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Zatroszcz sie o swoj usmiech!

Usmiech ma wielkg moc. Mamy nadzieje, ze czesto sie usmiechasz!
Dzieci w twoim wieku i mtodsze zwykle robig to bardzo chetnie. Niestety
im jesteSmy starsi, tym mniej sie usmiechamy. Razem mozemy zadbac
o to, zeby tak sie nie dziato i zeby zdrowy, a przez to piekny usmiech
byt twojg wizytowka. Dlatego twoja grupa dotgczyta do programu
.Dziel sie USmiechem”. Twdj nauczyciel razem z Superdentystka Alicja

i Superwiewiorka opowiedzg, jak prawidtowo dbac o zeby.

Dzieki tej ksigzeczce poznasz budowe i funkcje zebow, a takze nauczysz
sie czterech prostych krokéw dla zdrowych i czystych zebow, aby za-
wsze miec piekny usmiech. Dowiesz sig, po co stosowac paste z fluorem,
do czego stuzy Slina i jaki zwigzek ma to, co jesz, ze zdrowymi zebami,

a takze sprawdzisz, na czym polega praca dentysty.

Gdy juz bedziesz to wiedzie¢ — opowiedz o ,czterech krokach” swoim

rodzicom lub opiekunom i stosujcie je wspolnie w domu.

Mamy nadzieje, ze wiedza ptyngca z programu zostanie z tobg na dtugie

lata i zacheci cie do Dzielenia sie Usmiechem w dorostym zyciu!

Organizatorzy i Partnerzy programu

.Dziel sie Usmiechem”



Fornajmy sig/
SUPERDENTYSTKA ALICJA

Czes$¢, mam na imie Alicja i jestem dentystka.
Ztamany zab? Dziura? Zaden problem!

Wtedy wtasnie przybywam na ratunek! Lecze
zeby i ucze, jak prawidtowo o nie dbac, czego
unika¢, a co warto robi¢, by mie¢ zdrowy

i piekny usmiech.

Wizyta w moim gabinecie to sama przyjem-
nosc¢ dla moich matych pacjentow.

A widok ich zadowolonych i usmiechnietych
buz to dla mnie najwieksza nagroda.

Przychodze do ciebie ze specjalng misja.
Chcesz, zeby twoje zeby byty zawsze
zdrowe i czyste? Podpowiem, jak to zrobi¢,
a pomagac¢ mi bedzie Superwiewiorka.
Podazaj za moimi wskazoéwkami!

SUPERWIEWIORKA

Hej! Jestem Superwiewiorka. Doskonale skacze

i mam zreczne tapki, odpowiednie do chwytania
matych przedmiotow. Wiem tez bardzo duzo
o zebach, poniewaz od wielu lat ucze dzieci
w Klubach Wiewidrka PCK, jak o nie dba¢.

Jestem sasiadka Alicji, czesto spogladam
na okolice sposrod konarow pobliskich
drzew. Uwielbiam orzechy, zotedzie

i nasionka, ktére wytuskuje z szyszek.
Wtasnie do chrupania tych przysmakow
potrzebuje zdrowych i mocnych zebdéw.

Dziataj zgodnie z moimi poradami,
a twoje zeby beda zawsze powodem do dumy.

MOJE ZEBY

Superdentystka Alicja i Superwiewiérka bedg ci
towarzyszyc¢ podczas zaje¢ o zebach. Dzieki nim
dowiesz sig, jak prawidtowo dbac¢ o zeby, czego
unikac¢, a co warto robi¢, by mie¢ zdrowy i piekny
usmiech. Na poczatek zapraszajg cie do wspolnej
zabawy. Wiesz juz, jak wyglagda Superdentystka
i Superwiewiorka. Kolej na ciebie!

NARYSUJ SIEBIE JAKO
SUPERODKRYWCE.




