Zavod za zastitu zdravlja Zrenjanin

Edukacija prosvetnih radnika za zdravstveno — vaspitni rad
Tema: Zdravlje usta i zuba

| UVOD

Zubi pocinju da izbijaju ve¢ oko Sestog meseca, a njihovo rastenje se zavrSava
oko tridesetog meseca zivota. Ovi zubi se zovu mlecni, ima ih dvadeset i bivaju
postepeno zamenjeni stalnim zubima izmedu Seste i trimaeste godine.
Odrasla lica imaju 32 zuba — 16 u gornjoj i 16 u donjoj vilici.
Zub se sastoji od krunice, vrata i korena. Krunica je vidljiv deo zuba, pokriven je
slojem gledi, koja je najtvrda supstanca u Covecijem telu, cement pokriva vrlo
uski deo krunice ispod desni, vrat i koren zuba. Masa zuba je ispunjena
dentinom, a u njegovom sredistu se nalazi Supljina ispunjena pulpom koja sadrzi
vezivno tkivo, male krvne sudove i nerve. Koren zuba je usaden u vilicnu kost. Za
pravilno okoStavanje zuba, kao i svih ostalih kostiju CovecCijeg tela su potrebni
kalcijum, fosfor, vitamini A, D i C.
Zubi su vrlo vazni za zdravlje celog organizma. Njihova uloga je da isitne hranu,
koju posle natopi pljuvacka, §to omogucéuje uspesno varenje. Zubi mogu sitniti
hranu samo ako su zdravi. Zubi takode imaju vaznu ulogu u fonetici.
Oboljenja zuba su nazalost veoma Cesta, a nastaju iz raznih uzroka, od kojih su
najvazniji: nepravilna ishrana, nedostatak fluora, razne mehanicke povrede i
dejstvo raspadnih produkata hrane zaostale u ustima i medu zubima.
Karijes zuba je najCes¢e oboljenje zuba i moze se preduprediti pravilnom negom:
e Ishrana je izuzetno vazan faktor za razvoj i oCuvanje zdravih zuba.
Na razvoj zdravih zuba utiCe na prvom mestu ishrana majke u trudnodi. Navike
pravilne ishrane su izuzetno vazne za razvoj stalnih zuba kod dece i oCuvanje
zdravih zuba kod odraslih. Kod dece treba razviti naviku Zvakanja i upotrebu
Cvrste hrane koja mehanicki Cisti zube i spre€ava fiksiranje zubnog kamenca.
Zvakanje ¢&vrste hrane takode povoljno uti¢e na bolju prokrvljenost desni i
prevenciju parodontopatije, koja je prisutna od pojave zuba u ustima a neleCena
paradontopatija vodi ranom gubitku zuba.
Svakodnevno treba uzimati namirnice kao $to su meso, mleko i mlecni proizvodi,
riba , voCe i povrCe. Zdravlje zuba, potpornog aparata i mekih tkiva u mnogome
zavisi od hrane koja se konzumira svakodnevno.
U ishrani je vazno obratiti paznju na dovoljno unoSenje kalcijuma (mleko, mlecni
proizvodi, povrée - kelj, keleraba i banana). Za o€uvanje zdravih zuba vazni su i
fosfor, vitamini D i A.
Posebnu paznju treba obratiti na uzimanje Secera i slatkiSa, jer pri konzumiranju
dolazi do njihove fermentacije i stvaranja mle¢ne i drugih kiselina, koje utiCu na
stvaranje karijesa. Shodno iznetom, potrebno je ograniciti unoSenje Secera i
slatkiSa u organizam, i uzimati ih uz obrok, a posle konzumiranja slatkiSa
obavezna je higijena zuba.
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¢ Pranje i nega zuba su izuzetno vazni za razvoj i oCuvanje zdravih zuba, jer
je samo Cist zub zdrav zub.

Osnovni pribor za odrzavanje higijene Cine: Cetkica za zube, zubna pasta i konac
za zube.
Redovno pranje i nega zuba treba da po€nu od pojave prvog zuba u ustima a
intezivno od treCe godine Zivota, kada su izrasli mle€ni zubi.
Zubi se peru Cetkicom retkih redova i kratke dlake, sa higijenskim pastama sa
fluorom, bez kvasSenja, tako Sto se Cetka kre¢e od desni prema kruni zuba, u
pravcu nicanja zuba ("Kisa pada — trava raste"), a treba o istiti sve povrSine
zuba. Povoljno deluje i masaza desni Cetkicom. Zube treba prati najmanje 2-3
minuta. Posle Cetkanja zuba pastom, potrebno je dobro isprati usta.
Pozeljno je energitno ispiranje usta i zuba posle uzimanja hrane, pogotovu ako
sadrzi lepljive ugljene hidrate.
Zubi se peru najmanje dva puta dnevno: obavezno ujutro i uvece, a preporucuje
se pranje zuba posle svakog obroka. Pranjem zuba se otklanjaju zubne naslage.
Zubni konac sluzi da otkloni ostatke hrane koji su se zadrzali izmedu zuba.
Vazna higijenska mera je povremeno otklanjanje zubnog kamenca.

