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Zeby na szostke! Jak dbac o nie
w szkole?

Stabiej zmineralizowane zeby dzieci wymagaja
szczegdblnej ochrony. Zagrozenh jest wiele: prdchnica,
choroby dzigset, spore ilosci cukru w diecie, kwasowa
erozja szkliwa i nieche¢ do mycia zebdéw. Tymczasem
kilka prostych do wdrozenia zasad ustrzeze przed
ubytkami i utratg zebéw w dorostym zyciu.

Gdyby paciorkowiec S. mutans miat rece, z pewnoscig zacieratby je z
zadowolenia na widok dziennej dawki cukru spozywanej przez dzieci.
Glukoza, fruktoza, sacharoza i skrobia to idealna pozywka dla
milionédw bakterii préchnicowych zasiedlajacych jamy ustne kazdego
cztowieka. Nie da sie ich wyeliminowaé, a co gorsza, najczesciej
przekazuja je we wczesnym dziecinstwie rodzice. Nieumyslnie;
oblizujgc tyzeczke bobasowi, smoczek, czy po prostu catujgc z
rodzicielskg czutosScia. To sidta préchnicy, z ktérych bedziemy musieli
wymykac sie juz przez cate zycie. Im wczesdniej dziecko przyswoi
zasady prawidtowej higieny jamy ustnej, tym wieksze bedzie miato
szanse na unikniecie brakéw zebow w dorostosci.


http://biuroprasowe.medicover.pl

Szczotkowania nie zastapi nic

Ani guma do zucia, ani ptukanka, ani tyk wody. Czy wiec dziecko
powinno zabierac szczoteczke do szkoty?

Nierzadko w szkole dzieci podjadaja
stodkosci: batoniki, lizaki, cukierki, pijg
stodkie napoje, wiec dobrze by byto
przynajmniej raz po wiekszym positku
szczotkowac¢ zeby. Miodsze dzieci maja
zazwyczaj organizowane szczotkowanie z
opiekunami, a juz starsze nie, wiec powinny
o tym pamieta¢ same. Dobrze jest, gdy maja
w szkole do tego stworzone warunki, czyli
mogqg zostawi¢ swoje przybory higieniczne.
Szczoteczka Musi miec zapewniong
wentylacje, by wyschta i nie zalegty sie na
niej bakterie i grzyby, zatem noszenie w
plecaku nie zawsze jest dobrym
rozwigzaniem. Alternatywnie moze byc
wysuszona papierowym recznikiem i
zabierana w przewiewnym pojemniku.
Podsumowujgc: szczotkowanie w szkole jak
najbardziej tak

- zaleca lek. dent. Joanna Goéra, specjalistka stomatologii dzieciecej z Medicover
Stomatologia.

Uczac sie szczotkowania od najmtodszych lat, dziecko wyrabia nawyk,
ktéry bedzie mu towarzyszyt przez kolejne dekady zycia.
Szczotkowanie trudno zastgpi¢ czymkolwiek innym. Gesta i lepka
ptytka bakteryjna osadzajgca sie na zebach oraz kieszonkach
dzigstowych podda sie tylko dziataniu sity mechanicznej, a wiec
wprawnym ruchom szczoteczki.

Szczoteczka powinna rosnac wraz z dzieckiem



Szczoteczka dla dorostych z ,,family packu” nie nada sie dla
kilkulatka, ani nawet dziesiecio- czy dwunastolatka. Musi by¢ dobrana
do wieku. Ma wtedy odpowiednig miekkos¢ wtosia, wielkos¢ gtéwki i
raczki. Moze elektryczna? Jak najbardziej!

