Profilaktyka i higiena
~ jamy ustnej
Poradnik dla rodzicéw



Jak dba¢o zeby dzieck

Whasciwe nawyki zwiazane z higieng jamy ustnej to jedna
z wazniejszych umiejetnosci, jakie mozesz przekazaé swojemu
dziecku w zakresie troski o wlasne zdrowie. Pierwsze lata zycia
dziecka decyduja o kondycji jego z¢béw mlecznych, a potem
statych. Praw1diowa higiena jamy ustnej jest wigc inwestycja
w jego zdrowie.

Wedtug badan prowadzonych przez Fundacje Wiewi6rki Julii
ponad 74% najmlodszych mieszkancéw duzych miast choruje
na préchnicg, a w matych miejscowosciach i wsiach odsetek
préchnicy siega juz 90%.

Kazdy rodzic juz na samym poczatku musi zda¢ sobie sprawe
z powagi problemu, jakim jest préchnica z¢béw, i z konsek-
wencji z nig zwiazanych. Istnieje szereg dowoddéw na zwiazek
choréb jamy ustnej, a w szczegdlnosci nieleczonej choroby
préchnicowej zgbéw, z wieloma chorobami ogdlnymi, m.in.
nadci$nieniem t¢tniczym, chorobami serca, chorobami staw6w
‘i kregostupa, ktebuszkowym zapaleniem nerek, zapaleniem
nerwu wzrokowego. I wiasnie dlatego tak istotna jest profilak- /
tyka, i to juz od momentu poczecia. #

Zeby u dzieci zaczynaja rozwijaé si¢

juz w 6. tygodniu ciazy. W czasie ciazy .

¢
dziecku wytworza sie wszystkie zeby | ?‘ -
mleczne, pozostana one jednak ukryte f o ,;i
pod dziastami, az do indywidualnego { { \ ;s

RERTS
o

okresu zabkowania.

_._.__.h-___.-_.....__._-am"'"'—"-*—""'""-"w
Ay S T b T

gt W
e

e

kinderkulka € brush—bab;ﬁ&



‘Podczas ciazy w organizmie przyszlej mamy zachodzi wiele
zmian fizjologicznych, ktére mogg wplywaé na stan jej jamy
ustnej. Choroby w obrgbie jamy ustnej mamy (procesy
zapalne dziaset, przyzebia, choroba préchnicowa zgbéw) moga
negatywnie wplynaé na przebieg ciazy i rozwéj plodowy.
Badania coraz cz¢sciej wskazujg na zwiazek zapalen przyzebia ! _—
cigzarnych z wystgpowaniem przedwczesnych porodéw i nis- K
kiej wagi urodzeniowej noworodkéw.

Zawigzki z¢béw mlecznych i stalych plodu rozwijajg si¢ juz S
we wczesnym okresie cigzy. Dlatego niezwykle wazna jest T A
zaréwno zdrowa dieta przysztej mamy, dostarczajaca niezbed- 4SS A
nych sktadnikéw budulcowych dla nowego organizmu, jak ; \
i zapobieganie infekcjom w organizmie, ktére mogg ten pro- =
ces zaburzad. '

Jednym z waznych elementéw przygotowan kobiety do przy- ‘
sztej ciazy jest sprawdzenie u dentysty stanu uzgbienia. {1 11

sprawdzenie, czy przyszfa mama nie ma ubytkéw |
préchnicowych, stanu zapalnego dziaset i/lub przyzgbia

przeprowadzenie instruktazu higieny jamy ustnej
oczyszczenie z¢bow z plytki i kamienia nazgbnego |
leczenie choroby préchnicowe;j

zabezpieczenie z¢bdw przed prochnicy przy uzyciu
specjalnych lakieréw
poinformowanie o mozliwych zmianach wystepujacych

w okresie ciazy (np. zapalenie dzigsel, nadmierne krwawienie
przy szczotkowaniu itp.)
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Codzienna higiena dzigset Twojego dziecka pomaga w stwo-
rzeniu zdrowego $rodowiska dla zgbéw mlecznych, ktére juz
niebawem pojawig si¢ w buzi malucha.