e Fluor je najmocnije sredstvo protiv karijesa.
Fluoridi pojaCavaju otpornost tkiva na delovanje kiselina, spreCavaju gubitak
kalcijuma i poboljSavaju ugradnju mineralnih soli u zub.Fluoridi smanjuju
viskoznost pljuvacke, pomazu samociS¢enju zuba spiranjem ostatka hrane
teCnijom pljuvackom i usporavaju tok prisutnog karijesa na Cvrstim zubnim
tkivima tj. dovode do remineralizacije.Ugraduju se u €vrsta zubna tkiva u toku
razvoja zuba od Cetvrtog meseca trudnoce.
Za spoljnu zastitu se koriste paste sa fluorom. One obezbeduju stalno prisustvio
malih koli¢ina fluora, koje Stite zub od karijesa.

e Zanegu usta i zuba je veoma vazna kontrola stomatologa.
Ako su vam zubi zdravi, prekontroliSite zube kod stomatologa najmanje 2 puta
godisnje.
Ukoliko pimetite karijes, posetite stomatologa bez odlaganja, nemojte Cekati da
vas zaboli zub.

| NA KRAJU:

e JEDITE RAZNOVRSNU HRANU

e POKLANJAMO VAM JABUKU

e PERITE ZUBE NAJMANJE DVA PUTA DNEVNO

e KORISTITE PASTU ZA ZUBE SA FLUOROM

e POSETITE VASEG STOMATOLOGA NAJMANJE DVA PUTA
GODISNJE

e POSLE JELA, AKO SE ZUBI NE MOGU OPRATI, ZVAKATI GUMU ZA
ZVAKANJE BEZ SECERA
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POCNITE ODMAH!

RAZMISLITE O OVIM NAVIKAMA KOJE SU STETNE PO ZDRAVLJE ZUBA:

OTVARANJE ZATVARACA SA BOCE ZUBIMA,
KRCKANJE ORAHA ZUBIMA,

GRICKANJE NOKTIJU, LENJIRA, OLOVAKA | SL.,
CESTI OBROCI,

IZOSTAVLJANJE PRANJA ZUBA PRED SPAVANJE,
NEOPREZNOST PRI VOZNJI ROLERA, ROLSUA | SL.
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Il VEZBE

1. Znanje o zubima

v

Cilj vezbe Utvrditi nivo znanja o znacaju faktora
koji utiCu na zdravlje usta i zuba i o
odrZavaniju higijene.

Nastavna sredstva - radni list “Zdravi zubi - lep
osmeh”

Vreme 45 minuta

Metod rada - podeliti u€enicima radne listove

- dati im 20 minuta da odgovore
na pitanja

- zajedno prokomentarisati
odgovore

Napomena odgovore ucenika je moguce statisticki
obraditi i prema rezultatima preduzeti
dalje aktivnosti
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"Zdravi zubi — lep osmeh" — list sa pitanjima

® N O o b~ w N =

Koliko zuba ima odrasla osoba?

. Koja je uloga zuba?

. Sta je karijes zuba?

. Zasto naj¢esc¢e nastaju oboljenja zuba?

. Da li se karijes moze spreciti?

. O kojim navikama u ishrani treba voditi raCuna kada se radi o zubima?
. Koje namirnice treba koristiti u ishrani?

. Da li je vazno odrzavati higijenu usta i zuba?

9.

Koji pribor je potreban za odrzavanje higijene usta i zuba?

10. Koliko puta dnevno treba prati zube?

11. Kako se peru zubi?

12. Koje paste za zube treba Koristiti?

13. Koja je svrha zubnog konca?
14 Kako fluor stiti zube?

15. Da li kod stomatologa treba i¢i i kad su zubi zdravi?

16. Da li je dobro najCesce jesti kaSastu hranu?

17. Da li Zvakanje jabuke u potpunosti moze zameniti pranje zuba?
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2. Igranje tude uloge

v

Cilj vezbe igranjem uloga iz stvarnog Zivota
razmotriti  neke moguée Sablone
ponasanja i zajedno sa decom proceniti
koji je nacin pravilan

Nastavna sredstva kartice sa situacijma
Vreme 60 minuta
Metod rada - Podeliti odredenim ucenicima

kartice sa ulogama

- dati im 10 minuta da se pripreme
da odigraju scenu

- zajedno prokomentarisati
situaciju i  istraziti  druge
mogucénosti za zavrSetak scene

Napomena
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v

Igranje uloge — prilog — kartice sa ulogom

OSOBA A - devojcica Marija koja ne voli da pere zube i stalno pokusava da to
izbegne, koristeci razliCite izgovore.

OSOBA B - Marijina mama, koja zeli da svoju devoj€icu pravilno vaspita i
pokuSava na sve nacine da joj objasni zasto je pranje zuba neophodno.

OSOBA A - decCak Luka, koji ima izuzetno lepe i zdrave zube, zato $to redovno
vori ra¢una o higijeni usta i zuba. Osim toga, Luka izuzetno pazi na svoju
ishranu, jer zna da hrana ima uticaj na zdravlje zuba.

