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ZDAZYC PRZEE
PROCHNICA

Jak dbaé o zdrowy usmiech
dzieci w wieku 0-3 lat
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O zdrowie jamy ustnej dziecka nalezy zadbaé jeszcze przed
jego narodzinami. To wazne zadanie dla rodzicéw i opiekundw,
ale nie bez znaczenia jest réwniez ich wtasne zdrowie. Podobnie
istotny jest czas od narodzin dziecka do 3. roku zycia. Wytgcznie
sprawdzona wiedza, konsekwencja oraz $wiadomosc zagrozen
pomogqg ZDAZYC PRZED PROCHNICA,

Zaniedbanie wiasciwiej higieny, profilaktyki czy diety stanowi
podstawowy czynnik ryzyka wystgpienia choroby préchnicowe.
Wedle najnowszej literatury i doniesien naukowych, choroby
jamy ustnej mogq mie¢ réowniez wptyw na wystgpowanie i roz-
woj choréb ogdlnych.
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JAK SKUTECZNIE
UCHRONIC DZIECKO
PRZED PROCHNICA?
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Opdzniamy zasiedlanie
jamy ustnej dziecka przez
bakterie

Bakterie préchnicotworcze pojawiajq sie
juz w bezzebnej jamie ustnej dziecka. Nie
biorg sie znikgd — najczesciej przenoszo-
ne sq przez najblizszych, ktérzy zapomi-
najg o wtasnym zdrowiu jamy ustnej oraz
elementarnych zasadach higieny. Dzieci
— nawet tych najbardziej kochanych — nie
catujemy w usta, nie oblizujemy ich sztu¢-
céw oraz smoczkow!
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Wyrzynajqgce sie zeby, to juz zeby!

Cho¢ sq mate i nie przypominajq dorostych, zeby mleczne, na-
wet te dopiero wyrzynajqce sig to juz zeby i trzeba o nie dbad.
Rodzice powinni pamietac o:

oczyszczaniu zebdéw po karmieniu przed snem i w nocy,

stopniowym ograniczaniu karmienia piersiq (i butelkq) bez-
posrednio przed snem i w nocy,

przyzwyczajaniu dziecka do zaspokajania pragnienia

w nocy wodg,

wprowadzaniu pokarmoéw coraz mniej rozdrabnianych
wraz z pojawianiem sie zebdw.



Cukier szkodzi mleczakom

Maluchy sq wystarczajgco stodkie, nie trzeba ich dostadzad.
Rodzice oraz opiekunowie powinni unika¢ dodawania cu-
kru do pokarmoéw i napojow podawanych dziecku, zwtaszcza
w pierwszych dwadch latach zycia.

Warzywa zamiast sokow

Najlepsza dla zdrowia, szczegdlnie mtodego cztowieka jest
woda. Doskonale wiemy, ze raz zasmakowany przez dziecko
soczek, bedzie przez niego wymuszany w przysztosci wielokrot-
nie. Starajmy sie jednak ograniczaé czgstos$¢ podawania dziec-
ku sokow owocowych na korzy$¢ warzyw i $wiezych owocdw.
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Zeby myjemy pastqg

Dla zachowania zdrowia zgbdw mlecznych zalecane jest sto-
sowanie pasty do zeboéw z fluorem podczas szczotkowania ze-
béw dziecka. Rekomenduje sie uzycie pasty fluorkowej: do 3. r.z.
— ziarno ryzu 1000 ppm, 3-6 lat, w zaleznosci od poziomu ryzy-
ka préchnicy — 1000-1450 ppm F w iloéci ziarna grochu.

Do dentysty juz w 6. miesigcu zycia

Istotnym elementem zapobiegania préchnicy sq regularne wi-
zyty kontrolne dziecka w gabinecie stomatologicznym. Pierw-
sza wizyta powinna sie odby¢ migdzy 6 a 12. miesigcem zycia
dziecka. Pojawienie sie dziecka w gabinecie pozwala lekarzowi
podjqé decyzje o zasadnosci wykonywania niezbednych zabie-
gow profilaktycznych.



RODZICU, PAMIETAJ!

