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Drodzy Nauczyciele i Wolontariusze PCK

Przekazujemy Wam zeszyt metodyczny z przyktadowymi tematami
zaje¢, ktory pomoze w realizacji programu ,Dziel sie UsSmiechem”
w klasach |11l i IV-VI szkoty podstawowej. Ten zeszyt zawiera opisy pT 5 D
czterech blokéw tematycznych programu wraz ze wskazéwkami
metodycznymi, ktére przydadzg sie podczas prowadzenia zajec.

Dla mtodszych dzieci zostat opracowany zeszyt ,Ja i moje zeby”, MARS
a dla starszych ,Ja i méj usmiech”. polska

Celem projektu jest edukacja dzieci w wieku szkolnym w zakresie
prawidtowej higieny jamy ustnej. Program ,Dziel sie USmiechem”
powstat we wspotpracy Polskiego Czerwonego Krzyza i firmy Mars
Polska. Do programu wtaczyto sie rowniez Polskie Towarzystwo
Stomatologiczne oraz Polskie Towarzystwo Stomatologii Dzieciece;j.

JesteSmy pewni, ze prozdrowotna edukacja uczniéw prowadzona
od najmtodszych lat jest kluczem do budowy wtasciwych postaw
w przysztosci.

Zyczymy Wam satysfakgji z realizacji programu ,Dziel sie
Usmiechem”.




u Moje zeby

CELE OGOLNE: zapoznanie ucznidéw z podstawowa wiedza na temat zebéw, omowienie roli i funkcji zebow,
budowy zeba, zwrdcenie uwagi na potrzebe dbania o zeby od najmtodszych lat
@ CELE OPERACYJNE, uczen: przedstawi i omoéwi role i funkcje zebéw, wymieni dodatkowe korzysci z posia-
dania zdrowych zebéw, opisze budowe zebdw, wie, jak wazne w codziennym Zyciu sa zdrowe, silne zeby
%@ METODY: pogadanka, dyskusja, obserwacja, ¢wiczenia, pokaz, burza mdzgdw, praca zespotowa
V POMOCE DYDAKTYCZNE:
— lusterka (przed zajeciami prowadzacy prosi dzieci o przyniesienie matych lusterek)
- plansza A przedstawiajaca szczeke i zuchwe wraz z opisanymi rodzajami zebow
(rysunek odpowiedni dla grupy wiekowej)
- plastelina, tyzka
- plansza B przedstawiajgca budowe zeba (rysunek odpowiedni dla grupy wiekowej)

lkeja IV-VI - informacja dla klas IV-VI
PRZEBIEG ZAJEC:
1. POWITANIE

Nauczyciel wita sie z uczniami i wyjasnia, o czym bedzie z nimi rozmawiat.

2. OBSERWACJA

Nauczyciel zacheca uczniéw, aby w lusterkach przyjrzeli sie swoim zebom i w parach porozmawiali o tym,
ile ich jest, jaki maja ksztalt, czy jest on taki sam, czym zeby réznia sie u ré6znych ludzi. Zadaniem dzieci jest
takze znalezienie i nazwanie réznic — zeby mniejsze, wieksze, kolor, luzno osadzone, $cisle przylegajace itp.

3. ROZMOWA | BURZA MOZGOW

Ile dziecko ma zebow?

Prowadzacy rozmawia z uczniami o zebach mlecznych. Podczas rozmowy zadaje pytania pomocnicze:

Ile macie mleczakdéw? Kiedy wypadajq? Jakie zeby rosnq w miejscu po zebach mlecznych? Prawidtowe
odpowiedzi i ciekawe spostrzezenia nauczyciel zapisuje na tablicy. Pod koniec rozmowy robi podsumowanie
najwazniejszych informacji.

Rodzimy sie bez zebdw, ale ksztattujq sie one jeszcze przed urodzeniem. Dziecko ma 20 zebéw mlecznych. Zeby
zaczynajq sie wyrzynac miedzy 6. a 7. miesigcem zZycia. Miedzy 5. a 7. rokiem zycia korzenie zebéw mlecznych
rozpuszczajq sie, zeby ulegajq rozchwianiu i wypadajq, pozostawiajqc miejsce dla zebdw statych. lle macie jeszcze
mlecznych zebdw? Czy wyrosty wam juz state zeby? Dorosty, gdy wyrosng mu wszystkie zeby, réwniez 6semki,
czyli tak zwane zeby mqdrosci, ma 32 zeby.

4. POGADANKA

Na planszy prowadzacy pokazuje poszczegdlne rodzaje zebdw i opowiada o ich funkgji. Pod koniec
pogadanki zacheca uczniéw do zadawania pytan.

Siekacze — odgryzajq miekkie pozywienie.

Kty - stuzq do odgryzania twardszych keséw.

Przedtrzonowce - zgniatajq pokarm, jak dziadek do orzechdw.

Trzonowce — mielq i miazdzq pokarm, jak w moZdzierzu.

CIEKAWOSTKA Rézne zwierzeta maja rézne zeby

Zwierzeta roslinozerne maja bardzo rozwiniete siekacze. Skubig nimi trawe, liscie, siano.

Duze zeby trzonowe stuza im do rozcierania roslin. Zwierzetami roslinozernymi sg na przykfad: krowy

(Kto widziat jak krowa zuje?), konie, owce, zyrafy. Zwierzeta drapiezne, na przyktad wilki, Iwy, tygrysy, polujg na
inne zwierzeta. Im przydaja sie dtugie, ostre i mocne kty.



IV-VI

IV-VI

5. POKAZ

Prowadzacy, trzymajac pionowo tyzke, wykonuje ruch ,odgryzania” miekkiej plasteliny, jak siekaczami

- odkrawa kawatek masy, nastepnie ,miazdzy” go jak trzonowcami - tyzke trzyma ptasko i rozciera mase.

Do pokazu mozna uzy¢ kazdej innej masy (np. solnej). Gdy masa przylepi sie do tyzki, nalezy wspomnie¢
uczniom, ze w ten sam sposéb na zebach osadzaja sie resztki jedzenia, tworzac ptytke nazebna. Warto
zacheci¢ dzieci do uwaznego jedzenia positkow. Niech zwrdca uwage na proces jedzenia - kanapki, kotleta,
jabtka. Jak to robia? Moze o tym opowiedza? Po pokazie dzieci moga spréobowac powtdrzy¢ zadanie.

