Zdrowy tryb zycia




DLACZEGO JEST TO WAZNE?

Przyzwyczajenie dziecka w mtodym wieku do
regularnego mycia zebéw dwa razy dziennie
wyrobi u niego dozywotni nawyk dbania o higiene
jamy ustnej, zapobiegnie préchnicy, chorobom
dzigset i brzydkiemu zapachowi z ust. Pamietaj, ze
najlepiej jest uczy¢ dziecko poprzez dawanie
dobrego przyktadu.

Dalsze informacje

Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat dbatosci o
zdrowe zeby Twojego dziecka nalezy wejs¢ na
strone www.nhs.uk i szuka¢ pod hastem ‘looking
after your baby's teeth’.
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Aby znalez¢ dentyste w ramach NHS wejdz na strone
www.nhs.uk — i szukaj pod hastem ‘find an NHS dentist'.

Dobre rady, by mie¢ zdrowe zeby!

e Zacznij myc dziecku zeby, kiedy tylko pojawi sie
pierwszy zabek, jest to zazwyczaj ok. széstego
miesiaca zycia. Myj je przynajmniej dwa razy
dziennie pastg z fluorem, tuz przed péjsciem
spac i przynajmniej jeszcze jeden raz w ciggu dnia.

e Mycie zeboéw wieczorem pomaga chroni¢ zeby
dziecka w czasie snu.

e Powinno sie pomagac dziecku my¢ zeby lub my¢
je za dziecko przynajmniej do siédmego roku
zycia, by zagwarantowag, ze sg doktadnie umyte.

e Doktadnie myj zeby dziecku szczoteczka,
docierajac do catej powierzchni zebow.

e Tabletki wybarwiajace ptytke nazebna stosowane
u starszych dzieci moga pokaza¢, czy pozostat
na ich zebach osad.

e Wybierz szczoteczke z matg gtéwka i srednio
twardym wtosiem, moze by¢ normalna lub
elektryczna.

e Dla dzieci, ktérym mycie zebéw moze sprawiac
trudnos¢, np. niepetnosprawnych, sa dostepne
szczoteczki przystosowane do ich potrzeb.

e Pamietaj, by dbac réwniez o swoje zeby!



Wizyty u dentysty

Zabierz dziecko do dentysty, kiedy tylko pojawig sie
pierwsze zabki, przed ukonczeniem pierwszego roku zycia
i zabieraj je na wizyty tak czesto, jak zaleca to dentysta.

Zapytaj dentyste o lakier fluorkowy. Wszystkie dzieci
w wieku od 3 do 16 lat powinny mie¢ lakierowane
zeby. Jesli nawet mtodsze dziecko jest szczegdlnie
zagrozone proéchnica, dentysta moze zdecydowac sie

na polakierowanie zebdéw.

Leczenie dentystyczne w ramach NHS jest bezptatne dla
dzieci ponizej 18 roku zycia oraz do 19 roku zycia, jesli
nadal ucza sie w petnym wymiarze godzin

Kobiety sg uprawnione do bezptatnej opieki dentystycznej
bedac w cigzy lub, jesli urodzity dziecko, gdy leczenie
rozpoczeto sie w ciggu 12 miesiecy od porodu.

Mycie zebéw u mtodszych dzieci

Aby jak najlepiej zapobiegac préchnicy zebowej u
dzieci w wieku od 0 do 6 lat, nalezy stosowac
paste, ktéra zawiera 1350-1500 czastek fluoru
na milion (ppm). Informacja o zawartosci fluoru
jest umieszczona na tubce lub opakowaniu. Nie
nalezy pozwala¢ dziecku na lizanie lub jedzenie
pasty do zebéw.

Pasta do zeb6w -

Wiek zawartos¢ fluoru llos¢
Wiek od 0 Nie mniej niz
do 3 lat 1000 ppm
Wiek od Powyzej
3do 6 lat 1000 ppm

Zachecaj dziecko do wypluwania pasty po umyciu
zebdéw i nie pozwdél mu ptukac jamy ustnej

woda, gdyz to wyptukuje fluor i zmniejsza jego
skutecznos¢ - nalezy wyplu¢ paste i nie ptukac ust!