Prawie dwuipétkrotnie zwigksza sie ryzyko wystgpienia
prochnicy wczesnego dziecinstwa, gdy podajemy dziecku
pokarmy zawierajqce cukier stotowy (sacharozg).

Ponad dwukrotnie zwigksza sig ryzyko wystgpienia préch-
nicy wczesnego dziecinstwa, gdy karmimy dziecko butel-
kg przed snem lub w nocy po ukonczeniu przez dziecko

12. miesigca zycia.

Prawie péttorakrotnie zwigksza sig ryzyko wystgpienia
préchnicy wczesnego dziecinstwa, gdy karmimy dziecko
piersiqg przed snem lub w nocy po ukonczeniu przez dziec-
ko 12. miesigca zycia.

Ok. 1/3 dzieci zasypia podczas karmienia piersiq lub butel-
kg nawet po ukonczeniu 12. miesigca zycia.




FILARY PROFILAKTYKI
STOMATOLOGICZNE]

Niezbednymi elementami zapobiegania chorobie préch-
nicowej dzieci sq:

 regularne i zgodne z zasadami wykonywanie zabiegéw
higienicznych w jamie ustnej

 regularne wizyty u dentysty potgczone z wykonywaniem
zabiegéw profilaktycznych

» wiasciwe nawyki dietetyczne



Kiedy pierwsza wizyta
u lekarza dentysty?

Pierwsza wizyta dziecka w gabinecie po-
winna sie odby¢ miedzy 6 a 12. miesig-
cem zycia dziecka. Pojawienie sie dziecka
w gabinecie pozwala lekarzowi podjgé
decyzje o zasadnosci wykonywania nie-
zbednych zabiegdw profilaktycznych.




NARZEDZIA SKUTECZNE) HIGIENY JAMY USTNE]

Szczoteczka

Szczoteczka do zebow jest podstawowym na-
rzedziem higieny jam ustnej. Wazne, aby byta
dopasowana do wielkosci jamy ustnej, jak i wiel-
kosci uzebienia. Najwazniejsza jest jednak wta-
$ciwa technika oczyszczana zebow, dlatego tak
wazna jest dopasowanie jej do rodzaju uzywa-
nych szczotek — manualnych czy elektrycznych.

Pasta do zebow

Pasta z fluorem jednym z fundamentéw walki
z préchnicg. Wtasciwie od ,pierwszego zeba”
zawartosé fluorkdw powinna wynosi¢ 1000 ppm.
Zeby myjemy co najmniej 2 razy dziennie, najle-
piej po kazdym stodkim positku czy przekgsce.

Ni¢ dentystyczna

Regularne nitkowanie przestrzeni migdzyzebo-
wych pozwala znacznie doktadniej usungc reszt-
ki pozywienia i unikng¢ prochnicy powierzchni
stycznych. Podczas nitkowania nalezy unikaé ru-
chow, ktére mogqg okaleczy¢ brodawki miedzy-
dzigstowe.

Irygator

Doskonate uzupetnienie codzienniej higieny jamy
ustnej nie stanowi jednak alternatywy dla nici,
wykataczek lub szczoteczek miedzyzebowych.
Irygator pomoze w czyszczeniu trudno dostep-
nych przestrzeni w jamie ustnej. Jest szczegodl-
nie przydatny na etapie uzebienia statego oraz
u uzytkownikéw aparatéw ortodontycznych.



Guma do zucia

Guma do zucia bez cukru po positku zapo-
biega demineralizacji i promuje remineraliza-
cje. Zwieksza: wydzielanie $liny, jej pH, stezenie
wapnia i fosforandw, wspomaga rozpuszczanie
i usuwanie resztek pokarmowych, odswieza od-
dech. Czas higienicznego zucia gumy wynosi do
10 minut frzy razy w ciggu dnia (> 4. roku zycia).
Poczgtkowo dziecko powinno zué gume pod
kontrolg rodzica lub opiekuna




Dlaczego warto dba¢ o zeby
mleczne?

Jakg paste wybraé dla dziecka?

« U dzieci ponizej 6. roku zycia jedyng formqg

o Zaniedbanie tzw. mleczakdw, to najkrétsza profilakfyki domowej jest szczotkowanie z¢-

droga do powaznych problemdw z zebami
statymi.

