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Zdravi zubi se ne podrazumijevaju
sami po sebi, nego su rezultat re-
dovne njege zuba od prvog mlije¢nog
zuba. Ova rana senzibilizacija djeteta
stvara osnovu za razvoj kompetencija
u pogledu dnevne oralne higijene.

Pri tome je vrlo bitno da djeca dobiju
podrsku od strane bliskih osoba
djeteta uz aktivnu podrsku okoline
(djecijeg vrtica, Skole...). Narocito
veliku ulogu igra svakodnevno temati-
ziranje njege zuba od strane roditelja i
bliskih osoba djeteta koji djeci sluze
kao uzor.

U ovoj broSuri mozete naci aktuelne
preporuke o zdravoj njezi zuba, pocev
od trudnode pa do uzrasta za osnovnu
Skolu. Ovo znanje treba da Vam pruZzi
podrsku pri pracenju Vaseg djeteta na
putu ucenja zdrave njege zuba.

Jos jedan korak ka zdravoj Gornjoj
Austriji.

Landeshauptmann Mag. Thomas Stelzer

( Aiswadys

Landesratin Mag.? Christine Haberlander
Gesundheits- und Bildungsreferentin

Zdravlje pocinje u ustima - i to vec
kod najmladih. -Zdrava ishrana, re-
dovne kontrole kod zubara i pravilno
pranje zuba od malena pospjesuju
zdravlje zuba.

Ve¢ godinama se OOGKK zalaze za
zdravstvenu potporu i prevenciju.
Vazan dio ovog koncepta je i zdravlje
zuba vec od djecijih nogu. Teziste
paketa mjera OOGKK ,...od pocetka!*
je i zdravlje zuba majki, oceva, doje-
ncadi i male djece. OOGKK ima za cilj
da roditeljima i djeci ukaze na vaznost
zdravlja zuba.

Prilozena broSura Vam nudi savjete
o zdravoj ishrani, opisuje pravilno
pranje zuba po KAI - metodi i ob-
jaSnjava zasto roditelji igraju veliku
ulogu u zdravoj njezi zuba njihove
djece. Pri tome je obuhvacen period
od trudnode pa do desete godine
djeteta.

Ova mapa Vam pruza dobru osnovu
za odrzavanje zdravih zuba u Vasoj
porodici.

Albert Maringer
Obmann der OOGKK



Najbolji start za majku i dijete
Zdravi zubi u trudnodi

Poznajete li i Vi ovaj slogan:

,Svako dijete me kosta jednog zuba“?

Na srecu, u danasnje vrijeme posjedujemo
obimno znanje na temu zdravlje usta i uz
pomoc odgovarajué¢ih mjera predostroznosti
ni jedna trudnica ne treba da strahuje za svoje
zube.

Profilaksa i kontrole kod zubara
prije svega u trudnodi

Hormonalne promjene za vrijeme trudnoce i u porodiljskom krevetu zahtije-
vaju posvecivanje posebne paznje njezi zuba. Labavljenje zubnog mesa u
trudnodi olaksava stvaranje bakterija.

Zbog hormonalnih promjena dolazi do poremecaja kiselina kao i kolicine
pljuvacke

i sve to pospjesuje stvaranje karijesa.

Profesionalno pranje zuba od pocetka trudnoce U trudnoci

kao i redovne kontrole kod zubara smanjuju v Kontrole kod zubara
riziko oboljenja zuba i zubnog mesa jer ta v Profesionalno pranje
oboljenja, kao i karijes se mogu prenijeti na zuba

novorodence.

Zdravom ishranom u trudnodi podrzavati zdravlje zuba

Optimalna opskrba novorodenceta u razvoju sa svim vaznim hranljivim materi-
jam stvara optimalnu osnovu za zdrav razvoj. Narocito je vazna opskrba sa
mineralima, vitaminima i bjelancevinama. Potreba za energijom se ne povecava
u istom omjeru kao potreba za vaznim hranljivim materijama.

Prije propagirana deviza da u trudnodi treba ,jesti za dvoje“ je zastarjela.
Puno je vaznije da se kontinuirano uzimaju namirnice koje sadrze puno
hranljivih materija, a to su: povrce, vo¢e, mahunasto povrée, krompir, produkti
od punog zita, posno mlijeko kao i riba i posno meso. Ove namirnice sadrze

u sebi puno Zeljeza, folnih kiselina, joda i kalcijuma za kojima je povecana
potreba za vrijeme trudnoce i dojenja.



