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i tematy zajeé
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Dbamy o zeby: znaczenie czyszczenia zebdéw
Dbamy o zeby: przybory do czyszczenia zebow
Dbamy o zeby: czyszczenie zebdéw

Dbamy o zeby: zywienie sprzyjajace zdrowiu zebdw

Osoba prowadzaca

Nauczyciel wychowania przedszkolnego

Cel gtowny

Rozwijanie wiedzy i umiejetnosci dbania o zdrowie zebdéw

1. Zadania przedszkola. Tworzenie sytuacji sprzyjajacych
Zapisy Podstawy rozwojowi nawykow i zachowan prowadzacych do
programowej samodzielnosci, dbania o zdrowie (...)
ksztatcenia ogdlnego, 2. Osiagniecia dziecka na koniec wychowania przedszkolnego.
do ktérych mozna Fizyczny obszar rozwoju dziecka. Dziecko przygotowane
odnies¢ tresci zajec? do nauki w szkole (...) samodzielnie wykonuje podstawowe

czynnosci higieniczne (...)

Czas trwania 20-30 minut

Uwagi

Sugerowany przebieg zaje¢ wyznacza pewng Sciezke
postepowania. Dostosuj jg do mozliwosci, potrzeb swojej grupy.
Poinformuj w wybrany przez siebie sposdb rodzicow dzieci

0 przeprowadzeniu zajec¢ na temat dbatosci o zdrowie zebdw.
Dostarcz im ulotke z informacjami na ten temat (w wersji on-
line lub papierowej). Zache¢ ich do rozwijania u ich dziecka
dbatosci o zdrowie zebdw.

1 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego
oraz podstawy programowej ksztatcenia ogolnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw z niepetnosprawnoscia intelektualng
w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogolnego dla szkoty specjalnej
przysposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia ogolnego dla szkoty policealnej, Dz.U. 2017 poz. 356.
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Podstawowe informacje o uzebieniu

Uzebienie cztowieka zaczyna sie rozwijac¢ juz w zyciu ptodowym. Po narodzinach od okoto 6.
miesigca zycia dziecka rozpoczyna sie wyrzynanie zebdw mlecznych, ktére trwa do okoto 2,5 roku
zycia. Zeby mleczne, tak jak i state, dzieli sie na grupy o roznych funkcjach: zeby sieczne i kty stuzg
do odgryzania pokarmu, za$ zeby trzonowe do jego rozdrabniania. Dziecko z petnym uzebieniem
mlecznym posiada tacznie 20 zebdw (8 siecznych, 4 kty, 8 trzonowych). W uzebieniu statym
dodatkowo wyrdzniane sg jeszcze zeby przedtrzonowe (8 zebdw) oraz trzecie zeby trzonowe, ktdre
nie wystepuja u wszystkich ludzi. Zdrowe uzebienie umozliwia prawidtowy rozwdj narzadu zucia,
przyjmowanie pokarmow, rozwoj mowy.

Co powoduje chorobe préochnicowa zebow

Jame ustng dziecka po urodzeniu zasiedlajg bakterie pionierskie, ktdre konkurujg z bakteriami
patogennymi — bakteriami prdchnicotworczymi. Chorobg préchnicowa nie mozna sie zarazic
od innej osoby - mechanizm jej powstawania jest wieloczynnikowy i sama obecnosc¢ bakterii
prochnicotwdrczych nie jest wyznacznikiem choroby. Jednak warto wiedzie¢, ze bakterie
prochnicotwdrcze sg najczesciej nabywane przez dziecko od jego opiekundw poprzez kontakt z ich
sling, np. poprzez catowanie raczek dziecka, uzywanie tych samych sztu¢céw podczas karmienia
czy oblizywanie smoczka.

