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Czy zastanawiates sie kiedys, do czeqgo stuzq
zgby i dlaczego tak wazne jest, aby dbaé
o ich zdrowie?

W tym zeszycie odpowiem na te i wiele innych pytan
dotyczacych higieny jamy ustnej. Poznasz budowe i funkcje
zebow, a takze cztery kroki dbania o nie, aby zawsze byty
zdrowe. Dowiesz sig, co jes¢, zeby miec¢ zdrowe zeby, a takze
odwiedzimy gabinet dentystyczny. Czasami bede
potrzebowat twojej pomocy i poprosze cie o rozwigzanie
réznych  zadan: wpisanie  brakujacych  wyrazéw,
zaprojektowanie wymarzonej szczoteczki do zebow.

Na koniec naszej wspoélnej podrézy do krainy zdrowych
zeboéw zapraszam cie do mojego klubu. Na oktadce zeszytu
znajdziesz legitymacje Klubu Wiewiorka PCK. Wytnij ja,
wklej swoje zdjecie i podpisz. Legitymacje zabieraj na
kontrolne wizyty u stomatologa. Po kazdej wizycie popros
lekarza dentyste o pieczatke i podpis na legitymacji,
zaplanujcie tez kolejng wizyte. Kiedy zbierzesz komplet
pieczatek, bedziesz specjalista od dbania o zdrowe zeby
i piekny usmiech.

Zapraszam do $wietnej zabawy!

Superwiewiorka

Cztery proste kroki dla zdrowych i czystych zebow

ﬂlz 3 3

Po Jedzemu i piciu, 0dw1edza]

_ , Uzywaj nici i ptynéw gdy nie mozesz regularme
My] dokiIgaus dentystycznych, umy¢ zebow, gabinet ,
zeby pasta by czyscic zeby przez 10 minut stomatologlczny
£ ﬂuore_m dv_va i przestrzenie zuj bezcukrowa - nie rzadziej niz

razy dziennie. migdzy zgbami. gume. co pé6t roku.

Zeszyt powstat
we wsotpracy z:
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- Moje zeby

T Czy dzieci i dorodli majg tyle samo zgbow?

Ludzie rodzq SiQ bez ZQb(')W. Pierwszy zab wyrzyna sie okoto szdstego
miesigca zycia. To jeden z zebéw mlecznych. Komplet mleczakéw to 20 zebdow.

Zaczynaja one wypadac okoto széstego roku zycia. W ich miejsce
wyrastajg zeby state. Dorosty cztowiek ma 32 ZEBY STALE.

0 mleczaki, mimo ze wszystkie wypadng, trzeba bardzo dbac.

Mleczne zeby sa drobne i delikatne, tym tatwiej moze zaatakowac

je préchnica, czyli choroba zebéw. Warto dbac o zdrowie mleczakéw,

zeby moc pogryzc¢ kazdy pokarm, a p6zniej miec¢ zdrowe i mocne state zeby.

Zeby osadzone sg w szczece (na gérze) i w zuchwie (na dole). Na gorze i na dole jest tyle samo zebow.
Otworz szeroko buzie i spéjrz w lusterko. Czy wszystkie zeby s3 takie same? Nie!

stuza do odgryzania
kawatkéw pokarmu.

stuzg do chwytania, Wpisz nazwy zebow i zaznacz je w szczece kolorami.
przytrzymywania

i rozdzierania pokarmu. zeby mleczne
Przedtrzonowce
i trzonowce

stuza nam do Zucia i
rozdrabniania pokarmu.

Zobacz, skad bierze sie réznica w liczbie zebéw u dzieci /%rzed”zonowce
i dorostych. Dorosli majg az po piec¢ zebow stuzacych
do zucia pokarméw, a dzieci mniej. Przed pojawieniem

Jr’rrzonowce{
sie zebow statych dzieci maja tylko dwa zeby trzonowe

z kazdej strony. zeby state

________________________________________________________________________________________________________

Czy wiesz, ze?

Jedzenie twardych pokarmoéw, np.

marchewki, jabtka, ale tez skérek

od chleba to gimnastyka dla twoich

szczek i zebow. Narysuj swéj ulubiony twardy przysmak.
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________________________________________________________________________________________________________



%\\adow a’ Zféq - czes€ zeba, ktéra widzisz,

kiedy sie usmiechasz lub otwierasz buzie.