1. Jedite i pijte namirnice/napitke koji sadrze Se¢er samo za vrijeme glavnog
jela, a izmedu toga nemojte uzimati zasecerene napitke i namirnice. Pri
tome obratite paznju na skriveni Seer koji se nalazi u grickalicama kao sto
su misli produkti, pahuljice za dorucak, med, vocni jogurti i sokovi.

2. Namirnice bogate kalcijumom jacaju zubnu caklinu. Mlijeko i mlijecni proiz-
vodi kao Sto su jogurt, razne vrste sireva, a isto tako i brokula, kelj, komorac
i orasi nalaze se na vrhu top liste zdravih namirnica. Ako uz to joS Zelite i
zdrav napitak, onda se posluzite mineralnom vodom koja je bogata kalci-
jumom i fluoridima.

3. Fluoridi koji sprijecavaju karijes ne nalaze se samo u pasti za zube, nego i u
namirnicama kao $to su: so, crni i zeleni ¢aj, proizvodi od punih Zitarica,
morska riba kao i crno grozde.

Novorodence
Njega zuba od pocetka ...

Dojenje

Sastojci majc¢inog mlijeka su prilagodeni potrebama
dojenceta. Majcino mlijeko je kompatibilno, lako
svarljivo i bogato visokokvalitetnim bjelancevinama. " -—
Osim toga sisanje dojke potpomaze optimalan razvoj

Celjusti, pravilnog poloZaja zuba i jacanje usne muskulature,

koji pozitivno uti¢u na pravilan razvoj govora.

Karijes je zarazan

Karijes se prenosi sa osoba koje su vec oboljele. Putem kaSike (,probiranja®) ili
putem cucle (kvasenjem majcinom/ocevom pljuvackom) inficiraju se mala djeca
sa takozvanim ,karijesovim bakterijama“. Zdravi i sanirani zubi roditelja, vazan
su doprinos kod sprijeCavanju karijesa kod djece.

Flase-/sisin karijes

Permanentno sisanje flase (cucla, flasa za pi¢e sa kljunom...) u kojoj se nalaze
zaSelereni ¢aj, sok ili mlije¢na hrana dovode do stvaranja kiselina koje nagri-
zaju zube i tako dovode do stvaranje karijesa kod male djece.

Kod prvih znakova ove vrste karijesa treba dijete odvikavati od flaSice i potra-
Ziti savjet zubara.



~/ Ponudite djetetu sto je Djecu treba, Sto je moguce prije, naviknuti da

prije moguce vodu iz piju iz ¢asSe. Nudite djetetu vodu iz ¢aSe, zdje-
¢ake ili zdjelice. lice ili flaSe za pice.
Nakon vecernjeg pranja zuba sa pastom koja
~/ Nakon vecernjeg pranja sadrzi fluorid, izbjegavajte da dajete djetetu
zuba treba izbjegavati druge napitke osim vode. Samo tako moZete
sve druge napitke osim sprijeciti nastanak karijesa. Odreknite se
vode vermeiden 77. hrane i napitaka koji sadrze Secer.

Vodu mozete uvijek dati.

Cucla i flaSica sa dudicom

Cucla i flaSica sa dudicom trebaju biti prilagodeni djecijim ustima, tj. ana-
tomski formirani da ne bi doSlo do deformacije usne Supljine i polozaja zuba.

v Dozvolite cucly samo

u rijetkim slucajevima i
kratko vrijeme. cljevima i za

v Obratite paznju na anatomski oblik cucli.

Dajte djetetu cuclu Sto je moguce rjede i krace i nakon sto je dijete zaspalo
uzmite ju iz djecijih usta. Sto se dijete manje naviklo na cuclu, lak$e ga je i
odviknuti.

Napravite Sto manje rupice na dudici za flaSicu.

Savjet: Kad obrnete flasicu, trebalo
bi da iz nje svake sekunde izlazi
po jedna kap.

Time izbjegavate da se flaSica
koristi kao cucla i da jezik
, zadrzi svoju funkciju oblikovanja

. !l usne Supljine.



