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Organizatorzy:

Partnerzy Merytoryczni:

POLSKIE TOWARZYSTWO : ) l Si I
STOMATOLOGICZNE

Polskie Towarzystwo Stomatalogii Dziecigeej

1. PRZYGLADAMY SIE ZEBOM
2. CO BY SIE STALO, GDYBYSMY NIE MYLI ZEBOW?

3. CO SIE DZIEJE W JAMIE USTNEJ PO ZJEDZENIU POSILKU?
4. CZTERY PROSTE KROKI DLA ZDROWYCH | CZYSTYCH ZEBOW
5. CO JEST POTRZEBNE DO PRAWIDLOWEGO MYCIA ZEBOW?
6. PRAWIDLOWE MYCIE ZEBOW

7. TECHNIKA SZCZOTKOWANIA

8. GRAFIK MYCIA ZEBOW

9. CO JESZCZE POZWALA UTRZYMYWAC ZEBY W CZYSTOSCI?
10. CZY DA SIE SPRAWDZI¢, ZE ZEBY SA DOBRZE UMYTE?

11. ZUCIE GUMY PO POSILKU

12. JAK ELEGANCKO ZUC GUME?

13. POROZMAWIAJMY O PROFILAKTYCE
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Fregjragjmy sig

CZY WASZE ZEBY SA CZYSTE?

CZY MAJA OSAD | KAMIEN?

JAK WYGLADA JEZYK,
CZY JEST ROZOWY, BEZ NALOTU?

JAK WYGLADAIJA DZIASLA,
SA ROZOWE CzY
ZACZERWIENIONE?
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CO BY SIE STAtO,
GDYBYSMY NIE MYLI ZEBOW?
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CO SIE DZIEJE W JAMIE USTNEJ PO ZJEDZENIU POSItKU?

\\‘ Zeby zaatakowane przez préchnice sg bazg,
~ z ktérej bakterie mogg wyruszy¢ do ptuc,
\») do serca, powodujgc powazne choroby.

Resztki jedzenia pozostajg w jamie ustnej, rOwniez na zebach.
Sprzyjajg temu zagtebienia na powierzchniach zeboéw nazywane
bruzdami. Substancje zawarte w jedzeniu sg pokarmem dla
bakterii (gtownie cukry). Z nich powstajg kwasy, ktore uszkadzajg
szkliwo (staje sie szorstkie).

WYSTARCZA CZTERY PROSTE KROKI
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SZCZOTKUJ

Myj doktadnie zeby pasta z fluorem
przynajmniej dwa razy dziennie.

CZYSC
Stosuj dodatkowe srodki do higieny

jamy ustnej, aby oczyscic
przestrzenie miedzyzebowe.

ZUJ

Zuj bezcukrowa gume po jedzeniu
i piciu przez 10 minut, gdy nie mozesz
umy<¢ zebow.

KONTROLUJ

Regularnie odwiedzaj lekarza
dentyste.
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CO JEST POTRZEBNE DO PRAWIDLOWEGO MYCIA ZEBOW?
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Naukw s2cz6tkswania

PRAWIDLOWA TECHNIKA SZCZOTKOWANIA ZEBOW

Myj zeby nie krocej niz

2-3 MINUTY. NIE SZORUJ!

Zeby czyScimy tak, jakbySmy
je zamiatali, zaczynajac

.‘ ‘ od strony dzigsta

do korony.
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Resztki pasty doktadnie wypluj.
Pamietaj, ze

PASTY Z FLUOREM
NIE NALEZY POLYKAC.

MYJ ZEBY
Z KAZDEJ STRONY.

Zaczynaj od strony policzka, potem myj
zeby od strony jezyka. Doktadnie oczyszczaj
powierzchnie zebdw potozonych gtebiej.

Po szczotkowaniu nie ptucz buzi wodg.
JesSli chcesz, mozesz uzyc specjalnej

PLtUKANKI Z FLUOREM.
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SZCZOTKUJ

Myj doktadnie zeby pasta z fluorem
przynajmniej dwa razy dziennie.

Zuj bezcukrowa gume po jed
i piciu przez 10 minut, gdy ni
umyc¢ zebow.

CZYSC
Stosuj dodatkowe srodki do higieny

jamy ustnej, aby oczyscic
przestrzenie miedzyzebowe.

KONTROLUJ

Regularnie odwiedzaj lekarza
dentyste.
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Wﬂ GRAFIK MYCIA ZEBOW

POKOLORUJ OBRAZEK PO PRAWIDLOWYM
UMYCIU ZEBOW RANO | WIECZOREM.