Spozywajac produkt spozywczy zawierajacy cukier, dostarczany jest bakteriom préchnicotworczym
(gtéwnie Streptococcus mutans) substrat, ktory przeksztatcajg w kwasy. Bakterie, metabolizujac
weglowodany do kwasdéw, obnizajg odczyn pH s$rodowiska w jamie ustnej, co prowadzi do
rozpuszczania szkliwa zebéw. Slina zobojetnia kwasy bakteryjne i mineraty z powrotem wracajg
do szkliwa. Jesli jednak kwasow jest zbyt duzo i sa czesto wytwarzane lub tez sliny jest zbyt
mato, wtedy kwasy nie zostang zobojetnione i nie nastapi naprawa szkliwa. Po pewnym czasie na
powierzchniach zebdw pojawig sie pierwsze objawy prochnicy — biate plamy, ktore sg skutkiem
odwapnienia szkliwa. Najczesciej widoczne sg w okolicy przydzigstowej, w miejscach zalegania
ptytki nazebnej sktadajacej sie z resztek pokarmowych i namnazajacych sie bakterii. Jesli ataki
kwasow utrzymuijg sie, w obrebie biatych plam powstaje ubytek prochnicowy, ktéry coraz bardziej
sie pogtebia. Jak wspomniano, substratem dla bakterii prochnicotwdrczych jest cukier. Najbardziej
szkodliwym dla zebow cukrem jest sacharoza. Jednak réwniez inne cukry proste, a nawet skrobia,
sg metabolizowane przez bakterie. Szczegdlnie szkodliwe sa produkty skrobiowe z sacharoza,
np. herbatniki czy ciastka. Dlatego dla zachowania zdrowia zebdw niezbedne jest ograniczanie
spozywania produktow zawierajacych cukry, a po ich spozyciu doktadne oczyszczenie zebdw.
Sktadniki pasty dostarczajg rowniez jondw wzmacniajacych zewnetrzng warstwe zebdw (szkliwo).

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Prochnica zebdow to istotny problem spoteczny

W Polsce prochnica zebéw dotyka 41,4% dzieci w wieku 3 lat oraz 81,6% dzieci w wieku 6
lat. Nieleczona prochnica zebdw moze prowadzic do infekcji, bolu, przedwczesnej utraty uzebienia,
zaburzen zucia, mowy oraz problemow psychologicznych. Ostre stany zapalne, takie jak ropnie,
moga by¢ powodem hospitalizacji i przyczyng absencji w szkole.

Zasady dbania o zdrowie zebow

Filarami zapobiegania prochnicy zebow sa: higiena jamy ustnej, prawidtowe nawyki zywieniowe
i stosowanie srodkow zawierajacych fluor.

Higiena jamy ustnej

Podstawowg zasada dbatosci o zdrowe zeby jest ich regularne oczyszczanie. Rodzice powinni
rozpoczac zabiegi higieniczne w jamie ustnej dziecka juz od pierwszego wyrzynajacego sie zeba,
stosujac paste z odpowiednia do wieku zawartoscia fluoru: 1000 ppm fluoru (informacja
o zawartosci fluoru znajduje sie na opakowaniu pasty do zebéw) w ilosci odpowiadajacej ziarnu ryzu
u dzieci w wieku 0-3 lata, nastepnie ilos¢ pasty nalezy zwiekszy¢ do ilosci odpowiadajacej ziarnu
grochu u dzieci w wieku 3-6 lat. Wazne, by to rodzic/opiekun naktadat na szczoteczke
odpowiednia do wieku ilos¢ pasty z fluorem. Fluor wbudowujac sie w szkliwo wzmacnia zeby,
dziata rowniez przeciwbakteryjnie.

LS L

iloé¢ pasty do zebéw odpowiadajaca ziarnu ryzu (wiek 0-3 lat) i ziarna grochu (wiek 3-6 lat)

Warto podkresli¢, ze dzieci do okoto 8. roku zycia nie wyksztatcaja jeszcze wystarczajacej
zrecznosci manualnej by samodzielnie oczyszcza¢ uzebienie, dlatego to opiekunowie sa
odpowiedzialni za efektywne oczyszczanie zebéw swoich dzieci.
Szczotkowanie powinno odbywac sie 2-krotnie w ciggu dnia: po sniadaniu i po kolacji bezposrednio
przed snem. Po myciu zebdw wieczorem dziecko nie powinno juz spozywac positkow, a do picia
mozna podawac wytacznie wode.
Przed szczotkowaniem jame ustng nalezy przeptuka¢ energicznie woda i wyplu¢, usuwajac
w ten sposdb zalegajace resztki pokarmowe.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Do oczyszczania zebdw mozna uzyc szczoteczki manualnej lub elektrycznej — nalezy pamietac,
ze wymagajg one odmiennej techniki szczotkowania. Szczoteczkg manualng w pierwszych 2
latach zycia (do wyrzniecia sie pierwszych zebdw trzonowych) zeby powinny by¢ szczotkowane
przez wykonywanie ruchéw okreznych. W miare wyrzynania zebéw trzonowych poszczegélne
powierzchnie zebéw wymagajg innego traktowania: powierzchnie zujgce — ruchéw szorowania
(ryc. a), powierzchnie policzkowe i wargowe — ruchéw okreznych (ryc. b), powierzchnie jezykowe/
podniebienne - ruchdéw wymiatajacych (ryc. c).