MOJE ZEBY

ZNAJDZ ROZNICE 3| POKOLORUJ ZEBY

Wyszukaj 8 szczegdtow, ktdrymi réznig Czy juz wiesz, jak nazywajg sie twoje zeby

sie obrazki. i do czego stuzg? Pokoloruj je odpowiednimi
kolorami:

SIEKACZE R o Kty B o
ZEBY PRZEDTRZONOWE | TRZONOWE [ o
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O mleczaki, mimo ze wszystkie wypadng, trzeba bardzo dba¢. Mleczne zeby s drobne
i delikatne, wiec tatwo moze je zaatakowac¢ niebezpieczna choroba. Jesli be-

dziesz sie troszczy¢ o zdrowie swoich mleczakéw, z tatwoscig pogryziesz nawet
twarde jedzenie. A pdzniej, kiedy juz wyrosng ci state zeby, one tez bedg zdrowe
i mocne. Pamietaj o tym, bo przeciez bedg ci one potrzebne przez cate zycie.

ZASZYFROWANE HASLO
Chcesz sie dowiedzieé, jakie niebezpieczenstwo grozi zebom, o ktore ktos nie dba? Wpisz
w puste kratki wtasciwe litery i odszyfruj nazwe niebezpiecznej choroby, ktéra moze zaata-
kowac¢ zeby.

Ta choroba

atakuje réwniez
1 2 3 4 5 mleczaki. Dbaj o nie
od najmtodszych lat,
bo mimo iz wszystkie
szybko wypadna,
to zanim tak sie stanie,

E} choroba moze
Q':

przenies¢ sie na

E C G P H zeby state.
HASLO:
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MOJE ZEBY

Nadeszta pora obiadu.
Zeby stuza do odgryzania i rozdrab-

. At
niania oraz zucia. A wiesz, ze oprocz v\ c y 1 - .
¢ by maia i edno. bard s siekaj siekaczami,
egoz maja jeszcze jedno, bardzo e . .
9° 25BY Majg Jeszeze Jeene, bar & ktuj ktami,
wazne zadanie? Dzieki nim méwimy L\ [ L i
. o i miazdz trzonowymi.
wyraznie. Przekonaj sie. ——
s Mlask, cmok,
WIERSZYK mniam, mniam.

Postuchaj wierszyka. Powtarzaj jak echo wszystkie
stowa. Staraj sie starannie je wymawiac.

POLACZ KROPKI
A na koniec sprobuj narysowac Superwiewiorke samodzielnie.

MOJA SUPERWIEWIORKA:




WYKONAJ SZLACZKI

DBAM O ZEBY

Zeby trzeba my¢ codziennie, co najmniej dwa razy. Najlepiej jest dla zdrowia

twoich zebodw, jesli bedziesz je myc¢ po kazdym positku. Uzywaj pasty z odpo-
wiednig do wieku zawartoscia fluoru. Zalecana ilos¢ pasty to wielkos¢ ziarnka
grochu lub paznokcia kciuka. Na opakowaniu szczoteczki i pasty znajdziesz
informacje, dla jakiego wieku sg przeznaczone. Pamietaj, ze pasty z fluorem
nie powinno sie potyka¢. A po szczotkowaniu nie ptucz buzi wodg.

Nasladuj ruchy, jakie wykonujemy
szczoteczky podczas szczotkowania zebow. o
Popros rodzicéw,
zebyscie nastep-
nym razem wspolnie
wybrali w sklepie nowa
szczoteczke i paste.
Pamietaj, zeby sprawdzi¢
na opakowaniu, czy sa
odpowiednie dla
twojego wieku.

ZAZNACZ,
na ktorej
szczoteczce jest
odpowiednia
ilos¢ pasty.




Wiesz juz, ze mycie zebow to podstawal A jesli zeby majg by¢ doktadnie umyte,
szczoteczka nie moze by¢ zuzyta. Zgniecione, sptaszczone wtosie szczoteczki

to znak, ze trzeba jg wymieni¢ na nowa. Powinno sie to robi¢ co 2-3 miesigce.
| jeszcze jedna wazna zasada. Jaka? Tego dowiesz sie, rozwigzujgc zadanie.