4 el . 6}< — czes¢ zeba, ktérej nie widac,
- s.zkliWO b ? poniewaz znajduje sie w dziasle.
© qr_” \ {; — gtadka, btyszczaca, zewnetrzna warstwa,
§ lt' (9 ktoéra chroni zeby. Dzieki niej zeby nie zuzywaja sie
S . © podczas zucia pokarméw. Szkliwo wptywa na kolor zebow.

- ostania kos¢ wokot zeba.

dzigsto

korzen

—kosc¢ Wykresl niepasujjce stowa.
Zeby stuza do:

Juz wiesz, ze zeby

stuzy do odgryzania

i rozdrabniania pokarmu
oraz do zucia.

Ale nie tylko. Maja tez wptyw
na nasz wyglad. Wypadty ci
mleczaki? A moze masz juz
state zeby? Poszukaj wsréd
swoich zdjec takich, na
ktérych sie usmiechasz

i widac¢ twoje mleczne zeby.
Poréwnaj je ze swoim
usmiechem teraz.

Zeby petnia jeszcze jedng, bardzo wazng funkcje. Jaka? Przekonaj sie.
Bez dotykania dolng wargg i koniuszkiem jezyka do gérnych zebéw
powiedz zdanie ,, floletowy fartuch wisi na wieszaku”
Juz wiesz? Tak, dzieki zebom moéwimy wyraznie.

Wazne stowa: szczeka, zuchwa

Moja deklaracja: 6\\ SUPerw; @h,
o /6‘

o ?taraj sie dobrze
gryzé Wszystko, co jesz.

Obiecuje dbac o zeby tak, jak radzi Superwiewiorka.




Dbam o zeby

- Zeby mleczne sg bardzo delikatne

i przez to tatwo si¢ psujg.
Jesli nie zadbasz o nie prawidtowo, zaczng chorowaé.

3.Czas: start!

1.Nie szoruj!

2.Myj kazdy zab, : : :
4.Resztki pasty doktadnie wypluj.

Twéj projekt

Zaprojektuj swojg wymarzong szczoteczke.
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Twoja szczoteczka

Jesli zeby majg by¢ doktadnie umyte, szczoteczka nie moze by¢ zuzyta. Zgniecione, sptaszczone

wtosie szczoteczki to znak, ze trzeba j3 wymieni¢ na nowa. | jeszcze jedno.
Uzywaj tylko wtasnej szczoteczki. Pozyczanie jej jest niehigieniczne.

Zaznacz prawidtowe odpowiedzi
(zastanéw sie dobrze, moze ich by¢ wiecej niz jedna).
Zeby trzeba my¢, zeby:
[ ] Miec dobre oceny w szkole.
[ ] Miec piekny usmiech.

[ ] Bytyzdrowe i mocne.

[ ] Zastuzy¢ na stodycz.

Kiedy myc¢ zeby:

[ ] Ranoiwieczorem.

[ ] Wystarczy raz na tydzien.

[ ] Pokazdym positku.

[ ] Wcale nie trzeba my¢ zebow.

Zeby mozna myc:
[ ] Pasta do zebow.
[ ] Szamponem.

[ ] Mydtem.
[ ] Wystarczy ptuka¢ woda.

Po positku mozna:
[ ] Wyptukac zeby woda.

[ ] Umyé zeby. . ' é Uzywaj tylko wtasnej

[ ] Przez 10 minut zu¢ gume bez cukru.

A
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Q szczoteczkiipamie;taj z.

|:| Possac kostke cukru. 0 jej Wymianie kiedy sie 2uzyj
! Je.

Twoj podpis
Wazne stowa: profilaktyka zdrowych zebow

............
..........
.....

Zdrowie twoich zebow zalezy od ciebie. Musisz o nie dbac.
Wszystko, co robisz, zeby dbac¢ o zdrowy i piekny usmiech, to profilaktyka.




Gra dla 2-4 graczy w wieku 6-10.
Do gry dodatkowo potrzebne sg pionki
(po 4 w kazdym kolorze) oraz kostka

Kazdy z graczy wybiera kolor pionkéw
i ustawia je przy wybranym rysunku.
Rozpoczyna najmtodszy z graczy

lub ten, ktory wyrzuci najwieksza
liczbe oczek. Ruch zaczyna od swojego
pola startowego (zab, ktéry wskazuje
strzatka). Gracze kolejno rzucaja
kostka i przesuwaja swoje pionki

o tyle pdl, ile oczek wskaze kostka.