® 4@

Techniki szczotkowania zebéw mlecznych

Szczoteczka elektryczna, wykonujac ruchy obrotowe oczyszcza zeby, ale jej mata gtdwka
wymaga szczotkowania kazdego zeba osobno, nie nalezy zapominac o zadnej powierzchni.
Minimalny czas szczotkowania potrzebny na skuteczne usuniecie ptytki nazebnej z wszystkich
zebow szacuje sie na okoto 2 minuty.

Po szczotkowaniu nalezy wyplu¢ nadmiar pasty bez ptukania, by wydtuzy¢ czas ochronnego
dziatania fluoru zawartego w pascie.

Szczoteczke po uzyciu doktadnie wyptukac¢ pod biezacg woda i ustawi¢ w kubku ,gtéwka” do
goéry w celu wyschniecia (nie nalezy przechowywac szczoteczek w szczelnym opakowaniu, gdyz
wilgotne srodowisko sprzyja namnazaniu bakterii).

Szczotkowanie zebdw nie zapewnia oczyszczenia przestrzeni miedzyzebowych. W tym celu
nalezy uzyc nici dentystycznej.

Prawidtowe nawyki zywieniowe

Przedszkole, poza srodowiskiem domowym, odgrywa istotng role w ksztattowaniu u dziecka
prawidtowych nawykéw zywieniowych. Dlatego jadtospis przedszkolny powinien uwzgledniac
zasady zdrowego zywienia.

Zdrowiu zebow sprzyja podejmowanie nastepujacych zachowan:

Zachowanie 2-godzinnych przerw miedzy positkami. Ze wzgledu na czas potrzebny do
przywrocenia pH w jamie ustnej do neutralnego poziomu zalecane jest zachowanie minimum
2-godzinnych przerw pomiedzy positkami oraz rezygnacja z podjadania i przekgasek, zwtaszcza
zawierajacych cukier — mozna je zastapi¢ np. swiezymi owocami czy jogurtem naturalnym.
/\/\7 Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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» Picie wody mineralnej. Pragnienie nalezy gasi¢c woda mineralna. Dzieci w wieku przedszkolnym
powinny pi¢ soki owocowe w niewielkiej ilosci tylko w czasie gtownych positkdw, natomiast
napoje gazowane powinny zostac wyeliminowane.

« Stosowanie zamiennikow cukru. Stosowanie zamiennikdw cukru, np. ksylitolu, ktéry nie jest
metabolizowany przez bakterie prochnicotwdrcze, ogranicza ich namnazanie w jamie ustnej.
Dodatek ksylitolu pozwala uzyskac stodki smak, jednoczesnie dziatajac przeciwpréchnicowo.

e Wybér produktéw korzystnych dla zdrowia zebéw. Spozywanie surowych, sprezystych
owoCOw i warzyw, ziaren zboz i produktdw petnoziarnistych oraz mleka i jego przetwordw
zapewnia dostarczanie dziecku sktadnikow pokarmowych potrzebnych do prawidtowego rozwoju.
Konsystencja pokarmu (twardosc¢ / sprezystosc) stymuluje wydzielanie sliny i przyspiesza
neutralizacje pH w jamie ustnej. Nalezy pamietac ze korzystne dla zdrowia sg produkty mleczne
naturalne. Wszelkie desery mleczne, jogurty owocowe sg prochnicotworcze.

Opieka stomatologiczna

Warto wiedzie¢, ze pierwsza wizyta w gabinecie stomatologicznym powinna odby¢ sie
w pierwszym roku zycia dziecka. Dzieki zgtoszeniu sie, gdy dziecko nie wymaga interwencji,
lekarz dentysta lub higienistka stomatologiczna moga przekazac rodzicom zasady prawidtowego
dbania o zdrowe uzebienie ich pociech - zasady higieniczne i zywieniowe. Wizyty stomatologiczne
nalezy odbywac z dzieckiem regularnie co 6 miesiecy.

Oprocz profilaktyki domowej wazne jest korzystanie z bezpiecznej i skutecznej profesjonalnej
profilaktyki przeciwprochnicowej w gabinecie stomatologicznym. Dzieciom do 6. roku zycia mozna
co 3 lub 6 miesiecy aplikowac na powierzchnie zebow lakier o wysokiej zawartosci fluoru (czestosc
aplikacji zalezna jest od oszacowanego na podstawie wywiadu i badania stomatologicznego
poziomu ryzyka choroby prochnicowej). Lakierowanie zebdw jest tatwym i krotkotrwatym
zabiegiem, ktéry mozna wykonywac juz od pierwszego zeba mlecznego, dzieki czemu dziecko
nabiera pozytywnych doswiadczen w srodowisku gabinetu stomatologicznego, nawigzuje relacje
z personelem stomatologicznym i odnosi korzysc zdrowotna.