Sprobuj odszyfrowac hasto. Skorzystaj z pomocy dorostego. X/ :
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Zawsze uzywaj

tylko wtasnej

szczoteczki do
zebow. Pozyczanie jej

P J o e O\ v §_J (. g jest niehigieniczne. Pamietaj
& 9 N .S % ) tez o jej wymianie, kiedy
o v }f . .
sie zuzyje.
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Oproécz szczotkowania zebow nalezy tez stosowac¢ dodatkowe srodki do higieny @

jamy ustnej, na przyktad ni¢ dentystyczng, aby oczysci¢ przestrzenie miedzy- ® o
zebowe. Jak to robi¢? Delikatnym ruchem wprowadzaj ni¢ miedzy zeby i czys¢

przestrzenie miedzy nimi ruchem od goéry do dotu. Czynnos$¢ powtarzaj, czysz-

czac po kolei wszystkie zeby gornej i dolnej szczeki. Nitkowanie jest zalecane od =

okresu miedzy 6smym a dziesigtym rokiem zycia i jest to proste. Na pewno dasz Q.
rade, wystarczy troche poprobowad, najlepiej pod okiem dorostego.

A teraz sprawdz, ktorej nici dentystycznej uzywajg moi mali pacjenci: Julka,
Kacper, Kuba i Ola. Rysuj kredkami po liniach, by odszuka¢ wtascicieli nitek.
Postaraj sie nie odrywac reki.

Wykresl niepasujgce przedmioty.
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DBAM O ZEBY

State zeby maja ci stuzy¢ przez cate zycie. Zapamietaj i stosuj cztery proste kroki dla zdrowych i czystych zebow:

1. SZCZOTKUJ 2.czYsc

4. KONTROLUJ

N’ N’

UKLADANIE WZOROW
11 Moi pacjenci Swietnie znajg cztery kroki i stosujg je na co dzien. Dla utrwalenia wiedzy
dokoncz uktadanie wzoru na szczoteczkach.

Gdy nie dbasz
o zeby zgodnie
v z zasadami, moze

I zaatakowac je
{ l 7//// I b proéchnica. Lepiej nie
- prébowac! Poznaj
najwazniejsze kroki do

zdrowych zeboéw — RAZ,
DWA, TRZY, CZTERY -

!EI i ; juz!
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Jué wiesz!

Mycie zebow to podstawa. Szkliwo zebdow jest wrazliwe. Kiedy jemy, resztki jedzenia
pozostajg na zebach i tworzg sie z nich produkowane przez bakterie kwasy, ktore
niszczg szkliwo. Ostabione lub zniszczone przez kwasy szkliwo to poczatek proch-
nicy. Ale jest co$, co moze pomdc zapobiegaé problemom. Zeby sie dowiedzie¢,
co to takiego, rozwigz zadanie.

ZAKODOWANY OBRAZEK
Odkoduj rysunek, zamalowujgc wskazanymi kolorami odpowiednie pola.
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POMOCNICY ZDROWYCH ZEBOW
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POMOCNICY ZDROWYCH ZEBOW

13| Famigly!

Prawidtowo skomponowana dieta pomaga zapobiega¢ préchnicy i chorobom jamy
ustnej. Surowe owoce i warzywa majg wtokienka, ktore dziatajg jak naturalna szczo-
teczka do zebow. Oczywiscie, nie zastapig prawdziwej pasty i szczoteczki, ale z pew-
noscig pomagajg dbac¢ o zeby. Sg naturalnymi pomocnikami zdrowych zebow.

