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Zdrowe zeby mleczne to dobry start dla zdrowia zebow statych

Zdrowe uzebienie umozliwia prawidtowy rozwoj narzadu zucia,
przyjmowanie pokarméw, rozwoj mowy. Jame ustng dziecka po
urodzeniu zasiedlaja bakterie pionierskie, ktore konkurujg z bakteriami
patogennymi — bakteriami préchnicotwdrczymi. Chorobg préchnicowa
nie mozna sie zarazi¢ od innej osoby — mechanizm jej powstawania
jest wieloczynnikowy i sama obecnosc¢ bakterii préchnicotworczych
nie jest wyznacznikiem choroby. Jednak warto wiedzie¢, ze bakterie
prochnicotwdrcze sg najczesciej nabywane przez dziecko od jego
opiekunow poprzez kontakt z ich sling, np. poprzez catowanie raczek
dziecka, uzywanie tych samych sztu¢céw podczas karmienia czy
oblizywanie smoczka.

W Polsce prochnica stanowi ogromny problem spoteczny - dotyka
41,4% dzieci w wieku 3 lat oraz 81,6% dzieci w wieku 6 lat.
Nieleczona moze prowadzi¢ do infekgji, bolu, przedwczesnej utraty
uzebienia, zaburzen zucia, mowy oraz problemdéw psychologicznych.
Ostre stany zapalne, takie jak ropnie, mogg byc¢ powodem hospitalizacji
i przyczyng absencji w szkole. Prochnica w zebach mlecznych to
rowniez wyzsze ryzyko rozwoju choroby w uzebieniu statym. 3 lata 6 lat

Co najwazniejsze - prochnicy mozna zapobiegaé! Nieprawda jest, ze nie da sie jej uniknac.
Dlatego zadbajmy razem o zdrowe zeby przedszkolakéw w 3 prostych krokach:

KROK 1 - Higiena jamy ustnej

Podstawowg zasadg dbatosci o zdrowe zeby jest ich regularne oczyszczanie. Rodzice powinni
rozpoczac zabiegi higieniczne w jamie ustnej dziecka juz od pierwszego wyrzynajacego sie zeba
mlecznego, stosujac paste z odpowiednia do wieku zawartoscia fluoru: 1000 ppm fluoru
(informacja o zawartosci fluoru znajduje sie na opakowaniu pasty do zebow) w ilosci ziarna
ryzu u dzieci w wieku 0-3 lata, u dzieci w wieku 3-6 lat ilos¢ pasty nalezy zwiekszy¢ do ilosci
odpowiadajacej ziarnu grochu.

ilos¢ pasty do zebow
odpowiadajaca ziarnuryzu = gman
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Warto podkresli¢, ze dzieci do okoto 8. roku zycia nie wyksztatcaja jeszcze wystarczajacej
zrecznosci manualnej by samodzielnie oczyszcza¢ uzebienie, dlatego to rodzice sa
odpowiedzialni za efektywne oczyszczanie zebéw swoich dzieci.
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Oto kilka prostych zasad, ktore warto wprowadzi¢ w Twojej rodzinie:

Szczotkowanie powinno odbywac sie 2-krotnie w ciagu dnia: po $niadaniu
i po kolacji bezposrednio przed snem. Po myciu zebdw wieczorem dziecko
nie powinno juz spozywac positkdw, a do picia mozna podac wytacznie wode. N _,(;f
- Wazne, by to rodzic/opiekun naktadat na szczoteczke
odpowiednia do wieku ilos¢ pasty z fluorem. Fluor ”_ N
wbudowujac sie w szkliwo wzmacnia zeby, dziata rowniez

o)

przeciwbakteryjnie.

Przed szczotkowaniem jame ustng nalezy przeptukac energicznie woda
i wypluc, usuwajac w ten sposdb zalegajace resztki pokarmowe.

Do oczyszczania zebow mozna uzyc szczoteczki manualnej lub elektrycznej
- nalezy pamieta¢, ze wymagajg one odmiennej techniki szczotkowania.
Szczoteczkg manualng w pierwszych 2 latach zycia (do wyrzniecia sie pierwszych zebdw
trzonowych) zeby powinny by¢ szczotkowane przez wykonywanie ruchéw okreznych. W miare
wyrzynania zebow trzonowych poszczegdlne powierzchnie zebéw wymagaja innego traktowania:
powierzchnie zujgce — ruchdw szorowania (ryc. a), powierzchnie policzkowe i wargowe -
ruchow okreznych (ryc. b), powierzchnie jezykowe/podniebienne — ruchow wymiatajacych (ryc.
). Szczoteczka elektryczna, wykonujac ruchy obrotowe oczyszcza zeby, ale jej mata gtowka
wymaga szczotkowania kazdego zeba osobno, nie nalezy zapominac o zadnej powierzchni.

® 4 @

Techniki szczotkowania zebéw mlecznych

Wazne jest, by zwroci¢ uwage, czy szczoteczka dociera do wszystkich zebow - pierwsze zeby
trzonowe state moga wyrzynac sie juz u 5-latkéw i ze wzgledu na dtugi okres wyrzynania
potrzebny do osigagniecia ptaszczyzny pozostatych zebdw sg czesto pomijane podczas zabiegéw
higienicznych. By tego unikna¢ nalezy regularnie sprawdzac¢ palcem wskazujacym czy guzki
tych zebdw sg wyczuwalne na powierzchni dzigsta za ostatnimi zebami trzonowymi mlecznymi.
Jesli tak, to gtéwke szczoteczki nalezy wprowadzic¢ od strony policzka za powierzchnie ostatnich
zebow mlecznych i doktadnie oczyscic powierzchnie wyrzynajacych sie pierwszych zebow
trzonowych statych.
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Minimalny czas szczotkowania potrzebny na skuteczne usuniecie ptytki nazebnej z wszystkich
zebow szacuje sie na okoto 2 minuty.
Po szczotkowaniu nalezy wyplu¢ nadmiar pasty bez ptukania, by wydtuzy¢ czas ochronnego
dziatania fluoru zawartego w pascie.
Szczoteczke po uzyciu nalezy doktadnie wyptukac pod biezacg wodg i ustawi¢ w kubku ,gtowka”
do géry w celu wyschniecia. Nie nalezy przechowywac szczoteczek w szczelnym opakowaniu,
gdyz wilgotne srodowisko sprzyja namnazaniu bakterii.

