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TYLKO MOCNE ZEBY SA WIZYTOWKA SILNYCH DZIECI
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Referencje: 1. Monitoring Zdrowia Jamy Ustnej - Ocena stanu zdrowia jamy ustnej i jego uwarunkowan
w populacji polskiej w wieku 5, 7 i 12 lat w 2016 roku. Pod redakcja prof. dr hab. Doroty Olczak-Kowalczyk



WSTEP: FAKTY DOTYCZACE ZEBOW

BUDOWA ZEBA

Szkliwo: Wyjatkowo twarda warstwa

zewnetrzna pokrywajgca korone
zeba. Szkliwo jest najtwardszg tkanka

ludzkiego organizmu, jest nawet

twardsze niz kosci.
Zebina: Bardzo twarda tkanka

znajdujaca sie tuz pod szkliwem.

Miazga: Bogato unerwiona i unaczyniona dojrzata tkanka,
ktora wypetnia jame zeba.

Dzigsto: Miekka rézowa tkanka, ktéra otacza i chroni zeby.

Zeby mleczne i zeby state

e Zeby mleczne formuija sie jeszcze przed narodzinami dziecka. Wiekszos$¢ dzieci ma 20 zebow
mlecznych przed ukoriczeniem trzeciego roku zycia.

* Wiekszos¢ dorostych ludzi ma 32 zeby state, w tym zeby madrosci.

e Stan zdrowia zebdw mlecznych moze wptywac na kondycje zebdw statych, dlatego tak wazne
jest, by wyksztatci¢ u dzieci prawidtowe nawyki zwigzane z higieng i pielegnacja jamy ustnej juz
od najmtodszych lat.

* Niektore dzieci boja sie wypadania zebdéw mlecznych. Nalezy zapewni¢ dziecko,
ze utrata zebdw mlecznych jest catkowicie naturalna i ze zeby state szybko je zastapia.

RODZAJE ZEBOW

&
trZoNOWCe, ~ (7



WSTEP: ZDROWIE JAMY USTNEJ

PLYTKA NAZEBNA: Bezbarwny lub Ptytka nazebna
jasnozoétty nalot na zebach; zawiera bakterie zawiera bakterie,
wytwarzajgce kwasy, ktoére powoduja ktére wytwarzaja kwasy
prochnice.

® Jedzenie z dodatkiem cukru lub skrobi
jest pozywka dla wytwarzajgcych kwasy
bakterii, ktore atakuja szkliwo.

e 7 czasem nagromadzona ptytka nazebna
ulega mineralizacji i przeksztatca sie
w kamien nazebny.

e Kamien nazebny mocno przylega do zeba
i moze zostac¢ usuniety wytacznie przez
dentyste lub higienistke stomatologiczna.

®* Nagromadzona ptytka nazebna moze
powodowac tagodne stany zapalne
dzigset.

PROCHNICA: Ciagta ekspozycja na
dziatanie kwasdw wytwarzanych przez
bakterie zawarte w ptytce nazebnej moze
prowadzi¢ do powstawania ubytkow
prochnicowych.

ZDROWA DIETA: Nalezy zacheca¢
dzieci do siegania po zdrowe przekaski,
takie jak surowe warzywa i owoce.

Pokarmy bogate w cukry i skrobie moga
przyczyniac sie do powstawania ubytkdw.

Pomoéz dzieciom zapobiegaé¢ powstawaniu ptytki nazebnej,
ubytkow prochnicowych i zapaleniu dzigset.
Zadbaj o:

» Szczotkowanie zebdw przez 2 minuty, co najmniej dwa razy dziennie
(najlepiej po kazdym positku), stosowanie ptynu do ptukania jamy ustnej
(zgodnie z zaleceniami) i uzywanie nici dentystyczne;.

* Regularne przeglady jamy ustnej w gabinecie stomatologicznym.

» Ograniczenie spozycia stodzonych napojow.