6. DYSKUSJA

Czy rozdrabnianie pokarméw to jedyna funkcja zebow?

Nauczyciel zacheca uczniéw do dyskusji. Zadaje pytania pomocnicze, wprowadza nowe watki

i moderuje rozmowe. Zwraca uwage, by kazdy z uczniéw zabrat gtos w dyskusji.

Zeby jako ozdoba - zdrowe, zadbane zeby to element urody cztowieka, estetycznego wyglqdu,

dodajq pewnosci siebie, gwarantujq swiezy oddech.

Rola zebéw w artykulacji mowy - przy wymawianiu poszczegdlnych gtosek, jezyk i/lub dolna warga

opierajq sie o zeby.

Prowadzacy zwraca uwage, ze gdy wypadaja zeby, trudniej prawidtowo wymawia¢ niektére gtoski.
Niektdrzy z was mogq w tym czasie seplenic, czyli nieprawidtowo wymawiac niektdre gtoski, takie jak:
S,2,¢dzS$ 2 ¢ dz; sz, 2, ¢z, dz.

Prowadzacy proponuje zabawe: starsi uczniowie wybieraja z alfabetu te gtoski (dla mtodszych liste gtosek
przygotowuje prowadzacy), przy ktérych wymowie niezbedne sa zeby. Nastepnie uczniowie podaja stowa
z tymi gtoskami.

Prowadzacy ogtasza konkurs na wymyslenie zdania ze stowami, ktére trudno wypowiedzie¢ nie
dotykajac jezykiem zebow.

7. POGADANKA

Prowadzacy omawia z uczniami budowe zebéw na podstawie planszy.

Korona - widoczna ponad dzigstami czes¢ zeba, pokryta szkliwem.

Korzen - niewidoczna czes¢ zeba, osadzona w szczece i zuchwie. Kazdy zqb ma korzen. Siekacze

majq pojedyncze korzenie, a zeby trzonowe w szczece nawet trzy.

Szkliwo - gtadka, blyszczqca, zewnetrzna warstwa zeba. Najtwardsza tkanka w catym ciele.

Dzieki niej zeby nie zuzywajq sie podczas zucia pokarmow. Szkliwo chroni zeby przed bakteriami.

Pod wptywem produkowanych przez bakterie kwaséw, rozpuszcza sie. Wptywa tez na kolor zebdw.
Zebina - to twarda, gruba warstwa, choc nie tak mocna jak szkliwo. Chroni miazge zeba przed wptywem
szkodliwych czynnikdw. Jest bardzo wrazliwa. Na zmiane temperatury reaguje bdlem.

Miazga - jest bardzo unerwiona i ukrwiona. Jest bardzo wrazliwa.

Dzigsto - ostania kos¢ wokét zebéw. Zdrowe dzigsta sq jedrne i rézowe, chore — czerwone i rozpulchnione.
Moggq tez krwawié podczas mycia zebdw.

8. CWICZENIE
Uczniowie trenuja przed lusterkami rézne miny i usmiechy: lekko sie usmiechnij, wybuchnij Smiechem,
pokaz zeby, udawaj, ze krzyczysz, ze jestes przestraszony.

9. ZAKONCZENIE

Prowadzacy wprowadza temat nastepnych zaje¢, na ktérych uczniowie dowiedza sie, jak czyscic zeby.

Narysuj swéj usmiechniety portret.

Przeglad dentystyczny. Przyjrzyj sie swoim zebom i zréb wtasny przeglad dentystyczny.

Na kopii planszy A lub na wtasnorecznym rysunku zaznacz réznymi kolorami swoje zeby mleczne,
braki w uzebieniu, plomby, zeby state.




" Dbam o zeby

CELE OGOLNE: zapoznanie uczniéw z podstawowa wiedza na temat higieny jamy ustnej, oméwienie zasad
mycia zebdw, przedstawienie akcesoriéw niezbednych do dbania o higiene jamy ustnej, dla starszych dzieci
wprowadzenie do regularnego przestrzegania zasady czterech krokéw dbania o zeby
CELE OPERACYJNE, uczen: opisze zasady mycia zebow, wymieni akcesoria niezbedne do dbania o higiene
jamy ustnej, scharakteryzuje cztery kroki dbania o zeby i zacznie je przestrzega¢ na co dzien

%@ METODY: pogadanka, burza mézgoéw, ¢wiczenia, pokaz, pantomima, praca plastyczna
POMOCE DYDAKTYCZNE:

- papierowe wyttoczki na jajka i/lub ksero makiety szczeki (plansza D) dla ucznia lub dla kazdej pary uczniéw
- widczka albo prawdziwa ni¢ dentystyczna (do zajec ze starszymi uczniami)

llica IV-VI - informacja dla klas IV-VI
PRZEBIEG ZAJEC:
1. POWITANIE

Nauczyciel wita sie z uczniami i wyjasnia, jaki bedzie temat zajec.

2. POGADANKA | BURZA MOZGOW

©® Nauczyciel pyta ucznidw, jakie akcesoria sa potrzebne do prawidtowego mycia zebdw. Wszystkie pomysty
zapisuje na tablicy. WspdInie z uczniami wybiera prawidtowe odpowiedzi, ewentualnie uzupetnia liste i opowiada
o kazdym z nich.

Gtéwka szczoteczki nie moze by¢ zbyt duza, wiosie zbyt twarde. Pasta musi mie¢ odpowiedniq zawartos¢ fluoru.
Na opakowaniu szczoteczki i pasty znajdziecie informacje, dla jakiego wieku sq zalecane. W razie wqtpliwosci
warto skonsultowac swéj wybdr z lekarzem dentystq. Nitkowanie zeboéw zaleca sie od 10. roku zycia. Mtodsze
dzieci mogq uzywac nici przy pomocy dorostych. Nie potykaj pasty do zebéw! Po umyciu zebéw nalezy bardzo
starannie wyptuka¢ usta wodq. Gdy macie juz state zeby, po ich myciu powinniscie wyptukac usta specjalnym
plynem.

©® Nauczyciel zadaje uczniom pytania dotyczace prawidtowego mycia zebéw. Poprawne odpowiedzi zapisuje
na tablicy.

