," Jak zadbasz o ich zeby dzis,
Alfa Dental tak odwdzieczq sie one Tobie w przysztosci

Juz za kilka dni nasze dzieci wroca do tawek szkolnych. Kazde z nich bedzie chciato wygladac jak najlepiej. Dbajac
o nowe plecaki, odziez, ksiazki, warto rowniez pomysle¢ o czyms bardzo waznym - o uSmiechu naszego dziecka. Badania
dowiodty, Zze u nowo poznanej osoby wtasnie usmiech zauwazany jest jako pierwszy. Zdrowy usmiech w znaczacy sposob
wptywa na poczucie wtasnej wartosci - ceche tak ceniong we wspotczesnym swiecie, a zdrowy usmiech to zdrowe zeby.

Poczatek roku szkolnego to dobry moment by wpoi¢ naszym dzieciom wtasciwe nawyki higieny jamy ustnej
i Zzywieniowe. Wiadomym jest, ze choroby zebow wptywaja na apetyt, mowe, sen i koncentracje dziecka. Ich wczesne
wykrycie pozwala na szybkie i bezbolesne leczenie. Warto wiec udac sie na wizyte kontrolng do lekarza stomatologa
nawet, jesli pozornie nie ma problemu.
Jedna z najczestszych chorob zebdw jest prochnica. Istnieje wiele czynnikow warunkujacych jej powstanie.
Najwazniejsze z nich to cztery ponizsze:
- bakterie préchnicotworcze,
- zeby z miejscami retencyjnymi dla rozwoju tych bakterii,
- ,pozywienie” dla bakterii (przede wszystkim cukry),
- czas (dtugi okres dziatania bakterii odwapniajqcych szkliwo w stosunku do krétkich okreséw jego naprawy przez
sline).
Gdy zabraknie chociaz jednego z wymienionych czynnikdw, nie powstanie proces prochnicowy. Zatem by zachowac
zdrowy stan zebow nieodzowne jest przestrzeganie podstawowych zasad higieny i wtasciwego odzywiania.

Zeby nalezy my¢ przynajmniej dwa razy dziennie, najlepiej po kazdym positku szczoteczka i pasta z fluorem.
Dzieciom zaleca sie szczoteczki miekkie, a mtodziezy sredniomiekkie. Wazne jest takze uzywanie nitki dentystycznej
(dental floss), za pomoca ktorej oczyszcza sie przestrzenie miedzyzebowe, a tym samym zapobiega prochnicy na
powierzchniach stycznych zeba. Ponadto nalezy sprawdzac skutecznosc oczyszczania zebow u dzieci do 10 roku zycia. Do
tego celu mozna postuzyc sie tabletkami do wybarwiania ptytki nazebnej (zawierajacymi erytrozyne lub fuksyne). Przed
szczotkowaniem podaje sie dziecku taka tabletke do ssania. Pod wptywem jej dziatania ptytka nazebna zabarwia sie na
kolor czerwono-fioletowy. Tq zabarwiong ptytke dziecko usuwa az do uzyskania naturalnej barwy zebdw. Tabletki te sa
dostepne w aptece bezrecepty.

Dodatkowo powinno wprowadzic sie nastepujace zasady zwigzane z higieng jamy ustnej:

- szczoteczka i pasta do zebow znajduje sie w plecaku naszego dziecka wraz z drugim sniadaniem,

- wrazie braku szczoteczki dziecko powinno po kazdym jedzeniu wyptukac jame ustnqg wodgq,

- po wieczornym umyciu zebow nie podajemy dziecku zadnego positku czy stodzonego ptynu (poniewaz w nocy
wydzielanie sliny jest bardzo niskie ochrona przed prochnica jest niewielka),

- przestrzegamy wtasnej higieny jamy ustnej (bowiem to najczesciej wtasnie rodzice zakazaja swoje dzieci
bakteriami wywotujacymi prochnice, np. podczas pocatunkow, czy oblizywania tyzeczki); nasze dobre nawyki na
pewno zostang zauwazone i nasladowane przez nasze pociechy.

Obok wtasciwej higieny wazne jest odpowiednie zywienie naszego dziecka. Wszystkie produkty zawierajace duza
ilos¢ weglowodandw sg ,,pozywieniem” dla bakterii wywotujacych prochnice. Weglowodany zawieraja przede wszystkim:
stodycze (toffi, lizaki, krowki), ciasta, kruche ciastka, stodkie pieczywo, masto orzechowe, krakersy, chrupki
ziemniaczane, chipsy, suszone owoce (rodzynki) oraz niektore surowe owoce i soki owocowe w kartonach. Nalezy tu takze
wspomniec o stodzonych lekach, np. syropach i tabletkach do ssania. Szczegolnie te ostatnie stanowia duze zagrozenie dla
zebow, gdyz zazwyczaj dzieci zazywaja je jedna po drugiej.

