Zdrowe nawyki
przez cate zycie.

Pierwsze (mleczne)
zeby przygotowujg
miejsce na zeby

state. Petnig wazna
role podczas zucia,
mowienia, usmiechania
sie dziecka. Zwiekszajg
jego pewnos¢ siebie.
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Pomoz dziecku prawidtowo
szczotkowac zeby i

unikac¢ potykania pasty do
zebow, nadzorujac jego
szczotkowanie do okoto 7.
roku zycia. Szczotkuj zeby dwa
razy dziennie — wieczorem
przed snem i rano.

Zaangazuj swoje dziecko w
dbanie o zdrowie jamy ustnej
od najmtodszych lat, aby
poprawi¢ stan zdrowia jamy
ustnej i ogolny stan zdrowia w
miare dorastania.

Porady dotyczace zebow

» Uzywaj miekkiej/sredniej
szczoteczki do zebow i ilosci
pasty z fluorem wielkosci
groszku (co najmniej 1000
ppm wg etykiety), aby zeby
byty mocne i nie ulegaty
prochnicy.

» Czysc¢ kazdy zab, szczotkujac
je przez 2—3 minuty (czas
trwania piosenki) — pamietaj o
wypluciu pasty i nieptukaniu
ust.

* Zmieniaj szczoteczke, gdy
wtokna sg zuzyte; mniej
wiecej co 3 miesigce.

Porady dotyczace diety

» Wybieraj zdrowe przekaski
miedzy positkami, jak cate
owoce, i ogranicz stodkie
napoje i zywnosc tylko do
positkow, np. jedna mata
szklanka soku lub smoothie
dziennie.

Wybieraj przyjazne dla zebow
mleko bez dodatkéw i wode
do positkéw i miedzy nimi.
Unikaj napojow gazowanych,
poniewaz kwasy moga
niszczy¢ zeby, powodowac
prochnice i Scieranie sie
zebow.

Do rozwazenia

Zachecaj dziecko do noszenia
ochraniacza na zeby podczas
uprawiania sportu, aby
zmniejszy¢ ryzyko urazéw
zebow.

Zwracaj uwage na zawartosc
cukru podawang na
etykietach produktow (mniej
niz 5 g cukru na 100 g to niski
poziom) i unikaj dodawania
cukru do zywnosci i napojow.

* Przynajmniej raz w roku
odwiedzaj dentyste w celu
kontroli zebow.
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