Jak czesto trzeba my¢ zeby? (Minimum dwa razy dziennie, po $niadaniu i przed snem. Zaleca sie mycie zebéw
po kazdym positku.)

Jak dtugo trzeba my¢ zeby? (Minimum dwie minuty. Po myciu zebéw nalezy doktadnie wyptukac usta.)
Dlaczego trzeba wymieniac szczoteczke na nowq? (Zuzyta szczoteczka traci fason i jej wioski nie docieraja juz
skutecznie do wszystkich zakamarkéw i przestrzeni miedzyzebowych. To naturalne, ze na wiosiu zbieraja sie
tez zanieczyszczenia.)

Jak czesto trzeba wymieniac szczoteczke? (Co dwa, trzy miesigce.)

Pod koniec, nauczyciel zacheca dzieci do zadawania pytan.

(e}

3. POKAZ (potrzebne beda wyttoczki na jajka lub skserowany i wyciety model szczeki — plansza D

Prowadzacy pokazuje na wyttoczce lub modelu szczeki, jak prawidtowo my¢ zeby (kazdy zab, z kazdej
strony, ruchem wymiatajgcym, nie przyciskac¢ za mocno szczoteczki do powierzchni zebéw). Prowadzacy
moze poprosi¢ wybranych uczniéw o zademonstrowanie techniki i/lub zacheci¢ wszystkich uczniéow do
samodzielnego pokazu na zmontowanych modelach.
IV-VI Prowadzacy nawija na palce wskazujace mniej wiecej metrowy kawatek widczki lub prawdziwej nici denty-
stycznej i demonstruje prawidtowa technike nitkowania zebéw. Delikatnym ruchem wprowadza wtdczke
(ni¢ dentystyczna) miedzy wyttoczki (przestrzenie miedzyzebowe). Przytrzymujac wtéczke palcami
wskazujgcymi, formuje jg w ksztatt litery U i czysci powierzchnie wyttoczki (zeba) oraz przestrzenie miedzy
nimi posuwistym ruchem od géry do dotu. Czynnos¢ powtarza kilkukrotnie, czyszczac po kolei kazdg
wyttoczke (wszystkie zeby goérnej i dolnej szczeki).



V-Vi

Mycie zebdw to sztuka. Prawidfowa higiena jamy ustnej polega na doktadnym myciu zebéw.
Ale to nie wszystko. Na co dziert wszyscy musimy pamietac o czterech krokach dbania o zeby.

To proste - cztery kroki i juz.

1. Mycie.

2. Czyszczenie zebow (ni¢ dentystyczna, ptyn do ptukania zebow).

3. Zucie gumy po wszystkich przekaskach i positkach w ciggu dnia, gdy nie mozesz umy¢ zebéw
(gdy nie masz przy sobie szczoteczki ani pasty do zebdéw). Nalezy pamieta¢, ze zucie gumy nigdy nie
zastapi mycia zebow.

4. Wizyty w gabinecie dentystycznym.

4. PANTOMIMA

Nauczyciel prosi uczniéw, aby w grupach przygotowali scenki pantomimiczne pokazujace kolejne etapy mycia
zebow. Gestem i mimikg uczniowie powinni pokazac¢: naktadanie pasty na szczoteczke, mycie zebdw, ptukanie ust,
nitkowanie zebow (starsze dzieci), mycie jezyka.

5. PRACA PLASTYCZNA
Uczniowie w dowolnej technice przygotowuja projekt szczoteczki do zebéw z przysztosci.
Uczniowie zastanawiaja sie nad tym, jak bedzie wygladato mycie zebéw w przysztosci.

CIEKAWOSTKA

Pierwsze szczoteczki do zebdéw pojawity sie w XIX wieku. Wczesniej do czyszczenia zebdéw
uzywano szorstkiego ptétna, rybich osci, siersci zwierzat, a nawet ludzkich wtosow.

Dzisiejsza pasta do zebow zastagpita popidt, spopielone kosci, muszle.

W dawnych czasach usta ptukano uryng, czyli moczem. Ziota pomagaty utrzymac swiezy oddech.

6. ZAKONCZENIE
Prowadzacy wprowadza temat nastepnych zaje¢, na ktérych uczniowie dowiedzj sie, jak powstajg ubytki
w zebach i utrwalg wiedze o czterech krokach dbania o zeby.

Namaluj swéj portret (albo co$ innego) zuzyta szczoteczka do zebdw. Zuzyta szczoteczka doskonale
nadaje sie do malowania.

Przygotuj kalendarz mycia zebdw (wzér ponizej). W odpowiedniej rubryce, po porannym i wieczornym myciu
zebdw, zaznacz odpowiednio storice lub ksiezyc. W rubrykach ponizej odnotuj kazdy dodatkowy positek

i zaznacz odpowiednim znaczkiem, czy mytes zeby, czy zute$ gume.

poniedziatek wtorek Sroda czwartek piqtek sobota niedziela
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Po tygodniu wspdlnie przeanalizujemy waszq dyscypline w dbaniu o zeby.




u Zdrowe zeby

CELE OGOLNE: zapoznanie uczniéw z podstawowa wiedza na temat prochnicy, przedstawienie zwigzku

el

miedzy dieta a zdrowiem zebdw, wprowadzenie terminu profilaktyka i omoéwienie profilaktyki fluorowej
CELE OPERACYJNE, uczen: wie, ze prochnica to choroba, ktdrg nalezy leczy¢, potrafi wskazac zwigzek
miedzy codzienng dietg a zdrowiem zebdw i jamy ustnej, wyjasnia pojecie profilaktyki, wie, jak wazna jest
profilaktyka fluorowa, by mie¢ zdrowe, mocne zeby

METODY: pogadanka, dyskusja, obserwacja, burza mézgdw, eksperyment, praca indywidualna i zespotowa
POMOCE DYDAKTYCZNE:

— lusterka (dzien wczesniej prowadzacy prosi ucznidéw o przyniesienie matych lusterek)

— jajko ugotowane na twardo

- ocet

- szklanka

IV-VI - informacja dla klas IV-VI
PRZEBIEG ZAJEC:
1. POWITANIE

Prowadzacy wita sie z uczniami i wprowadza ich w temat zajec.

