


Ja. U moje zeby

zo (VENIS 5 . Czl zastanawtates ste kiedy$, do czego stuzg,
™0 USMTECH Moje ZEBY s 2eby U dlaczego tak wazne jest, aby dgac’ o Tch

zdrowte?

e, W tym zeszycie odpowiem na te i wiele innych pytan
dotyczacych higieny jamy ustnej. Poznasz budowe
L s i funkcje zgba, a fakze cztery kroki dbania o nie, aby
zawsze byty zdrowe. Dowiesz sie, co jes¢, zeby miec
3 zdrowe zeby, a takze odwiedzimy gabinet dentystyczny.
fofografia | S Czasami bede pofrzebowata twojej pomocy | poprosze cie
o rozwigzanie réznych zadan: wpisanie brakujacych wyrazéw,
zaprojektowanie wymarzonej szczoteczki do zebdw.

Na koniec naszej wspolnej podrozy do krainy zdrowych
zebow zapraszam cie do mojego klubu. Na oktadce zeszytu
znajdziesz legitymacje Klubu Wiewiérka PCK. Wytnij ja, wklej
swoje zdjecie i podpisz. Legitymacje zabieraj na kontrolne
wizyty u sfomatologa. 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.

w Zapraszam do $wietnej zabawy!

Cztery proste kroki dla zdrowych i czystych zebow

o

Moje przysmaki

~ smaczne/i zdrowe Dbam o zgby T regularnte
dla ngow CHODZE, DO STOMATOLOGA

2 e

3
Myj doktadnie Odwiedzaj Uzywaj nici i ptynow Po jedzeniu

4 e zeby pasty z fluorem regularnie dentystycznych, i piciu, gdy nie
przynajmniej dwa gabinet A1 ™. by czyscic zeby mozesz umy¢
razy dziennie. stomatologiczny i przestrzenie zebow, zuj

G

................................................. - co po6t roku. miedzy zebami. bezcukrowa gume.

podpis mojego
stomatologa

Zeszyt powstat we wspotpracy z:
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Czy wiesz, ze?

e e ————————
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Czy dztect T dorodlt maja, tile samo zehdw?

Ludzie rodz3 sie bez zebow. Pierwszy zab wyrzyna sie okoto
széstego miesigca zycia. To jeden z zebdw mlecznych. Komplet mleczakow
to 20 zebOw. Zaczynaja one wypadaé okoto széstego roku
zycia. W ich miejsce wyrastajg zeby state.
Dorosty cztowiek ma 32 zeby state.

0 mleczaki, mimo ze wszystkie wypadng, trzeba bardzo dba¢.
Mleczne zeby s3 drobne i delikatne, tym tatwiej

moze zaatakowacd je préchnica, czyli choroba zebow. Warto dbaé

o zdrowie mleczakow, zeby pdzniej mie¢ zdrowe i mocne state zeby.

Zeby osadzone sg w szczece (na gorze) i w zuchwie (na dole). Na gérze i na dole jest tyle samo
zebow. Otwérz szeroko buzie i spojrz w lusterko. Czy wszystkie zeby s takie same? Nie!
Roéznia sie wygladem i funkcja.

stuza do odgryzania
kawatkow pokarmu.

Kty @ oottt sttt saans :

stuza do chwytania,
przytrzymywania
i rozdzierania pokarmu.

Whpisz nazwy zebdw i zaznacz je w szczece kolorami.

zeby mleczne

Przedtrzonowce

i trzonowce
stuza nam do zucia
i rozdrabniania pokarmu.

/%rzed’rrzonowce

;|~Trzonowce ~|;

zeby state

Zobacz, skad bierze sie réznica w liczbie zebow

u dzieci i dorostych. Dzieci maja tylko

dwa zeby przedtrzonowe z kazdej strony, a dorosli
az po piec¢ zebow stuzacych do zucia pokarmu.

________________________________________________________________________________________________________

Jedzenie twardych pokarmow,
np. marchewki, jabtka, ale tez
skérek od chleba to gimnastyka
dla twoich szczek i zebow.

________________________________________________________________________________________________________
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Narysuj swoéj ulubiony twardy przysmak. ..
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@\),dowa afb - cze$¢ zeba, ktérg widzisz, kiedy kY }
Q S sie uSmiechasz lub otwierasz buzie.
A Z< - cze$¢ zeba, ktorej nie widaé, poniewaz
Szkiiwo ?g( znajduje sie w dzigsle.
g (‘; - gtadka, btyszczaca, zewnetrzna warstwa, ktéra
S © chroni zeby. Dzieki niej zeby nie zuzywaja sie podczas zucia

pokarmdw. Szkliwo wptywa na kolor zebdw.