« Szczotkowanie zebdw nie zapewnia oczyszczenia przestrzeni miedzyzebowych. W tym celu
nalezy uzyc nici dentystycznej.

Rozpocznij ze swoja pociecha przygode regularnego oczyszczania zebéw, wykorzystujac
kalendarz - razem odnotowujcie kazde czyszczenie przez miesigc. Mozecie ze soba
rywalizowaé, komu uda sie uzupetni¢ wszystkie pola.

KROK 2 - Prawidtowe nawyki zywieniowe

Zdrowiu zebow sprzyja podejmowanie nastepujacych zachowan:
Zachowywanie 2-godzinnych przerw miedzy positkami. Ze
wzgledu na czas potrzebny do przywrocenia pH w jamie ustnej
do neutralnego poziomu zalecane jest zachowanie minimum
2-godzinnych przerw pomiedzy positkami oraz rezygnacja
z podjadania i przekasek, zwtaszcza zawierajacych cukier - mozna je M
zastapic np. swiezymi owocami czy jogurtem naturalnym.

Picie wody mineralnej. Pragnienie nalezy gasic woda mineralna.
Dzieci w wieku przedszkolnymi powinny pi¢ soki owocowe w niewielkiej
ilosci tylko w czasie gtownych positkow, natomiast napoje gazowane

Wopa

powinny zostac¢ wyeliminowane.

Stosowanie zamiennikéw cukru, np. ksylitolu, ktory nie jest
metabolizowany przez bakterie prochnicotwdrcze, ogranicza ich

namnazanie w jamie ustnej. Dodatek ksylitolu pozwala uzyskac ‘ 4@
stodki smak, jednoczesnie dziatajac przeciwprochnicowo. &4’
Wybor produktow korzystnych dla zdrowia zebéw. Spozywanie
surowych, sprezystych owocow i warzyw, ziaren zbdz i produktéw
petnoziarnistych oraz mleka i jego przetwordow zapewnia dostarczanie
dziecku sktadnikow pokarmowych potrzebnych do prawidtowego
rozwoju. Konsystencja pokarmu (twardosc¢ / sprezystosc) stymuluje
wydzielanie sliny i przyspiesza neutralizacje pH w jamie ustnej. Nalezy
pamietac ze korzystne dla zdrowia sa produkty mleczne naturalne.
Wszelkie desery mleczne, jogurty owocowe sg prochnicotwarcze.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
3



KROK 3 - Opieka stomatologiczna

Czy wiesz, ze pierwsza wizyta w gabinecie stomatologicznym powinna odby¢ sie w pierwszym
roku zycia dziecka. Dzieki zgtoszeniu sie, gdy dziecko nie wymaga interwengcji, lekarz dentysta
lub higienistka stomatologiczna mogg przekazac rodzicom zasady prawidtowego dbania o zdrowe
uzebienie ich pociech - zasady higieniczne i zywieniowe. Wizyty stomatologiczne nalezy
odbywa¢ z dzieckiem regularnie co 6 miesiecy.

Oprocz profilaktyki domowej wazne jest korzystanie z bezpiecznej i skutecznej profesjonalnej
profilaktyki przeciwprochnicowej w gabinecie stomatologicznym. Dzieciom do 6. roku zycia mozna
co 3 lub 6 miesiecy aplikowac na powierzchnie zebéw lakier o wysokiej zawartosci fluoru (czestos¢
aplikacji zalezna jest od oszacowanego na podstawie wywiadu i badania stomatologicznego
poziomu ryzyka choroby prochnicowej). Lakierowanie zebdw jest tatwym i krotkotrwatym
zabiegiem, ktdry mozna wykonywac juz od pierwszego zeba mlecznego, dzieki czemu dziecko
nabiera pozytywnych doswiadczen w srodowisku gabinetu stomatologicznego, nawigzuje relacje
z personelem stomatologicznym i odnosi korzysc zdrowotna.

Innym zabiegiem profilaktycznym, ktdry najczesciej dotyczy pierwszych zebdw trzonowych statych
jest lakowanie. Polega on na mechanicznym zabezpieczeniu dostepu bakterii do najbardziej
narazonych na prochnice zagtebien na powierzchni zujacej zebdw trzonowych. W tym celu uzywa
sie materiatu stomatologicznego podobnego do stosowanego podczas wypetniania ubytkow
prochnicowych. Pierwsze zeby trzonowe state sg bardziej narazone na prochnice ze wzgledu na
swojg budowe - obecnos¢ gtebokich bruzd, dotkdéw, zagtebien trudnych do oczyszczenia oraz stopien
mineralizacji szkliwa, a takze dtugi okres wyrzynania.

Drogi Rodzicu! Zapamietaj, zdrowe zeby mleczne Twojego dziecka sa wazne, dbajac o nie,
uczysz dziecko dbania o zeby state i dajesz mu szanse posiadania zdrowego uzebienia
przez cate zycie.
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