2. OBSERWACJA
Prowadzacy prosi uczniéw, aby w lusterkach przyjrzeli sie swoim zebom i ocenili ich stan: Czy twoje zeby
sq czyste? Czy majq osad i kamienri? Jak wyglqda twéj jezyk, czy jest rézowy, bez nalotu? Jak wyglqdajq dzigsta?

3. CWICZENIE ZESPOtOWE

Prowadzacy dzieli tablice na dwie czesci — pokarmy wzmacniajace zeby i pozostate. Prosi uczniéw, zeby
wymienili r6zne pokarmy. Wszyscy razem decyduja o zapisaniu danego produktu w odpowiedniej kolumnie.
Prowadzacy omawia z uczniami wptyw diety na zdrowie zebow.

Dlaczego niektdre produkty pomagajq zebom, wzmacniajq je?

- zawierajq wapn (mleko i wszystkie przetwory mleczne) — cenny budulec kosci,

- sq twarde (twarde warzywa, skdrka razowego chleba, mieso) — ich gryzienie wzmacnia szczeki,

— nie zawierajq cukru ani skrobii, ktére pomagajq rozwijac sie bakteriom niszczqcym szkliwo (warzywa,
czysta woda).

W naszej diecie znajdujq sie tez produkty zawierajqce cukier, skrobie. Na co dzieri jemy chleb, makarony,
ziemniaki, stodycze. MoZzemy jes¢ wszystko, ale by zachowac zdrowe zeby, przestrzegamy zasad higieny,
czyli czterech krokdw.

Zapamietajcie cztery tatwe kroki dbania o zeby:

1. Myjemy zeby co najmniej dwa razy dziennie.

2. Dokfadnie czyscimy zeby nicig dentystyczng i ptuczemy (gdy wyrosng juz wszystkie state zeby,
czyli od okoto 10. roku zycia).

3. A po kazdym positku czy przekasce w ciggu dnia, gdy nie mozemy umy¢ zebdw — wystarczy
przez 20 minut zu¢ bezcukrowg gume do Zucia.

4. Regularnie chodzimy do lekarza dentysty — co p6t roku.

Gdy nie dbacie o higiene jamy ustnej i dostarczacie bakteriom pozywienia (gtdwnie zywiq sie cukrami i skrobig),
majq one idealne warunki do rozwoju — tak tworzy sie préchnica.



IV-VI

4. POGADANKA

Prowadzacy zadaje uczniom pytania:

Co to jest préchnica? (choroba zebow)

Czy to wytgcznie problem estetyczny, czy choroba? (choroba)

Czy trzeba jq leczyc¢? (koniecznie)

A co z préchnicqg mlecznych zebéw, wymaga leczenia? (Jak najbardziej trzeba dba¢ o mleczne zeby, by préch-
nica nie zaatakowata nowo rosnacych statych zebow.)

5. EKSPERYMENT

Nauczyciel pokazuje uczniom ugotowane kurze jajka i prosi o wskazanie réznic miedzy nimi.

Nastepnie prowadzacy podsumowuije:

Skorupka zwyktego jajka jest twarda, tak jak wasze zeby (prowadzacy pokazuje jajko ugotowane na twardo).
Skorupka tego jajka jest miekka (prowadzacy pokazuje jajko namoczone w occie). To jajko catq noc moczyto

sie w occie, czyli w kwasie. Ocet rozpuscit wapr zawarty w skorupce. Podobnie bakterie i kwasy niszczq szkliwo

naszych zebow.

6. BURZA MOZGOW

Nauczyciel wprowadza termin profilaktyka i prosi uczniéw o wymienienie sposobéw dbania o szkliwo.
Wszystkie pomysty zapisuje na tablicy i podsumowuje:

Kiedy podjadacie miedzy positkami, dostarczacie bakteriom dodatkowej porcji pozywienia. Zawsze, gdy macie
mozliwos¢, nalezy wyptukac usta wodg, a najlepiej, gdy umyjecie zeby po kazdym positku. Pamietajcie

o czwartym kroku dbania o zeby - za kazdym razem, kiedy zjecie lub wypijecie cos stodkiego w ciggu dnia,

a nie mozecie umy¢ zebdw, bo nie macie przy sobie szczoteczki ani pasty, dobrze jest zu¢ bezcukrowg gume
przez 20 minut.

Jak dziala fluor? Co to jest fluor?

PrzeprowadZzcie w domach podobne doswiadczenie. Ugotujcie na twardo trzy jajka. Jedno, zanim wtoZycie
do szklanki z octem, posmarujcie pastq do zebéw z fluorem. Poréwnajcie potem z kolegami wyniki

swoich obserwacji. Fluor wzmacnia szkliwo!

7. DYSKUSJA | PODSUMOWANIE

Nauczyciel zacheca uczniéw do rozmowy o zasadach kulturalnego zucia gumy. Uczniowie zgtaszaja
swoje propozycje i zapisuja je na tablicy. Po rozmowie i zapisaniu pomystéw, wszyscy wybierajg
najwazniejsze zasady. Nauczyciel odczytuje wszystkie punkty i podsumowuje:

Jednym z waznych krokéw dbania o zeby jest zucie gumy po przekqskach i positkach, gdy nie mozecie
umy¢ zebéw. Zucie gumy jest fajne, ale trzeba pamietac o zasadach.

8. ZAKONCZENIE
Prowadzacy zapowiada temat nastepnych zaje¢, na ktérych uczniowie dowiedza sie, dlaczego
nalezy regularnie chodzi¢ do lekarza dentysty i ze tych wizyt nie trzeba sie bac.