ZAPOBIEGANIE PROCHNICY ZACZYNA SIE

JUZ OD PIERWSZEGO ZEBA

ZAPALENIE DZIASEL: To wczesna posta¢ powaznych choréb przyzebia.
Objawia sie zaczerwienieniem, obrzekiem a nawet krwawieniem dzigset.

® Podczas szczotkowania zebdw nie zapominaj o linii dzigset i delikatnie
wyczyse rowniez same dzigsta.

e Uzywanie nici dentystycznej pomoze usunac ptytke nazebnag nagromadzong
W przestrzeniach miedzyzebowych i przy dzigstach.

Ptytka nazebna podraznia
Zdrowe dzigsta dzigsta, przez co stajg sie
sq rézowe i jedrne czerwone, obrzekniete
i zaczynaja krwawié

MOZESZ ZAPOBIEC POJAWIENIU SIE
PROCHNICY ZEBOW ZANIM BEDZIE ZA POZNO

Wczesna profilaktyka stomatologiczna pozwala uniknaé
powaznych problemoéw z zebami w dorostym zyciu:

Ubytki w zebach mlecznych zwiekszajg ryzyko pojawienia sie prochnicy
w pdzniejszych latach.

WPROWADZENIE PRAWIDLOWEJ HIGIENY JAMY USTNEJ OD
NAJMLODSZYCH LAT POZWOLI WYKSZTALCIC ODPOWIEDNIE
NAWYKI NA CALE ZYCIE:

Prawidtowe szczotkowanie i dobre nawyki zywieniowe to nie etap
- to sposdb na zdrowe zycie.



SZCZOTKOWANIE ZEBOW DZIECI BYWA TRUDNE

- Z TYM PROBLEMEM ZMAGA SIE WIELU RODZICOW

Zaspiewaj lub pus¢ dziecku jego
ulubiong piosenke.

W ten sposdb odwrodcisz uwage dziecka
i sprawisz, ze szczotkowanie zebdw stanie
sie dobrg zabawa.

Dawaj dobry przyktad.

Szczotkuj zeby razem z dzieckiem,

by pokaza¢ mu jak nalezy prawidtowo
czysci¢ zeby. Pozwol dziecku samodzielnie
nasladowac Twoje ruchy, a potem
wyszczotkuj mu zeby. Dzieki temu bedziesz
miec¢ pewnosé, ze zeby zostang doktadnie
wyczyszczone, a dziecko nie potknie pasty.

Nie bdj sie przytrzymywac dziecka.

Jesli dziecko sie wierci i odwraca od Ciebie
gtowe, posadz je na swoich kolanach

i delikatnie przytrzymaj, ktadac dton

na jego czole.




JAK SZCZOTKOWAC DZIECIOM ZEBY

- PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DLA RODZICOW

Zawsze miej pod reka kilka
szczoteczek do zebdw.

Wrecz dziecku jedng szczoteczke - to
odwroci jego uwage, kiedy Ty bedziesz
szczotkowac mu zeby drugg szczoteczka.

Zainicjuj zabawe w robienie
$miesznych min.

Nie zmuszaj dziecka do szczotkowania
zebow. Zamiast tego zaproponuj zabawe
W robienie $miesznych min. Za kazdym
razem, kiedy dziecko otworzy usta,
wyczysé kilka kolejnych zebdw.

Chwal i nagradzaj.

Chwal i nagradzaj dziecko, zwtaszcza
gdy stucha Twoich polecen: otwiera
szeroko usta i pozwala Ci doktadnie

wyszczotkowacd zeby.

NAWET NIEDOKLADNE
SZCZOTKOWANIE ZEBOW PASTA
Z FLUOREM JEST LEPSZE NIZ
ZANIECHANIE CZYSZCZENIA

Nie zniechecaj sie i nie poddawaj.
Pamietaj, nie jestes$ sam!