Wszystko zaczyna sie od zebdw mlecznych.
W okresie ich wyrzynania ksztattujq sie pro-
filaktyczne, higieniczne i dietetyczne nawyki
dzieci, rodzicow oraz opiekundw, ktére majqg
niebagatelne znaczenie dla pdzniejszego
zdrowia dziecka.

W Polsce préchnica diagnozowana jest u po-
nad 50 proc. dzieci w wieku 3 lat, co czwarte
dziecko nigdy nie byto u dentysty, mtodziez
wkracza w dorostosé z préchnicg obejmujgcg
$rednio 8 zebdw.

béw pastq z fluorem.

Na opakowaniach i etykietach szukaj cig-
gow liczbowo-znakowych np. 1000 ppm F,
1450 ppm F. Wskaznik PPM, to ,parts per
milion”, czyli liczba czgsteczek danej substancji
na milion czgsteczek ogdtu. W przypadku past
do zebdw ten wskaznik (F to fluorek) odpowie
na nasze pytanie o zawartos$¢ fluorkdw.

Dowody naukowe wskazujg na korzysci wyni-
kajgce ze stosowania past do zebdw zawie-
rajgcych 1000 ppm F i wiecej w zapobieganiu
préchnicy zebdw.



Amerykanskie Towarzystwo Stomatolo-
giczne zaleca uzywanie pasty z fluorem

(1000 ppm F) w ilosci $ladowej (ang. sme-
ar) od wyrznigcia pierwszego zeba do
wieku 3 lat, a nastgpnie w wieku 3-6 lat
w ilosci ziarna grochu. Pasta fluorkowa
w iloéci ziarnka grochu (kiedys byty takie
zalecenia) dla dzieci 0-2 jest zbyt duza!

Do 8. roku zycia zeby dziecku
myje rodzic

Zgodnie z badaniami ankietowymi przeprowa-
dzonymi w Polsce, zbyt duzq ilo$¢ pasty do ze-
boéw naktada 80% opiekundw dzieci do 2. roku
zycia i 75% opiekundéw dzieci w wieku 2-6 lat.
Rodzice nie réznicujq takze ilosci naktadanej pa-
sty do zebdw w zaleznosci od zawartosci fluoru.







TATO, ZOSTAN STRAZNIKIEM DOMOWEGO USMIECHU!

Mamy majg wiele waznych zadan do wypet-
nienia. To na nich spoczywa cigzar macierzyn-
stwa, a jeszcze wczeéniej, to one zmagajqg sie ze
wszystkimi troskami cigzy. Ojcowie dzielnie im
asystujg, ale z pewnoscig mogq na siebie wzigé
odpowiedzialno$¢ za zdrowy usmiech rodziny.
Jako STRAZNICY DOMOWEGO USMIECHU po-
winni:
» Motywowac cigzarne do dbania o zgby

w czasie cigzy
» Motywowac cigzarne do regularnych wizyt

u lekarza dentysty

Dostarczaé wiedze w zakresie zdrowia jamy
ustnej matki i dziecka (np. wydrukowad ten
poradnik)

Skompletowaé zestaw do higieny jamy ustnej
dla dziecka

Pilnowad wizyt cigzarnej u dentysty
Umowic¢ pierwszq wizyte u dentysty dziecka
i regularnie planowa¢ nastepne

Dba¢ o regularnqg i wtasciwg higiene jamy
ustnej dziecka

Przypomina¢ o podstawowych zasadach
zywieniowych



ZANIM POJAWIA SIE ZABKI
— JAK DBAC O HIGIENE

Pielegnacja jamy ustnej powinna by¢ rozpoczeta w pierwszych miesiq-
cach zycia dziecka. Rodzice powinni regularnie oczyszczaé btoneg $lu-
zowq i waty dzigstowe juz od wczesnego okresu niemowlgcego — co-
dziennie wieczorem przed potozeniem dziecka spaé. Celem zabiegéw
higienicznych w tym okresie jest utrzymanie jamy ustnej w czystosci
oraz przyzwyczajanie dziecka do manipulacji w jamie ustnej. Zabiegi te
mozna wykonywaé specjalnymi akcesoriami dla niemowlgt nawijanymi
lub naktadanymi na palec wskazujgcy takimi jak: kawatek gazy lub ba-
wetniana chusteczka, gumowa lub silikonowa szczoteczka lub specjalny
naparstek z mikrofibry.