Narysuj, jak wyobrazasz sobie bakterie w twojej buzi.
Przygotuj plakat z wycinkéw kolorowych gazet:

- ,Dieta, by mie¢ zdrowe zeby”

- .Przyjaciele préchnicy”
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| lde do stomatologa

CEL OGOLNY: oswojenie uczniéw z wizyta w gabinecie dentystycznym, zapoznanie z praca lekarza stoma-

tologa oraz wykonywanych przez niego zabiegdéw, uswiadomienie uczniom koniecznosci regularnych kontroli
u lekarza dentysty

%ELE OPERACYJNE, uczen: wie, na czym polega praca lekarza dentysty, nie boi sie wizyty w gabinecie
stomatologicznym, potrafi wymienic korzysci ptynace z regularnych wizyt oraz zagrozenia wynikajace

z unikania wizyty w gabinecie, wie, czym zajmuje sie ortodonta i kiedy trzeba go odwiedzi¢

%@ METODY: pogadanka, dyskusja, ¢wiczenia, scenki, praca plastyczna, praca indywidualna i zespotowa

ok

POMOCE DYDAKTYCZNE:
— lusterka (dzien wczesniej prowadzacy prosi ucznidw o przyniesienie matych lusterek)
- plansza C przedstawiajaca portrety dzieci

PRZEBIEG ZAJEC:
1. POWITANIE

Nauczyciel wita sie z uczniami i przedstawia temat zajec.

2. CWICZENIE NA POCZATEK ZAJEC
Prowadzacy prosi uczniéw, aby przyjrzeli sie swoim zebom w lusterkach.
Czy sq zdrowe? Czy macie plomby w zebach? Czy wasze zeby rosnq prosto, czy scisle przylegajq do siebie?

3. DYSKUSJA

Kto z was byt u lekarza dentysty?

Czy boicie sie wizyt w gabinecie dentystycznym?

Dlaczego? (jesli uczniowie stwierdzy, ze sie nie boja, prowadzacy inaczej zadaje pytanie: Niektdrzy bojq sie
wizyty u dentysty. Jak myslicie, dlaczego?)

4. ROZMOWA | PRZYPOMNIENIE

Nauczyciel moderuje rozmowe, zadajac pytania:

Jak czesto chodzicie do dentysty? Czy ktos z was kojarzy wizyte u dentysty z bélem? Dlaczego? Czy macie takie
doswiadczenia? Czy wiecie, Ze bél zeba i borowanie to ostatecznos¢, ktérej mozna unikngc dzieki odpowiedniej
profilaktyce?

W toku dyskusji prowadzacy informuje uczniéw, jak czesto powinni odbywac kontrolne wizyty

u stomatologa (co sze$¢ miesiecy, warto notowac terminy wizyt).

Pamietajcie — gdy cokolwiek dzieje sie z waszymi zebami - odczuwacie bél, dyskomfort - od razu powiedzcie
o tym swoim opiekunom. Nie ma na co czekac, trzeba od razu zasiegnqgc rady lekarza dentysty.

Nauczyciel przechodzi do nastepnej czesci zaje¢, ktdra jest omdwienie przebiegu wizyty

u lekarza dentysty i zabiegdéw profilaktycznych wykonywanych w gabinecie.

5. POGADANKA

Prowadzacy opowiada uczniom, na czym polega wizyta u dentysty — przeglad stanu zebéw (ogélny stan,
kontrola wzrostu statych zebdw), ewentualne leczenie (plombowanie, wyrywanie mleczakéw), zabiegi
profilaktyczne (czyszczenie zebdw, lakowanie, lakierowanie). Wyjasnia, dlaczego dentysta zaktada rekawiczki
i gogle (powszechny dzis$ standard, podstawowy wymaog higieniczny zabezpieczajacy wzajemnie pacjenta

i lekarza przed zarazkami, bakteriami), omawia podstawowe narzedzia uzywane podczas wizyty (lusterko,
narzedzia dentystyczne, fotel, wiertta do borowania zebow, rézne substancje wykorzystywane w czasie
leczenia zebow i profilaktyki).



Opowiada takze, na czym polegaja poszczegdlne zabiegi: lakowanie, lakierowanie i plombowanie zebdéw.
Thumaczy tez, ze borowanie nie musi wigzac sie z bélem (znieczulenie).

CIEKAWOSTKA Profilaktyka w gabinecie stomatologicznym:

Lakowanie — zabieg polegajacy na uszczelnianiu bruzd w zebach trzonowych, ktéry wzmacnia state zeby

i zapobiega prochnicy.

Lakierowanie — to pokrywanie zebow specjalnym lakierem z fluorem, ktéry wzmacnia zeby i sprawia, ze sa
odporniejsze na préchnice.

Oczyszczanie zebéw - zabieg skfadajacy sie z dwdch etapdw (skaling i piaskowanie), polega na usuwaniu
kamienia i osadu nazebnego, ktére nie tylko psuja usmiech, ale takze moga sprzyjac rozwojowi prochnicy.

6. SCENKI

Wprowadzenie do zabawy:

Juz duzo wiecie na temat wizyty u lekarza dentysty. Wiecie, dlaczego trzeba odwiedza¢ go regularnie i jak prze-
biega wizyta. Przedstawiam wam Ole i Kube (plansza C). Oni bardzo bojq sie dentysty. Ale wy juz wiecie, Ze nie
ma sie czego bac. Przekonajcie o tym Ole i Kube.

Prowadzacy wyznacza troje uczniéw. Odgrywaja oni scenki w imieniu Oli i Kuby oraz Superwiewiérki, ktéra
rozwiewa obawy miodych pacjentéw.

Przyktadowe pytania:

Dlaczego mam is¢ do dentysty? Czy nawet wtedy, gdy nic mnie nie boli? Czy od razu bedzie borowanie?

Czy to bedzie bardzo bolato? Po co sq te wszystkie narzedzia? Czy dentysta musi ich uzywac?

Czy moge poprosic o znieczulenie? Czy po znieczuleniu bedzie mnie cos bolato?

7. POGADANKA

Nauczyciel opowiada uczniom, czym zajmuje sie lekarz ortodonta i kiedy sie do niego zgtosi¢.

Zeby mleczne sq drobniejsze od statych. Nie potrzebujq tak duzo miejsca, Zeby rosnqc¢ w réwnym rzedzie.
Natomiast zdarza sie, Zze tego miejsca brakuje zebom statym. Co wtedy? Wéwczas najlepiej skonsultowac sie
z lekarzem dentystq, ktdry pokieruje do specjalisty — ortodonty. Dopdki zeby state nie wyrosng, zaleci zapewne
gimnastyke szczek, czyli odpowiednie ¢wiczenia, np. gryzienie twardych pokarméw. Kolejnym krokiem bedzie
prostowanie zebéw za pomocq specjalnego aparatu.