ZACZNIJ OD 3 PROSTYCH ZASAD SZCZOTKOWANIA

Szczotkuj kazdq powierzchnie zebéw dwa razy dziennie,
rano i tuz przed snem. Kiedy szczotkujesz zeby nie zapomnij
o delikathnym wyczyszczeniu dzigset. Stosowanie nici
dentystycznej pomoze usungc ptytke nazebng z przestrzeni
miedzyzebowych.

Dla najlepszej ochrony przed préchnicg, stosuj paste do
zebow, dostosowang do wieku dziecka. Zalecana ilos¢ fluoru
w pascie u dzieci powyzej 6 roku zucia to 1450 ppm fluoru.
Nadzoruj dziecko podczas szczotkowania zebdw, by upewnic
sie, ze na szczoteczke zostata natozona odpowiednia ilos¢
pasty i ze dziecko jej nie potyka.

Nie ptucz! Paste i powstata w wyniku szczotkowania piane
nalezy wypluwaé. W przypadku matych dzieci delikatnie
usun nadmiar pasty z buzi i ust.

Rodzice i opiekunowie: Zadbajcie o prawidtowa higiene i zdrowie jamy
ustnej dziecka OD MOMENTU POJAWIENIA SIE PIERWSZEGO ZEBA
i szczotkujcie dziecku zeby do momentu ukonczenia przez nie 8 lat.

KILKA POZYCJI, KTORE MOGA ULATWIC SZCZOTKOWANIE ZEBOW
NAJWAZNIEJSZE, BY DOBRZE WYCZYSCIC WSZYSTKIE ZEBY.

Utodz dziecko na .. i pozwol mu ogladacd
, Posadz dziecko P o g
plecach lub posadz siebie w lustrze,
oy ) na kolanach. . .
W pozycji potlezace;. jak szczotkujesz

mu zeby.




JAK SZCZOTKOWAC ZEBY KROK PO KROKU

(Jak szczotkowac zeby za _\ (Jak szczotkowaé zeby h
pomoca szczoteczki manualnej za pomocq szczoteczki
¢ Czyszczenie kazdego elektryczne]

zeba od wewnetrznej

i zewnetrznej strony:
ustaw szczoteczke pod
katem 45° w kierunku
korzeni zeba. Stosujac
krotkie, wymiatajace
ruchy, przesuwaj
szczoteczka od linii
dzigset w kierunku
krawedzi zeba.

e Zacznij od powierzchni
zewnetrznych i powoli
przesuwaj szczoteczke
kolejno zab po zebie.
Zanim przejdziesz
do kolejnego zeba
przytrzymaj szczoteczke
na powierzchni zeba przez
kilka sekund.

¢ Stosuj te sama technike do
czyszczenia powierzchni
wewnetrznych, zujgcych
i za tylnymi zebami.

* Powierzchnie zujace:
ustaw szczoteczke
ptasko i wykonuj ruchy
do przodu i do tytu.

¢ Powierzchnie * Przytdz gtowke

wewnetrzne przednich szczoteczki do linii dzigset
zebow: trzymaj szczoteczke pionowo delikatnie wyczys$¢ dzigsta.
i uzywaj peczka witokien na koricu gtowki, Nie stosuj zbyt duzej sity
by dotrze¢ do trudno dostepnych miejsc. nacisku i nie ,,szoruj”.

* Delikatnie wyczysc caty jezyk za pomoca + Dla od$wiezenia oddechu,
ruchow wymiatajacych od tytu do przodu delikatnie wyczysc¢ jezyk i podniebienie
- dzieki temu odswiezysz oddech. od tytu do przodu.

- RN J

ZADBAJ O TO, BY SZCZOTKOWANIE ZEBOW STALO SIE STALYM
ELEMENTEM CODZIENNYCH CZYNOSCI na przyktad taczac czyszczenie
zebow z innymi porannymi i wieczornymi aktywnosciami, takimi

jak szykowanie sie do wyjscia lub czytanie bajki na dobranoc.