Chociaz niemowlak nie ma jeszcze z¢bdw, nalezy pielegnowaé
jego waly dziastowe. Po kazdym karmieniu w miar¢ mozli-
wosci przemywaj jamg ustng dziecka nawini¢tym na palec
jatowym gazikiem zwilzonym w przegotowanej wodzie badz
rumianku albo skorzystaj ze specjalnych gazikéw do przemy-
wania dzigset niemowlakdéw.

W momencie pojawienia si¢ w jamie ustnej dziecka pierwszego
zabka zaopatrz si¢ w pierwsza szczoteczke. Moze to by¢ sili-
konowa szczoteczka zakladana na palec albo mata manualna
-szczoteczka z bardzo miekkim wlosiem.

W okresie wyrzynania si¢ z¢béw, mozesz poszukaé gryzaka ze
specjalnymi silikonowymi wypustkami masujacymi wrazliwe
dzigsta malucha, na ktére mozna natozy¢ odrobing pasty do
zebéw lub zelu na zabkowanie.

Wybierajac gryzak, zwré¢ uwage na material, z jakiego zostat
wykonany i czy nie ma twardych elementéw, ktére moga
spowodowaé podraznienie dziaset.

Gryzak schlodzony w lodéwce moze przynies¢ zabkujacemu
dziecku dodatkowa ulge.
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U dziecka, w takim samym stopniu jak u 0séb dorostych, na
dzigstach i zgbach gromadza si¢ resztki pokarmowe i powstaje
plytka naz¢bna. Jesli nie bedzie usuwana, moze wystapié
zapalenie dzigsel i choroba préchnicowa z¢bow.

Codzienna higiena jamy ustnej niemowlaka to nie tylko prze-
mywanie dzigset zwilzonym gazikiem, ale ich masaz i przyzwy-
czajanie do mycia zgbéw. Pomoze w tym szczoteczka do nauki
samodzielnego mycia z¢gbéw przez zabawe. Pierwsza szczo-
teczka powinna mie¢ ksztalt dopasowany do matej raczki
i bardzo migkkie, geste wlosie. Jej gléwnym zadaniem
jest masowanie i odwrazliwianie jamy ustnej dziecka oraz
oczyszczenie zebdw i dziaset z resztek pokarmowych.

Nawet jesli dajesz dziecku szczoteczke do zabawy, pamietaj,
ze mate dziecko nie jest w stanie samo wystarczajaco zadbaé
o higien¢ jamy ustnej. Dlatego rano i wieczorem wlasnorgcznie
czy$¢ dziasta i zgby dziecka specjalnie do tego przeznaczong
“szczoteczka z delikatnym i migkkim wlosiem.

W miar¢ zdobywania przez dziecko sprawnosci manual-
nej mozecie ¢wiczy¢ prawidlowa technike szczotkowania.
Korzystna i wskazana jest ciagta pomoc dziecku przez rodzi-
céw przy myciu z¢béw, nawet do 8.—10. roku zycia, kiedy jest
juz w stanie samodzielnie oczyszczaé z¢by.

usiadZ z dzieckiem w dogodnej pozydji
(staraj si¢ unika¢ pozycji lezacej)

myj dziecku z¢by mefodq ruchéw okreznych

uzywaj szczoteczki z maty gtéwka oraz migkkim wlosiem
uzywaj past z odpowiednia zawarto$cia fluoru

stosuj minimalna ilo$¢ pasty

pamigtaj réwniez o czyszczeniu oraz masazu dzigset dziecka
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Codzienne dbanie o higieng jamy ustnej jest jednym z pod-
~stawowych elementéw zapobiegania chorobie préchnicowe;.