Zdravi mlijecni zubi kao osnova
Zivot sa zdravim zubima

Prvi zubi
Dolazak prvih zuba v Od pojavijivanja miije¢nih
znadi istovremeno i zuba Dnevno 2x2 minute

pocetak njege zuba i prati zube.

usne Supljine, kako kod
djece koja se doje, tako
i kod one koja sene
doje. Mlije€ne zube
treba prati dva puta
dnevno pazljivo sa mekanom cetkicom za zube

(mala cetkica sa velikom drSkom).

Preporucuje se i primjena djecije paste za zube koja sadrzi fluorid bar jednom
na dan (sadrzina fluorida 0,5 mg/cm3). Od druge godine Zivota djeteta
preporucuje se primjena paste za zube koja sadrzi fluorid dva puta dnevno.

U prvim godinama djeteta pranje zuba je zadatak roditelja.

v Kolic¢ina paste 23 Zube
treba da bude veliCine
nokta na malom prstu.

Termini kod zubara u svrhu predostroznosti

Prva posjeta zubaru se preporucuje otprilike oko prvog rodendana djeteta,
nakon dolaska prvih mlijecnih zuba, a poslije toga otprilike dva puta godisSnje.
Prilikom posjeta zubnom lijecniku u ranoj mladosti stie Vase dijete prva is-
kustva i utiske iz zubne ordinacije, tako da posjete zubaru postaju rutina.

Zdrava ishrana koja podspjesuje zdravlje zuba -

,optimalna skrb i zdravi zubi“ fﬁ

1. Piramida Zivotnih namirnica Vam pokazuje II _'f«_.‘f y
kako izgleda zdrava ishrana ... — \'-_f" =
Preporucuje se raznolika ishrana pri kojoj g | %
treba Sto viSe zvakati. = "] -
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2. Raspodjela obroka

Za idealnu opskrbu hranljivim mate-
rijama preporucujemo Vasem dje-
tetu pet obroka dnevno. Ove obroke
rasporedite na tri velika i dva manja
obroka, jedan prije i drugi poslije
podne. Obratite paznju na pauze
izmedu obroka.

Za male uzine prije i poslije podne preporucujemo nekuvano povrce
(npr. komadi¢e mrkve, krastavce ili rotkvice), kifle od punih Zitarica
sa sirom, prirodnim jogurtom, vo¢em ili orasima.

. Napitci - Obratite paznju na izbor

Cesto konzumiranje slatkih limunada (laganih ili normalnih), vo¢nih sokova,

zaSecerenog ili ledenog ¢aja svojom kombinacijom Secera i kiselina narocito
Stete zubima.

Voda je najbolji napitak za Vase dijete. Razblazene 100%-ne voéne ili sokove
od povréa mozete ponuditi samo za vrijeme obroka.

. Secer i slatkisi
Rizik da se dobije karijes povecava se konzumiranjem Seéera. Ugovorite sa
Vasim djetetom pravila za konzumiranje slatkisa.

Savjet: Kolicina slatkisa koju moZete tolerirati moze stati u djecCiju ruku i u
idealnom slucaju samo kao desert poslije slanog obroka.

. Fluoridi takoder i u ishrani

Pored paste za zube koja sadrzi fluoride preporucuje se i (od druge godine
djeteta) takoder i primjena kuhinjske soli koja sadrzi fluorid.



Pravilna tehnika pranja
zuba se mora nauditi -
KAl - METODA

Za postizanje optimalne njege zuba E\

e

._i .

(ujutro i navece, narocito detaljno navece) . - &
minimalno dvije minute prati zube - >
po KAI metodi: f ]
-l
7

K = Die Kauflache (povrsina za zvakanje)
PovrSinu za Zvakanje Cistiti njeznim pokretima od jedne ka
drugoj strani.

potrebno je najmanje dva puta dnevno

A = Die AuRenfldche (vanjska povrsina)

Vanjska povrsina svakog pojedinog zuba Cisti sa sa hajmanje
pet krugova, pocev od zubnog mesa ka zubu (,od crvenog ka
bijelom®)

| = Die Innenflachen (unutrasnja povrsina)
Unutrasnju povrsSinu treba prati isto kao | vanjsku.
Kod sjekuti¢a je potrebno da drzite cetkicu
okomito.