Dla najlepszej ochrony przed préchnica,
stosuj odpowiednia ilo$¢ pasty do zebéw.

Wiek: 0-2 lata Wiek: 3-5 lat
Odrobina pasty rozsmarowana llos$¢ pasty wielkosci ziarnka
na wioknach szczoteczki. groszku.




UNIKANIE SEODZONYCH NAPOJOW | POKARMOW
BOGATYCH W CUKRY NIE ZAWSZE JEST t ATWE

z::g:;g:v (‘ Szkodliwe dla zebow
v Woda X Stodycze i czekolada
v/ Mleko X Stodzone bakalie (np. rodzynki)
v Swieze owoce X Herbatniki, ciasteczka i ciasta
v Warzywa X Lody
v Chudy ser X Ptatki sniadaniowe i zbozowe
v Jogurt naturalny batoniki

X Napoje gazowane
X Soki owocowe i stodzone napoje
X Jogurty smakowe

X Gotowe stodzone musy i przeciery

owocowe (np. w saszetkach)
X Dzemy, przetwory, miéd
X Koktajle

X Syropy i stodkie sosy

NIEKTORE NAPOJE | POKARMY ZAWIERAJA
NATURALNE CUKRY -

niestety i one mogg mie¢ negatywny wptyw na zdrowie
zebow. Postaraj sie ograniczy¢ ich spozywanie i nie podawaj
ich dzieciom przed snem.




MLEKO | WODA TO JEDYNE BEZPIECZNE NAPOJE

WEDLUG PUBLIC HEALTH ENGLAND soki, gazowane i stodzone napoje
oraz napoje energetyczne zawierajgce duzg ilos¢ cukru powinny zostaé
catkowicie wyeliminowane z diety dzieci.

Lekarze, dentysci oraz inni pracownicy stuzby zdrowia jednogtosnie
rekomendujg mleko oraz wode, jako jedyne bezpieczne napoje dla dzieci.

Niemowle vs. dziecko - to jak pije ma znaczenie.

Od 6-go miesigca
Postaraj sie jak najszybciej przekonac dziecko
do uzywania kubka niekapka.

Od 12-go miesiaca
Postaraj sie catkowicie zrezygnowac z butelki ze
smoczkiem. Popros swojego pediatre o wskazowki.

oD SAN[EGO POCZATKU UNIKAJ SEtODZONYCH
NAPOJOW

Kiedy dziecko rozsmakuje sie w stodkich napojach, moze
odmawiac picia wody i mleka, ktére sg bezpieczniejszym
rozwigzaniem. Zapytaj potozna lub swojego lekarza
prowadzacego o rade, jesli juz do tego doszto.

Z pewnoscig pomogg Ci wyeliminowac stodkie napoje

z diety dziecka.




ZDROWE NAPOJE TO PODSTAWA

Zdrowe napoje powinny towarzyszy¢ dziecku juz od
najmtodszych lat. Skorzystaj z naszej tabeli zalecen
i zadbaj o zdrowy i piekny usmiech swojego dziecka.

JAK NAJWIECEJ

To idealny wybor w ciggu dnia, poniewaz doskonale nawadnia
i nie ma negatywnego wptywu na zdrowie zebow.

REGULARNIE

Mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu oraz niestodzone,
wzbogacone wapniem produkty mleczne sg dobrym wyborem
dla dzieci. Inne napoje mleczne z dodatkiem cukrow powinny byc
spozywane tylko od czasu do czasu.

RAZ DZIENNIE

Ogranicz spozywanie tych napojéw do jednego matego kubka
(150 ml) dziennie, najlepiej w czasie positku, poniewaz mogg zawierac
SOKI WARZYWNE duzo cukréow i kwasow.

| OWOCOWE

Pamietaj, ze takie napoje moga zawierac¢ kofeine i kwasy, ktére
przyczyniajg sie do erozji szkliwa i zewnetrznej powierzchni zebdw.

