


Szczotkowanie

Uzywaj szczoteczki do zebow o malej gtowce i
miekkim lub srednim wiosiu. Doktadnie
szczotkuj zeby dziecka, wszystkie
powierzchnie, w tym wewnetrzna, zewnetrzna
i Zzujacq oraz wzdtuz linii dzigset.

najmniej dwie minuty. Raz przed snem i raz w
ciagu dnia.

Gdy tylko dzieci beda potrafity (od okoto 3

a roku zycia), zachecaj je do wypluwania pasty
po szczotkowaniu - unikaj sptukiwania
woda, poniewaz wyptukuje ona fluor.

Dzieciom ponizej 7. roku zycia powinna
pomagac osoba dorosta, aby upewnic sie, ze
dotarly one do kazdej powierzchni wszystkich

zebow.
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Zawsze nadzoruj uzywanie pasty do zebow.
Upewnij sie, ze dzieci nie beda liza¢ ani jes¢

pasty z tubki!

Ne——
Zastosuj porcje
wielkosci
ziarnka ryzu

<

Zastosuj porcje
wielkosci ziarnka
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Wymieniaj szczoteczke do zebdw
Y J S § Nowa szczote:

dziecka co 3 miesigce lub gdy
wiosie sie rozsunie.

Zwykte szczoteczki do zebdw z
matg gtowka sg odpowiednie

dla wiekszosci dzieci, a dla 3 miesiace
dzieci z bardziej wrazliwymi o ey Tt
bedzie sie

ustami dostepne s3 rézne
rodzaje szczoteczek. Nalezg ‘v v,
do nich zakrzywione i
trdjstronne szczoteczki do
zebdw, ktdre sg specjalnie
zaprojektowane do
jednoczesnego szczotkowania

wszystkich powierzchni zebéw Czas na

i linii dzigset. nowa
szczotec

Zapytaj swojego dentyste o —zkel.

porady dotyczace réznych
rodzajow szczoteczek do
zebow i niepienigcych sie
past do zebdw.

Wiekszos¢ past do zebdw dla rodziny ma
mietowy smak, wiec stosuj tagodng paste do
zebdw, gdy tylko dzieci zaczng jg tolerowac.
Mozesz wymieszac paste dla dzieci z pastg dla
dorostych, aby poméc im przyzwyczaic sie do
mietowego smaku.

Dla dzieci, ktore nie lubig mocnych smakéw i piany, dostepne sg fagodne
lub niearomatyzowane i niepienigce sie pasty do zebow.



Zywnos¢ i napoje

Za kazdym razem, gdy jesz lub pijesz cos
stodkiego, wzrasta ryzyko prochnicy
zebow. Zamiast czesto spozywac stodkie
pokarmy i napoje, ogranicz je do
positkow.
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Mleko lub woda to dobre napoje
miedzy positkami dla zebow
dzieci. Podawaj napoje w
otwartym kubku lub kubku
niekapku od 6 miesiaca zycia i
zniechecaj do korzystania z
butelek i smoczkéw od 1 roku
zycia.




Ponizsze napoje, cho¢ ogdlnie
uwazane za zdrowe, nie sg
przyjazne dla zebdéw, dlatego
powinny by¢ spozywane wytgcznie
podczas positkéw i pite przez
stomke:

Koktajle owocowe

Rodzynki lub inne suszone owoce -

- -

Nalezy pamietac, ze im czesciej dzieci jedzg i pijg one stodkie i
kwasne rzeczy, tym bardziej uszkadzajg zeby.



Jesli chodzi o zeby dzieci, wazne jest regularne szczotkowanie i
wizyty u dentysty. Dobrym pomystem jest zabranie dzieci do
dentysty wczesnie, przed ich pierwszymi urodzinami lub po
wyrznieciu sie pierwszego zeba, aby stato sie to normalng
rutyna.

Wazne sg regularne kontrole
stomatologiczne i wczesne leczenie.
Préchnica zebdw moze nie powodowac
objawdw na poczatku, ale moze
prowadzi¢ do bdlu zebdw, ostrego bolu
podczas jedzenia lub picia, opuchnietych,
krwawigcych dzigset i biatych, brgzowych
lub czarnych plam na zebach, jesli nie
jest leczona.

Aby znalez¢ dentyste NHS, zeskanuj kod QR
Lub odwiedz: www.nhs.uk/service-

search/find-a-dentist P
ﬁfg
[



Zachecenie malucha do mycia zebow

rzez 2 minuty dwa razy dziennie moze
pyC trudne! Odwiedz ponizsze strony
internetowe, aby znalez¢ filmy i aplikacje,
ktére pomoga Ci zadbac o zeby malucha i
sprawig, ze szczotkowanie zebow bedzie
zabawa.

BSPD zebrato $wietny zespdt, ktéry pomoze  [=];4=:[u]

LT
rodzinom czerpac rados¢ ze szczotkowania %.?-'-ﬁ e
zebdw. Poznaj Dr Ranj, Hey Duggee, Eﬁg 1

CBeebies i Brush DJ.
www.bspd.co.uk/Kidsvids

Wielokrotnie nagradzana, g In]
bezptatna aplikacja do

odmierzania czasu szczotkowania

zebow. Zachet dziecko do mycia

zebow przez 2 minuty, stuchajac

jego ulubionych piosenek.

www.brushdj.com
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Skorzystaj z kalkulatora, aby dowiedziec sie, ile cukru moze
spozywac Twoje dziecko kazdego dnia i skorzystaj z
bezptatnej aplikacji do skanowania zywnosci, —
aby znalez¢ zdrowsze alternatywy ulubionych E'I'ri!:i;g
potraw Twojej rodziny. B B
www.nhs.uk/healthier-families/food- “"‘%ﬁﬁ

facts



http://www.bspd.co.uk/Kidsvids
http://www.brushdj.com/
http://www.nhs.uk/healthier-families/food-facts
http://www.nhs.uk/healthier-families/food-facts

The Healthy Living Service oferuje wsparcie dzieciom, miodziezy i ich
rodzinom, aby pomdc usungc bariery w osiggnieciu zdrowej wagi i poznac
sposoby pokonania tych wyzwan.

Aby dowiedziec sie wiecej, zeskanuj kod QR lub
odwiedz strone: www.suffolk.gov.uk/healthy-
living-service



http://www.suffolk.gov.uk/healthy-living-service
http://www.suffolk.gov.uk/healthy-living-service

Dostepne w innych jezykach
Odwiedz:

www. healthysuffolk.org.uk/healthy-you/children-
and-young-people-1/childrens-dental-health

lub zeskanuj kod QR

TJSuffolk  weaLTHY

County Council

www.healthysuffolk.org.uk

Suffolk and
North East Essex


http://www.healthysuffolk.org.uk/healthy-you/children-
http://www.healthysuffolk.org.uk/
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Poniedzi

Wtorek

Piatek | Czwartek | Sroda

Sobota |

Aby znalez¢ dentyste NHS, zeskanuj kod QR
Lub odwiedz: www.nhs.uk/service-
search/find-a-dentist

s

O
m ‘]SUffOlk HEALTHY

Suffolk and =/ County Council
North East Essex St b T


http://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist
http://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist

