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NA ZDROWE ZEBY

ZDROWE ZEBY
OD SAMEGO POCZATKU

Szczegdlnie podczas cigzy jama ustna wymaga specjalnej
uwagi: u swojego dentysty otrzymasz odpowiednie porady dotyczace
zdrowych zebdw u przysztych rodzicow.

Szczegolnie wazne jest:

Zdrowa, uboga w cukier dieta

Mycie zebow co najmniej dwa razy dziennie
Czyszczenie przestrzeni migdzy zebami

Wizyta kontrolna u stomatologa dwa razy w roku

Pamietaj: Staranna pielegnacja zebéw przynosi korzysci nie tylko Tobie.
Chronisz w ten sposob takze zeby Twojego dziecka.
o+

ZDROWA JAMA USTNA
W WIEKU DZIECIECYM

Ciagte ssanie butelki z mlekiem lub smoczka nie jest zdrowe dla

zebobw i szczeki dziecka.

Karmienie piersig wspomaga rozwoj mowy i szczeki u dziecka.

Nalezy jak najszybciej przyzwyczaja¢ dziecko do picia z kubka.

Gdy pojawi sie wiecej zebow, nalezy stopniowo wprowadza¢ pokarm staty.
To pomaga wyksztatci¢ prawidtowy zgryz.

Uwaga: Nie uzywaj butelki z pokarmem do usypiania dziecka!

Im Zuge der Gesundheitsreform wurde von der Sozialversicherung und der Stadt Wien ein
Landesgesundheitsforderungsfonds eingerichtet. Dieses Programm wird daraus finanziert.
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UNIKAJ CUKRU

Obojetnie, czy domowe czy kupione: unikaj stodkich
potraw i stodzonych napojow.

|dealnym napojem jest wodal

Na stodkos$ci mozna sobie pozwolic tylko co jakis czas.
Po positkach i stodko$ciach nalezy wyptukac resztki jedzenia tykiem wody.

Uwaga: ,Bez cukru” nie oznacza od razu ,zdrowe”. Takze kwasy znajdujace
sie w napojach moga szkodzi¢ zebom (np. drinki bezalkoholowe, napoje
energetyzujace, soki owocowe).

PIERWSZE ZEBY
Y
Zdrowe zgby mleczne sg wazne dla dziecka, aby nauczyto ,
sie poprawnie mowi¢, mogto wszystko jes¢ i miato zdrowe zeby

state — bez prochnicy i prawidfowo ustawione.
Pierwsze zeby pojawiaja sie ok. 6 miesigca zycia. Najpozniej w wieku
3 lat dziecko ma wszystkie zeby mleczne.

Dobrze wiedzie¢: Od 5 roku zycia pojawiajg sie z tytu pierwsze zeby
state (szostki).

REGULARNA KONTROLA

Dwa razy w roku nalez udac sie na wizyte kontrolng
do dentysty — nie dopiero wtedy, gdy pojawi sie bol.
Zaufanie wobec dentysty jest wazne! Zabierz dziecko na swoje wizyty
kontrolne. W ten sposob przyzwyczai si¢ ono do gabinetu i otoczenia.

Porada: Nigdy nie strasz dziecka dentysta. Dziecko nie powinno odczuwac
strachu przed wizyta.

ZDROWA JAMA USTNA :&A)ﬂi)

TO PRACA GRUPOWA 7o’

Myj zeby dziecku codziennie od chwili, gdy pojawi sie pierwszy

mleczny zab.

Pomagaj dziecku w pielegnacji zgbéw — od 1 do 10 roku zycia.

Nie ma znaczenia, czy uzywasz elektrycznej czy zwyklej szczoteczki do
zebow.

Ty jeste$ wzorem do nasladowania: Myj zeby rano i wieczorem razem z
dzieckiem. Dzigki temu nauka pielegnaciji zebow bedzie dla dziecka zaba-

wa,
Pomagaj: Sprawdz i umyj jeszcze raz!
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NAWYK | ZABAWA POMAGAJA

Mycie zebéw dwa razy dziennie jest obowigzkowe. Oczywi-
Scie dopuszczalna jest przy tym frajda i zabawa.

Wymys| wesotg historyjke zwigzang z myciem zebow.

Przy myciu zeboéw pomagajg piosenki: mozna $piewa¢ samemu
lub odtwarza¢ ulubiong piosenke zawsze przy myciu.

Wytrzymaj: Okresy przekory sg normalne. Postepuj konsekwentnie —

codziennie!

PODSTAWOWE ZASADY
MYCIA ZEBOW

Nalezy dwa razy dziennie doktadnie my¢ wszystkie

zeby oraz dzigsta.

Zawsze rano i wieczorem przed pdjsciem spac.
Wykonujac drobne ruchy nalezy przechodzi¢ do kolejnych
zebow a szczoteczke nalezy dociskac¢ delikatnie.

ZZW pomaga w prawidtowym myciu zebow:

Zewnetrzne

Wewnetrzne

SZCZOTECZKA JEST
BARDZO WAZNA

Nalezy stosowa¢ szczoteczki dobrane do wieku oraz paste
zawierajaca fluor.

U matych dzieci wystarczy ilo$¢ pasty o wielkosci ziarnka soczewicy,
pdzniej ziarnka grochu.

Dziecigce szczoteczki do zebdw majg matg gtéwke i migkkie wiosie.