10 FAKTOW DOTYCZACYCH DIETY POLSKA MOWI
PIERWSZYCH 2 LAT ZYCIA DZIECKA aaa)

1. Karmienie wytqcznie mlekiem kobiecym przez pierwsze
sze$¢ miesiecy zycia i prawidtowa suplementacja wita-
miny D zapewniajg dostarczenie wszystkich sktadnikow
niezbednych dla procesu formowania i mineralizacji za-
wigzkdw zebodw.

2. Nie ma przeciwwskazan do kontynuowania karmienia
piersiq po ukonczeniu przez dziecko 12 miesigcy. Jednak
dtugotrwate i nocne karmienie piersiq jest czynnikiem ry-
zyka préchnicy wezesnego dziecinstwa.

3. Préchnicotworcze sq takze mieszanki dla niemowlgt,
w stopniu wiekszym niz mleko kobiece, nawet niezawie-
rajgce sacharozy.

4. W drugim poétroczu zycia dziecka rozpoczyna sie wy-
rzynanie zebow mlecznych. Jako pierwsze pojawiajq sie
zwykle zeby przednie dolne, nastepnie przednie gdrne.
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Zeby przednie dolne wyrzynajqg sig najczesciej miedzy
9 a 10, natomiast przednie gérne miedzy 11 a 12. miesig-
cem zycia dziecka

W czasie ssania piersi lub smoczka naktadanego na bu-
telke jezyk izoluje zeby dolne od pokarmu, natomiast zeby
przednie gérne znajdujq sie na drodze jego przeptywu.

Utracie mineratéw ze szkliwa i prochnicy zgbdw sprzyja
nie tylko nieoczyszczanie powierzchni zebdw z resztek
pokarmu, ale takze zbyt czgste i nadmiernie dtugie kar-
mienie dziecka lub karmienie przed snem (réwniez przed
drzemkg w ciggu dnia) oraz w nocy, kiedy ilo$¢ wydziela-
nej $liny jest mniejsza niz w ciggu dnia. Za nadmiernie dtu-
gie karminie piersig uznaje sig sytuacje, w ktérej dziecko
posiadajgce juz zeby, ze wzgledu na mozliwoséé kontaktu
z matkq, przedtuza ssanie piersi, pomimo ze jest syte.



8.

10.

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Gastroen-
terologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci i innych towarzystw
naukowych po ukonczeniu przez dziecko 17. tygodnia zy-
cia (nie pdzniej niz w 26. tygodniu zycia) wprowadza sie
stopniowo pokarmy uzupetniajgce, bezmleczne (w wie-
ku 9-24 miesiecy dzieci czgéciowo karmione piersig nie
powinny otrzymywac wiecej niz 3 positki uzupetniajgce
i 1-2 przekgski, a zywione sztucznie nie wiecej niz 5 posit-
kéw oraz 1-2 przekagski).

Pod koniec pierwszego roku zycia dziecko powinno otrzy-
mywaé maksymalnie 3 positki mleczne. Jako przekgski re-
komendowane sg warzywa, owoce i chleb.

Po ukonczeniu drugiego roku zycia korzystne jest spozy-
wanie 4-5 positkdw w ciggu dnia, unikanie dodatkowych
przekgsek i zachowanie co najmniej 2-godzinnych przerw
miedzy positkami, aby umozliwi¢ élinie neutralizacje kwa-
séw oraz naprawe szkliwa.
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PODSTAWOWA ZASADA
DIETETYCZNA

W pierwszych dwdch latach zycia dziecka nie zaleca sie doda-
wania cukru do positkdw i przekgsek, réwniez cukréw naturalnych
w postaci syropéw owocowych lub miodu. Uchronienie dziecka
od smaku cukru korzystnie wptynie na jego zdrowie ogdlne i uze-
bienie, ale co nie mniej istotne, utatwi ksztattowanie korzystnych
dla zdrowia preferencji smakowych.