; — ostania ko$¢ wokot zebow.
dzigsto

—kos¢  Wykresl niepasujace stowa.
Zeby stuza do:
gryzienia, Zucia, rozdrabniania, wachania,
drapania, chrapania

Juz wiesz, ze zeby
stuza 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 wsrod
swoich zdje¢ takich,

na ktorych sie usmiechasz
i wida¢ twoje mleczne
zeby. Poréwnaj je ze swoim
usmiechem teraz.

Zeby petnia jeszcze jedng, bardzo wazna funkcje. Jaka?
Przekonaj sie. Bez dotykania dolng warga i koniuszkiem
jezyka do gornych zebdéw powiedz zdanie:

+fioletowy fartuch wisi na wieszaku”

Juz wiesz? Tak, dzieki zebom médwimy wyraznie.

Wozne stowa: szczeka, Zuchwa

erw;
Moja deklaracja: b\\sup W’G 5
" & Staraj siec g >
........................................................................... chce mie¢ zeby: (o) ¢ dobrze

=
Q~ 9y Wszystko, co jesy ‘B
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Obiecuje dbac¢ o zeby tak, jak radzi Superwiewiorka.




Dbam o zeby

2eby mleczne sa bardzo deltkatne
L przez to tatwo sig psuia.

Jesll nte zadbasz o nie prawidtowo, zaczng, chorowac.

{
fumm | h’%ﬁ !Lﬂ%i m

Twoja szczoteczka
Jesli zeby maja by¢ doktadnie umyte, szczoteczka nie moze by¢ zuzyta. Zgniecione, sptaszczone
whosie szczoteczki to znak, ze trzeba jg wymieni¢ na nowa. | jeszcze jedno.

Uzywaj tylko wtasnej szczoteczki. Pozyczanie jej jest niehigieniczne.

Zeby trzeba my¢ codziennie, co najmniej dwa razy - po $niadaniu

i po kolacji. Najlepiej dla zdrowia twoich zebow, jesli bedziesz je my¢ po kazdym
positku. Réb tak, gdy tylko masz taka mozliwos¢. Pamiegtaj, jesli po positku nie
masz mozliwosci umycia zebdw, mozesz uzy¢ bezcukrowej gumy do zucia — fo pomaga
zachowac czystos¢ jamy ustne;.

Zaznacz prawidtowe odpowiedzi
(zastandw sie dobrze, moze ich by¢ wiecej niz jedna).

Mycle zebéw to podstawal
Druzyna. dla Czystych Zebéw Ll LIl &ﬂ

[ ] Mie¢ dobre oceny w szkole.
[] Mie¢ piekny usmiech.
[ ] Byty zdrowe i mocne.
[ ] Zastuzy¢ na stodycze.

Jej podstawowy sktad to trzech zawodnikow. Wystarczy jej niewielka ilogé

Wopisz ich nazwy. Pewnie masz swoj ulubiony smak.

(| |
L_\L_\L_\L_\L__\L_\L__\L_\\___\L_H———\ Twoj ulubiony oczywiscie. [ ] Rano i wieczorem.
Moze byé zwyk*a ‘Ub e‘ek‘"yczna. Pomaga OSZCZdeaé WOdQ' D V\/ysfarczy raz na Tydz|eh

[ ] Po kazdym positku.
[] Wcale nie trzeba my¢ zebow.

Instrukcja mycia zebéw

7eb . K iakbyimy e Myi zeby nie krécel niz 23 mi c . [ ] Pasta do zebdw.
eby czyscimy tak, jakbysmy je zamiatali, yj zeby nie krocej niz 2-3 minuty. Czas moze [] Szamponem.

zaczynajac od strony dzigsta do korony. odmierza¢ klepsydra albo zegarek. Mozesz tez [ Mydiem

nuci¢ sobie ulubiong piosenke. [ Wystarczy ptukac¢ woda

z kazdej strony. Zaczynaj od strony policzka,

potem myj zeby od strony jezyka. Doktadnie Pasty z fluorem nie mozna potyka¢. Ptuczac
oczyszczaj powierzchnie trzonowcow. usta, pozbedziesz sie tez resztek jedzenia. [] Wyptukaé zeby woda. UZyWaj ik @h,
. ) o
(1 Umye zeby. P . é Wasnej szczotec k-,OA
S T [ ] Zu¢ gume bez cukru. Q" i Pamietaj o jni Ktz
. , “~ ] lefaj Ojej Wymianie ’;-
TW03 Projekt [ ] Possac¢ kostke cukru. Kiedly Sie zuzyje )
Twj podpis

Wazne stowo: profilaktyka zdrowych zebow

VA jektuj j teczke. , : o . . .
AProJekTU] swolq Wymarzong szczoteczie. 4 Zdrowie twoich zebdéw zalezy od ciebie. Musisz o nie dbac.