Rady dla starszych dzieci (od 12 do 17 lat)

Wazne, by starsze dzieci, poza szczotkowaniem
zeboéw, mialy réwniez nawyk czyszczenia przestrzeni
miedzy zebami przy uzyciu szczoteczki miedzyzebowvej.

U niektérych nastolatkéw przerwy miedzy zebami
moga by¢ zbyt mate, by uzyc¢ szczoteczki wiec
stosowanie nici dentystycznej moze by¢ dobra
alternatywa. Personel dentystyczny pokaze w
jaki sposéb najlepiej czysci¢ miedzy zebami.

Jesli dziecko nosi aparat dentystyczny nalezy
sprawdzi¢, czy doktadnie myje zaréwno zeby
jak i aparat, jak to zostato pokazane przez
personel dentystyczny.

Wskazéwki dot. zdrowego odzywiania
Za kazdym razem, kiedy spozywamy cos$ stodkiego,
bakterie ptytki nazebnej produkuja kwasy, ktére
atakuja zeby. Jesli w ciagu dnia czesto pijemy i jemy
stodkie, nasze zeby sg czesciej atakowane, co moze
prowadzi¢ do préchnicy.

Niemowleta

e Mleko matki to jedyny pokarm i picie potrzebne
dzieciom przez ok. szes¢ pierwszych miesiecy ich zycia.
Mleko modyfikowane jest jedynym stosownym
odpowiednikiem mleka matki.

e Od sz6stego miesigca zycia niemowleta karmione piersig
powinny by¢ przyzwyczajane do picia z kubeczka.

e Dziecko powinno by¢ odzwyczajane od karmienia z
butelki od 12 miesigca zycia.

e Tylko pokarm matki, mleko modyfikowane lub
ostudzona, przegotowana woda powinny by¢
podawane w butelce.

¢ Jedyne napoje, ktére powinny by¢ spozywane miedzy
positkami to mleko lub woda, nalezy tez unikac¢
dodawania cukru do napojéw i pokarmoéw dziecka.

Wskazowki dla wszystkich dzieci

e Nalezy ograniczyc¢ ilos¢ i czestotliwos¢ spozywania
jedzenia i napojéw z cukrem, a stodycze, wiacznie z
suszonymi owocami, spozywac jedynie w porze positkdw.

e Zageszczone soki owocowe z cukrem i gazowane
napoje, napoje bezalkoholowe i owocowe nie powinny
wchodzi¢ w sktad codziennej diety Twojego dziecka.

e Ogranicz ilos¢ sokéw owocowych i koktajli
spozywanych przez Twoje dziecko do maksymalnie
jednej porcji dziennie (150ml) i upewnij sig, ze pije
je w porze zjadania positku, by zmniejszy¢
zagrozenie powstania prochnicy.

e Zawsze pros o leki bez cukru.

Dalsze informacje sg dostepne na stronie www.nhs.uk/livewell/dentalhealth




W celu uzyskania dalszych informacji o réznych

sposobach zmiany stylu zycia na zdrowszy,

poszukaj naszych innych ulotek:

e Aktywnos¢ fizyczna (Physical Activity)

e Zdrowa dieta / Zdrowa waga (Healthy Eating/
Healthy Weight)

e Rzucanie palenia (Quitting Smoking)

e Picie alkoholu z umiarem (Drinking Alcohol
Sensibly)

e Zdrowie psychiczne (Mental Wellbeing)
e Zdrowie seksualne (Sexual Health)
Te wszystkie ulotki wraz z dodatkowymi

informacjami na temat zdrowego trybu zycia
mozesz znalez¢ na stronie:

www.herefordshire.gov.uk/health-improvement
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Jesli musisz skorzystac z internetu, wiekszos¢
bibliotek publicznych na terenie naszego hrabstwa
oferuje bezptatny dostep do komputera i internetu.

Strona www.wisherefordshire.org zawiera wiecej
informacji na temat dbania o zdrowie.
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