DIETETYCZNE NAWYKI,
KTORE CHRONIA DZIECI
PRZED PROCHNICA

WIEK DZIECKA: 0-12 miesiecy

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

przed snem, drzemkg lub w trakcie snu pojenie tylko wodgq,
nie zanurzamy smoczka w stodkiej substancji,
wprowadzamy karmienie z kubka po 6. miesigcu zycia,
odstawiamy karmienie z butelki w 12-18. miesiqgcu,

unikamy statego stosowania kubka nie-kapka,

unikamy podawania préchnicotwérczych przekgsek miedzy
positkami,

wprowadzamy odpowiednie niepréchnicotwdrcze przekgski.
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WIEK DZIECKA: 13-24 miesigce

« ograniczamy czestos$c i czas karmienia piersiq,
+ nie karmimy przed snem i w nocy,

» butelka z pokarmem lub karmienie natural-
ne tylko w porach karmienia (nie jako uspo-
kajanie),

» odstawiamy karmienie z butelki po 12. mie-
sigcu zyciaq,

« nie zanurzamy smoczka w stodkiej substancji,

« W nocy i przed snem nie podajemy napojéw
innych niz woda,

« wody smakowe oraz stodzone ptyny i pokar-
my ptynne oraz napoje gazowane sq nie-
wskazane,

nie przekraczamy zalecanej ilo$ci sokow
owocowych i podajemy je dziecku w czasie
positku,

napoje podajemy w kubku (unikamy statego
stosowania kubka nie-kapka),
wprowadzamy pokarmy coraz mniej roz-
drobnione, unikamy pokarmow kleistych

i retencyjnych,

preferujemy spozywanie przez dziecko chru-
pigcych, surowych owocow i warzyw,
przestrzegamy zalecen dotyczgcych liczby
positkdw,

regularnie i zgodnie z zasadami wykonujemy
zabiegi higieniczne w jamie ustne;.



WIEK DZIECKA: po ukonczeniu 2. roku zycia

spozywamy positki o regularnych porach
dnia, unikamy przekgsek i zachowujemy od-
powiedniqg dtugo$¢ przerw miedzy positkami,
ograniczamy spozywanie wysokorafinowa-
nych pokarmow kariogennych na korzysé
mniej kariogennych, niskoprzetworzonych
(owoce, warzywa, migso, produkty petno-
ziarniste),

promujemy pokarmy o konsystencji twardej,
unikamy potraw papkowatych i kleistych,
pokarmy zawierajgce cukier i kwasy podaje-
my w czasie gtéwnych positkdw,

konczymy positki spozyciem pokarmu obojet-
nego dla tkanek zeba, najlepiej sera twardego,

eliminujemy z diety napoje gazowane i sto-
dzone,

ograniczamy spozycie sokéw owocowych na
korzys$¢ spozywania owocdw; pijemy mleko

i wode niegazowanag,

rezerwujemy spozywanie stodyczy i stodkich
napojoéw na ,specjalne okazje”; nie przetrzy-
mujemy pokarmow/ptyndéw kariogennych

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.



Gryzienie — czynnosé¢, o ktérej
trzeba pamietac

Odpowiednio wyksztatcona zdolno$¢ odgryza-
nia i zucia pokarmow jest jednym z czynnikéw
warunkujgcych prawidtowy wzrost szczeki i zu-
chwy. W ciggu dwdéch pierwszych lat zycia, wraz
z wyrzynaniem sie kolejnych zebdéw mlecznych,
dziecko powinno wyksztatci¢ umiejetnos¢ gry-
zienia. Stopniowo wyciszeniu ulega natomiast
odruch ssania. Eksperci zalecajg, aby po ukon-
czenia 6. miesigca wprowadzac pokarmy coraz
mniej rozdrobnione i nie podawac pokarmdw
i ptynéw przez butelke ze smoczkiem.



CO POWINNY
GRYZC DZIECI?

« produkty zawierajgce btonnik,
« produkty mleczne, zwtaszcza twarde sery
« produkty bogate w biatko.