8. DYSKUSJA

Czy prostowanie zebdw jest konieczne? Po co to robi¢?

Z dwéch powoddw: wzgledy estetyczne, ale tez zdrowie zebdw. Kiedy zeby scisle przylegajq lub nachodzq na
siebie sq bardziej narazone na préchnice w miejscach, do ktérych nie mozna dotrze¢ szczoteczkq ani

niciq dentystycznq.

Kto z was byt juz u ortodonty?

9. PRACA PLASTYCZNA
Uczniowie rysujg gabinet dentystyczny z przysztosci.
Uczniowie zastanawiaja sie nad tym, jak bedzie wygladato leczenie zebdéw w przysztosci.

10. ZAKONCZENIE

Prowadzacy dziekuje dzieciom za udziat w cyklu zajec.

Przygotuj swdj osobisty harmonogram wizyt u lekarza dentysty.
Wymysl hasto, ktére zacheci Ole i Kube do wizyty u lekarza dentysty.




Wiem, co jem

@ CELE OGOLNE: zapoznanie uczniéw z terminem piramida zdrowego zywienia, oméwienie pozioméw piramidy,
uswiadomienie uczniom bogactwa mozliwosci w ramach kolejnych schodkéw / pozioméw, zwrdcenie uwagi
na opcje bezmiesna, poszerzenie wiedzy na temat produktéw spozywczych (rodzaje pieczywa, makaronu itp.)

@ CELE OPERACYJNE, uczen: rozumie znaczenie pojecia piramida zdrowego zywienia, wie, jak odczytywaé schemat
(dot - najwazniejsze, w gére — coraz mniejszy udziat w diecie)

%@ METODY: pogadanka, pantomima i zagadki, ¢wiczenie, burza mézgoéw, przypomnienie, dyskusja, powtoérzenie,
praca plastyczna w parach

V POMOCE DYDAKTYCZNE:

- plansza kalorycznosci owocow
- opakowania po makaronach, kaszach, wydruki ze stron internetowych, foldery
i gazetki promocyjne - tak, by zaprezentowa¢ bogactwo wyboru

IV-VI - informacja dla klas IV-VI

lhya | PRZEBIEG ZAJEC:
1. POWITANIE

Nauczyciel wita sie z uczniami i przedstawia temat zajec.

2. POGADANKA
Nauczyciel pyta ucznidéw, czy wiedza, co to jest piramida. Prosi o narysowanie jej ksztattu na tablicy.
Nastepnie wyjasnia, jak buduje sie piramide - od podstawy ku wierzchotkowi.
Nauczyciel pyta ucznidéw, czy znaja nazwe piramida zdrowego Zywienia. Wyjasnia, ze jest to wykres,
na ktérym zostaty przedstawione zasady zdrowego odzywiania i wtasciwego stylu zycia.

IV-VI'" Naukowcy podzielili piramide zdrowego zywienia na szes¢ schodkéw / pozioméw i rozmiescili na nich
rézne produkty. W podstawie piramidy znalazto sie to, co powinno by¢ spozywane najczesciej
iw wiekszych porcjach. Im wyzej, tym dany artykut Zywnosciowy powinien pojawiac sie na naszych
stotach rzadziej lub w mniejszych porcjach.

V-Vl Nauczyciel przechodzi do oméwienia kolejnych schodkéw / poziomow. W tym czasie dzieci zapetniaja
zarys piramidy, rysujac na tablicy odpowiednie produkty lub ikonki.

3. PANTOMIMA | ZAGADKI
V-Vl Schodek nr 1/ Poziom 1: aktywnos¢ fizyczna

Zalecana jest aktywnos¢ fizyczna przez co najmniej 30-40 minut kazdego dnia.

Czy to duzo, czy mato? Co mozemy robic¢ w tym czasie?

Uczniowie kolejno pokazuja bez stéw, jakie proponuja aktywnosci, np. bieganie, skakanie, wspinanie sie

na drzewa, jazda na rowerze, na rolkach, desce, spacer, ptywanie itd. Pozostali uczniowie odgaduja,

co zostato pokazane. Ten, kto poda prawidtowa odpowiedz, w nagrode rysuje na tablicy w polu tego schodka
IV-VI' / poziomu obrazek lub ikonke przedstawiajace dang aktywnos¢.

4. CWICZENIE
V-Vl Schodek nr 2/ Poziom 2: owoce i warzywa
Jesli chodzi o warzywa, najlepiej jadac je na surowo. Po ugotowaniu tracq czes¢ witamin. Owoce mogq
V-Vl gasi¢ pragnienie, sq doskonate na deser. Jecdnak w przypadku owocéw warto pamietac, ze wiréd nich
sq mniej i bardziej kaloryczne.

Nauczyciel prosi uczniéw, by wymienili nazwy znanych im warzyw i owocéw. Kolejno na tablicy pojawiaja sie
rysunki i podpisy. Prowadzacy przypomina, ze najzdrowsze sa owoce sezonowe.
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Nauczyciel prosi uczniéw, by sporzadzili liste ulubionych owocéw. Nastepnie odczytuje
ze swoich notatek, jakg kalorycznos¢ ma 100 graméw owocow danego typu. Nauczyciel
pyta: Czy sq réznice miedzy owocami? Czy sq owoce bardziej i mniej kaloryczne?

WNIOSEK:
Rézne owoce maja rézna kalorycznosé. Z uwagi na to, nie wszystkie powinny by¢ jadane wieczorem,
na krétko przed snem.

5. BURZA MOZGOW

Schodek nr 3 / Poziom 3: produkty zbozowe

Nauczyciel pyta uczniow:

Jakie kasze znacie? (gryczana, jeczmienna, krakowska, manna, peczak, kuskus, bulgur, jaglana, pertowa)
Jakie sq rodzaje pieczywa? (pszenne, zytnie, mieszane)

Jakie typy chleba i butek znacie? (pszenny, razowy, graham, bagietka, butka wroctawska, pieczywo tostowe,
rogal maslany itd.)

lle jest rodzajéw makaronu? ($widerki, wstazki, muszle, spaghetti, kokardki, fazanki itd.)

