamieta 0 joj wyrmian 6‘
[ ] Possa¢ kostke cukru. Kiedy sie sy ianie,

je.
Twéj podpis

Wazne stowo: profilaktyka zdrowych zebéw

Zdrowie twoich zebdéw zalezy od ciebie. Musisz o nie dbac.
Wszystko, co robisz, zeby dbac o zdrowy i piekny usémiech, to profilaktyka.




Gra dla 2-4 graczy w wieku 6-10
Do gry dodatkowo potrzebne s pionki
(po 4 w kazdym kolorze) oraz kostka.

Kazdy z graczy wybiera kolor pionkéw

i ustawia je przy wybranym rysunku.
Rozpoczyna najmtodszy z graczy lub ten,
ktory wyrzuci najwiekszg liczbe oczek.
Ruch zaczyna od swojego pola startowego
(zab, ktéry wskazuje strzatka).

Gracze kolejno rzucajg kostka

i przesuwaja swoje pionki o tyle pdl,

ile oczek wskaze kostka.

Na planszy znajduja sie pola przygod.
Jesli gracz stanie na nich, musi

wykona¢ odpowiednie polecenie.

Gdy zawodnik przejdzie cata plansze,
wprowadza swéj pionek do domku,

do $rodkowej czesci planszy.

W grze nie obowigzuje zbijanie.
Na jednym polu moze sta¢
dowolna liczba pionkéw.

Wygrywa gracz, ktory pierwszy
wprowadzi swoje pionki do domku.
Jesli w grze brato udziat wiecej

niz dwéch graczy, moze ona
toczy¢ sie dalej.



Masz zdrowe i mocne zeby.
Masz dodatkowy rzut kostka.

Pamigtates o kontrolnej
wizycie u dentysty.
Przesun pionek o 3 pola do przodu.

Umyte$ zeby po obiedzie.
Przesun pionek o 2 pola do przodu.

Musisz wyleczy¢ zab.
Tracisz 1 kolejke.

Po kolacji nie umytes zebow.
Cofnij pionek o 2 pola.

Na twoich zebach jest duzo osadu.
Powinien usungé go stomatolog.
Cofnij pionek o 2 pola.

Zapomniate$ wymieni¢ zuzyta
szczoteczke na nowa.
Cofnij pionek o 2 pola.

Pamietates o zuciu gumy bez cukru
po jedzeniu.
Przesun pionek o 2 pola do przodu.

Wypadt ci mleczny zab.
W jego miejsce wyroénie staty.
Przesun pionek o 2 pola do przodu.




Tde do stomatologa

CzY naprawde trzeba ste bal wizity
w lekarza dentysty? Oczywiécte, 2e nie.

Dlaczego chodzimy do stomatologa?
Regularne kontrole u stomatologa to czes$¢ profilaktyki
zdrowia zebow.

Jak czesto trzeba odwiedzac gabinet dentystyczny?
Do lekarza dentysty nalezy chodzi¢ co najmniej dwa razy w roku,
co sze$¢ miesiecy, a nie dopiero wtedy, kiedy boli cie zab.

Na czym polega wizyta u stomatologa?

Wizyta sktada sie z dwdch czesci: badania i leczenia zebdw.
Podczas badania lekarz skontroluje, czy nie masz préchnicy,
oceni zdrowie dzigset, sprawdzi, czy na zebach nie ma duzo osadu.
Jesli masz ubytek, fo lekarz dentysta zajmie sie leczeniem.

Czy to moze bole¢?

Przeglad zebdw, czyli badanie i ich czyszczenie, nie bola.
Nawet borowanie zeba nie bedzie bolato, jesli poprosisz lekarza
dentyste o znieczulenie. Boisz sie zastrzykdéw? Nie martw sie,
po posmarowaniu dzigsta specjalng mascia, nie poczujesz
uktucia. Poza tym zastrzyk fo nie jedyny sposob znieczulenia.
Porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem dentysta.

Dlaczego podczas badania stomatolog ma rekawiczki
i maske na twarzy?

Wiesz juz, ze w buzi jest wiele bakterii, s3 tez zarazki.
Jednorazowe rekawiczki i maska na twarzy to ochrona

przed tymi bakteriami i zarazkami. To dla bezpieczenstwa
twojego i lekarza dentysty.