Przez okoto pét godziny po jedzeniu bakterie powodujace prochnice wykorzystuja weglowodany do produkcji
kwasow. Wyprodukowane kwasy powoduja momentalnie odwapnienie szkliwa. Potem mechanizmy obronne wystepujace
w Slinie naprawiaja powstate szkody. Jesli dziecko je czesto odwapnienie staje sie ciagte, a slina nie ma mozliwosci
regeneracji szkliwa, co powoduje nieodwracalne w nim ubytki. Istniejg pokarmy, ktorych zucie powoduje duze wydzielanie
sliny i skrocenie czasu odwapniania szkliwa. Nalezg do nich pokarmy twarde i wtdkniste takie jak: twardy zotty ser, surowe
warzywa, pieczywo gruboziarniste. Natomiast unika¢ powinno sie potraw papkowatych i kleistych tj. pieczywa biatego,
chipsow, krakersow, a takze stodyczy oblepiajacych zeby, np. krowek, toffi i lizakow. Mniej lepkimi a zarazem mniej
groznymi stodyczami sg cukierki oparte na karmelu i mleczna czekolada. Dla zwiekszenia wydzielania sliny zaleca sie takze
zucie gumy bez cukru, lecz trzeba jg dozowac, gdyz moze wptynac negatywnie na zgryz.

Nie tyle ilos¢, co czestotliwos¢ spozywania produktow prochnicotworczych wptywa na powstanie ubytkow
prochnicowych. Lepiej wiec dac¢ dziecku pot czekolady na raz, anizeli kawatek co godzine. Podobnie jest z napojem
gazowanym, lepiej by wypito go w catosci, niz saczyto cate popotudnie. Najbardziej wskazane zas bytoby taczenie
spozywania stodyczy, ciast, owocow i sokow z gtownymi daniami. Oprocz gtéwnych positkow zaleca sie od 2 do 4 przekasek
dziennie. Nie moga to by¢ jednak stodycze, a pokarmy zawierajace mata ilos¢ weglowodanow, np. twardy zotty ser,
gotowane i surowe jarzyny (marchewka, kalarepa), owoce i orzechy.

Odwapniajaco na szkliwo zebow dziataja rowniez wszystkie produkty zawierajace kwasy. Produktami takimi sa:
owoce cytrusowe (zwtaszcza cytryna), napoje gazowane, soki w kartonach (zwtaszcza cytrusowe). Dlatego spozywanie
sokow i owocow cytrusowych powinno by¢ przez nas nadzorowane. Wskazane jest, aby byty pite w matych ilosciach,
podczas positku, rozcienczone woda. Napoje gazowane natomiast powinny by¢ wrecz wyeliminowane z diety dziecka.
Oprécz erozyjnego dziatania na szkliwo wptywaja one na jego przyszte zdrowie. Uwaza sie, ze maja zwiazek
Z wystapieniem takich chorob jak cukrzyca i osteoporoza. Najlepszym rozwiazaniem bytoby wiec, aby nasze dziecko
zamiast napoi gazowanych pito wode, niestodzona herbate, herbaty ziotowe czy kawe zbozowa. Dla zmniejszenia
niekorzystnego dziatania kwasow zawartych w sokach i napojach nauczmy dzieci uzywania rurek do picia.

Pamietajmy tez o przygotowaniu $niadania w domu i drugiego do szkoty. Dziecko gtodne poddaje sie bowiem
z wiekszg tatwoscig pokusom kolorowych reklam i ogolnie przyjetym obyczajom. Nalezy ttumaczy¢ dzieciom czym grozi
objadanie sie stodyczami, ciastami, lodami, chipsami, chrupkami oraz picie zimnych napojow gazowanych. Ich czeste
spozywanie wigze sie nie tylko z zagrozeniem powstawania prochnicy, ale takze pojawienia sie alergii, anemii i czestych
przeziebien. Poza tym w domu na dziecko powinien zawsze czekac ciepty obiad. Aby skrdci¢ czas odwapniania szkliwa na
koniec positku nalezy podawac zywnosc zwiekszajaca wydzielanie sliny (zotty ser, jarzyny, guma do zucia) lub niestodzony

ptyn.

Nalezy zastanowic sie takze nad nastepujacymi pytaniami:

1) Mamy wptyw na to, co dziecko jada w domu, ale czy wiemy, co je poza domem?

2) Czyzastanawiamy sie, jakie mozliwosci wtasciwego odzywiania daje dziecku szkota i otoczenie?

3) Czy w sklepiku szkolnym dostepne sa tylko napoje gazowane i drozdzowki, czy zamiast batonu z sokiem dziecko moze
kupi¢ kanapke z z6ttym serem i ciepta herbate?

4) Czyw szkole istnieja automaty sprzedajace napoje gazowane i stodycze zerujac na naiwnosci matych konsumentow?

Dzieci przebywaja wiele godzin poza domem i same decyduja o tym, co beda jadty. Zatem dotozmy staran by wiedziaty jak
najwiecej o wtasciwym odzywianiu i jakie zagrozeniach, jakie niosg zte nawyki. Jezeli dziecko jest przyzwyczajone
do prawidtowego odzywiania w domu i kojarzy je z dobrym samopoczuciem istnieje wieksze prawdopodobienstwo,
ze siegnie po zdrowa zywnosc takze, kiedy bedzie samo poza domem.

Zdrowie jamy ustnej naszego dziecka zalezy w znacznej mierze od nas samych. Na nas wiec spoczywa obowiazek
odpowiedniego dbania o zeby dziecka. Bierzmy przyktad z krajow takich jak Szwecja, Norwegia, Dania, gdzie zabiegi
profilaktyczne i dobre nawyki zywieniowe sa rzetelnie przestrzegane. Dzieki temu dzieci i mtodziez unikaja wielu
niepotrzebnych problemow zdrowotnych i osiggaja wiek dorosty bez prochnicy.
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Wiecej informacji dotyczacych zagadnienia Mozecie Panstwo zasiegnac¢ bezposrednio
w naszym gabinecie lub telefonicznie.
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