Stomatolodzy zalecajg pomoc dorostego w myciu zebow co najmniej przez
pierwszych 6 lat zycia dziecka. Jest to spowodowane naturalnym rozwojem
motoryki matej. Uwaza sie, ze dziecko wymaga wsparcia w myciu zebow,
dopoki nie nauczy sie samodzielnie wigzac butéw lub tadnie pisac.

Nieodlgcznym elementem higieny jamy ustnej sa regularne wizyty u stomatologa.
Wazne jest zbudowanie pozytywnego nastawienia do wizyty u niego.

Dzieci powinny uczeszczaé na wizyty kontrolne co 3—4 miesigce, czyli czesciej

niz dorosli.

Jesli nie zadbamy o zeby (mycie, wizyty u stomatologa), bakterie moga zniszczyé
zab, a ich toksyny moga dostac sie do krwi i dziataé niekorzystnie na inne narzady
(serce, stawy, zatoki). Uszkodzony zgb, takze ten mleczny, mozna i trzeba wyleczy¢.
Istnieje ryzyko, ze prochnica przeniesie sie na inne zeby. Choroby zebéw mlecznych
moga tez wptywaé negatywnie na zalgzki rosngcych pod nimi zebow statych.

Technika mycia zebdw jest wazna i uzalezniona od wyboru szczoteczki: mycie
zebow polega na ich odpowiednim szczotkowaniu przez 2 minuty szczoteczka
elektryczng lub 3-4 minuty szczoteczkg manualng, 2 razy dziennie, codziennie.

Szczoteczke do zebow nalezy wymienia¢ co 2—-3 miesigce (co jest zaleceniem
producentow i stomatologow). Warto to zrobi¢ znacznie wczesniej, jesli
szczoteczka wykazuje cechy zuzycia, tzn. jej wlosie jest powyginane

lub przerzedzone. Szczoteczke do zebdw nalezy wymieniaé takze

po przebytej chorobie jamy ustnej i gérnych drég oddechowych.

Higiena jamy ustnej to nie tylko szczotkowanie zebdw,
ale takze nitkowanie (dzieciom zeby nitkujg dorosli), mycie
jezyka i stosowanie ptukanek (zalecane od 6. roku zycia). u v
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Opowiadanie: Higienek kontra Zgbiaki

Pasta do zebow jest do zebdw, a nie do jedzenia! Przekonat sie o tym Krélik Higienek.
A wiasciwie przekonata go do tego Szczocia, uczac go z pomocga Pastka, jak wygonic¢ z buzi
Zgbiaki. Przeczytaj dziecku opowiadanie — porozmawiajcie o tym, co sie wydarzyto.

Jesli Twoje dziecko potrafi juz czyta¢ lub wtasnie sie tego uczy, zachec¢ je do samodzielnego
czytania.

Higienek kontra Zabiaki

Krélik Higienek zatrzymat sie i radosnie wzigt szczoteczke do zebdw, natozyt paste do zebéw
na szczecine, wlozyt szczoteczke do buzi...

Myslicie, ze myt zeby?

Ot06z nie... Krélik zamiast my¢... ciumkat smakowitg paste.

Szczoteczka w jego buzi niespodziewanie ozyta. Zaczeta sie wiercié...

— Ojej, Higienku, co ty robisz? — zawotata i wyleciata z jego buzi.
Szczocia byta wyraznie zszokowana zachowaniem krélika.

— Higienku, nie mogtam sie ruszaé. W dodatku potknates Pastka, wiesz?

— Potknatem Pastka? Jaaaa? — zdziwit sie krolik.

— Tak, ty. Przeciez jestesmy twoimi kumplami, a kumple sobie tak nie robig, co nie?!

— Yyyy — Speszyt sie krélik. Szczocia pomogta mu jednak wybrna¢ z sytuacji i zapytata:

— Nie chciatbys$ mie¢ biatych czystych zebow jak inne Czysciochy? — i zaraz zaproponowata —
Pokazemy ci z Pastkiem zabawe w wypedzanie Zgbiakéw. Wymieciemy je razem?

— Jasne! Ale gdzie one sg? — zapytat, troche zdziwiony catg sytuacja krolik.

— Jak to gdzie? Na twoich zebach — odpowiedziata Szczocia.
Higienek otworzyt buzig, jak to sie robi podczas wizyty u dentysty.

— Aaaaa. — powiedziat gtosno i przyjrzat sie doktadnie swojemu uzebieniu w lustrze.
No tak, tobuzowaty tam Zgbiaki... wtasciwie cate mnéstwo Zgbiakéw i ewidentnie nie miaty dobrych
zamiarow. Wiercily, gryzty i wylewaty zracy kwas wprost na szkliwo, powierzchnie ochronng zebéw
krélika.
Higienek wyraznie sig przestraszyt.

— Higienku — zaproponowata Szczocia — Ztap mnie ostroznie za raczke... — Szczoteczka sama
wleciata w tapki krélika — | natéz odrobine pasty.

— Réb koliste ruchy i masz na zabawe az trzy minuty!

— Bo widzisz, gdy uzbieramy duzo piany, to zgbiaki wypluwamy! — dodat dumny ze swej roli Pastek.
| razem zawotali:

— Do szczotkowania gotowi, start!
Higienek dtugo i doktadnie (czyli z kazdej strony, kolistymi ruchami) umyt zeby.
Na koniec wyplut wszystkie Zabiaki wraz z piang do zlewu.