SLODZONE | GAZOWANE
— JAK NAPOJE NISZCZA ZEBY

W szklance napoju typu ,cola” znajduje sie ok. 5 tyzeczek cukru, w takiej samej
iloéci lemoniady ok. 3 tyzeczek. To juz samo w sobie zabdjstwo dla organizmu.
Oranzady i napoje typu cola zawierajq okoto 10 g cukru dodanego w 100 ml, le-
moniada okoto 6 g. Puszka gazowanego napoju stodzonego o objetosci 355 mli
zawiera do 40 graméw (okoto 8 tyzeczek) cukru! Co gorsza, napoje gazowa-
ne zawierajq dodatkowo kwasy: gtéwnie cytrynowy, jabtkowy, weglowy, kwas
ortofosforowy oraz jako antyutleniacz — kwas askorbinowy, przyczyniajqgce si
dodatkowo do erozji szkliwa. Utrata mineratéw szkliwa rozpoczyna sig przy ob-
nizeniu pH ptytki nazebnej do okoto 5,5, erozja szkliwa ma miejsce przy pH 4,5.



SOK CZY WODA? WODA!

Soki mogq by¢ wprowadzane do diety niemow-
lgt karmionych piersiqg nie wczeéniej niz w 7. mie-
sigcu zycia, a u dzieci karmionych sztucznie po
ukonczeniu 4. miesigca. Dla dzieci po ukoncze-
niu 6. miesigca zycia i miodziezy najlepszym
ptynem zaspokajajgcym pragnienie jest woda
— niskozmineralizowana, niskosodowa, nisko-
siarczanowa. Spozywanie sokdéw owocowych
i napojéw stodzonych sprzyja préchnicy.




ZALECENIA EKSPERTOW

« soki mogqg by¢ wprowadzane do diety nie-
mowlgt karmionych piersig nie wczesniej niz
w 7. m.z., a u dzieci karmionych sztucznie po
ukonczeniu 4. m.z.,

« soki nalezy podawad tyzeczkq i unikad ich
podawania przed snem i w nocy,

o ilo$¢ sokéw wypijanych w ciggu dnia powin-
na by¢ limitowana i nie powinna przekra-
cza¢ 150 ml, przy czym soki i owoce liczone
sq w jednej racji pokarmowej, z preferencjq
wiekszego udziatu $wiezych owocdw,

« dzieci w wieku od 1 do 6 lat powinny pi¢ nie
wiecej niz 200 ml soku dziennie, a w wieku od

Warto zachecaé dzieci do spozywania 7 do 18 lat — 240-360 ml,

Swiezych owocdédw zamiast sokéw. Spo- « nalezy unikac picia sokow i spozywania mig-
zywanie napojéw stodzonych, réwniez dzy positkami kwasnych warzyw i owocow,
napojéw owocowych, jest niekorzystne np. kiszonych ogdérkéw, owocdw cytrusowych.
dla zdrowia (100% sok owocowy za- Mogq one by¢ konsumowane wytgcznie
wiera gtéwnie naturalng fruktoze i glu- w czasie positkow.

koze, natomiast stodzone napoje — sa-

charozeg i syrop kukurydziany).

Owoc zamiast soku




KARMIENIE PIERSIA
A PROCHNICA

Korzysci zdrowotne karmienia naturalnego niemowlgt sq nie-
zaprzeczalne i lekarze dentyséci nie majq co do tego absolutnie
zadnych watpliwosci. Nie mozna jednak przymkngé¢ oka na fakt,
ze takie karmienie — bez pamigtania o podstawowych zasadach
profilaktyki — moze prowadzi¢ do wystgpienia préchnicy wcze-
snego dziecihstwa.