Innym zabiegiem profilaktycznym, ktéry najczesciej dotyczy pierwszych zebdw trzonowych statych
jest lakowanie. Polega on na mechanicznym zabezpieczeniu dostepu bakterii do najbardziej
narazonych na préchnice zagtebien na powierzchni zujacej zebdw trzonowych. W tym celu uzywa
sie materiatu stomatologicznego podobnego do stosowanego podczas wypetniania ubytkow
prochnicowych. Warto wiedziec, ze pierwsze zeby trzonowe state moga sie wyrzynac juz u 5-latkow.
Ze wzgledu na dtugi okres od poczatku wyrzynania do osiagniecia ptaszczyzny obecnych w jamie
ustnej pozostatych zebodw, czesto sg pomijane podczas szczotkowania. Sg one bardziej narazone
na prdéchnice réwniez ze wzgledu na swojg budowe - obecnos¢ gtebokich bruzd, dotkdw, zagtebien
trudnych do oczyszczenia oraz stopien mineralizacji szkliwa.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Chcesz wiedzie¢ wiecej? Przeczytaj:

Szczepanska J., Hilt A., Daszkowska M., Marczuk-Kolada G. (2015): Zalecenia w zakresie
higieny jamy ustnej dla dzieci i mtodziezy w kolejnych grupach wiekowych. Uzyskano
28.10.2020 r. z: https://ptsd.net.pl/wp-content/uploads/2017/05/Zalecenia_w_zakresie_higieny
jamy_ustnej dla_dzieci_i_mlodziezy w_kolejnych grupach_wiekowych.pdf

Stanowisko polskich ekspertéw dotyczace zasad zywienia dzieci i mtodziezy
w aspekcie zapobiegania chorobie prachnicowej http://www.nstomatologia.pl/wp-content/
uploads/2017/04/ns_2017_045-052.pdf

Olczak-Kowalczyk D. (red.) (2015): Stanowisko polskich ekspertéw dotyczace zasad
zywienia dzieci i mtodziezy w aspekcie zapobiegania chorobie préchnicowej, PTSD, Colgate,
ACFF. Uzyskano 28.10.2020 . z:
https://chapters.acffglobal.org/poland/wp-content/uploads/sites/11/2019/07/Zywienie-dzieci-i-
mtodziezy-2-1.pdf

Indywidualna profilaktyka fluorkowa u dzieci i mtodziezy - rekomendacje polskich
ekspertow http://www.nstomatologia.pl/wp-content/uploads/2019/10/ns_2019_02_06_PL.pdf

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Temat Dbamy o zeby: znaczenie czyszczenia zebow.
Cel gtowny Rozwijanie wiedzy i umiejetnosci dbania o zdrowie zebdw.
Zadania - Refleksja nad funkcja zebdw i znaczeniem dbatosci o ich zdrowie.
(cele - Poznanie piosenki zwracajacej uwage na potrzebe czyszczenia zebdw
szczego6towe) i zachecajacej do tego.
. Po zajeciach dzieci:
Oczekiwane . . . :
efekt - wiedza, do czego stuza zeby, dlaczego trzeba dbac o ich zdrowie,
¥ - znajg piosenke zachecajacg do czyszczenia zebdw
- Plansza z obrazkiem przedstawiajgcym usmiechajace sie dziecko
z widocznymi zebami (wydruk w formacie A4).
Pomoce L . . »
- Nagranie piosenki ,Myj zeby”.
- Odtwarzacz.
- Tekst piosenki mozna znalez¢ w internecie.
- Ta piosenka moze wam towarzyszy¢ jako tto np. w czasie czyszczenia
zebow w przedszkolu i w czasie zajec¢ (aktywnosci) dotyczacych dbatosci
] 0 zdrowie zebow zaproponowanych w tym cyklu zaje¢. Mozesz nauczyc
Uwagi Lo, , . : L
dzieci jej stow, dotaczyc proste ruchy pozwalajace jg ,odtanczyc”.
- Te zajecia majg stuzy¢ pozytywnej i konstruktywnej refleksji nad zdrowiem
jamy ustnej. Nie dopuszczaj do omawiania indywidualnych przypadkéw
dzieci majacych widoczne problemy z zebami.