POLICZ WARZYWA

Przyjrzyj sie uwaznie ilustracji. Policz, ile jest warzyw kazdego rodzaju.
Wyniki wpisz w odpowiednie okienka. Ktérych warzyw jest najwiecej,
a ktérych najmnie;j?

y Warzywa najlepiej
jadac¢ na surowo!
Sq wtedy twardsze,
wiec zeby je doktadnie
pogryz¢ i przezu¢, musisz
wytworzy¢ wiecej sliny.
A slina pomaga unie-
szkodliwi¢ kwasy, ktore
uszkadzajg szkliwo.
Zatem chrup na zdrowie!

10
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POMOCNICY ZDROWYCH ZEBOW

SUDOKU

Lubisz zagadki? Ta bedzie dla ciebie idealna. Nazywa sie sudoku. Puste pola nalezy wypetnic
w taki sposob, zeby obrazki ze sSrodkami higieny jamy ustnej pojawity sie tylko jeden raz
w kazdej kolumnie i w kazdym rzedzie. Przyklej brakujgce obrazki. Do dzieta!

11



POMOCNICY ZDROWYCH ZEBOW
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Tumicia!

Jeden z cztereCh krokéw zaleca, by regularnie odwiedzac lekarza denty-
ste. Ostatnio odwiedzito mnie w gabinecie dentystycznym czworo moich
pacjentow: Ola, Kacper, Julka i Kuba. Podczas kontroli obejrzatam ich zeby,
wszystko byto w porzgdku. RozmawialiSmy o profilaktyce i moi pacjenci
po wizycie wybrali sie do sklepu na zakupy. Sprawdz, kto co kupit!

KODOWANIE

oA 3= 1T 29 14 2= 1T 29 14 29 17T 249 1d 2=

KacPER 3~ 44 4~ 4T 4~ 44 3 14 19
Wika 5 4T 6 14 3= 14 19
kA 1= 14 8= 3T 59 1d 1
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IDE DO DENTYSTY
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DOPASUJ CIEN
Znajdz wtasciwy cien Superdentystki Alicji.

Hit

POLICZ OBRAZKI
Ile narzedzi stosowanych przez dentyste widzisz na obrazku?
sam/sama, jak
wyglada wizyta

u dentysty. Popros
rodzicow, zeby umowili
cie na kontrole stanu jamy
ustnej w najblizszym
czasie. Wpisujesz termin
w kalendarz i juz!

(7

13



IDE DO DENTYSTY
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Nowoczesny gabinet dentystyczny jest przyjaznym, doskonale wyposazonym
miejscem, w ktorym lekarz dentysta zadba o twoje zeby. Majg ci one stuzy¢ cate
zycie. W gabinecie wszyscy sg po to, zeby ci w tym pomoc. A teraz ty pomoz mi

w uporzagdkowaniu narzedzi.

ZAGADKA
Podziel rysunek na zbiory, tak aby w kazdym z nich znalazto sie po piec¢

réoznych przedmiotow uzywanych przez lekarza dentyste. Pierwszy zbior
jest juz zaznaczony.
@

)
¢
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IDE DO DENTYSTY

ZNAJDZ DROGE oy
Po rozmowie z Superwiewiorkg Ola i Kuba posta- (‘(ﬁﬂ;h\ |
nowili udac sie na wizyte do dentysty. Wskaz im MW@M\
droge. Idz od jednego zgbka do drugiego, zgod- - ‘
nie z kierunkiem strzatek, az Ola i Kuba dotra ©
do gabinetu.

Dentysta jest
przyjacielem twoich
zebow. Podczas
wizyty bedzie uzywat
wielu narzedzi. Popros, aby ci
je pokazat i opowiedziat, do
czego stuza. A jesli masz
pytania, po prostu je zadaj
swojemu dentyscie podcza
najblizszej wizyty
kontrolne;j.