OSOBA B - devojCica Jovana, koja zube ne pere , ali redovno jede jabuke i

zvace zvake bez Secéera.

OSOBA C - deCak Goran, koji zube pere redovno, ali jede izuzetho mnogo

slatkiSa. Ponekad jede slatkiSe uveCe, pre spavanja i posle pranja zuba.

OSOBA A - devojcica Aleksandra, koju ve¢ dva dana boli zub, ali izbegava da
ode kod stomatologa. TreCeg dana joj otiCe levi obraz, a zub pocinje jos jaCe da

je boli.

OSOBA B - stomatolog, kod kojeg Aleksandra dolazi tek tre¢eg dana od kako je

zaboleo zub. PokuSava da joj objasni gde je pogresila.
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3. Poligon — Za zdrav osmeh

v

POTREBAN MATERIJAL

1) TABLA ZA IGRU (tablu zalepiti na ¢vrst karton)

2) KARTONI U DVE RAZLICITE BOJE (pitanja i

Sanse po naznacenim linijama iseci zalepiti na kartone; na poledini svakog
kartona napisati: pitanje /Sansa)

3) KOCKICA za “Covece ne ljuti se"

4) 4 FIGURE za “Covece ne ljuti se"

UPUTSTVO ZA IGRU

Pre pocCetka igre promes$aju se posebno pitanja, posebno Sanse. Stave se na
oznaCena mesta.

U igri udestvuju: 4 IGRACA ( kapiteni ekipa) i 1 VOPA IGRE (kontrolor).

Na pocetku igre svaki igra; baca kockicu 3 puta sve dok ne dobije "6"-icu, kada
figuru postavlja na polje 1 - poCetak igre. Tada opet baca kockicu.

Posebno obelezena polja su:

* PITANJE - igrac€ izvlaCi karton sa pitanjem, Cita pitanje na glas i odgovara na
njega posle savetovanja sa svojom ekipom; voda igre proverava da li je odgovor
taCan; za taCan odgovor igra€ se pomera za 4 mesta unapred, a za netacan
odgovor za 4 mesta unazad; u slu¢aju da odgovor nije tatan voda igre daje tac¢an
odgovor.

*SANSA - igrag izvladi karton sa $ansom , &ita $ansu na glas i postupa prema
uputstvu; u slu€aju pozitivnih stavova igra€ se pomera odgovarajuci broj mesta
unapred, a u slu¢aju negativnih stavova igra¢ se pomera odgovarajuci broj mesta
unazad;

POBEDNIK igre je igra; koji PRVI stigne na polje 50 - kraj igre. Igra je zavrSena
kada svi igracCi stignu do kraja igre.
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SANSE

- Peres zube to je dobro — idi 3 polja unapred

- SlatkiSe jede$ Cesto, to nije dobro — idi 2 polja unazad

- Pijes mleko, to je dobro — idi 4 polja unapred

- Kod zubara ide$S samo kada te boli zub , to nije dobro — 4 polja unazad

- KoristiS konac za zube, to je dobro —idi 2 polja unapred

- Zube pereS samo ujutru, to nije dobro — idi 1 polje unazad

- Jedes jabuku, to je dobro — idi 4 polja unapred

- Otvara$ zatvaracCe sa boce zubima, to nije dobro — idi 3 polja unazad

- Ne peres zube pre spavanja, to nije dobro — idi 4 polja unazad

- Koristi§ pastu za zube sa fluorom, to je dobro — idi 4 polja unapred

- Kod zubara ide$ najmanje dva puta godisnje, to je dobro — idi 4 polja
unapred

- Gricka$ nokte i lenjir, to nije dobro — idi 3 polja unazad

- Imas svoju Cetkicu za zube, to je dobro — idi 3 polja unapred

- Peres zube 2 — 3 minuta, to je dobro — idi 4 polja unapred

- Pere$ zube maminom ¢etkicom , to nije dobro — idi 4 poja unazad

- Ne pere$ zube, to nije dobro — idi 4 polja unazad



Zavod za zastitu zdravlja Zrenjanin

PITANJA

1. Koliko zuba ima odrasla osoba?

2. Cemu nam sluZe zubi?

3. Kako se peru zubi?

4. Koji pribor koristimo za pranje zuba?

5. Da li je vazno prati zube i usta?

6. Sta je karijes zuba?

7. Zasto najCeSce nastaju bolesti zuba?

8. Da li se bolesti zuba mogu spreciti?

9. Sta treba jesti da bi nam zubi bili zdravi?

10. Koliko puta dnevno treba prati zube?

11. Sa kojim pastama treba prati zube?

12. Zasto koristimo zubni konac?

13. Da li kod zubara treba ici i kad su zubi zdravi?

14. Da li svaki Covek mora da ima svoju Cetkicu za zube?
15. Kako se zovu zubi kod dece?

16. Koju hranu treba izbegavati da bi nam zubi bili zdravi?

17. Koliko minuta treba da peremo zube?
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