4 """""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Wszystko, co robisz, zeby dba¢ o zdrowy i piekny uémiech, to profilaktyka.




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

2asady gry:

Kazdy z graczy wybiera kolor pionkdw

i ustawia je przy wybranym rysunku.
Rozpoczyna najmtodszy z graczy lub ten,
ktory wyrzuci najwieksza liczbe oczek.
Ruch zaczyna od swojego pola startowego
(zab, ktory wskazuje strzatka).

Gracze kolejno rzucajg kostka

i przesuwaja swoje pionki o tyle pol,

ile oczek wskaze kostka.

Na planszy znajduja sie pola przygod.
Jesli gracz stanie na nich, musi

wykona¢ odpowiednie polecenie.

Gdy zawodnik przejdzie catg plansze,
wprowadza swoéj pionek do domku,

do $rodkowej czesci planszy.

W grze nie obowigzuje zbijanie.
Na jednym polu moze sta¢
dowolna liczba pionkéow.

Wygrywa gracz, ktory pierwszy
wprowadzi swoje pionki do domku.
Jesdli w grze brato udziat wiecej

niz dwoch graczy, moze ona
toczy¢ sie dale;j.

Legenda

Masz zdrowe i mocne zeby.
Masz dodatlkowy rzut kostka.

Pamigtate$ 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$ zebdw.
Cofnij pionek o 2 pola.

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

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

Pamietate$ o zuciu gumy bez cukru
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.
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2drowe zeby

Profilaktyka zdrowia zebéw to nie tylko doktadne szczotkowantie.
Bardzo duzo zalezy od tego, co jes.

W takim razte co jeéé, zeby mied 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.

c , .
Cz’cert( proste kl’"OkL, by miec zdrowe U czyste zeby
Gdy nie dbasz o zeby zgodnie z zasadami, moze zaatakowac je prochnica. Lepiej nie probowac!

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

Chcesz miec zdrowe i czyste zeby? Jasne, ze TAK!
Zapamietaj 1 stosuj cztery proste kroki:

1. Myj zeby regularnie i starannie, co najmniej rano i wieczorem.
2. Chodz na przeglad zebéw do lekarza dentysty, dwa razy w roku.

3. Gdy masz juz state zeby, doktadnie czy$¢ je nicig dentystyczng
(to proste, ale musisz sie tego nauczyc), ptucz usta
specjalnym ptynem.

4. Po positkach, poza domem, gdy nie mozesz umy¢ zebéw,
zuj gume bez cukru.

__________________________________________________________________________________________________________________________

Czy wiesz, ze?
Szkliwo zebdw mlecznych
jest ciensze i nie tak twarde,
jak zebdéw statych. Dlatego
mleczaki sg bardziej podatne
na prochnice.

Narysuj wesoty zdrowy zab i smutny z préchnica.

__________________________________________________________________________________________________________________________

Ostroznie z podiadantem.

Zakres| zielong kredka te produkty, ktére sg zdrowe i mozna jes¢ je czesto, a czerwong te,
ktore 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. Bezcukrowa guma zuta
Nie zuj gumy w czasie lekcji. przez 20 minut pomaga p—
dbac¢ o zeby. <. § )

Zuj gume cicho, nie mlaskaj.

Zuzyta gume zawin w papierek i wyrzu¢ do kosza.
Nie wyrzucaj gumy bezposrednio na chodnik, na ulice.

Skomponuj swoj wtasny positek, by mie¢ zdrowe zeby
Zeby twoje zeby byty zdrowe, musisz dostarczyé im odpowiednich mineratéw i witamin.
Dzieki nim zeby sg mocne i odporne na prochnice. Podkres| te produkty, ktére sg dobre dla
twoich zebdw.

SzZpinak jajka ser z6tty czekolada pomidor
sok baton mek0  jabtko ~ S3lata
Wazne stowo: préchnica
b\\c’uper"’i €y

Podkresl prawdziwe zdania: Q& P wieczornyrm 16;‘
— Profilaktyka fo podstawa zdrowia. QO - MYeiu zebow 7z

Py W’ko CZ)/STQ wod -*
- Préchnica jest choroba. B

- Prochnice trzeba leczyé. T
: Y WOJ podpis
- Zeby unikna¢ préchnicy, trzeba L

jes¢ duzo stodyczy.