Prawidlowe szczotkowanie powinno odbywaé si¢ dwa razy

dziennie z uzyciem pasty z fluorem w odpowiednim st¢zeniu

dla wieku dziecka. Polska Akademia Stomatologii Dziecigcej

— zgodnie z przyjetymi zaleceniami polskich i miedzyna-

rodowych grup ekspertéw — zaleca stosowanie past do mycia

z¢béw z fluorem od momentu pojawienia si¢ pierwszego

z¢ba. Fluor w pascie do z¢gb6éw nie tylko ogranicza szkodliwe

dziatanie bakterii préchnicowych, ale réwniez remineralizuje

szkliwo (miejscowo wbudowuje si¢ w szkliwo i je wzmacnia).

Badania wykazaly, ze rozpoczecie szczotkowania zgbéw z pasta ;

z fluorem dwa razy dziennie przed ukoriczeniem 2. roku zycia o,

przez dziecko, istotnie zmniejsza ryzyko wystapienia choroby E
préchnicowe;. Vo

U dzieci do 3. roku zycia zaleca si¢ stosowanie past z zawar-
to$cig 500-1000 ppm fluoru, u dzieci w wieku 3-6 lat past
z zawarto$ciag minimum 1000 ppm fluoru, a u dzieci powyzej

6. roku zycia past do 1450 ppm fluoru.
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‘Latwo zapomnieé o wymianie koficowki w szczoteczce, gdy
istnieje milion innych rzeczy do zrobienia w ciagu dnia. Nalezy
jednak pamigtad, ze na whosiu szczoteczki moga gromadzic si¢
i rozprzestrzenia¢ bakterie.

Nie zapominaj o wymianie szczoteczek do z¢béw calej swojej
rodziny raz na 2-3 miesiace lub wczesniej, jezeli zauwazysz, ze
whosie si¢ zuzylo.

Pamigtaj o kazdorazowej wymianie szczoteczki dziecka po
chorobie — infekgji jamy ustnej (réwniez Twojej), przezigbie-
niu, grypie czy zakazeniu pasozytami.

Staraj si¢ trzymac wszystkie szczoteczki w czystym, suchym T T T T e
i przewiewnym miejscu, aby mogly wyschna¢ przed kolejnym 2

uzyciem. Zadbaj o to, aby gléwki szczoteczek do zgbéw nie E
stykaly si¢ ze sobg podczas przechowywania.

Szczoteczki soniczne to doskonaly produkt do codziennej i |
higieny jamy ustnej dziecka juz od pierwszego zabka. Dzigki | LR RN
drganiom wymiatajaco-pulsacyjnym pomagaja doktadnie
oczyszczaé zgby. Ruchy wlékien wytwarzaja mikrobabelki, FIE Ty
transportujac paste, $line i czasteczki tlenu w trudno dostgpne ——\ e
miejsca, dzigki czemu czyszczenie przestrzeni migdzyzgbowych ' t @
staje si¢ bardziej skuteczne, proste i wygodne. ! #9

Wazne, by wybiera¢ szczoteczke dostosowana do wieku dziecka,
o delikatnych czgstotliwosciach drgai sonicznych. Zbyt _
mocne wibracje moga dziecko przestraszy¢ lub zniecheci¢ do : '« H: o R
mycia zabkéw, a delikatne przyzwyczaja dziecko do manipu- f" ™\ b N S ~ dosthpasfe ~ §
lacji w buzi, masuja i odwrazliwiajg jamg ustng dziecka. : '

Pamigtaj, ze szczoteczka soniczna sama nie umyje zgbéw .:
dziecka. Musisz regularnie jej uzywal i doczyszczaé z¢by
dziecka, nawet jesli prébuje juz samo szczotkowania.
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‘Na pierwsza wizyte u dentysty — wizyte adaptacyjna — warto

wybrad si¢ z dzieckiem jak najwczesniej. Najlepiej, gdy dziecko
ma okolo 6 miesi¢cy lub pojawig si¢ pierwsze zabki (wtedy
maluch siedzi na fotelu na kolanach rodzica). Jej celem jest
kontrola jamy ustnej, ocena procesu zabkowania i edukacja
rodzicéw w zakresie zabiegéw higienicznych, a takze zalecert
dietetycznych.