Dobodr szczoteczki jest kwestig bardzo
indywidualng, dlatego pewnie kilka modeli
przetestujemy z dzieckiem, zanim znajdzie
te wiasciwg dla siebie i bedzie jej chetnie
uzywato. Mozemy sprawdzi¢ palcem wtosie,
czy jest miekkie, a same wtoski czy nie sg
ostro zakonczone, jak bywa w tych
najbardziej podstawowych modelach; moze
to rani¢ delikatne dzigsta. Mate dziecko
rowna sie mata szczoteczka z mata gtéwka.
Zwracajmy uwage na opisy producentéw na
opakowaniach, dla jakich grup wiekowych sg
przeznaczone. Drugorzedng kwestig sg
dekoracje, jak ulubieni bohaterowie z bajek.
Dziecko w wieku szkolnym moze uzywac
zaréwno szczoteczki elektrycznej, jak i
manualnej, byleby byta to szczoteczka
dedykowana jego grupie wiekowej

- ttumaczy dentystka.

Podobnie jak w przypadku dorostych, tak i u dzieci szczoteczke
zmieniamy co trzy miesigce, po chorobie i jesli wczesniej widac oznaki
zuzycia, jak rozchodzgce sie na boki wtékna.

Koniecznie z fluorem albo...

Fluorki skutecznie wzmacniajg szkliwo i bez nich praktycznie nie moze
by¢ mowy o profilaktyce préchnicy. Mato tego, ze podnoszg
odpornosc zebdw na dziatanie niskiego, czyli kwasowego pH, ale
réwniez utrudniajg zycie bakteriom, hamujgc ich metabolizm i
aktywnos¢ enzyméw bakteryjnych. Dzieci takze powinny stosowac
pasty z ich dodatkiem, ale w dawce dostosowanej do wieku.



Dla dziecka w wieku szkolnym odpowiednie
bedg pasty z fluorkami w ilosci 1450 ppm i o
dtugosci pasma od 1 do 2 centymetrow. Bez
jakichs czynnikow zwiekszajgcych ryzyko
préochnicy powinno to da¢ odpowiednig
ochrone szkliwa na co dzieh. Wazna jest
konsultacja z dentystg, ktéry moze zalecic
wzmochienie profilaktyki fluorkowej przez
specjalne pasty o wyzszym stezeniu
fluorkéw lub zabiegi lakierowania zebow.
Alternatywg dla fluorkéw jest
hydroksyapatyt, z ktérego zawartoscia
pojawiajg sie pasty. To naturalny budulec
szkliwa pomagajacy wzmacniac zeby

- radzi ekspertka Medicover Stomatologia.

Stosowanie profilaktyki fluorkowej zgodnie z zaleceniami zabezpiecza
szkliwo i nie grozi zadnymi skutkami ubocznymi. Fluoroza, o ktére;j
wspomina sie w tym kontekscie, jest niezwykle rzadko spotykana, a
jej objawy charakterystyczne - dentysScie na pewno nie umkna.

Co w sniadaniowce?

Rozterki rodzicéw dotyczgce wyboru pomiedzy produktami stodkimi,
przy tym dobrymi i bez watpienia zdrowymi, jak owoce, soki, musy
owocowe, a brokutem i jarmuzem, ktérych dziecko po prostu nie zje,
sg w petni zrozumiate. Dentysci majg i na to sposdb. Warto pamietac
o kilku zasadach.

Stodycze typowe, jak batony, cukierki, chipsy, nie dostarczajg dziecku
zadnych witamin czy mikroelementéw, jedynie sporg dawke kalorii. Z
nich trzeba zrezygnowad. Podobnie jak z kolorowych, gazowanych
napojow.

Soki, napoje owocowe, owoce. Powinny znajdowac sie w diecie
dziecka, ale najlepiej, by byty czescig positku, a nie jego jedyna
sktadowa.



Warzywa, produkty ziarniste, lekkie miesa, jak wedliny drobiowe,
ryby, orzechy. To podstawa zbilansowanej diety. Rosliny zawieraja
btonnik, a pozostate dostarczajg biatka i zdrowych ttuszczéw. Nie sg
kariogenne (propréchnicowe).