Na planszy znajduja sie pola przygaod.
Jesli gracz stanie na nich, musi
wykonac odpowiednie polecenie.
Gdy zawodnik przejdzie catg plansze,
wprowadza swéj pionek do domku,
do srodkowej czesci planszy.

W grze nie obowigzuje zbijanie.

Na jednym polu moze sta¢ dowolna
liczba pionkéw. Wygrywa gracz,
ktoéry pierwszy wprowadzi swoje
pionki do domku. Jesli w grze

brato udziat wiecej niz dwéch
graczy, moze ona toczyc sie dalej.



Legenda

Masz zdrowe i mocne zeby.
Masz dodatlkowy rzut kostka.

Pamietates o kontrolnej
wizycie u dentysty.
Przesun pionek o 3 pola do przodu.

Umytes zeby po obiedzie.
Przesun pionek o 2 pola do przodu.

Musisz wyleczy¢ zab.
Tracisz 1 kolejke.

Po kolacji nie umytes$ zebow.
Cofnij pionek o 2 pola.

Na twoich zebach jest duzo osadu.
Powinien usuna¢ go stomatolog.
Cofnij pionek o 2 pola.

Zapomniate$ wymienic zuzyta
szczoteczke na nowa.
Cofnij pionek o 2 pola.

Pamietates o zZuciu gumy bez cukru
przez 10 minut po jedzeniu.
Przesun pionek o 2 pola do przodu.

Wypadt ci mleczny zab.
W jego miejsce wyrosnie staty.
Przesun pionek o 2 pola do przodu.




lde do stomatologa

Wizyta u stomatologa moze byé
niesamowitg przygoda! Sprawdz sam!

Dlaczego chodzimy do stomatologa?
Regularne kontrole u stomatologa to czes¢ profilaktyki zdrowia zebow.

Jak czesto trzeba odwiedzac gabinet dentystyczny?

Do lekarza dentysty nalezy chodzi¢ co najmniej dwa razy w roku,
co szesS¢ miesiecy, a nie dopiero wtedy, kiedy boli cie zab.

Na czym polega wizyta u stomatologa?

Podczas badania lekarz skontroluje, czy nie masz préchnicy, oceni
zdrowie dzigset, sprawdzi, czy na zebach nie ma duzo osadu. Jesli
masz zdrowe zeby, to stomatolog je wzmocni, malujac specjalnym
lakierem. Jesli masz zbyt duzo osadu, oczysci zeby szczoteczksa,

a gdy masz ubytek, to zajmie sie jego leczeniem.

Czy to moze bolec?

Przeglad zeboéw, czyli badanie, ich malowanie i czyszczenie,

nie bol3. Nawet borowanie zeba nie bedzie bolato, jesli
poprosisz lekarza dentyste o znieczulenie. Boisz sie zastrzykéw?
Nie martw sie, po posmarowaniu dzigsta specjalng mascia, nie
poczujesz uktucia. Poza tym zastrzyk to nie jedyny sposéb
znieczulenia. Porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem dentyst3.

Dlaczego podczas badania stomatolog ma rekawiczki

i maske na twarzy?
Wiesz juz, ze w buzi jest wiele bakterii, s3 tez zarazki. Jednorazowe

rekawiczki i maska na twarzy to ochrona przed tymi bakteriami
i zarazkami. To dla bezpieczenstwa twojego i lekarza dentysty.

Co to za narzedzia? 3 Narysuj zab
Podczas wizyty lekarz dentysta w lusterku
bedzie uzywat wielu narzedzi.
Popro$, aby pokazat ci te
narzedzia i opowiedziat,

do czego stuzj.




Wazne stowa: wypetnienie

Co jeszcze chcesz wiedzie¢?
Zapisz pytania i zadaj je swojemu stomatologowi
podczas najblizszej wizyty kontrolnej.

uperw;
b\\S P Wl@‘bo

{b : Stomatolog )O:‘
(o) Je_st Przyjacielem %
twoim i twoich zebow, -
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Zdrowe quy P

Profilaktyka zdrowia zebéw to nie tylko doktadne szczotkowanie.
Bardzo duzo zalezy od tego, co jesz.