A

Ministerstwo Zdrowia

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
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Sugerowany przebieg zaje¢

1. Przygotuj plansze z obrazkiem przedstawiajagcym usmiechajace sie dziecko z widocznymi
zebami. Nie pokazuj jej dzieciom. Popro$ dzieci, aby usiadty obok ciebie na dywanie. Powiedz,
ze chcesz z nimi porozmawiac o waznej czesci ciata cztowieka. O tym, jaka to jest czes¢, dzieci
dowiedza sie dzieki rozwigzaniu zagadki: ,Sa mate, biate, kazdy je ma, sg zdrowe wtedy, gdy
sie o nie dba” (zeby). Jesli dzieci bedg miaty problem z rozwigzaniem zagadki, podpowiedz im,
pokazujac przygotowang plansze.

2. Porozmawiaj z dzie¢mi o tym, do czego stuza zeby, dlaczego trzeba o nie dbac i co to znaczy
,dbac o zeby”. Wystuchaj dzieci, orientujac sie w ich wiedzy, uzupetnij zaleznie od potrzeb.

3. Wprowadz piosenke ,Myj zeby” . Powiedz dzieciom, ze postuchajg nagrania piosenki. Popros, by
wystuchaty, o czym ona jest. Wtgcz nagranie piosenki.

Myj zeby

(tekst: Ewa Chotomska, kompozycja: Krzysztof Marzec,
wykonanie dzieciecy zespo6t wokalno-taneczny ,Fasolki”)

Szczotka, pasta, kubek, ciepta woda, tak sie zaczyna wielka przygoda.
Myje zeby, bo wiem dobrze o tym, kto ich nie myje ten ma ktopoty.
Zeby zdrowe zeby mie¢, trzeba tylko chciec.

Szczotko, szczotko, hej szczoteczko! 0! O! O!

Zatancz ze mng, tancz w koteczko! O! O! O!

W prawo, w lewo, w lewo, w prawo! Q! O! O!

Po jedzeniu, krec sie zwawao! O! 0! O!

W prawo, w lewo, w lewo, w prawo! Q! O! O!

Po jedzeniu krec sie za zwawo! O! O! O!

Bo to bardzo wazna rzecz, zeby zdrowe zeby miec!

Popros dzieci o odpowiedz na zadane wczesniej pytanie (o czym jest ta piosenka?), jesli trzeba
- zadaj pytania pomocnicze. Zapytaj dzieci takze, czy piosenka im sie podobata.

4. Zakoncz zajecia. Podziekuj dzieciom za udziat w nich.

Zatacznik 1. Plansza z obrazkiem przedstawiajacym usmiechajace sie dziecko z widocznymi
zebami

2 Uzyskano zgode Twarcow na nieodptatne wykorzystanie tego utworu w tej publikacji.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.




Temat Dbamy o zeby: przybory do czyszczenia zebow.
Cel gtowny Rozwijanie wiedzy i umiejetnosci dbania o zdrowie zebdw.
zadania - Utrwalenie piosenki zwracajacej uwage na przybory do czyszczenia
(cele zebdw i zachecajacej do ich czyszczenia.
, - Stworzenie listy przyboréw do czyszczenia zebow.
szczegotowe) . . o
- Wyjasnienie, do czego stuzy ni¢ dentystyczna i jak nitkuje sie zeby.
Po zajeciach dzieci:
Oczekiwane - wiedzg, ze elementem dbatosci o zeby jest ich czyszczenie,
efekty - znajg przybory do czyszczenia zebdw,
- wiedzg, do czego stuzy ni¢ dentystyczna i jak nitkuje sie zeby.
- Nagranie piosenki ,Myj zeby”.
- Przybory do czyszczenia zebow, kilka szczotek do zebdw, kilka tubek past,
Pomoce kilka kubkéw, worek do ich schowania.
- Jedno opakowanie nici dentystycznej, kilka kawatkdw nici po ok. 25 cm.
- Sznurek/wstazka dtugosci 1 m.
Uwagi - Worek z przyborami do czyszczenia zebdw przygotuj przed zajeciami.

A

Ministerstwo Zdrowia

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
polskiej w latach 2016-2020.
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Sugerowany przebieg zaje¢

Zapros dzieci na srodek sali. Zapytaj je, czy pamietajg piosenke o czyszczeniu zebdw. Przypomnij im
ja (np. odstuchajcie jg, zatanczcie w kotku do melodii).

1. Powiedz, ze dla zdrowia zebdw bardzo wazne jest ich czyszczenie (dzieci prawdopodobnie o tym
poprzednio wspomniaty). Zapytaj dzieci, czy to robig, kiedy, gdzie (w domu, w przedszkolu), kto
im w tym pomaga, za pomocg czego to robia.

