Czwarty krok - erozja

Do erozji dochodzi przy spozyciu produktéw
spozywczych zawierajgcych kwasy

(np. pomarancze, grejpfruty) i napojéw

(np. cola, lemoniada oraz soki owocowe -
nawet te reklamowane jako bez cukru),
ktére niszczg zeby. W efekcie zeby czesto
stajg sie wrazliwe na ciepto i zimno. W celu
zapobiegania erozji postaraj sie zmniejszy¢
ilos¢ konsumowanych produktéw
zywnosciowych i napojéw zawierajgcych
kwasy.
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Picie przez stomke zmniejsza kontakt
z zebami, ale unikaj picia przez zeby
i przetrzymywania napoju w ustach.

Od 12 miesigca zycia zaprzestan uzywania
butelek dla niemowlat. Od sz6stego
miesigca wprowadz kubek umozliwiajgcy
swobodny przeptyw ptynu (bez zastawek).

Porady, ktére pomoga
zachowac zdrowie jamy ustnej

Uczeszczaj na kontrole dentystyczne

zgodnie z zaleceniami Twojego dentysty.

Nawet, jezeli nosisz petng proteze, nadal
nalezy uczeszcza¢ na doroczne kontrole
jamy ustnej.

W przypadku kazdego owrzodzenia
jamy ustnej, ktére nie goi sie

w przeciggu trzech tygodni, zawsze
zwro¢ sie do dentysty o porade.

Jezeli jest to mozliwe, zawsze pros
o leki bez cukru.

Jezeli uprawiasz sport kontaktowy,
zawsze nos ochraniacz na zeby.

Rzu¢ palenie - jezeli chcesz rzuci¢
palenie, popro$ o wiecej informacji lub
skontaktuj sie z Torbay Stop Smoking
Service (pl. ustugi dla pragngcych rzuci¢
palenie) pod numerem 0300 456 1006

Niniejszy dokument moze byc¢
dostepny w innym jezyku lub
formacie. Dodatkowych
informaciji udzielamy pod
numerem: 01626 325920.

h www.facebook.com/torbayandsouthdevonFT

b @TSDFT @TorbayHospital
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Porady lokalnego
zespotu
stomatologicznego

W celu znalezienia dentysty NHS
(pl. Krajowa Stuzba Zdrowia)
zadzwon na infolinie
dentystyczng pod numer:

03330 063 300

W celu uzyskania porady

dentystycznej w sytuacji nagtej

w godzinach pracy zadzwonh pod numer
01803 217777.

Po porady dentystyczne w nagtej
sytuacji po godzinach pracy zadzwon
pod numer: 03330 063 300.

Praca z warmi. Dla was
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Pierwszy krok - szczotkowanie
zebow

Szczotkowanie
zebdéw usuwa
resztki pokarmu
i bakterie, ktore
mogq
powodowac
proéchnice.

W celu uzyskania najlepszych rezultatow
wybierz szczoteczke odpowiednig dla danej
grupy wiekowej o matej/sredniej wielkosci
gtéwki i miekkiej/sredniej twardosci wiosia.

Szczoteczki elektryczne zapobiegajg
tworzeniu sie kamienia nazebnego.
Wybierz szczoteczke z pojedynczag
oscylujaca gtowka.

Zeby nalezy my¢ dwa razy dziennie - raz
przed snem i drugi raz o innej porze.
Wiekszos¢ osdb zwykle myje zeby po
$niadaniu. Wieczorem po myciu zebdw nie
wolno juz nic je$¢ - wolno jedynie pi¢ czystg
wode; dopuszczalne jest rowniez mleko.

Tabletki do wybarwiania ptytki nazebnej
(dostepne w aptekach) pozwolg sprawdzic,
czy prawidtowo szczotkujesz zeby.

Jezeli masz problemy z utrzymaniem
szczoteczki do zebow, lokalny zespdt
stomatologiczny poradzi, w jaki sposéb
mozna dostosowac uchwyt.

Do siédmego roku zycia dziecka nalezy
nadzorowa¢ mycie zebow.

Drugi krok - pasta do zebow

Pasta do zebow zawiera fluor, ktory
wzmachnia zeby i chroni przed prochnica.
Ro&zne pasty majg rézne stezenie fluoru.

Informacje o zawartosci fluoru znajdujg sie
na tubce i opakowaniu - jest to liczba
podana w jednostkach ,ppm” (czesci
milionowe).

Dzieci w wieku 0 - 3 lat

Minimum 1000ppm. Uzywaj minimalnej
ilosci pasty poprzez delikatne otarcie
gtéwki szczoteczki o tubke z pastg do
zebow (zamiast wyciskania pasty na
szczoteczke do zebdw).

Dzieci w wieku 3 - 6 lat

1350-1500ppm. Na
szczoteczke natdz odrobine
pasty wielkosci groszku.

Dzieci powyzej 6 r. z.

W przypadku dzieci powyzej

szbstego roku zycia jak
i 0s6b dorostych nadal ~-
wystarcza pasta wielkosci groszku.

Niezaleznie od grupy wiekowej nalezy
wypluwac paste. Bezposrednio po
wyszczotkowaniu zebdw nie nalezy
uzywac ptynu do ptukania ust, gdyz w ten
sposéb usuwa sie ochronng warstwe
fluoru z zebow.

Trzeci krok - Zmniejsz spozycie
cukru

To czestotliwos¢é spozywania cukru
zwieksza ryzyko powstawania dziur
w zebach, co moze prowadzi¢ do bolu
zebow.

Produkty zywnosciowe i napoje
zawierajgce cukier nalezy spozywac
wytgcznie w czasie positkow; w ten sposob
zeby bedg ,atakowane” tylko trzy razy
dziennie.

Cukry, ktorych nalezy unika¢ w czasie
przekasek, to: cukier, sacharoza, glukoza,
maltoza, dekstroza, fruktoza, skrobia
hydrolizowana, syrop kukurydziany, jasna
melasa, brgzowy cukier, miod, melasa

i zageszczone soki owocowe.

Wybieraj ,bezpieczne dla zebow”
przekaski, takie jak ser, owoce, jogurty bez
cukru, tosty, podptomyki i paluszki.

Poniewaz napoje czesto zawierajg cukier,
jedyne bezpieczne dla zebdéw napoje,
ktére mozna spozywacé pomiedzy
positkami, to woda i mleko. Osoby doroste
mogq rowniez spozywac kawe i herbate
stodzong sztucznymi Srodkami stodzgcymi.

Przez 20 minut po positku nalezy rzuc
gume bez cukru, najlepiej zawierajgcg
ksylitol (nie nalezy podawaé matym
dzieciom / dzieciom pozostawionym bez
nadzoru).