W takim razie co jesé, zeby mieé zdrowe zeby?

Mozesz jes¢ wszystko! Ale pamietaj, ze w twojej buzi jest wiele
réznych bakterii. Nie beda one grozne, jesli
zadbasz o higiene. Wtedy nie beda miaty
dobrych warunkéw do rozwoju.

N
Qo
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Cztery proste kroki, by mieé zdrowe i czyste zgby

Gdy nie dbasz o zeby zgodnie z zasadami, moze zaatakowac je prochnica. Lepiej nie probowac!

Poznaj najwazniejsze kroki - RAZ, DWA, TRZY, CZTERY—ijui!

1. Myj zeby regularnie i starannie, co najmniej rano i wieczorem.
2. Gdy masz juz state zeby, doktadnie czys¢ je nicig dentystyczng
(to proste, ale musisz sie tego nauczyc), ptucz usta specjalnym ptynem.
3. po positkach, poza domem, gdy nie mozesz umyc zebéw,
Zuj przez 10 minut gume bez cukru.
4. chodina przeglad zebow do lekarza dentysty,
nie rzadziej niz raz na po6t roku.

..........................................................................................................................

Czy wiesz, ze?
Szkliwo zebéw mlecznych

jest ciefisze i nie tak twarde,
jak zebow statych.

Dlatego mleczaki sg

bardziej podatne na préchnice.

Narysuj swéj ulubiony twardy przysmak.

__________________________________________________________________________________________________________________________




Ostroznie z podjadaniem!

Zakresl zielona kredka te produkty, ktore sg zdrowe i mozna jes¢ je czesto,
a czerwona te, ktére mozna jesc tylko czasami.

Kiedy przyda sie guma
Po zjedzeniu czegos w ciggu dnia,
gdy jestes poza domem i nie masz

. mozliwosci umycia zebow, zuj gume.
0 Zuj gume cicho, nie mlaskaj. ycla zg ) BUMe

Nie zuj gumy w czasie lekcji. ,
. L . . B} pomaga dbac o zeby.
Zuzyty gume zawin w papierek i wyrzu¢ do kosza.
THINK . . . . . .
THICE Nie wyrzucaj gumy bezposrednio na chodnik, na ulice.

Bezcukrowa guma zuta przez 10 minut

Skomponuj swoj wtasny positek, by mie¢ zdrowe zeby
Zeby twoje zeby byty zdrowe, musisz dostarczy¢ im odpowiednich mineratéw i witamin. Dzieki nim
zeby s3 mocne i odporne na préchnice. Podkresl te produkty, ktére sa dobre dla twoich zebow.

pomidor

SzZpinak jajka ser z6tty czekolada
sok paton mek®  jabtko  S3lata

Wazne stowa: préchnica

erw;
S

\d
& Po Wieczornym ,O;
Profilaktyka to podstawa zdrowia. QO myciu zebéw nie nalezy 7.

Préchnica jest choroba. JUZ niczego jes¢ ani picl
Prochnice trzeba leczyc.

Zeby uniknaé préchnicy, Twéj podpis

trzeba jes¢ duzo stodyczy.

Nie chce miec dziur w zebach!



Wiem, co jem

Czy wiesz, co to jest piramida zdrowego zywienia?

Nie chodzi o zabytek ukryty pod piaskami pustyni ani o grobowiec faraona. @ 7

Piramida zdrowego zywienia to wykres, na ktérym zostaty przedstawione y

zasady zdrowego odzywienia i wtasciwego stylu zycia. /} %

Na kolejnych poziomach umieszczone zostaty rézne produkty.

Ale uwaga!

Odwrotnie niz w klasyfikacji sportowej, im nizej znajduje sie dany artykut Zywnosciowy, tym czesciej

i w wiekszych porcjach powinien by¢ spozywany. Zatem produkty ze szczytu piramidy to nie
podstawa zdrowej diety, a jej najmniejsza czastka.

Chcesz mie¢ zdrowe zeby, prawidtowo sie odzywiac i dobrze sie czuc?
Poznaj szes¢ pozioméw piramidy zdrowego odzywiania!