Co to za narzedzia?
Podczas wizyty lekarz dentysta
bedzie uzywat wielu narzedzi.
Popro$, aby pokazat ci te
narzedzia i opowiedziat,

do czego stuza.

Narysuj zab
\ w lusterku
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Wazne stowo: wypetnienie

Co jeszcze chcesz wiedziec? Q
Zapisz pytania i zadaj je swojemu stomatologowi
podczas najblizszej wizyty kontrolnej:

s
SmeaToIog jest (o)

QO pr. ;yjacielem twoim ?‘
I'twoich zebgw, -

Twoj podpis




2drowe zeby

Profilaktyka zdrowia zghbw to nie tylko doktadne szczotkowante.
Bardzo duzo zalezy od tego, co jesz.

W takim razte co eéé, zeby miec zdrowe zeby?

Mozesz jes¢ wszystko! Ale pamietaj, ze w twojej buzi
jest wiele roznych bakterii. Nie bedg one
grozne, jesli zadbasz o higiene. Wtedy nie
beda miaty dobrych warunkéw do rozwoju.

c , )
CZ‘tel“(( proste kI"OkL, by miec zdrowe { czyste zeby
Gdy nie dbasz o zeby zgodnie z zasadami, moze zaatakowac je préchnica. Lepiej nie prébowac!

Poznaj najwazniejsze kroki — RAZ, DWA, TRZY, CZTERY - ijuz!

Chcesz miec zdrowe i czyste zeby? Jasne, ze TAK! |
Zapamietaj i stosuj cztery proste krokai: TR

1. Myj zeby regularnie i starannie, co najmniej rano i wieczorem.

2. Gdy masz juz state zeby, doktadnie czysc je nicig dentystyczna
(to proste, ale musisz sie tego nauczyc), ptucz usta
specjalnym ptynem.

3. Po positkach, poza domem, gdy nie mozesz umy¢ zebéw,

Zuj gume bez cukru.

4. Chodz na przeglad zebéw do lekarza dentysty, dwa razy w roku.

- Czy wiesz, ze?
L Szkliwo zebow mlecznych

jest ciensze i nie tak twarde,

jak zebow statych. Dlatego
mleczaki sg bardziej podatne

na préchnice.

Narysuj wesoty zdrowy zab i smutny z prochnica.

__________________________________________________________________________________________________________________________



Ostroznie z podiadantem.

Zakresl zielong kredka te produkty, ktére sg zdrowe i mozna jes¢ je czesto, a czerwong te,
ktére mozna jes$¢ tylko czasami.

GUMOWY SAVOIR-VIVRE, Kiedy przyda sie guma
CZYLI SZTUKA KULTURALNEGO Po zjedzeniu czego$ w ciggu dnia,
. gdy jestes poza domem i nie masz
ZUCIA GUMY mozliwosci umycia zebodw, zuj
n @ Zuj gume cicho, nie mlaskaj. gume. Bezcykrowa guma zuta
@ Nie zuj gumy w czasie lekgji. przez 20 minut pomaga

@ Zuzyta gume zawin w papierek i wyrzu¢ do kosza. dbac o z¢by. :
THINK . . . . ) :
mwice © Nie wyrzucaj gumy bezposrednio na chodnik, na ulice. Q

Skomponuj swoj wtasny positek, by miec¢ zdrowe zeby

Zeby twoje zeby byty zdrowe, musisz dostarczyé im odpowiednich mineratéw i witamin.
Dzieki nim zeby s3 mocne i odporne na préchnice. Podkres! te produkty, ktore sg dobre dla
twoich zebdw.

Szpinak jajka ser z6tty czekolada pomidor

sok paton mleko jabtko ~ Sata

Podkresl prawdziwe zdania:
- Profilaktyka to podstawa zdrowia.
- Préchnica jest choroba.
- Préchnice trzeba leczyc.

— Zeby uniknaé prochnicy, trzeba
jes¢ duzo stodyczy.

— Nie chce mie¢ dziur w zebach!



Wiem, Co ;’)em

Czy witsz, Co to %est piramida zdrowego Zwwienial

7
Nie chodzi o zabytek ukryty pod piaskami pustyni ani o grobowiec faraona. ./—‘ &
Piramida zdrowego zywienia to wykres, na ktérym zostaty przedstawione /’/ ,
zasady zdrowego odzywiania i wtasciwego stylu zycia. . } y %‘ M

Na kolejnych poziomach umieszczone zostaty rézne produkty. Ale uwagal!
Odwrotnie niz w klasyfikacji sportowej, im nizej znajduje sie dany artykut
zywnosciowy, tym czesciej i w wiekszych porcjach powinien by¢ spozywany.
Zatem produkty ze szczytu piramidy to nie podstawa zdrowej diety, a jej
najmniejsza czastka.