FAKT 1. karmienie wytgcznie mlekiem kobiecym jest zale-
cane przez pierwsze 6 miesigcy zycia. Zgodnie z rekomenda-
cjami Swiatowej Organizacji Zdrowia, od drugiego pétrocza
zycia dzieci powinny otrzymywac positki uzupetniajgce (w 6-8.
m.z. 2-3 positki, a w 9-24. m.z. — 3-4 positki i 1-2 przekgski,
np. czgstka warzywa lub owocu, kawatek chleba) oraz pokar-
my state, coraz mniej rozdrobnione. W drugim poétroczu zycia
dziecko nabywa bowiem umiejetnosci gryzienia. Wrodzony od-
ruch ssania powinien zanika¢ miedzy 12. a 18. miesigcem zyciaq,
a umiejetnos¢ gryzienia uksztattowad sie do 24. miesigca zycia.
W diecie niemowlqgt nalezy unika¢ soli i cukru.
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FAKT 2. Eksperci zalecajqg karmienie piersiq po ukonczeniu
przez dziecko 12. miesigca zycia, jesli bedzie to pozqgdane przez
matke i dziecko. Nalezy jednak pamigtaé, ze karmienie piersiq
dziecka po ukonczeniu 12. miesigca zycia siedmiokrotnie lub
czesciej w ciggu doby jest czynnikiem ryzyka prochnicy weze-
snego dziecinstwa.

FAKT 3. Karmienie (réwniez naturalne) przed snem jest uwa-
zane za jeden z bardziej préchicotworczych procesow. W sytu-
acji zmniejszonego wydzielania éliny, co ma miejsce w czasie
snu i w przypadku czestego i dtugotrwatego narazenia zebdéw
na dziatanie kwaséw bakteryjnych, jego naprawa (reminerali-
zacja) jest niewystarczajgca.



FAKT 4. Mieko ludzkie, podobnie jak mleko
krowie, zawiera cukier laktoze. Cukier ten posia-
da wprawdzie nizszy potencjat préchnicotwor-
czy w poréwnaniu z sacharozg, ale jest takze
przetwarzany przez bakterie na kwasy.

FAKT 5. Badania  kliniczne wskazujg na
zwigzek karmienia piersiq przy obecnosci ze-
bow w jamie ustnej dziecka z wystepowaniem
prochnicy wczesnego dziecinstwa. Karmienie
piersiqg dziecka do 24. miesigca zycia lub powy-
zej moze zwiekszaé czestosé wystepowania jej
ciezkiej postaci.

Tego unikaj:

e karmienie bezposrednio przez
snem (takze drzemkq w ciggu dnia),

» karmienie w nocy bez oczyszczania
powierzchni zebdw,

e podawanie dziecku stodzonych
produktow.
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SWIATOWY DZIEN ZDROWIA
JAMY USTNE]

(ang. WOHD, World Oral Health Day)

Zakochani majg Walentynki, mitoénicy dyn z oczami — Hallo-
ween. Swoje $wieta majq fani czekolady, kotéw, a nawet kape-
luszy. Swietnie, kazda okazja do chwili radosci jest dobra. Dla-
czego wiec nie $wietowaé dnia ,zdrowych zebow”?

Swiatowy Dzien Zdrowia Jamy Ustnej (ang. WOHD, World Oral
Health Day) — najwazniejsze $wigto stomatologiczne, obcho-
dzone 20 marca, ktérego gtéwnym celem jest upowszechnia-
nie wiedzy o znaczeniu zdrowia jamy ustnej, takze w kontek-
$cie ekonomicznym oraz promowanie profilaktyki. Wydarzenie
w 2007 roku ustanowita Swiatowa Federacja Dentystyczna FDI.
W ramach obchoddéw na catym s$wiecie podejmowane sq ini-
cjatywy oraz akcje przypominajqce, ze zdrowe zgby to podsta-
wa zdrowia ogdlnego.

Wejdz na www.polskamowiaaa.pl i zarejestruj swojq inicjatywe.
Pokaz jak Ty $wietujesz Swiatowy Dzien Zdrowia Jamy Ustnej!



JAK WLACZYC SIE

W KAMPANIE POLSKA
MOWI #AAA | OBCHODY
SWIATOWEGO DNIA
ZDROWIA JAMY USTNE)?

Swiatowy Dzien .
Zdrowia Jamy Ustnej POLSKA MOWI
20 marca m
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Jestem RODZICEM

Porozmawiaj (pierwszy raz lub kolejny) ze swoim dzieckiem,
wyjasnij mu, ze jezeli bedzie dbat o zeby — réwniez te mleczne
— dtuzej zachowa piekny usmiech. Pokaz mu, jak prawidtowo
my¢ zeby, wybierz sie wspdlnie z nim do gabinetu stomatolo-
gicznego, gdzie lekarz, bgdz higienistka nauczy odpowiednej
techniki szczotkowania i pomoze dobra¢ odpowiednie produk-
ty. W sklepu nie wybierajcie oczami — czytajcie etykiety. Dobra
pasta to taka, ktéra zawiera odpowiednie dla wieku stezenie
fluorkéw. Twoje dziecko uwielbia gry? Pokaz mu tg, w ktdrej
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 gory.