Stopien szczegétowosci odpowiedzi zalezy od wieku ucznidw. Starsi bedqg znali wiecej nazw.
W trakcie nauczyciel moze prezentowac opakowania po makaronach, kaszach, wydruki ze stron internetowych, foldery
i gazetki promocyjne - tak by pokaza¢, o czym mowa i jakie jest bogactwo wyboru.

6. PRZYPOMNIENIE

Schodek nr 4 / Poziom 4: mleko i jego przetwory

Przypomnienie, ze niektére przetwory mleka sa bardziej wskazane (jogurty naturalne lub greckie
bez cukru), maslanka (naturalna, bez wsadu owocowego i cukru), kefir.

7. DYSKUSJA

Schodek nr 5/ Poziom 5: chude mieso, ryby i jajka

Czy mozna zy¢, nie jedzqc miesa?

Jak sie nazywa osoba, ktéra nie jada miesa? (jarosz, wegetarianin)

Kto to jest weganin? (osoba niejedzaca miesa i produktéw pochodzenia zwierzecego, czyli np. nabiatu czy jajek)

Mieso to wazny element diety, jednak sita i zdrowie nie zalezq tylko od tego, czy na talerzu codziennie
pojawi sie kotlet.

8. POGADANKA
Schodek nr 6 / Poziom 6: ttuszcze roslinne
Oleje (rzepakowy, Iniany, stonecznikowy) i oliwa z oliwek - jako ttuszcze zastepujace smalec.

9. PRACA PLASTYCZNA W PARACH

Uczniowie przygotowuja plakaty przedstawiajgce piramide zdrowego zywienia. Artykuty zywnosciowe
sa rysowane recznie lub przyklejane po wycieciu obrazkéw z kolorowych czasopism,

gazetek reklamowych.

Uczniowie przedstawiajg wybrany poziom piramidy zdrowego zywienia - szczegétowo, rysujac

lub wklejajac rozmaite produkty.

10. ZAKONCZENIE

Prowadzacy wprowadza temat nastepnych zaje¢ - wrogowie i sprzymierzency zdrowych zebdw.

Sporzadz tygodniowa liste aktywnosci fizycznej. Co bedziesz robic¢ w kolejne dni?
Podczas wizyty w sklepie zwré¢ uwage na dostepny asortyment pieczywa. A moze znajdziesz chleb
lub buteczke, jakich do tej pory nie prébowates? 11
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CELE OGOLNE: wyjasnienie uczniom podziatu produktéw zywnosciowych na pozadane w diecie i te, ktére nalezy
jes¢ z umiarem, uswiadomienie, ile to 30 graméw, wprowadzenie terminu puste kalorie

CELE OPERACYIJNE, uczen: umie wskazac produkty pozadane w diecie i te, ktore nalezy jes¢ z umiarem, rozumie
termin puste kalorie

METODY: rozmowa i burza mézgdw, eksperyment, pogadanka, ¢wiczenie

POMOCE DYDAKTYCZNE:

— cukier, tyzeczka, naczynie, elektroniczna waga kuchenna

- butelki po napojach: wodzie niegazowanej, wodzie smakowej, coli, oranzadzie itp. - z etykietami

PRZEBIEG ZAJEC:

Nauczyciel wita sie z uczniami i wyjasnia, jaki bedzie temat zajec.

Czy mozna je$¢ wszystko bez ograniczen?

Nauczyciel dzieli tablice na potowe pionowa linia. Na prawej stronie u goéry rysuje usmiechnieta buzie,

na lewej — smutna. Rozpoczyna rozmowe z dzie¢mi na temat produktéw zdrowych i tych, ktére nalezy jesc¢
z umiarem. Dzieci podaja przyktady artykutéw zywnosciowych i wspélnie z prowadzacym kwalifikuja je,
zapisujac na tablicy po prawej lub po lewej stronie.

Przy produktach, ktére nalezy jes¢ zumiarem nie chodzi o to, by catkowicie pozby¢ sie ich z jadtospisu.

Jesli zjecie troszke i od czasu do czasu, nic sie nie stanie. Ale nie jedzcie tych produktéw duzo czy czesto,

by ustrzec zeby przed préchnicq i zachowac zdrowie.

Dzieci w wieku szkolnym nie powinny jadac¢ dziennie wiecej niz 30 graméw cukru. Jak duza to porcja?
Ile to tyzeczek?

Nauczyciel uruchamia wage kuchenng, stawia na niej puste naczynie i taruje.

Nastepnie nasypuje tyzeczke cukru, uczniowie odczytuja, ile to graméw. Kolejna tyzeczka,
kolejne odczytanie wagi - i tak do zebrania sie 30 graméw. Powinno wyjs¢ ok. 6 tyzeczek.

Czy 6 tyzeczek to duzo, czy mato? Mato! Wystarczy wypic kilka szklanek postodzonej herbaty,

by skonsumowac dziennq porcje cukru, a przeciez cukier jest zawarty w réznych produktach.

Nauczyciel wyjasnia znaczenie terminu puste kalorie.

Ten termin odnosi sie do produktéw spozywczych, ktdre z jednej strony majq duzo kalorii, czyli szybko zaspokajajq gtdd, z drugiej
majq niskq lub wrecz zadnq wartos¢ odzywczgq, czyli nie zawierajq potrzebnych naszemu

organizmowi sktadnikéw odzywczych i witamin. Produkty te, jedzone w nadmiarze, mogq miec¢ negatywny

wplyw na nasze zdrowie. Puste kalorie sprawiajq, ze cztowiek jest, owszem, syty, ale ich nadmierne spozycie

moze prowadzic¢ do nadwagi i otytosci.

Nauczyciel ttumaczy uczniom, ze stodycze mozna jes¢, ale z umiarem. Jesli na co dzien odzywiasz sie zdrowo

i lubisz sport, to batonik czy kawatek czekolady od czasu do czasu ci nie zaszkodzg!

Nauczyciel prosi uczniéw o przyjrzenie sie etykietom. Ttumaczy, gdzie zapisana jest kalorycznosc.
Razem z uczniami wynotowuje na tablicy, ile kalorii maja analizowane napoje.
Czy jest jaki$ napoj, ktéry mozna pi¢ bez ograniczen, poniewaz nie zawiera kalorii?

WNIOSEK:
Najzdrowiej gasi¢ pragnienie woda niegazowana bez dodatkéw smakowych.