PONIEDZIALEK WTOREK $RODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA m
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CO JESZCZE POZWALA UTRZYMYWAC ZEBY W CZYSTOSCI?
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Nawin konce nici wokot palcow Przytrzymujgc ni¢ kciukami, Czys$¢ przestrzenie miedzy zebami
wskazujgcych. formuj jg w ksztatt litery U i posuwistym ruchem od goéry do
delikatnym ruchem wprowadz dotu.
miedzy zeby.

CZYNNOSC POWTARZAJ KILKUKROTNIE CZYSZCZAC PO KOLEI WSZYSTKIE
ZEBY GORNEJ | DOLNEJ SZCZEKI.

NITKOWANIE ZEBOW ZALECA SIE OD OSMEGO / DZIESIATEGO ROKU ZYCIA.
JEST TO PROSTE, ALE TRZEBA SIE TEGO NAUCZYC | POCWICZYC. NAJLEPIEJ POD OPIEKA DOROSLYCH.
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CZY DA SIE SPRAWDZIC, CZY ZEBY SA DOBRZE UMYTE?

Mozesz sprawdzi¢, czy zeby sg juz

czyste za pomocg tabletek wybarwia-

jacych miejsca niedoktadnie umyte.

Oczyszczaj zeby z nalotu i docieraj
do trudno dostepnych przestrzeni
miedzyzebowych za pomocg specjalnych

ptynow do ptukania jamy ustnej.

PLYN DO PLUKANIA MOZNA STOSOWAC JUZ OD SZOSTEGO ROKU ZYCIA.
NAJLEPIE) PO KAZDYM POSILKU | NIE RZADZIEJ NIZ RAZ DZIENNIE.
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SZCZOTKUJ

Myj doktadnie zeby pasta z fluorem
przynajmniej dwa razy dziennie.

Zuj bezcukrowa gume po jed
i piciu przez 10 minut, gdy ni
umyc¢ zebow.

CZYSC
Stosuj dodatkowe srodki do higieny

jamy ustnej, aby oczyscic
przestrzenie miedzyzebowe.

KONTROLUJ

Regularnie odwiedzaj lekarza
dentyste.




Po zjedzeniu czegos w ciggu dnia, gdy nie masz
mozliwosci umycia zebow, warto siegngc

poO

Zucie jej przez
wptywa na zwiekszenie produkcji $liny. Slina pomaga
neutralizowac kwasy szkodliwe dla zebow.

Zujac , dbasz o zeby.
Zucie gumy jest jednym z czterech krokéw, ale nie zastgpi
szczotkowania zebdow.
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JAK ELEGANCKO ZUC GUME?

Zuj gume z zamknietymi ustami.

Nie wyrzucaj gumy na chodnik
ani na ulice.
Nie przyklejaj jej nigdzie!

Zuj gume cicho, nie mlaskaj.
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Zuzytg gume zawin
w papierek i wyrzuc¢ do kosza
na odpady zmieszane.

Nie zuj gumy w czasie lekcji.



SZCZOTKUJ CZYSC

Stosuj dodatkowe srodki do higieny
jamy ustnej, aby oczyscic
przestrzenie miedzyzebowe.

Myj doktadnie zeby pasta z fluorem
przynajmniej dwa razy dziennie.

KONTROLUJ

Regularnie odwiedzaj lekarza
dentyste.

Zuj bezcukrowa gume po jedzeniu
| piciu przez 10 minut, gdy nie mozesz
umyc¢ zebow.
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CO TO JEST PROFILAKTYKA?

Dziatania stosowane w celu zapobiegania czemus
(np. katastrofom, wypadkom)

S Dziatania i Srodki stosowane w celu zapobiegania
chorobom.

definicje za: Uniwersalny stownik jezyka polskiego, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2003

JAK ZAPOBIEGAC """““\\l
CHOROBOM ZEBOW? M

Wizyty kontrolne u dentysty.
Przynajmniej raz na pot roku.
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SZCZOTKUJ

Myj doktadnie zeby pasta z fluorem
przynajmniej dwa razy dziennie.

Zuj bezcukrowa gume po jedzeniu
i piciu przez 10 minut, gdy nie mozesz
umyc¢ zebow.

CZYSC
Stosuj dodatkowe srodki do higieny

jamy ustnej, aby oczyscic
przestrzenie miedzyzebowe.

KONTROLUJ

Regularnie odwiedzaj lekarza
dentyste.
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