NIESLODZONEINAPOJE

OD CZASU DO CZASU
| W MALYCH ILOSCIACH

Nalezy unikac¢ kofeiny, zwtaszcza w przypadku matych dzieci.
Najlepiej podawac dziecku herbate bez teiny i bezkofeinowg kawe
z mlekiem o obnizonej zawartosci ttuszczu i bez cukru.

UNIKAC

Bezwzglednie nalezy ograniczy¢ spozywanie stodzonych napojow
oraz napojow gazowanych. Takie napoje, oprocz duzej zawartosci
cukru, moga réwniez zawierac¢ kofeine oraz kwasy,

SLODZONE NAPOJE ktére przyczyniaja sie do erozji szkliwa zebow.

NIEODPOWIEDNIE DLA DZIECI

Tego rodzaju napoje moga zawierac bardzo duza
ilo$¢ cukru; napoje energetyczne czesto zawieraja

NAPOJE rowniez duze ilosci kofeiny lub inne stymulanty.
DLA SPORTOWCOW

ZAPYTAJ
DENTYSTE
o to, jak pomédc
dziecku wypracowac
zdrowe nawyki
w zakresie higieny
i pielegnacji jamy
ustnej

Zrédto: British Nutrition Foundation



USTALAJAC STALA LICZBE POSILKOW ZADBASZ

O ZDROWIE ZEBOW DZIECKA

3 POSItKI. 2 ZDROWE
-~ PRZEKASKI.

Zeby potrzebujg czasu na regeneracje miedzy positkami. Nie pozwalaj wiec
dziecku podjadac. Miedzy positkami podawaj dziecku tylko wode i mleko.

Dni ,,niezdrowego jedzenia” sie zdarzaja. Nie badz dla siebie zbyt krytyczny
i nie przejmuj sie tym! Po prostu postaraj sie ograniczyd ilos¢ takich dni
W miesigcu i czesciej podawaj dziecku zdrowe jedzenie.

Dziecko domaga sie stodyczy? Postaraj sie ograniczyd¢ je do minimum
i podawaj je raczej po positku, w formie deseru.

Unikaj podawania dziecku stodzonych napojow i przekasek bogatych
w cukier na godzine przed snem. Przed pdjsciem spac koniecznie
wyszczotkuj dziecku zeby!

PIERWSZY ZABEK?

CZAS NA PIERWSZA
WIZYTE
U DENTYSTY!




POMOZ DZIECIOM ZADBAC O ZDROWIE JAMY

NAWYKI PIELEGNACYJNE

Szczoteczka manualna Pasta do zgbéw
“ Oral-B Baby Kubus )] Oral-B Baby Kubus
AT Puchatek ~9~  Puchatek 75 ml
; - Migkka gtéwka e - Zawartodé fluoru:
"+ Wyjatkowo miekkie [i 500 ppm
widkna + Nie zawiera cukru,

ma delikatny smak

POWYZEJ 3 LAT Pasta do zgbéw Oral-B Kids

Auta lub Kraina Lodu 75 ml

« Zawarto$¢ fluoru: 100 ppm Szczoteczka elektryczna

Oral-B Kids Kraina Lodu ll,

Gwiezdne wojny, Mickey,

Spider Man

« ruch oscylacyjno-rotacyjny

- 2 tryby pracy

- zestaw naklejek do
personalizacji rgczki

Szczoteczka manualna
Oral-B Kids Ksiezniczki
lub Auta

H  NOWOSC!

