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Najwazniejsze wskazowki...

w zakresie opieki nad zebami u Twoich dzieci
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zeby myj dwa razy dziennie i
regularnie wymieniaj
szczoteczke do zebow

e Zeby Twojego dziecka zaczynajg sie pojawiac

po 6 miesigcu zycia. Jak tylko sie pojawia,
nalezy pamietac, aby je szczotkowac
codziennie, rano i przed snem.

e Wybierz szczoteczke z mata gtéwka i miekkim
witosiem. Dla dzieci ponizej drugiego roku
zycia wystarczy tylko smuga pasty, a dla
dzieci powyzej drugiego roku zycia ilos¢
pasty z fluorem wielkosci groszku (zalecane
stezenie fluoru wynosi 1000 ppm). Pasty do
zebow dla dzieci majg tagodniejszy smak, ale
moga miec nizsze stezenie fluoru.

e Szczoteczki do zebdéw nalezy wymienia¢ co
3 miesigce lub gdy widkna beda pokazywac
pierwsze oznaki zuzycia.

miej regularne wizyty u dentysty
® Im wczesniej zabierzesz swoje dziecko
do dentysty, tym lepiej. Zwlekanie az
do momentu, kiedy dziecko bedzie
wymagato leczenia nie bedzie przyjemnym
doswiadczeniem.

® Pomocnym moze okazac sie zabranie dziecka
na rodzinna wizyte u dentysty i pozwoli¢
dziecku, aby siedziato na Twoich kolanach.
Pomocne jest to tylko, gdy rodzice sami nie
czuja strachu przed dentysta!

® Wiele dzieci pierwsza wizyte u dentysty
maja tuz po pojawieniu sie ich pierwszego
zabka. Pomoc w dostepie do ustug
stomatologicznych NHS w regionie Grampian
uzyska¢ mozna dzwoniac na Infolinie
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Tender Loving Care for Teeth

Najlepsze wskazéwki na pigkny usmiech uzyska¢ mozna u dentysty i
dowiadujac sie wiecej o kampanii Teeth TLC www.teethtic.com lub
dzwonigc na nieodptatng infolinie Healthline: 0500 20 20 30

Dokfadna i troskliwa opieka nad zebami
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® Twoje dziecko powinno unikac potykania
pasty do zebéw i powinno by¢ zachecane do
wypluwania jej po wyszczotkowaniu zebow.
Nie ptucz zebéw - pozwdl pascie dziatac.

® Rodzice powinni szczotkowac zeby dzieci
do ich siddmego lub 6smego roku zycia
i nastepnie pozwoli¢ im na samodzielne
szczotkowanie, ale pod opieka.

® Popros$ Twojego dentyste, higieniste
stomatologicznego lub pielegniarke
srodowiskowa, aby pokazali Ci, jak
szczotkowac zeby.
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Stomatologiczna (Dental and Information
Advice Line - DIAL) pod numer 0845 45 65
990, ktdra jest czynna w godzinach od 08:15
do 17:45, od poniedziatku do pigtku.

Ustugi stomatologiczne NHS dla dzieci
sg nieodpfatne i mozna je uzyskac u
dentysty rodzinnego (stomatologa
0g6lnego) lub w miejscowym osrodku
stomatologicznym.
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Nie podawaj lub ogranicz

podawanie napojéw gazowanych

i podawaj zdrowsze zakaski

* Mleko i woda to jedyne bezpieczne dla
zebbéw napoje.

® Nie podawaj lub ogranicz podawanie
napojéw gazowanych (nawet odmian
dietetycznych). Spozycie ich ogranicz tylko
do pdr na positki i podawaj je ze stomka.

e Wprowadz kubek niekapek mozliwie jak
najszybciej. Przed ukonczeniem pierwszego
roku zycia prébuj odstawiac butelke.

e Jezeli swojemu maluchowi podajesz
$wieze soki lub te do rozcienczania,
upewnij sie, ze sok jest dobrze
rozcienczony — w proporgji co najmniej
1:10. Podawaj tylko w czasie por na positki.

® Maluchowi nigdy nie podawaj napojéw
stodzonych w butelce lub kubku, kiedy
moze je trzymac przez dtuzszy czas, np.

w wézku lub podczas pory snu. Moze to
doprowadzi¢ do szybkiej prochnicy zebdéw.

e Do positkéw przygotowanych dla dziecka
nie dodawaj cukru. Stodkie positki oraz
napoje sprzyjaja rozwinieciu sie sktonnosci
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aby zachowac zdrowy
usmiech wybieraj
lekarstwa, ktére nie
zawieraja cukru

e Jezeli kupujesz lekarstwa na recepte lub
bez, zapytaj czy dostepna jest wersja
lekarstwa nie zawierajgca cukru.

e Jezeli lekarstwo zawiera cukier i
nalezy je przyjac przed pora na sen,
zeby malucha wyszczotkuj po jego
przyjeciu.
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do jedzenia stodyczy.

Jezeli kupujesz gotowe positki, czytaj
etykiety i uwazaj na produkty z
zawartoscig cukru.

Cukier moze mie¢ rézne nazwy:
sacharoza, glukoza, dekstroza, maltoza,
midd, syrop. To tylko niektére z nich. Im
wyzej znajduje sie na liscie sktadnikoéw,
tym wieksza jest jego zawartosc.

Problemem nie jest ilos¢ cukru, ale jak
czesto jest spozywany.

Jezeli decydujesz sie na podanie dziecku
stodzonego produktu, podawanie
ogranicz tylko do pory na positek.

Do tych zdrowszych dla

zebow przekasek naleza owoce,
marchewka, kanapki, paluszki
lub tosty.

Wiecej informacji na temat opieki nad
zebami Twojego dziecka znalez¢ mozna
na stronie internetowej Childsmile:
www.child-smile.org

lub dzwoniac na nieodptatng infolinie

Healthline: 0500 20 20 30

This publication is also available in large
print and on computer disk. Other formats
and languages can be supplied on request.
Please call Resources on (01224) 558638 or
email: grampian.resources@nhs.net

Ask for publication CGD 110442