Rada na zrébwnowazenie kwaséw w diecie
dziecka, na przyktad pochodzgcych z
owocOw, jest nabiat. Z6tte sery, twarogi,
jogurty, inne przetwory mleczne, takze jaja.
Ich zaletg jest wapn, ktoéry réwnowazy pH w
ustach i buduje kosci, takze zeby. Co wiecej,
bardziej ttuste produkty zawierajg witamine
D, szczegdélnie wazng w prawidtowym
rozwoju koscca

- przekonuje lek. dent. Joanna Géra.

Najlepszy napdj? Oczywiscie woda niegazowana - nie zawiera cukréw
ani kwaséw i pomaga wyptukac resztki jedzenia. Unikamy w menu
produktéw kleistych i stodkich, takich jak kremy czekoladowe,
stodzone jogurty czy soki, ktére sprzyjaja prochnicy i dtugo, dtugo
pozostajg na powierzchni zebdw.

Sprawdzian z nitkowania

Niepozorna nitka nie sprawia wrazenia szczegdlnie waznej w higienie
jamy ustnej, a nawet przeznaczonej tylko dla okreslonych grup oséb,
jak tych, ktére noszg aparat lub majg jakies problemy ortodontyczne.
Nic bardziej mylnego. Nitka to dopetnienie higieny jamy ustnej réwnie
wazne jak samo szczotkowanie. Nitka, tasma, flosser lub szczoteczka
interdentalna (po polsku: miedzyzebowa) pomagajg usunad resztki
positku z miejsc strategicznych, w ktérych legng sie bakterie i maja
swojg baze wypadowg na wyszczotkowane rejony jamy ustnej.



Dziecku nitkujemy zeby juz od pierwszych
wyrznietych, a pézniej w wieku okoto
dziesieciu lat powinno samo przejmowac
inicjatywe i wzig¢ nitke w swoje rece. Jesli
jestesmy zaskoczeni, skad prochnica
pojawita sie u dziecka, bo przeciez ,myjemy
zeby”, to wtasnie moze by¢ odpowiedz. Nie
tylko jesli chodzi o prdochnice, ale i stany
zapalne dzigset. Do tego oczyszczanie
powierzchni jezyka i mamy komplet
domowej rutyny

- podpowiada pedodontka.

Nitkowanie powinno by¢ praktykowane raz dziennie, przed
szczotkowaniem. Warto zwréci¢ uwage na rodzaj nitki lub
alternatywnego przyboru, ktéry nie nastreczy dziecku trudnosci w
obstudze i umozliwi dotarcie do wszystkich miejsc miedzy zebami.

Lekcja ze zdrowych zebéw

Mimo napietego terminarza zaje¢ kontrole u dentysty powinny
odbywac sie przynajmniej dwa razy w roku. Pozwoli to odpowiednio
wczesnie dostrzec pojawiajgce sie problemy, jak préchnica
poczatkowa (skrywa sie pod biatymi plamkami) lub wady
ortodontyczne. Wizyta w gabinecie to tez okazja do fluoryzacji -
czesto pod postacig lakierowania zebdéw.

Lakiery fluorkowe naktadane sg na zeby
dziecka i w kontakcie ze Sling twardnieja,
utrzymujac sie na nich przez kilka godzin.
Przez ten czas dostarczajg duzej dawki
fluorkéw do szkliwa, wzmacniajac je
skutecznie na kilka tygodni. W razie
koniecznosci moze by¢ zalecana nawet co
kwartat, gdy ryzyko prdéchnicy jest naprawde
duze

- wyszczegdlnia ekspertka Medicover Stomatologia.



W niektérych szkotach funkcjonujg programy fluoryzacji dla dzieci w
ramach NFZ - warto z nich skorzystac!

Wywiady, komentarze, konsultacje? Nasi eksperci chetnie odpowiedzg. Dodatkowe

materiaty, zdjecia do pobrania na http://medicoverstom.dlamediow.pl/
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