Ukoliko ste nekad sprijeceni da perete zube, preporucujemo Vam da isperete
usta vodom i/ili da uzmete Zvaka¢u gumu koja ne sadrzi Secer. To ne bi tre-
balo da se primjenjuje kao zamjena za pranje zuba, nego samo u izuzetnim
slucajevima. Nakon obroka koji sadrze kiseline (salate, voce, jogurt, voéni so-
kovi,...) preporucuje se do slijedeceg pranja zuba cekati oko 30 do 45 minuta,
tako da pljuvacka moze te kiseline da neutralizuje.

Nakon detaljnog pranja zuba navece trebate koristiti samo vodu kao napitak, a
izbjegavajte konzumiranje namirnica i zaSeéerenih sokova u to vrijeme.

Odgovarajuca Cetkica za zube treba da
odgovara i djecijoj ruci. Cetkicu mijen- .
", . rila .
jajte najmanje svakih Sest sedmica, B : iO('iena prema starosti
najkasnije svaka tri mjeseca ili poslije o €bela, rapava drika
bolesti. Nakon pranja zuba &etkicu ga;‘-‘;'om‘?ga_”a Cetkica
dobro oprati i staviti da se susi. Jenim vlaknima

Djecija ¢etkica za Zube



Koriscenje elektricne Cetkice za zube

Umjesto rucne, moze se koristiti elektricna Cetkica koja je prilagodena djecijem
uzrastu. Ukoliko koristite elektricnu Cetkicu, djeca treba uvijek da imaju svoju
vlastitu. Pored pravilnog izbora odgovarajuce cetkice, potrebno je da se vodi
racuna da se elektricna Cetkica i pravilno primjenjuje. To je odlucujuce za opti-
malno ciS¢enje zuba. Zato Vam preporucujemo prije pocCetka primjene da potra-
zite savjet od Vaseg zubnog lijeCnika ili asistentice za profilaksu.

- Zube je potrebno prati najmanje dva puta dnevno (ujutro i navece, a navece
posebno detaljno) i to treba da traje najmanje dvije minute.

- Kod primjene elektri¢ne Cetkice za zube potrebno je zube prati takoder po
KAl - metodi.

- Kod primjene elektri¢ne Cetkice za zube ne moraju se praviti pet krugova po
zubu sa vanjske i unutradnje strane. Cetkica se krec¢e u kutu od 45 stepeni i
pri tome treba kod svakog zuba samo da brojite do pet.

« Koristite djeciju pastu za zube koja sadrzi fluorid (Koli¢ina fluorida treba da
bude prilagodena uzrastu djeteta) i u malim koli¢inama (,veli¢ine nokta na
malom prstu”

. Cetkicu treba mijenjati svakih Sest sedmica, u krajnjem sluéaju svaka tri mje-
seca ili poslije bolesti. Nakon upotrebe dobro isprati Cetkicu i ostaviti da se
dobro osusi.

Dodatno pranje
do 10. godine
g Dodatno pranje roditeljskom rukom

do 10. godine vazan je doprinos

lako Vase dijete samo pere zube, .
zdravim zubima.

ne moze se ocekivati da se u to
starosnoj dobi postizu optimalni Osnovno pravilo:dodatno prati zube
rezultati. dok dijete ne pocne te¢no da éita



Preporuke zubnih lijeCnika
za Vase dijete do njegovog 6. rodendana

Od prvog trajnog zuba (oko polaska u Skolu)
preporucuje se pasta za zube koja sadrzi
fluoroid 1,0-1,5 mg/cm3 (1.000-1.500 ppm),
takozvana Junior pasta za zube.

Zubari preporucuju Fluoridgel koji se moze
nabaviti u apoteci i koji treba koristiti jednom
sedmicno. Kod visoke opasnosti od karijesa
preporucuje se lak sa fluoridom (Fluoridlack)
kojim se postize efektivna zastita.

Ispiranje usta je vrlo djelotvoran nacin da se
odrzi higijena usne Supljine nakon pranja zuba.
Time podrzavate reduciranje zubnih naslaga

i sprijeCavate upalu zubnog mesa.

Kod kupovine obratite paznju da kupujete
proizvode za Vase dijete koji ne sadrze
alkohol.

Pored pranja zuba neophodno je da jednom /
dnevno koristite zubnu svilu za otklanjanje i
necistoca koje se nalaze izmedu zuba,
prvenstveno izmedu kutnjaka.

Kako se pravilno koristi zubna svila
(Zahnseide) pokazace Vam Vas zubni
lijecnik.
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