AKTYWNOSC FIZYCZNA
Ruch jest najwazniejszy! Zalecany jest trening fizyczny przez co najmniej 30-40 minut kazdego dnia. Oznacza to,
Ze masz biega¢, skakag, fikac, gra¢ w pitke, jezdzi¢ na rowerze, chodzi¢ na spacery, na basen. Nie siedz zbyt dtugo
przed telewizorem czy komputerem, nie pochylaj sie godzinami nad telefonem — wyjdz na dwér i szalej!

HEEEETITT oWOCE | WARZYWA

Najlepsze s3 surowe — jadane jak najczesciej i w jak najwiekszych ilosciach.

Czy wiesz, ze...
Surowe owoce i warzywa majg wtékienka,
ktore dziatajg jak naturalna szczoteczka
do zebdéw. Oczywiscie, nie zastapia
prawdziwej pasty i szczoteczki, ale
Z pewnoscig pomagaja dbac o zeby.
Narysuj zabawng szczoteczke do
zebdéw z rgczka owocowa lub warzywna.

PRODUKTY ZBOZOWE

Jedz rozmaite kasze, chleb (zwtaszcza ciemny), ptatki zbozowe, makaron razowy, ryz (réwniez brazowy).
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Podkresl nazwy buteczek, ktorych smak znasz. A moze masz ulubiong?

WKAIZERKA BAGIETKA GRAHAMKA
INAKOWA
KUKURYDZ’ANA ESLoNecl“““E SIP \WIELOZIARNISTA
1
SLIMAK Z MAKIEM ROGALIK MAS ANy
MLEKO | JEGO PRZETWORY

Nie musisz pi¢ mleka szklankami! Cenne sg jogurty, najlepiej te naturalne, sery z6tte i biate, maslanka, kefir.
Pamietaj jednak, ze stodzone jogurty i serki oraz desery mleczne szkodza zebom!

ST LI 188N CHUDE MIESO, RYBY | JAJKA

Sita i krzepa nie zalezg od tego, czy zjesz na obiad solidny kotlet. Czy wiesz,
ze rzymscy gladiatorzy prawie nie jadali migsa? Ty réwniez nie musisz jes¢ b“
go zbyt duzo. Skosztuj orzechéw, fasoli, soi, bobu, fasolki szparagowej. @

supeéry, v

(J
_Gas’, Pragnienie Q/'
O _Megazowang woda. 9“
a T hajzdrowszy napg;, ~

Sl 1S | TEUSZCZE ROSLINNE

Zdrowe oleje to ten rzepakowy, lniany i stonecznikowy, a takze oliwa z oliwek!

Zapamietaj, to wazne! Piramida zdrowego zywienia
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Stodycz kontrolowana -«

Czy wiesz, ze bakterie, ktbre sq przyczyng préchnicy, Q\
uwielbiajg cukier? Dlatego spozywaj go z umiarem.

Co za duzo, to niezdrowo! Czeste jedzenie cukru, ciast, ciastek, lizakéw itp.
grozi préchnicg zebéw, zwieksza ryzyko otytosci i wystgpienia cukrzycy.

Gazowane, stodzone napoje s3 zrodtem tzw. pustych kalorii, czyli

nie majg zadnych wartosci odzywczych. Duzo cukru zawierajg takze
soki owocowe. Brzuszek rosnie, a zdrowia nie przybywal Najpyszniejsze
i najzdrowsze s3 Swieze owoce, a woda niegazowana najlepiej

ugasi twoje pragnienie!

Zaznacz te napoje, ktore s3 najzdrowsze!

Jesli zachowujesz zasady zdrowego stylu zycia, mozesz od czasu do czasu zjesc¢ cos stodkiego.
Stodycze moga by¢ przyjemnym urozmaiceniem, ale nalezy je spozywac z umiarem, np. jako
deser po gtéwnym positku. Jesli lubisz czekolade, to najlepsza bedzie gorzka lub z dodatkiem
naturalnego kakao, ktére jest bardzo zdrowe! Pamietaj, by po zjedzeniu czegos stodkiego,
umyc¢ zeby lub przez 10 minut zu¢ bezcukrowa gume.

o
Czy wiesz, ze... WYKONAJ MALE DOSWIADCZENIE
Dzieci w wieku szkolnym nie powinny zjada¢ Przygotuj cukiernice, tyzeczke i filizanke.
dziennie wiecej niz 30 gramoéw cukru. Nasyp do filizanki 6 tyzeczek cukru.