Kolejne wizyty oprécz kontroli jamy ustnej maja na celu przede
wszystkim ksztattowanie pozytywnego nastawienia dziecka do
otoczenia gabinetu, personelu i zabiegéw stomatologicznych.

Czestotliwo$¢ wizyt kontrolnych u dentysty jest indywidu-
alna dla kazdego pacjenta, uzalezniona od ryzyka préchnicy.
U wszystkich dzieci powinno si¢ oszacowaé takie ryzyko
choroby préchnicowej, ktére opiera si¢ na dotychczasowej
historii préchnicy, obecnym stanie uz¢bienia, wywiadzie
rodzinnym, analizie diety oraz higieny jamy ustnej, a takze

“towarzyszacych schorzeniach ogélnych.

U dzieci z niskim ryzykiem choroby préchnicowej wizyty
kontrolne moga odbywaé si¢ w odstgpach 6-miesigcznych.
W przypadku umiarkowanego i wysokiego ryzyka znacznie
czesciej, nawet co 2—3 miesiace. Vé
\
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dbaco z¢by d

‘Nie tylko odpowiednia higiena i regularne wizyty u stoma-
tologa s3 wazne w profilaktyce préchnicy, ale takze odpo-
wiednia, uboga w cukry dieta. Dziecko powinno odzywiac si¢
réznorodnie, dostarczajac wszystkich niezbednych sktadnikéw
pokarmowych, witamin i mineraléw. Szczegblnie wazne
dla zdrowia z¢béw dziecka sq pokarmy bogate w petnowar-
to$ciowe biatko, wapni, zelazo, fosfor, fluor, magnez oraz wita-

miny A, Ei D.

Niekorzystny wptyw na zeby ma nadmiar cukru w diecie

dziecka. Cukier to najlepsza pozywka dla bakterii préch-

nicowych, dlatego w trosce o zdrowe zgby dziecka ograniczaj
spozycie stodyczy i stodkich napojéw.

Pozwdl dziecku na deser po gtéwnym positku, lecz nie podawaj
stodyczy jako przekaske w ciagu dnia. Ostroznie tez z sokami,
szczeg6lnie cytrusowymi. Wysokostodzone napoje gazowane
w ogdle nie powinny pojawia¢ si¢ w diecie najmiodszych ze
‘wzgledu na powodowang przez nie demineralizacj¢ szkliwa.
Dziecko powinno gtéwnie pi¢ wode.

Z uwagi na ksztaltowanie si¢ zgryzu dziecko powinno jes¢
pokarmy o rozmaitej konsystencji, réwniez te twarde, ktére
dziecko bedzie zulo, pobudzajac wzrost szcz¢ki i zuchwy.

Wazne, zeby positki podawaé dziecku o stalych porach, co
3—4 godziny i migdzy positkami nie podjadaé. Ograniczamy
w ten sposob kontakt pokarmu z powierzchnia zgbdw.

Stosuj zasadg talerza zdrowego zywienia — potowe talerza po-
winny stanowi¢ warzywa i owoce (z przewaga warzyw),
pierwsza ¢wiartke weglowodany, najlepiej zlozone, a druga
¢wiartka to produkty bedace Zrédlem biatka.
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Myj dziecku z¢by przynajmniej dwa razy dziennie: rano —
po $niadaniu, i wieczorem — po ostatnim positku.

Nie pozwalaj dziecku zasypia¢ z butelka w buzi.

Podajac dziecku mleko modyfikowane w nocy, pamigtaj,
zeby popito je woda.

Bezwzglednie nie oblizuj smoczka czy tez sztuécédw dziecka.
Nie jest réwniez zalecane catowanie dziecka w usta. W ten
sposéb przekazujemy dziecku swoje bakterie z jamy ustnej.

Nie dostadzaj dziecku napojéw.

Podajac dziecku sok do picia, rozciericzaj go woda.
Pamigtaj, ze owoce réwniez zawierajg duzg ilo§¢ cukru.
Zadbaj o diet¢ bogata w wapn, fosfor i witaminy (A, D, C).