2. Powiedz dzieciom, ze przygotowatas(tes) worek z przyborami do czyszczenia zebdw. Pokaz im
go. Popros dzieci o rozpoznanie przyboréw za pomocg dotyku — bez uzywania wzroku. Pozwol
kazdemu dziecku doswiadczyc tego ¢wiczenia. Roztdzcie przybory na podtodze lub stole. Popros
dzieci o potaczenie przybordow w zestawy (szczotka, pasta, kubek).

3. Powiedz dzieciom, ze jest jeszcze jeden przybdr do czyszczenia zebow. Pokaz im opakowanie
nici dentystycznej, wyciagnij kawatek nici, rozdaj dzieciom przygotowane kawatki nici, by mogty
jej dotknac. Zapytaj dzieci, czy wiedzg, do czego stuzy nic. Jesli trzeba, wyttumacz im to. Zapytaj
dzieci, czy miaty nitkowane zeby przez rodzicdw, czy widziaty, jak ktos nitkuje zeby.

4. Zapros dzieci do zabawy ruchowej zapoznajacej ze sposobem nitkowania. Zamodeluj nitkowanie
na przyktadzie: popros dwoje dzieci o staniecie obok siebie, wez sznurek, wsun go delikatnie
miedzy dzieci i przesuwaj od stop do ramion, imitujac nitkowanie. Popros dzieci, by ustawity sie
w szeregu W ksztatcie podkowy, stykajac sie ramionami (w ten sposéb stworzg tuk zebowy).
Popros do siebie pare dzieci. Jedno ustaw przed, a drugie za pierwszg dwdjka dzieci z rzedu. Daj
im sznurek i popros o imitowanie nitkowania. Zmieniaj ,nitkujace” pary, tak, aby kazde dziecko
miato okazje tego sprébowac. Czuwaj nad przebiegiem zabawy.

5. Zakoncz zajecia. Podziekuj dzieciom za udziat w nich.

/\/\7 Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Temat

Dbamy o zeby: czyszczenie zebdw.

Cel gtowny

Rozwijanie wiedzy i umiejetnosci dbania o zdrowie zebdw.

Zadania
(cele szczegotowe)

Przypomnienie piosenki ,Myj zeby”.
Refleksja nad sposobem czyszczenia zebdw.
Czyszczenie zebdw w praktyce.

Zachecenie do czyszczenia zebdw.

Oczekiwane efekty

Po zajeciach dzieci wiedza, jak czysci¢ zeby.

Pomoce

Nagranie piosenki ,Myj zeby”.

Minutnik.

Zestaw 6 kart: Zasady czyszczenia zebdw (wydruk w formacie A4).
Tasma klejaca do przyczepienia zasad czyszczenia zebdw w tazience.
Przybory do czyszczenia zebdw nalezace do dzieci.

Plansza z kalendarzem czyszczenia zebow w przedszkolu dla catej
grupy (wydruk w formacie A4 lub A3).

Plansza z kalendarzem czyszczenia zebdw dla kazdego dziecka do
zabrania do domu (wydruk w formacie A4 lub A3).

A

Ministerstwo Zdrowia

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
polskiej w latach 2016-2020.
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Sugerowany przebieg zaje¢

Czesc pierwsza

1.

Zapros dzieci na srodek sali. Przypomnij im piosenke z poprzednich zajec (np. odstuchajcie ja,
zatanczcie w kotku do melodii).

Porozmawiaj z dzie¢mi o tym, jak trzeba czyscic zeby (jesli uznasz to za wtasciwe, wez lalke lub
maskotke, ktora ,nie wie”, jak czyscic zeby, i popros dzieci, by jej o tym opowiedziaty). Wystuchaj
odpowiedzi dzieci. Podziekuj za nie i powiedz, ze je uporzadkujecie za pomocg obrazkdw (zestaw
6 kart).

Przedstaw dzieciom zasady czyszczenia zebow, wykorzystujac karty z ilustracjami we wskazanej

nizej kolejnosci. Nawigzuj do wypowiedzi dzieci:

- Zasada 1: Czyszcze zeby rano i wieczorem (po sniadaniu i przed snem).

- Zasada 2: Przed czyszczeniem zebdw przeptukuje usta woda.

- Zasada 3: Dorosty naktada na mojg szczoteczke do zebdw tyle pasty co ziarno grochu (pokaz,
ile to jest).

- Zasada 4: Czyszcze zeby co najmniej 2 minuty (dla umozliwienia dzieciom orientacji w tym,
ile to jest 2 minuty, wykorzystaj np. 2x nagranie piosenki, ktora trwa 1,06 min lub dzwiekowy
minutnik odmierzajacy czas. Zwroc¢ uwage dzieci na sposob szczotkowania zebdw. Dzieci
powinny czyscic:

- powierzchnie zebdw od strony policzkéw: ruchem okreznym,
- powierzchnie od strony jezyka: ruchem wymiatania,
- powierzchnie zujace, ktérymi gryza: ruchem szorowania.

