Zapobiegamy prochnicy.

15 krokow, ktore pomogaq uchroni¢ dziecko przed prdchnicq.

Wizyta u dentysty przyprawia cie o dreszcze? Twoj maluch wcale nie musi podzielaé
twoich obaw, oczywiscie jesli bedzie miat zdrowe zeby. A w tej sprawie mozesz naprawde
wiele zdziataé. Przeczytaj, jak dbac¢ o jego zeby w pierwszych latach zycia.

1. Myj dzigsta niemowlecia, zanim jeszcze w jego buzi pojawia sie pierwsze zeby.

Po positku przemywaj je gazikiem nasgczonym letnia, przegotowang woda, by usunaé
resztki jedzenia. Najlatwiej ci bedzie to zrobié, jesli roztozysz gazik i nawiniesz go na palec
wskazujacy (obetnij przedtem krotko paznokcie, by nie skaleczyé dziecka).

2. Gdy maluszek skonczy 6 miesiecy, zapytaj pediatre o mozliwos¢é podawania fluoru w
kroplach.

Pierwiastek ten wzmacnia szkliwo zeboéw, ktére dzieki niemu stajg sie mocniejsze i mniej
podatne na préchnice. Nie zawsze jednak podawanie fluoru ma sens. W niektérych
rejonach kraju woda pitna jest bowiem dostateczne bogata w ten pierwiastek, a jego
nadmiar moze by¢ szkodliwy - na zebach moga sie pojawié¢ biate przebarwienia. Jesli do
przygotowania positkow dla dziecka uzywasz wody mineralnej, sprawdz na etykiecie jej
sklad. Jezeli zawiera powyzej 0,3 mg/l fluoru, dodatkowe podawanie tego pierwiastka nie
jest wskazane.

Fluor w kroplach podawaj dziecku bezposrednio do buzi, mozesz tez dodawaé go do soku
lub herbatki. Nie serwuj go natomiast z mlekiem (fluor wigze sie z zawartym w nim wapniu i
traci swoje wiasciwosci).

3. Gdy tylko w buzi niemowlecia pojawia sie pierwsze zabki, zacznij my¢ je miekka
szczoteczka.

Na poczatku najlepiej sylikonowa, nakladana na palec, a dopiero gdy zebéw przybedzie - z
miekkiego wiosia. Staraj sie to robi¢ po kazdym positku, a jesli to niemozliwe - co najmniegj
dwa razy dziennie (rano i wieczorem). Na razie daruj sobie paste, po prostu zamocz
szczoteczke w letniej przegotowanej wodzie. Gdy zebéw bedzie wiecej, zacznij uzywaé
pasty bez fluoru. Na poczatku nakladaj jej odrobine (maksimum kuleczke wielkosci
najmniejszego paznokcia dziecka) i wetrzyj we witosie, by nie data sie tak tatwo zlizaé. Ale
nawet jesli maluch potknie jej troche, nie przejmuj sie, nic mu sie nie stanie. Szczotkuj zeby
dziecka delikatnie, ale doktadnie, z przodu, z tytu i wzdtuz linii dzigset.

4. Unikaj podawania dziecku stodzonych potraw.

To one najbardziej sprzyjajq powstaniu prochnicy. Dan, ktére sama przygotowujesz nie
dostadzaj (wbrew pozorom niemowle wcale tego nie potrzebuje), z gotowych wybieraj



raczej te, ktére nie zawieraja cukru. Jak najdtuzej (co najmniej do konca pierwszego roku
zycia) staraj sie nie podawaé¢ maluchowi stodyczy, ani nie pozwalaj na to innym.

5. Po wieczornym myciu zebéw nie dawaj malcowi do picia sokow.

Zawarty w nich naturalny cukier, czyli fruktoza, podobnie jak zwykly cukier zle dziata na
zeby. Oczywiscie nie serwuj tez w nocy stodzonej herbatki. Jesli maluchowi chce sie¢ pi¢,
zaproponuj mu niskomineralizowang wode mineralng (niemowletom powyzej szesciu
miesiecy nie trzeba juz jej przegotowywag).

6. Jak najszybciej staraj sie odzwyczai¢ niemowle od picia przez smoczek.

Jesli karmisz piersia, najlepiej w ogéle nie kupuj butelki ze smoczkiem. Dtugotrwate picie
przez smoczek stodkich napojéw (a takie sg takze niedostadzane soki i mleko), fatalnie
wplywa na zeby. Szescio-, siedmiomiesieczny maluch moze juz nauczy¢ sie pi¢ z kubeczka
z dziobkiem lub przez stomke. Geste potrawy najlepiej zas podawaé mu tyzeczka.

7. Pod koniec pierwszego roku zycia dziecka, sprobuj zrezygnowaé z nocnych karmien.

Maluch w tym wieku na ogét ich juz nie potrzebuje (wyjatkiem sa dzieci o bardzo stabym
apetycie, z niedowaga), a mleko zaréwno to naturalne, kobiece, jak i modyfikowane zawiera
laktoze, naturalny cukier, ktory podobnie jak fruktoza nie najlepiej wptywa na zeby. Dzieci
karmione sztucznie zwykle witaja te wiekszych zmiane bez protestéw (na ogét wystarczy
przesuniecie godziny wieczornego positku). Jesli karmisz piersia, rezygnacja z nocnego
karmienia moze by¢ nieco trudniejsza, ale wbrew pozorom w tym wieku znacznie tatwiej do
niej przekonaé¢ malca niz kilka miesiecy pozniej.

8. Gdy niemowle skonczy rok, wybierz sie z nim do dentysty na wizyte kontrolna.

Zréb to takze, gdy dziecko wcigz nie ma zebow. Stomatolog sprawdzi, czy wszystko jest w
porzadku (jesli stosowatas sie do powyzszych rad, prawdopodobnie tak jest). Nie obawiaj
sie reakcji malca. Mlodsze dzieci zwykle znacznie lepiej znosza wizyty w gabinecie niz
starsze. Oczywiscie jesli dentysta ma cierpliwos¢ i serce dla matych pacjentéw. Warto wiec
takiego poszukaé. Jezeli zabki sg zdrowe, wizyty kontrolne nalezy powtarzaé¢ co pét roku.
Jesli cos jest nie tak, oczywiscie zgodnie z zaleceniami lekarza.

9. Naucz malca, ze po jedzeniu stodyczy, myje sie zeby.

Oczywiscie najlepiej by bylo, zeby dziecko nadal nie jadto stodyczy, ale badzmy realistami -
wczesniej czy pozniej takocie pojawia sie w jego jadlospisie. Warto wtedy zadbac¢, by
maluch nie pojadat ich co chwila. Jeden stodki deser w ciagu dnia wystarczy (radykatowie
radza nawet zupetne wyeliminowanie stodyczy w ciaggu tygodnia i wprowadzenie jednego
stodkiego dnia np. w niedziele). Jesli bedziesz pamietaé, by doktadnie po nim umy¢ zeby
dziecka, mozesz spa¢ w miare spokojnie. Starannie wybieraj takocie, ktore podajesz
maluchowi. Najbardziej sprzyjaja powstaniu préchnicy te, ktére dtugo sie trzyma w buzi
(lizaki, dropsy, landrynki), i te, ktore oblepiaja zeby (kréowki, toffi, pianki, owocowe i
mietowe cukierki do zucia). Mniej grozne dla zebéw s3 ciastka, herbatniki czy czekolada.
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