Pamietaj: Szczoteczke do zebdéw nalezy wymieniac¢ co 2 do 3 miesiecy!
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ZUCKER MEIDEN MIT ROUTINE UND SPASS

GEHT ES LEICHTER

GESUNDE ZAHNE

P> Egal ob selbst gemacht oder gekauft: Vermeiden

Sie gezuckertes Essen und gezuckerte Getréanke. . " N
L E I C HT G E M A C HT D Wasser ist das ideale Getrank! Zweimal am Tag .Zahnepu.tzen Ist ein M“SS'

» Erlauben Sie SiiBigkeiten nur selten. SD?B und .Sp'PTI sind Qabm aber unbedlngt erlaubt.

p Spiilen Sie die Speisereste nach Mahlzeiten und SiiBem : Erfﬁnden S.'e eine Iustl.ge Zahnplutzgeschlcht.e.
mit einem Schluck Wasser weg. a nputz.hede.r helfen: Selbst singen oder einfach

das Lieblingslied zum Putz-Song machen.

Achtung: Zuckerfrei bedeutet nicht gleich gesund. Auch Sauren Durchhalten: Trotzohasen aehéren dazu
in Getrdnken konnen die Zahne schadigen (z.B. Softdrinks, Bleiben Si d- 'pd T g' )
Energydrinks, Fruchtséfte). eiben oié dran — jeden 1ag:
DIE ERSTEN ZAHNE »a DAS 1x1 DES ZAHNEPUTZENS r

P Gesunde Milchzahne sind wichtig fiir Ihr Kind, damit es % » Putzen Sie zweimal am Tag griindlich iiber alle Zahne
gut sprechen lernt, alles essen kann und gesunde bleibende und das Zahnfleisch. Jeweils am Morgen und vor dem
Zahne bekommt — ohne Karies und ohne Fehlstellung. Schlafengehen.

» Die ersten Zahne kommen mit ungefdhr 6 Monaten. » Arbeiten Sie sich in kleinen Bewegungen Zahn fiir Zahn

N Spatestens mit 3 Jahren hat Ihr Kind das volle Milchgebiss. vor und driicken Sie nur sanft auf.
GESUNDE ZAHNE e | >

Gut zu wissen: Ab dem 5. Lebensjahr kommen ganz hinten KAI hilft beim richtigen Zihneputzen:

VU N AN FAN G AN im Gebiss bereits die ersten bleibenden Zahne (6er-Zahn).

Vor allem in der Schwangerschaft benétigt Ihr Mund
besondere Aufmerksamkeit: Bei [hrer Zahnérztin/lhrem Zahnarzt er-

halten Sie spezielle Beratung zur Zahngesundheit fiir werdende Eltern. REG ELMASS'G E KO NTRULLE

Besonders wichtig sind: Gehen Sie zweimal im Jahr zur Zahnérztin/

: ﬁﬂ‘?sg"df’ zucker_arn:e;__Erlnér:lrur]gdl_ h out zum Zahnarzt — nicht erst bei Schmerzen.
> 7 'R &s .enﬁ zweimat tag Ibc grundlich putzen P Vertrauen in die Zahnérztin/den Zahnarzt ist wichtig!
annzwiscnenraume saubern - Nehmen Sie Ihr Kind zu Ihrem eigenen Kontrolltermin mit.
»  Zweimal im Jahr zur Kontrolle zur Zahnérztin/zum Zahnarzt So gewdhnt es sich an die Ordination und die Umgebung
Nicht vergessen: Wenn Sie |hre Zihne sorgfiltig pflegen, niitzt das Tipp: Drohen Sie niemals mit der Zahnarztin/dem Zahnarzt, Kauflachen AuBenflachen Innenfléchen
nicht nur Ihnen. Sie schiitzen dadurch auch die Zéhne Ihres Kindes. Ihr Kind soll sich nicht vor dem Besuch fiirchten
MUNDGESUND IM BABYALTER @Jr EIN GESUNDER MUND 5&4)1) AUF DIE BURSTE KOMMT ES AN
> Stindiges Nuckeln an der Babyflasche oder am Schnuller IST TEAMWORK “oa > L/g:jwzeanhdnenastls ﬁq'ffﬁﬁﬁﬁme Zahnbirsten
ist nicht gesund fiir Zdhne und Kiefer Ihres Kindes. > Bei KIeink[i)ndern reicht einé linsengroBe
> Stillen kann die Sprach- und Kieferentwicklung Ihres Babys fordern. P Putzen Sie ab dem ersten Milchzahn taglich spiter eine erbsengroBe Menge Zahnpa,sta aus.
> Lassen Sie Inr Kind moglichst friih aus einem Becher trinken. die Zahne Ihres Kindes. » Kinderzahnbiirsten haben einen kleinen Kopf und weiche Borsten
P Sobald mehrere Zahne da sind, bieten Sie schrittweise auch > Helfen Sie Ihrem Kind bei der Zahnpflege — '
feste Nahrung an. Das fordert einen gesunden Biss. vom 1. bis zum 10. Lebensjahr. Nicht vergessen: Alle 2 bis 3 Monate die Zahnbiirste
Aufpassen: Die Babyflasche nicht als Einschlafhilfe verwenden! > Esistegal, ob Sie eine elektrische oder eine wechseln!
normale Zahnbiirste benutzen.
Im Zuge der Gesundheitsreform wurde von der Sozialversicherung und der Stadt Wien ein > Sie SI!'Id das Vgrb”d: PUtlzen Sie morgens und abends.
Landesgesundheitsforderungsfonds eingerichtet. Dieses Programm wird daraus finanziert. gemeinsam mit Ihrem Kind. So lernt es Zahnpflege spielend.
N Firdie Helfen Sie: Kontrollieren und putzen Sie nach!
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