Popros dzieci o dobranie sie w pary. Nastepnie popros, by jedno z dzieci wysuneto przed siebie

rece z dtonmi zamknietymi w piastki i potgczonymi ze soba, tworzac zeby — pokaz, jak to

zrobi¢. Drugie dziecko wykonuje rekg ruchy okrezne i wymiatania wokat dtoni partnera i ruch
szorowania nad jego dtonmi. Zademonstruj zabawe i popros dzieci o nasladowanie ruchow,
zmien role w parach, tak by kazde dziecko mogto zademonstrowac prawidtowy ruch.

- Zasada 5: Po oczyszczeniu zebow wypluwam paste i nie ptucze ust woda.

- Zasada 6: Po oczyszczeniu zebdw doktadnie ptucze szczotke do zebdw pod biezaca woda
i ustawiam jg w kubku ,gtéwka” do gory.

Powtdrzcie razem te zasady.

Zapro$ dzieci do tazienki, powiescie karty z zasadami czyszczenia zebdw na jej scianach
w odpowiedniej kolejnosci.

Zakoncz zajecia. Podziekuj dzieciom za udziat w nich.

/\/\7 Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Czes¢ druga
1. W tym dniu pobytu w przedszkolu umozliw dzieciom wyczyszczenie zebdw: praktykowanie
zasad (zwracaj uwage na prawidtowe postepowanie dzieci przy okazji kazdego czyszczenia
zebow w przedszkolu):
- Podziel dzieci na mniejsze grupy zaleznie od liczby umywalek w tazience (przy jednej umywalce
moze jednoczesnie czysci¢ zeby 1-3 dzieci).
- Popros dzieci o zajecie miejsca przy umywalce.
- Rozdaj im ich przybory do czyszczenia zebow.
- Popros o wyptukanie ust woda.
- Natoz paste (ilosc ziarna grochu) na szczoteczki i popros o czyszczenie zebdw - czuwaj nad
przebiegiem tej czynnosci.
- Po oczyszczeniu zebow popros dzieci o doktadne wyplucie pasty i wyptukanie szczoteczki do
zebdw. Zaznacz by nie ptukaty ust woda.
- Wyptukane szczoteczki przechowuj ustawione gtéwka do gory, by umozliwi¢ wyschniecie.
Uwaga: popros o wsparcie w realizacji tej aktywnosci osobe petnigcg role pomocnicza w twojej
grupie lub innego nauczyciela, ktdrzy zapewnig opieke dzieciom czekajacym na swojg kolej
czyszczenia zebow.

2. Powiedz dzieciom, ze bedziecie zaznaczac fakt czyszczenia zebéw w przedszkolu. Pokaz im
plansze z kalendarzem czyszczenia zebow w przedszkolu. Zaznaczcie na niej fakt dzisiejszego
czyszczenia zebow. Powiedz, ze karte z podobnym kalendarzem do wypetniania w domu
przekazesz ich rodzicom.

3. Zakoncz zajecia. Podziekuj dzieciom za udziat w nich.

4. Przy wyjsciu z przedszkola tego dnia rozdaj dzieciom i ich rodzicom plansze z kalendarzem
czyszczenia zebow w domu. Zachec¢ do powieszenia go w tazience i wypetniania.

Zatacznik 1. Zestaw 6 kart: Zasady czyszczenia zebow
Zatacznik 2. Plansza z kalendarzem czyszczenia zebéw w przedszkolu dla catej grupy

Zatacznik 3. Plansza z kalendarzem czyszczenia zebdw dla kazdego dziecka do zabrania
do domu.

/\/\7 Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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(zyszeze zeby rano i wieczorem
po $hiadaniu i przed snem).

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.



Przed czyszezeniem zebow
przeptukuje usta woda.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.



Dorosty naktada na moja szezoteczke
do zebow tyle pasty co ziarno grochu.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.



(zyszeze zeby co najmniej 2 minuty.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.



Po oczyszezeniu zebow wypluwam paste
I nie ptucze ust woda.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.



Po oczyszezeniu zebow doktadnie ptucze
szezotke do zebow pod biezaea wodg
i ustawiam ja w kubku ,,gtowka” do gory.

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Temat Dbamy o zeby: zywienie sprzyjajace zdrowiu zebdw.