Jestem WYCHOWAWCA, NAUCZYCIELEM

Odwiedz polskamowiaaa.pl, pobierz niezbedne materiaty edu-
kacyjne (blizej 20 marca bedzie ich wiecej), zaproponuj dzie-
ciom wspdlny projekt w ramach obchodéw Swiatowego Dnia
Zdrowia Jamy Ustnej. Moze to by¢ pogadanka, wizyta denty-
sty lub higienistki. Ostrzegaj przed stodzonymi napojami! Pokaz
ogdlnodostepne w internecie obrazy, ktére uzmystawiajq ilosé
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 marcowym wydaniu/programie nie zabrakto informacji
o Swiatowym Dniu Zdrowia Jamy Ustnej. Nie przegap tego dnia
w programie wychowawczo-edukacyjnym.
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Jestem POLITYKIEM, URZEDNIKIEM

Wesprzyj lokalnie kampanie, przekaz informacje o obchodach
do wydziatéw edukacji lub bezposrednio do szkdt i przedszkoli.
Upowszechnij materiaty edukacyjne w urzedach oraz instytu-
cjach. Przekaz dowolng kwote na lokalne inicjatywy zwigzane
z promocjg zdrowia jamy ustnej, zorganizuj konkurs z cenng
nagrodgq, zastanow sie jak poprawié¢ poziom opieki stomatolo-
gicznej w twoim wojewddztwie, powiecie, miescie czy gminie.
Zorganizuj debate ekspertow, zache¢ media do zainteresowa-
nia sie kampaniq. Zamien cukierki w twoim gabinecie na owoce
lub warzywa. Zarejestruj inicjatywe na polskamowiaaa.pl.



Jestern LEKARZEM DENTYSTA, LEKARZEM
INNE) SPECJALNOSCI/ASYSTENTKA/
PIELEGNIARKA

Zastandw sie zanim zrobisz promocje na wybielanie czy bez-
ptatny przeglgd. Z pewnoscig mozesz zrobi¢ wigcej dla lokal-
nej spofecznosci. Zapytaj w pobliskim przedszkolu lub szkole,
czy nie potrzebujq lekcji o zdrowiu jamy ustnej, zadzwon do
znajomego dziennikarza, aby napisat tekst lub nakrecit wideo
z twojego projektu, zapros$ na przeglgd sportowcédw z lokalne-
go klubu. Przekaz pacjentom niezbedne informacje o podsta-
wowej profilaktyce zdrowia jamy ustnej, wrecz ulotki, zached do
odwiedzenia polskamowiaaa.pl oraz leczymymleczaki.pl.
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Jestem PACJ ENTEM

Niezaleznie od wieku — odwiedz swojego lekarza dentyste. Po-
pro$ go o fachowy instruktaz higieny jamy ustnej — nawet jezeli
wydaje ci sig, ze dobrze myjesz zeby pozwdl, aby zweryfiko-
wat to ekspert. Uwaznie wstuchaj sie w to, co mdwi higienistka
zatrudniona w gabinecie. Wymien szczoteczke na nowq, nitkuj
zeby, ptucz ptukankg, zuj bezcukrowq gume po positku. Poswigc
chwilg, aby dowiedzie¢ sie do czego stuzy irygator. Udostepnij
naszqg akcje na swoim profilu w mediach spotecznosciowych.
Zamien stodzone napoje na wode. Jedz warzywa! Pamigtaj, ze
zdrowie zaczyna sie w jamie ustnej.
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Leczymy
mleczaki!

Nieleczone zeby mleczne bola tak samo
jak zeby stale. Od stanu mleczakow zalezy,
jakie wyrosng dziecku z¢by stale.

www.leczymymleczaki.pl