Chcesz miec zdrowe zeby, prawidtowo sie odzywiac i dobrze sie czuc¢?
Poznaj szes¢ poziomow piramidy zdrowego odzywiania!

AKTYWNOSC FIZYCZNA
Ruch jest najwazniejszy! Zalecany jest trening fizyczny przez co najmniej 30—40 minut kazdego
dnia. Oznacza to, ze masz biegac, skaka¢, fika¢, wspinaé sie na drzewa, jezdzi¢ na rowerze,
chodzi¢ na spacery, na basen. Nie siedz zbyt dtugo przed telewizorem czy komputerem, nie
pochylaj sie godzinami nad telefonem — wyjdz na dwor i szalej!

EIEEERITY OWOCE | WARZYWA

Najlepsze sg surowe — jadane jak najczesciej i w jak najwiekszych ilosciach.

Czy wiesz, ze...

Surowe owoce i warzywa majg
witdkienka, ktdre dziatajg jak naturalna
szczoteczka do zebow. Oczywiscie,

nie zastgpig prawdziwej pasty

i szczoteczki, ale z pewnoscig
pomagajg dbac o zeby.

Narysuj zabawng szczoteczke do zebdw
z rgczkg owocowg lub warzywna.

e e e e e e e e o e Em o e Em Em e Em Em mm e Em e e o Em e mm mm Em e o Ee e e Em e e e mm e e e e e e e e e e e e e = = o

PRODUKTY ZBOZOWE
Jedz rozmaite kasze, chleb (zwtaszcza ciemny), ptatki zbozowe, makaron razowy,
ryz (rdwniez brgzowy).

12
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KUKURY DZIANA 7€ sx.ONECL

MLEKO | JEGO PRZETWORY
Nie musisz pi¢ mleka szklankami! Cenne sg jogurty, najlepiej te naturalne, sery zétte i biate,
maslanka, kefir.

CHUDE MIESO, RYBY | JAJKA
Sita i krzepa nie zaleza od tego, czy zjesz na obiad solidny kotlet. \\sup I'I,,,,

@ Gas pragnienje @/‘
(@) n'egr':lzowanag wod o

Q. Tonajzg P
Jzdrowszy napg;! E

Czy wiesz, ze rzymscy gladiatorzy prawie nie jadali miesa?
Ty rowniez nie musisz jes¢ go zbyt duzo. Skosztuj orzechow,
fasoli, soi, bobu, fasolki szparagowej.

[

Seilol (<401 TEUSZCZE ROSLINNE Tw6j podpis
Zdrowe oleje to ten rzepakowy, Iniany i stonecznikowy,

a takze oliwa z oliwek! L e

Zapaqutaj) to wazne! Piramida zdrowego zywienia




Stodycz kontrolowana

Czy wiesz, ze bakterie, ktére sq przyczyng préchnicy uwielbiajg

cukier? Dlatego spozywaj go z umiarem.

Co za duzo, to nie zdrowo! Czeste jedzenie biatego cukru, ciast, ciastek,
lizakow itp. grozi prochnicg zeboéw, zwieksza ryzyko otytosci, wystgpienia
cukrzycy i raka. 0333 |

Gazowane, stodzone napoje sg zrodtem tzw. pustych kalorii, czyli nie majg
zadnych wartosci odzywczych. Brzuszek rosnie, a zdrowia nie przybywal!
Najpyszniejsze i najzdrowsze sg swieze owoce, a woda niegazowana
najlepiej ugasi twoje pragnienie!

Zaznacz te napoje, ktére sg najzdrowsze!

Jesli zachowujesz zasady zdrowego stylu zycia, mozesz od czasu do czasu
zjesc cos stodkiego. Stodycze mogg byc¢ przyjemnym urozmaiceniem,

ale nalezy je spozywac z umiarem, np. jako deser po gtownym positku.
Jesli lubisz czekolade, to najlepsza bedzie gorzka lub z dodatkiem
naturalnego kakao, ktére jest bardzo zdrowe! Pamietaj, by po zjedzeniu
czegos stodkiego, umyc zeby lub zu¢ bezcukrowg gume.