Pasta do zgbéw Oral-B

DLA DZIECI
POWYZEJ 6 LAT

Szczoteczka elektryczna

H Junior Gwiezdne Wojny Junior Pro3 6+
:gi‘ « Zawarto$¢ fluoru: : Tefhnglogia loscylfacyjno-
:: 1450 ppm rotacyjno-pulsacyjna

+ 2 minutowy PRO timer,
wizualny czujnik sity
nacisku 360°

- 2 tryby pracy:
codzienne czyszczenie,
delikatne czyszczenie

Szczoteczka manualna Oral-B
Junior Gwiezdne Wojny

« Wtdkna CrissCross




USTNEJ | WYPRACOWAC PRAWIDLOWE

NA CALE ZYCIE Z ORAL-B

Szczoteczka elektryczna Oral-B TEEN White /ee”
« Ruch oscylacyjno-rotacyjno-pulsacyjny

« Doskonate efekty czyszczenia w przypadku aparatéw
ortodontycznych: wymienne koncéwki Ortho i Sensi UltraThin

« 2-minutowy PRO timer, czujnik sity nacisku

« Tryby pracy: tryb czyszczenia codziennego, delikatne czyszczenie
i wybielanie

« Technologia Bluetooth, aplikacja Oral-B, akumulator litowo-jonowy

WYMIENNE KONCOWKI ORAL-B
REKOMENDOWANE DLA DZIECI

"% Oral-B Kids Kraina Lodulll,
Gwiezdne Wojny

@ - Idealna wielko$¢ i supermiekkie

| wiékna stworzone z myslg

o dzieciach

Oral-B Sensitive Clean
'_@ « Supermiekkie wtékna

« Usuwa do 100% wiecej
] ptytki nazebnej* dla
zdrowszych dzigset

+ Pomaga zapobiegad

bl dzigstami
problemom z azigstami Ultracienkie wtékna

+ Odpowiednia dla dzieci

powyzej 6 lat

© Disney® Disney/Pixare &TM Lucasfilm Ltd. *w pordwnaniu ze zwykta szczoteczkg manualng
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SZCZOTKOWANIE ZEBOW TWOJEGO DZIECKA
NADAL STANOWI WYZWANIE?
.
WYPROBUJ APLIKACJE TAKIE JAK ORAL-B DISNEY®
MAGIC TIMER™ LUB ORAL-B FUN ZONE.

Aplikacje Oral-B Disney Magic Timer mozna pobrac¢ za darmo
i zainstalowac¢ na smartfonie lub tablecie. Ulubieni bohaterowie
z filmow Disneya, Pixar i Gwiezdnych Wojen beda zachecad
dziecko do szczotkowania zebow przez zalecane dwie minuty,
a dziecko bedzie mogto zbiera¢ nagrody w postaci naklejek

i cieszy¢ sie doskonatg zabawa podczas szczotkowania.

# Download on the GET IT ON
« App Store P> Google play

Odblokuj sSmieszne buzki dzieki aplikacji
Oral-B Fun Zone

Oral-B Fun Zone to aplikacja, dzieki ktorej bedziesz
szczotkowac zeby zgodnie z zaleceniami dentystow,
a przy tym dobrze sie bawic¢ dzieki systemowi
nagrod. Odblokuj Smieszne buzki, ktdre mozesz
wykorzystywac jako naktadki na swoje zdjecia,
podobne do tych, ktdére dostepne sg

na portalach mediéw spotecznosciowych.

2 Download on the GET IT ON
« App Store [ P> Google play ]

O 3. SZCZOtku] przez F
2 minuty
Poswiec 30 sekund panzczotRulizeby
kazdej z czterech
za mocno

@‘e szoruj. Powoli

dwa razy dziennie

prowadz korcéwke Nie zapomnij, by

szczoteczki od zeba czesci jamy ustnej.

szczotkowac zeb
do zeba, przeznaczajac ngf,ggéf; ?,E?QCCZ ke Szczoteczka delikatnie dwa razy dzienenig
po kilka sekund Ty nie musisz. zawibruje, gdy kazdego dnia.
na kazdy z nich. przyjdzie czas Rano i wieczorem.

na zmiane.
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