Prowadzacy anonsuje temat nastepnych zaje¢ — Naturalni sprzymierzericy zdrowych zebéw.

Obejrzyj (w sklepie, w domu) etykiety na napojach. Z pomoca osoby dorostej poréwnaj kalorycznosc.
Ktory napdj jest najbardziej kaloryczny i tym samym trzeba uwaza¢, by nie pi¢ go zbyt czesto?
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CELE OGOLNE: przyblizenie uczniom funkgji $liny i jej zwiazku z dbaniem o zeby, wprowadzenie terminu

puste kalorie

CELE OPERACYIJNE, uczen: wymienia funkcje sliny, wie, jaki jest zwigzek sliny z dbatoscia o zeby, ksztattuje wiasciwe nawyki
(mycie zebdéw lub Zzucie bezcukrowej gumy po positku), rozumie termin puste kalorie

METODY: pogadanka, obserwacja, burza mézgéw, ¢wiczenie

POMOCE DYDAKTYCZNE:

- porcje gumy bezcukrowej

- tabele kalorycznosci napojéw

PRZEBIEG ZAJEC:

Nauczyciel wita sie z uczniami i przedstawia temat zajec.

Co to jest $lina? (ptyn produkowany przez gruczoty slinowe ludzi i zwierzat i sptywajacy do ich jamy ustnej,
czesto z dodatkiem wydzieliny innych gruczotéw, resztkami pokarmowymi, komérkami ztuszczonego nabtonka,
komérkami uktadu odpornosciowego; slina moze zawierac bakterie, wirusy i grzyby). Jakie sq funkcje sliny?
(bierze udziat w zdobywaniu i trawieniu pokarmu, artykulacji dZzwiekdw, chroni organizm przed patogenami

i pasozytami, odgrywa role w regeneracji). Czy slina ma zwiqzek z dbatosciq o zeby? (tak — naprawia powstate
podczas jedzenia uszkodzenia szkliwa, tzw. remineralizacja, oraz neutralizuje kwasy wytworzone przez bakterie
po positku). Dlaczego zbyt czeste spozywanie positkéw sprzyja rozwojowi préchnicy? (zeby sa stale narazone

na dziatanie kwaséw; aby $lina zadziatata, odstep miedzy positkami musi wynosi¢ okoto 2,5-3 godziny).

CIEKAWOSTKA Slina zapobiega osadzaniu sie pary wodnej na powierzchniach. Wiedza o tym ptywacy -
przecierajg wewnetrzna strone okularkéw ptywackich lub masek do nurkowania, by zapobiec zaparowywaniu.

Nauczyciel przypomina cztery zasady dbania o zeby. Nastepnie przechodzi do oméwienia znaczenia gumy bezcukrowe;j
(w sytuacji gdy nie mozna umy¢ zebéw po positku). Zucie bezcukrowej gumy stymuluje wydzielanie $liny, a to pomaga
szybciej zneutralizowac kwasy osadu nazebnego. Dodatkowa slina wydzielana podczas zucia gumy zmywa resztki zywnosci
pozostate po positku, powodujqce erozje szkliwa. Zatem Zucie bezcukrowej gumy chroni je i zmniejsza

ryzyko préchnicy. (Jest to tez okazja do przypomnienia gumowego savoir-vivre'u).

Nauczyciel podsumowuje: Zucie po positku bezcukrowej gumy nie zastapi pasty i szczoteczki. Jednak gdy nie ma
mozliwosci umycia zebédw, guma jest pomocna.

Nauczyciel wprowadza termin puste kalorie. Pyta uczniéw, czy wiedzg, co to znaczy.

Ten termin odnosi sie do produktdw spozywczych, ktére z jednej strony majq wysokq wartos¢ energetyczng,

czyli szybko zaspokajajq gtéd, z drugiej majq niskq lub wrecz zadng wartos¢ odzywczg, bo nie zawierajq
potrzebnych naszemu organizmowi sktadnikéw odzywczych — witamin i mineratdw.

Produkty te, jedzone w nadmiarze, mogq mie¢ negatywny wplyw na nasze zdrowie. Puste kalorie sprawiajq,

Ze cztowiek jest, owszem, syty, ale ich nadmierne spozycie moze prowadzi¢ do nadwagi, a nawet otytosci.
Nauczyciel ttumaczy uczniom, ze stodycze mozna je$¢, ale z umiarem. Jedli na co dzien odzywiasz sie zdrowo
i lubisz sport, to mata przekaska od czasu do czasu ci nie zaszkodzi!

Uczniowie sporzadzaja (na tablicy — praca zespotowa, w zeszytach - praca indywidualna) liste napojow.

Nastepnie na podstawie danych podawanych przez nauczyciela lub wyszukiwanych w internecie zapisuja kalorycznos¢.
Czy jest jakis napdj, ktéry mozna pi¢ bez ograniczen, poniewaz nie zawiera kalorii?

Czy sq napoje pozornie niewinne (smaczne, lubiane), a w rzeczywistosci tuczqce?

WNIOSEK:
Najzdrowiej gasi¢ pragnienie woda niegazowana bez dodatkéw smakowych.
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Korzystajac z dostepnych Zrodet (strony internetowe, ksiazki, podreczniki, czasopisma) wyszukaj informacje,
a potem sporzadz krdtka notatke na temat leczniczych wtasciwosci ludzkiej sliny.
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Plansza A: rodzaje zebéw S

Zeby mleczne

4 siekaczy l i kty
-

szczeka
(g6rny tuk zebowy)

ik

zuchwa
(dolny tuk zebowy)

zebdéw trzonowych
4 kty

Zeby state

siekaczy

szczeka
(g6rny tuk zebowy)

(=

zuchwa

(dolny tuk zebowy)

I 2 zeboéw trzonowych zebow przedtrzonowych



Plansza B: budowa zeba

Jak zbudowany jest zab

| dziasto

¢

U

Jak zbudowany jest zab

- korona

dzigsto
——kos¢

korzen

miazga
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Plansza C: Ola i Kuba



Plansza D: Model do skserowania

przez nauczyciela




Propozycje zajec zostaty przygotowane w oparciu o zeszyty edukacyjne dla
dzieci przygotowane w ramach programu ,,Dziel sie USmiechem”,
adresowane do dwdch grup wiekowych.
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