Cel gtowny Rozwijanie wiedzy i umiejetnosci dbania o zdrowie zebdw.
Zadania - Refleksja nad produktami korzystnymi i niekorzystnymi dla zebdw.
(cele szczegétowe) | - Wykonanie pracy plastycznej (wydzieranki z papieru kolorowego).

Oczekiwane efekty | Po zajeciach dzieci znajg produkty korzystne i niekorzystne dla zdrowia zebow

- Plansza z usmiechnietym zebem i plansza ze smutnym zebem (wydruk
w formacie A4).

- 2 arkusze papieru typu flipchart (ewentualnie inny duzy arkusz papieru
lub tablica korkowa zaleznie od twoich zasobdw).

- Zestaw 10 kartek z konturami produktéw zywnosciowych sprzyjajacych
i niesprzyjajacych zdrowiu zebdw (wydruk kazdej kartki w kilku
egzemplarzach w formacie A5 lub A4).

- Papier kolorowy, klej.

- Plansza z kolorowanka — dzieci mtodsze (dla kazdego dziecka do
zabrania do domu) (wydruk w formacie A4).

- Plansza z labiryntem - dzieci starsze (dla kazdego dziecka do zabrania
do domu) (wydruk w formacie A4).

Pomoce

- Plansze z usmiechnietym (zdrowym) i smutnym (niezdrowym) zebem
naklej na arkusze papieru przed zajeciami.

- Kartki z konturami produktéw zywnosciowych sprzyjajacych
i niesprzyjajacych zdrowiu zebdw mozesz wykorzystac¢ do pracy
plastycznej typu wydzieranka (jak zaproponowano nizej). Jesli wolisz,
mozesz je wykorzystac jako kolorowanki.

Uwagi

Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
24



Sugerowany przebieg zaje¢

1.

Powiedz dzieciom, ze dla zdrowia zebdw wazne jest takze to, co jemy (by¢ moze dzieci wspomniaty
o tym na pierwszych zajeciach, jesli tak, nawiaz do tego). Powiedz, ze niektdre produkty
zywnosciowe wzmacniajg zeby, sprawiajg, ze zeby sg zdrowe (wskaz plansze z usmiechnietym
zebem). Zapytaj dzieci, czy znaja takie produkty. Wystuchaj ich pomystdw, uporzadkuj, uzupetnij
zaleznie od potrzeb. Podobnie postap z produktami, ktére szkodzg zebom, sprawiaja, ze zeby
nie sg zdrowe (wskaz plansze ze smutnym zebem).

Zaproponuj dzieciom wykonanie pracy plastycznej: wydzieranki. Rozdaj kazdemu dziecku jedng
kartke z konturem produktu zywnosciowego wptywajacego na zeby (niektdre dzieci bedg miaty
takie same kartki), papier kolorowy i klej. Popros, aby kazde dziecko wypetnito kontur swego
produktu kawatkami papieru kolorowego. Popros, aby dzieci, ktére skoncza swojg prace, podeszty
do ciebie i przykleity ja obok zeba na odpowiednim plakacie (z ,usmiechnietym” lub ,smutnym”
zebem). Powiescie wasze plakaty w wybranym miejscu sali.

Zakoncz zajecia. Podziekuj dzieciom za udziat w nich.

Przy wyjsciu z przedszkola tego dnia rozdaj dzieciom i ich rodzicom plansze z kolorowankg
(mtodsze dzieci) lub labiryntem (starsze dzieci) z produktami zywnosciowymi korzystnymi
dla zdrowia zebdw. Zachec¢ dzieci do wykonania zadania i powieszenia pracy np. na lodéwce
w kuchni.

Zatacznik 1. Plansza z usmiechnietym zebem i plansza ze smutnym zebem.

Zatacznik 2. Zestaw 10 kartek z konturami produktéw zywnosciowych sprzyjajacych
(5 kartek) i niesprzyjajacych (5 kartek) zdrowiu zebdw.

Zatacznik 3. Plansza z kolorowankga - dzieci mtodsze (dla kazdego dziecka do zabrania do
domu).

Zatacznik 4. Plansza z labiryntem - dzieci starsze (dla kazdego dziecka do zabrania do

domu).

/\/\7 Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.
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Zeby s3 zdrowe,
gdy ...

r N\

Zadanie sfinansowano ze srodkow nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.



Zeby nie 3 zdrowe,
gdy ...

r N\

Zadanie sfinansowano ze srodkow nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.



Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji
Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.



Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.



Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
- w ramach programu polityki zdrowotnej pn. Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji

Ministerstwo Zdrowia polskiej w latach 2016-2020.



Zadanie sfinansowano ze srodkéw nalezacych do dyspozycji ministra wtasciwego ds. zdrowia
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