— Wygralismy! — z radoscig zauwazyt krolik.

c.d. na kolejnej stronie

ROSENEL JUNIOR R®SSMANN



Myjemy ze¢by * 3

— Wszyscy mogg teraz podziwiaé twéj piekny usmiech. — z podziwem dodat Pastek.

— Zgrana z nas druzyna! — przyznata Szczocia.

— Zabiaki nie miaty zadnych szans! — nieskromnie zauwazyt Higienek.
Krolik, Szczocia i Pastek wzniesli okrzyk zwycieskiej druzyny: — Zebastycznie!

Klepsydra mierzgca czas mycia zebdéw

Zeby powinno sie szczotkowac kolistymi ruchami przez trzy minuty co najmniej dwa razy dziennie.
Jak poméc dziecku odmierzy¢ trzy minuty? Wykonajcie wspdlnie specjalng klepsydre

wedtug zatgczonej instrukg;ji!
POTRZEBNE POMOCE:

+ dwa przezroczyste plastikowe kubki
- dwa kawatki folii

1

Sklejamy kubki dnami do siebie.

%

klej, ktory sklei plastik + piasek
+ dwie gumki recepturki

+ szpikulec

2.

Przebijamy je tworzac otwdr (to zadanie rodzica).

- T

Naktadamy folie na gérny brzeg kubka

i przymocowujemy ja gumka, by sie nie zsuneta.

Odwracamy kubki na druga strone, wsypujemy
troche piasku i zamykamy drugi kubek folig,
tak samo, jak pierwszy.

5.

Powstaje klepsydra z przesypujgcym sie
piaskiem.

ROZGENE! JUNIOR

Warto sprawdzi¢ za pomoca stopera, ile czasu
potrzebuje piasek, by przesypac sie do drugiego
kubka. Czy beda to 3 minuty potrzebne

do umycia zebéw?
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Nitkowanie

Nitkowanie to tak samo wazny element dbania o higiene jamy ustnej, jak regularne mycie zebow.
Zeby dzieci powinni nitkowac dorosli. Warto, by dzieci uczyty sie robi¢ to samodzielnie, ale pierwsze
proéby nauki wykonywania tej czynnosci powinny odbywaé sie pod nadzorem rodzica.

POTRZEBNE POMOCE:

* ilustracja ,Nitkowanie”

+ duze, plastikowe klocki
plastelina

+ gruba ni¢ (wtdéczka, mulina)

WYKONANIE

Popros dziecko, by przykleito na duze klocki plasteline. Wyjasnij dziecku, w jaki spos6b mozna
usungc¢ plasteline spomiedzy zgbkéw klocka. Podobnie mozemy wyciggaé resztki jedzenia
spomiedzy naszych zebdéw. W prawdziwym nitkowaniu pomagajg dzieciom dorosli. Dziecko przy
pomocy nitki prébuje w zabawie usuna¢ plasteling. Dodatkowo dziecko moze sprébowac zrobic
takie éwiczenie prawdziwg nicig dentystyczng na swoich zebach - pod Twoim nadzorem!
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Wiem, co jem

Zdrowe odzywianie jest waznym elementem dbania o zdrowe zeby. Opowiedz, ze samo
szczotkowanie zebdw przez 3 minuty, 2 razy dziennie, kazdego dnia (nawet wykonane prawidtowo)
nie wystarcza. Wazne jest takze to, co jemy. Kiedy dobrze sie odzywiamy i jemy wartosciowe
produkty, caty nasz organizm pracuje lepiej, a zeby sg mocniejsze. Poza tym, gdy unikamy
stodzonych i przetworzonych produktéw, bakterie nie beda sie tak szybko rozwija¢ na naszych
zebach. Przygotujcie z dzieckiem prace, ktéra w prosty sposob zilustruje dziecku, ktére produkty
sg dobre dla zdrowia zebow, a ktore nie.

POTRZEBNE POMOCE:

ilustracja ,Zgb”

+ obrazki z réznymi produktami spozywczymi
(np. wyciete z gazet lub narysowane przez dziecko wlasnorecznie)
klej

WYKONANIE

Popros dziecko o wyciecie z gazetek réznych produktéw spozywczych (np. ciemne i jasne
pieczywo, rozne rodzaje warzyw i owocow, rézne rodzaje stodyczy, jogurty, jajka, mleko, sery,
woda, napoje). Jezeli nie macie w domu gazet, z ktérych dziecko mogtoby skorzysta¢, zache¢
je, by wtasnorecznie narysowato te produkty. Roztézcie je na podtodze razem z ilustracjg ,Zgb”
wydrukowang dwukrotnie (jeden zab zostawcie biaty, na drugim zamarkujcie czarny ubytek

- to dziurawy, chory zgb). Na podtodze roztézcie oba wydruki. Podpiszcie je:

1. Zdrowe dla zebow,
2. Szkodzi zebom.

Popros dziecko, by dopasowato odpowiednie produkty do plansz. Oméwcie wspdlnie,
dlaczego dany produkt ma sie znalez¢ na danej kartce. Popros dziecko, by przykleito obrazki
w odpowiednie miejsca.
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llustracja ,,Zab”
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