_______________________________________________________

Czy wiesz, ze... WYKONAJ MALE DOSWIADCZENIE.
Dzieci w wieku szkolnym nie powinny Przygotuj cukiernice, tyzeczke
jadac¢ dziennie wiecej niz 30 graméw i filizanke. Nasyp do filizanki 6 tyzeczek

pomysl, czy w ciggu dnia nie zdarza
ci sie zjadac¢ o wiele wiecej cukru —

: I
; I
: I
: |
: 1
: |
' cukru. cukru. To wiasnie 30 gramow. A teraz !
|

' :
: 1
: pod réznymi postaciami... !



Nte wszystko, Co stodkie, jest niezdrowe

Nie wszystkie cukry sg niewskazane dla zdrowia. Mozesz swobodnie

jesé warzywa, owoce, nasiona i orzechy, choé sg stodkawe w smaku. Wazne
jednak, by te produkty pozostaty surowe — nie zostaty ugotowane, upieczone
czy rozdrobnione (czyli np. jabtko jest o wiele zdrowsze niz sok jabtkowy).

Rowniez cukry mleczne — jak sama nazwa wskazuje, znajdujgce sie w mleku

i jego przetworach — sg pozgdane w diecie. Ale uwaga: w postaci naturalnej,
czyli bez dodatku cukru biatego. Pij wiec mleko, jedz naturalne jogurty, siegaj
po kefir i maslanke.

Te produkty jedz ostroznie i z umiarem!

Jesli zjesz od czasu do czasu, nic sie nie stanie. Nie jedz ich jednak duzo i codziennie,
by chroni¢ zeby przed préchnica i utrzymaé dobre zdrowie.

napoje stodzone, napoje gazowane, napoje energetyczne

soki dostadzane, napoje z dodatkiem miodu lub syropu

produkty kleiste, np. rodzynki, musli z suszonymi owocami i cukrem /
stone paluszki, frytki, chipsy

cukierki, lizaki, zelki

ciastka, torty z kremem 32, o h;’;;i:-
lody, koktajle mleczne, jogurty owocowe, dzemy ot \ %;. '
Odgadnij znaczenia rysunkow i rozwigz rebus. Zapisz hasto.
ery,.
4 Ssup Wy
& %
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Zapamietaj, to wazne! Ostroznie z cukrem!




. Dolny tuk zebowy.
. Ostania ko$¢ wokot zebow.
. Inaczej lekarz dentysta.

. Zwykta lub elektryczna.

1
2
3
4. 7ewnetrzna, btyszczaca warstwa chronigca zeby.
5
6. Czes¢ zeba, ktdrg widzisz, gdy sie uémiechasz.

7. Do mycia zebdw, zawiera fluor.

8. Ten owoc to niezbedny sktadnik szarlotki. Gryzienie go to $wietny trening dla dzigset i zebow.
9. Te zeby stuza do odgryzania kawatkéw pokarméw.

10. Wypetnia zab. Po opracowaniu, moze by¢ kolorowa.

11. Ostro zakonczone zeby, stuza do chwytania pokarméw.

12. .. do zucia moze by¢ w drazetkach lub listkach.

13. Zawierajg duzo cukru, lepiej nie je$¢ ich za duzo.

14, Duze zeby z tytu szczeki i zuchwy stuzg do rozdrabniania pokarmu.
15. Choroba zebow.

16. Tak nazywamy pierwsze zeby.

17. Myj zeby co najmniej dwa razy dziennie: po $niadaniu i po ...



wu_z.rl.umv_z_:._.

*su3ds pw oup3[ 0)}|A}
DIDNZ Op aWNb biAzNz
DU Ds[aIW buol|ILl 7

©
G-
©
—
(@]
]
—
]
[t

NazWISKO ..coveoiiieieeeeeee

e10810AM op elorwA}IbeT



Cztonkiem Klubu Wiewioérka
moze by¢ uczen, ktoéry:

® posiada wtasng szczoteczke
® codziennie myje zeby rano i wieczorem

@ dokonuje przegladu
zebow u lekarza dentysty w terminach
okreslonych regulaminem Klubu

® pije mleko, jada sery, owoce i jarzyny

Zeszyt edukacyjny powstat w ramach programu ,»Dziel sie USmiechem”.
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