S



IDE DO DENTYSTY
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KOLOROWANIE PO NUMERACH

Sprawdz, jakie kolory sg przypisane do
poszczegolnych cyfr, a nastepnie koloruj
odpowiednie obszary oznaczone tymi cyf-
rami. Koloruj uwaznie, aby sie nie pomyli€.

. b L 3

Famiglay!

O zeby warto dbac, by jak najdtuzej byty zdrowe

Bl g2 13 [4 E5 N6

i piekne. Bedg ci przeciez potrzebne przez cate

zycie. Przed tobg ostatnie zadanie.
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Wymieniaj szczoteczke na
nowa co 2-3 miesigce,
kiedy tylko zauwazysz,
ze jej wtosie jest powy-
ginane, rozdwojone
lub sptaszczone.

Myj zgby pasta

z fluorem, ktoéra
chroni szkliwo
zebow przed
dziataniem
kwasow, a wiec

i przed prochnica.

Myj zeby co najmniej dwa razy dziennie,
nie krocej niz 2—3 minuty. Nie zapominaj
\ \ o umyciu jezyka. Resztki pasty doktadnie
k . wypluj. Po szczotkowaniu nie ptucz buzi
) '«f-‘ [ woda.

Regularnie odbywaj
wizyty kontrolne

u dentysty. Co najmniej
dwa razy w roku, a nie
dopiero wtedy, kiedy

Chociaz wydaje sie, ze zeby sg czyste, to
szczoteczka a sie miedzy nie nie dostanie.
g Tutaj przydaje sie ni¢ dentystyczna. Juz
niedtugo bedziesz mogt jg stosowac.
Nitkowanie jest zalecane od 6smego
boli cie zab. i “ roku Zlycia ijes.t prp§te, ale tr.zeba to
“ pocwiczyc, najlepiej pod opieka dorostych.

. ) '°\ /" Oczyszczaj zeby
A e AR (277 4“"\,\ z nalotu i docieraj
zdrowe, musisz dostar- j -

L d iednich do trudno
czy¢ im odpowiednic ) - dostepnych
sktadnikéw mineralnych Kiedy cos zjesz lub -

i witamin. Dzieki nim zeby Wypljesz, a nie masz "
% Y A S, mozliwosci umycia ' 2a pomoca ptynu
8 na prochnice. do ptukania jamy
- ustnej. Mozna go
stosowac juz od

miedzyzebowych
zebow, zuj bezcukrowg
gume przez 10 minut.
Pomoze ona wyptukac

Sl GEEIFTE (oEeD resztki jedzenia i tym

kazdym positku,
nie rzadziej niz
raz dziennie.

chroni je i zmniejsza
ryzyko prochnicy.

potrzebnych do q l

naprawy szkliwa,
powstrzymuje dziatanie
kwasow wytworzonych
przez bakterie

po jedzeniu. Jednak aby
moc sliny zadziatata,

—
-
“
. : p ’
wazna role w dbaniu \ dbac 5 " szostego roku zycia.
o zdrowe zeby. Jest \ | - samym zadbac O z&by. i Stosuj go po
srédtem mineratow e - Zucie bezcukrowej gumy

trzeba dac jej czas. i ‘ 7 ) Stworzcie razem grafik monitorujacy regularnos¢ mycia zebow.
Odstep miedzy 4 / Sprawdzcie zawartos¢ fluoru w Twojej pascie do zebdw.
positkami powinien : Zapiszcie w kalendarzu termin nastepnej wizyty u dentysty.
wynosi¢ okoto trzech - A\ Pamietajcie o wymianie zuzytej szczoteczki na nowa.

godzin.

Pocwiczcie razem nitkowanie zebow.
Wprowadzcie rytuat zucia bezcukrowej gumy po positku.



cztery Proste krok;
dla zdrowych

i czystych zebéy,

SZCZOTKUJ

Myj doktadnie zeby pasta z fluorem
przynajmniej dwa razy dziennie.

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

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

KONTROLUJ

Regularnie odwiedzaj lekarza
dentyste.
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