Unikaj w diecie swojego dziecka ciasteczek, chrupek
kukurydzianych, batonikéw i innych produktéw oblepia-
jacych zgby i dzigsta.

Regularnie, co 3-6 miesi¢cy, odwiedzaj z dzieckiem
stomatologa.

Myjac z¢by dziecku, stosuj paste z fluorem i ksylitolem —
w ilosci odpowiedniej do wieku.

Staraj si¢, aby Twoje dziecko nie podjadato migdzy
positkami.
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Daj dziecku dobry przyktad — myjcie z¢by razem.

Pozwdl swojemu dziecku, aby umylo z¢by pluszakom
i Tobie.

Wspélnie wybierzcie odpowiednia szczoteczke i paste
— polecamy $wiecaca i tariczaca.

Podczas mycia zgbdw $piewajcie piosenke ,,Szczotka, pasta,

kubek, ciepta woda...”.

Czytajcie ksiazeczki i ogladajcie filmiki o myciu zabkéw.

Pokaz dziecku, jak wyglada prochnica, i wyjasnij, dlaczego
tak wazne jest mycie z¢gbéw.

Zabawa! Zajrzyj dziecku do buzi i szukaj robaczkéw w zab-
kach. Szczoteczka postuzy za narz¢dzie do wymiatania
robaczkéw.

Wybierzcie szczoteczke z wbudowanym zegarem (wylaczy . B &

si¢ sama po 2 minutach mycia) lub wykorzystajcie NG "“""L,
klepsydre. P ‘ -\_
Chwal malucha podczas mycia zabkéw. . :
Wydrukuj Kalendarz Mycia Z¢béw i po dokladnym umy- -
ciu zgbéw pokoloruj z dzieckiem odpowiednie pole na 1

kalendarzu. Mozesz tez w nagrod¢ wydrukowa¢ dziecku
zadania znajdujace si¢ na kolejnych stronach poradnika.
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Jakdbaco zeby dziecka?
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. . Pamigtamy
na gorze 7 [PIENTE] z przodu cch
i na dole i z lewej strony, iz tytu 0 mi€jscac
’ J ’ . od strony jezyka!
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Jak dbaco z¢by dziecka?
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Niestety rysunk
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Po wizycie u Dentystki
Zajaczek wybral sie z Tata na plac zabaw.
Ktéredy dotra do zjezdzalni?



Jak dbaco z¢by dziecka?
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Jak dbaco zeby dziecka?

fodnki § repnic
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-Nlestety nle quzyl dokonczyc rysunku
4 'Pomoz mu dokoncz rysowac Za]qczka
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fot. Diana Blazkéw

fot. Adrian Stykowski

W pierwszej kolejnosci mama — 3-letniej
Zosi oraz péttorarocznej Rézyczki. W drugiej
— lekarz dentysta. Jest ortodontka w dwdch
warszawskich klinikach. Od lat jest wolon-
tariuszka w Fundacji Wiewi6rki Julii, ktéra
zapewnia opieke stomatologiczng chorym
i wykluczonym dzieciom. Pasjonuje si¢ spor-
tami ekstremalnymi.

Zyciowa pasja Gabrieli Cichowskiej, urodzo-
nej w Rzeszowie, jest twérczo$¢ plastyczna.
Artystka uprawia rysunek, malarstwo i grafike,
a wiele z jej plastycznych kompozycji powstaje
na potrzeby ksiazek dla dzieci. Absolwentka
ASP im. Jana Matejki w Krakowie, a obecnie pe-
dagog na ASP im. Wladystawa Strzeminskiego
w Lodzi, mimo mlodego wicku otrzymata
juz kilkanascie nagréd i wyréinien w kraju
i za granica. Zbiera pluszowe misie w kazdej
postaci — nawet te biedniutkie, pobrudzone
lub rozprute, zniszczone z¢bem czasu. Kiedy
tylko moze, naprawia je, czysci i zszywa, przy-
wraca zyciu. :
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