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PUCIG 260w

Myj zeby dwa razy dziennie co najmniej przez dwie minuty.
Jeden raz przed spaniem, drugi w trakcie dnia

wszystkich powierzchni zebéw, powinny im pomagac osoby
doroste

,»Wypluj, nie ptucz” Nie ptucz jamy ustnej wod3 podczas mycia
lub bezposrednio po umyciu zebéw, poniewaz spowoduje to
wyptukanie fluoru.

a Poniewaz dzieci w wieku ponizej 8 lat nie potrafig wyczyscic
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- oIS dD 600w

Zawsze nadzoruj uzycie pasty do zebow i pomagaj dzieciom
szczotkowac zeby, az osiggna wiek co najmniej siedmiu lat.
Sprawdzaj réwniez, czy nie zjadajq pasty do zebow z tubki!

Zalecana zawartos$¢ fluoru w pascie do zebow jest nastepujgca:
0-3 lata (pasta do zebdéw dla dzieci) \

1000-1350 czastek na milion (ppm).

Nalezy wetrzeé paste we wtosie
szczoteczki.

3+ lat (pasta do zebdéw dla catej rodziny) .

1350-1450 czastek na milion (ppm).

Nalezy nanie$¢ paste o wielkosci ziarnka
grochu na szczoteczke.

Mozna uzywac pasty do zebdw dowolnej marki, pod warunkiem ze zawiera
zalecang ilo$¢ fluoru podang powyzej. Informacje o sktadzie sg dostepne na
opakowaniu pasty do zebdw, mozna tez zasiegngé porady u swojego dentysty.
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\ Dentysta moze réwniez udzieli¢ porad na temat

dodatkowej ochrony zeboéw dzieci w postaci
np. lakieru fluorowego.



Po kazdym positku lub napoju zawierajgcym
cukier wzrasta szansa wystgpienia prochnicy.

Czeste positki i napoje zawierajgce cukier
nalezy ograniczy¢ do por positkdw.
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Mileko i woda to zdrowe dla zebéw
napoje miedzy positkami.




Ponizsze produkty, cho¢ ogdlnie uznawane
za zdrowe, nie sg zdrowe dla zebdéw i nalezy
je ograniczyc tylko do poér positkdw:

Smoothie owocowe
Sok owocowy

Rodzynki i suszone owoce

Napoje ,bez dodatku cukru”




Po kazdym positku lub napoju zawierajacym cukier wzrasta szansa
wystapienia préchnicy, szczegélnie w przypadku spozywania bogatych
w cukier przekgsek miedzy positkami. Pokarmy i napoje z duzg
zawartoscig cukru nalezy ograniczy¢ wytacznie do pér positkow i
zamiast nich spozywac swieze, lokalne i sezonowe produkty dobrze
wptywajace na ogdlny stan zebdw i zdrowia.

Ponizej podano przyktady zdrowych dla zebéw produktéw, ktédrymi
mozna zastgpic¢ bogate w cukier zywnosc¢ i napoje w porach positkow i
miedzy nimi. Powodzenia! Ich zeby Wam podziekuja!

Zamiana?

Rzeczy, z ktérych warto
zrezygnowac

Rzeczy, ktdére warto zaczgc
jesc

Sniadanie

Stodkie ptatki Sniadaniowe

Zwykta owsianka
Zwykte ciastka razowe
Zwykte ptatki pszeniczne

Napoje gazowane
Napoje stodzone
Stodzone napoje niegazowane

Woda
Mleka o niskiej zawartosci
ttuszczu

Przekaska po
szkole

Babeczki

Ciasta

Rogale lub wypieki

Ciastka

Czekolada

Batony zbozowe

Stodzone ptatki $niadaniowe
Budynie

Cukierki

Swieze owoce

Pociete warzywa, np. pateczki z
marchewki lub ogdrka

Zwykte wafle ryzowe

Tost lub bajgiel z mastem o
niskiej zawartosci ttuszczu oraz
odttuszczony hummus

Zwykte niesolone orzechy
Zwykty popcorn

Ser

Budynie

Desery chtodzone
Ciasta

Lody

Jogurt

Swieze owoce

Galaretka bez cukru
Jogurt o niskiej zawartosci
ttuszczu i cukru
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www.healthysuffolk.org.uk
¥ #keepsuffolksmiling

Aby uzyskac informacje dotyczace kontaktu z dentystami NHS, odwiedz strone
internetowa
www.nhs.uk/NHSEngland/AboutNHSservices/dentists/Pages/find-an-NHS-
dentist.aspx
lub skontaktuj sie z NHS England pod numerem telefonu 0300 311 2233