To wtasnie 30 gramoéw. A teraz pomysl,
Czy w ciggu dnia nie zdarza ci sie zjadac
o wiele wiecej cukru - pod r6znymi postaciami...




Nie wszystko, co stodkie, jest niezdrowe

Nie wszystkie cukry sa niewskazane dla zdrowia. Mozesz swobodnie jes¢ warzywa, owoce, nasiona
i orzechy, choc s3 stodkawe w smaku. Wazne jednak, by te produkty pozostaty surowe — nie zostaty
ugotowane, upieczone czy rozdrobnione (czyli np. jabtko jest o wiele zdrowsze niz sok jabtkowy).

Réwniez cukry mleczne - jak sama nazwa wskazuje, znajdujace sie w mleku i jego przetworach -
s3 pozadane w diecie. Ale uwaga: w postaci naturalnej, czyli bez dodatku cukru. Pij wiec mleko,
jedz naturalne jogurty, siegaj po kefir i maslanke.

Te produkty jedz ostroznie i zumiarem!

Jesli zjesz od czasu do czasuy, nic sie nie stanie. Nie jedz ich jednak duzo i codziennie,
by chroni¢ zeby przed préchnicg i utrzymaé dobre zdrowie.

Napoje stodzone, napoje gazowane, napoje energetyczne

Soki dostadzane, napoje z dodatkiem miodu i syropu

Produkty kleiste, np. rodzynki, musli z suszonymi owocami i cukrem /
Stone paluszki, frytki, chipsy

Cukierki, lizaki, zelki

Ciastka, torty z kremem R
. s
Lody, koktajle mleczne, jogurty owocowe, dzemy S %" % =
\ -y

0
& Jedzsurowe Q/'
K=1ZD KOB=D Q? warzywa i owocel 9:
=)

V131d YMOJQAZ :oisey

Zapamietaj, to wazne! Ostroznie z cukrem!




17.

10.
krzyzdwka 3
16.

. Osadzone s3 w niej dolne zeby.

. Ostania kos¢ wokét zebow.

. Inaczej lekarz dentysta.

. Zewnetrzna, btyszczgca warstwa chronigca zeby.

. Zwykta lub elektryczna.

. Czesc zeba, ktora widzisz, gdy sie usmiechasz.

. Do mycia zebdw, zawiera fluor.

. Ten owoc to niezbedny sktadnik szarlotki. Gryzienie go to Swietny trening dla dzigset i zebow.
. Te zeby stuza do odgryzania kawatkéw pokarmow.

10. Wypetnia zab. Po opracowaniu, moze byc kolorowa.

11. Ostro zakonczone zeby, stuzg do chwytania pokarméw.

12. ... do Zucia moze by¢ w drazetkach lub listkach.

13. Zawieraja duzo cukru, lepiej nie jes¢ ich za duzo.

14. Duze zeby z tytu szczeki i zuchwy, stuza do rozdrabniania pokarmu.
15. Choroba zebow.

16. Tak nazywamy pierwsze zeby.

17. Myj zeby co najmniej dwa razy dziennie: po Sniadaniu i po....
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Zuzyty gume zaw



Cztonkiem Klubu Wiewiérka
moze by¢ uczen, ktory:

® posiada wtasng szczoteczke
® codziennie myje zeby rano i wieczorem

o dokonuje przegladu
zebow u lekarza dentysty w terminach
okreslonych regulaminem Klubu

® pije mleko, jada sery, owoce i jarzyny

Cztery proste krgk,'
dla zdrowych

i czystych zebéow

SZCZOTKUJ

Myj doktadnie zeby pasta z fluorem
przynajmniej dwa razy dziennie.

Stosuj dodatkowe Srodki do
higieny jamy ustnej, aby oczyscic
przestrzenie miedzyzebowe.

ZUJ

Zuj bezcukrowa gume po jedzeniu
i piciu przez 10 minut, gdy jestes poza
domem i nie mozesz umyc zebow.

KONTROLUJ

Regularnie odwiedzaj lekarza
stomatologa.

DZIEL SIE
USMIECHEM

N—+

Zeszyt edukacyjny powstat w ramach programu ,,Dziel sie USmiechem”.