- Nie chce mie¢ dziur w zebach!




Tde do stomatologa

Czl naprawde trzeba ste bal wizity
W lekarza dentysty? Qczywidcle, ze niel

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 sze$¢ miesiecy, a nie dopiero wtedy, kiedy boli cie zab.

Na czym polega wizyta u stomatologa?

Wizyta sktada sie z dwdch czesci: badania i leczenia zebdw.
Podczas badania lekarz skontroluje, czy nie masz prochnicy,
oceni zdrowie dzigset, sprawdzi, czy na zebach nie ma duzo osadu.
Jesli masz ubytek, to lekarz dentysta zajmie sie leczeniem.

Czy to moze bole¢?

Przeglad zebdw, czyli badanie i ich czyszczenie, nie bola.
Nawet borowanie zeba nie bedzie bolato, jesli poprosisz lekarza
dentyste o znieczulenie. Boisz sie zastrzykéw? Nie martw sig,
po posmarowaniu dzigsta specjalng mascia, nie poczujesz
uktucia. Poza tym zastrzyk to nie jedyny sposob znieczulenia.
Porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem dentysta.

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.

Wazne stowo: wypetnienie

Co jeszcze chcesz wiedzie¢? C Stomatolog jey ‘O
Zapisz pytania i zadaj je swojemu stomatologowi QO pl’ZyjacieIemgh},ve;tn A{
podczas najblizszej wizyty kontrolnej: I'twoich zebgy, =

Co to za narzedzia?

Podczas wizyty lekarz dentysta et e et e s Twéi '

bedzie uzywat wielu narzedzi. ©/ podpis -

Popros, aby pokazat ci te
narzedzia i opowiedziat,
do czego stuza.

narysiizs  Dpe? T N
w lusterku

........................................................................................................... 11
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1. Dolny tuk zebowy.

2. Ostania kos¢ wokot zebow.

3. Inaczej lekarz dentysta.

4. 7ewnetrzna, btyszczaca warstwa chronigca zeby.

5. Zwykta lub elektryczna.

6. Cze$¢ zeba, ktdrg widzisz, gdy sie uémiechasz.

7. Do mycia zebow, zawiera fluor.

8. Ten owoc to niezbedny sktadnik szarlotki. Gryzienie go to $wietny trening dla dzigset i zebow.
9. Te zeby stuza do odgryzania kawatkéw pokarméw.

10. Wypetnia zab. Po opracowaniu, moze by¢ kolorowa.

11. Ostro zakonczone zeby, stuza do chwytania pokarmaéw.

12. ... do zucia moze byé¢ w drazetkach lub listkach.

13. Zawieraja duzo cukru, lepiej nie je$¢ ich za duzo.

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

16. Tak nazywamy pierwsze zeby.

17. Myj zeby co najmniej dwa razy dziennie: po $niadaniu i po ...

fotografia

Legitymacja do wyciecia
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I Xe) < przyjazny papier

Pakiet edukacyjny przygotowany w ramach programu ,,Chron Dziecigce Usmiechy” zostat wydrukowany na papierze Cocoon Silk 135 g i 250 g, 100% recycled. Zastosowanie
tego papieru™ w catym naktadzie pozwolito na zredukowanie negatywnego wptywu réznych czynnikéw na $rodowisko naturalne. Swiadcza o tym wyliczenia z ekokalkulatora
przy ikonkach zamieszczonych ponizej.

423 217 458 523 11 050 402 1040 389 687 784
kg mniej kg mniej gazéw km krétsza podréz samochodem litry mniej kWh mniej kg mniej zuzytego
odpadéw cieplarnianych ($redniej klasy europejskiej) zuzytej wody zuzytej energii drewna

*w poréwnaniu z papierem niemakulaturowym. Zrodto: European BREF (dane dotyczace papieru z wtkien pierwotnych).
Dane dotyczace emisji gazéw zweryfikowane przez The CarbonNeutral Company.



Cztonkiem Klubu Wiewioérka
moze by¢ uczen, ktory:

® posiada wtasng szczoteczke
® codziennie myje zeby rano i wieczorem

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

® pije mleko, jada sery, owoce i jarzyny

Zeszyt edukacyjny powstat w ramach programu ,,Chron Dzieciece Usmiechy”.



