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ZOBINI VESELI!

Lai Jasw berns izangtn ar pozitive atticksmi pret save

veseliby, labam iemanam mutes higizna wn wmotivaciju turpmak

nzturzt labn wmutes veselibn wn visparzjo veselibn winz.a

9garuma, iepazistinasim Jias ar svarigiem ieteikumiem mates
veselibas veicinaSana.
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MILIE VECAKI!
Pievilcigs smaids liecina par zobu un smaganu veselibu. Ta ir ne tikai da-
bas davana, bet ari sistematiskas kopsanas rezultats. Kad bérnam tuvo-
jas 6. dzimsanas diena, no smaganam sak Skilties pirmie pastavigie zobi.
Aiz pieciem baltiem piena zobiem (skaitot no viduslinijas) tie vispirms
izskilas katra apakszokla pusé, pec tam katra augszokla pusé. Sos pir-
mos pastavigos zobus jeb sestos zobus biezi vien neviens neievéero,
bet tiem ir vajadziga Tpasa kop$ana un uzmaniba, jo tie nav pilniba
mineralizéjusies jeb nobriedusi. Sis process turpinas, un piena zobus
pakapeniski nomaina jauni pastavigie zobi. Mainas sakodiena katram
zobinam bérna muteé ir vajadziga apripe — ipasi pastavigajiem zobiem.

PIENA ZOBU PASTAVIGO ZOBU SKILSANAS LAIKI

IZKRISANAS LAIKI 7-8 gadi
8-9 gadi

11-12 gadi
6-8 gadi 10-11 gadi
7-8 gadi 10-12 gadi
10-12 gadi 6-7 gadi
9-11 gadi 12-13 gadi
10-12 gadi 17-21 gadi
10-12 gadi 17-21 gadi
9-11 gadi 11-13 gadi
10-12 gadi 6-7 gadi
7-8 gadi 11-12 gadi
6-8 gadi 10-12 gadi
9-10 gadi
7-8 gadi
6-7 gadi

Zila krasa - piena zobini

Balta krasa — pastavigais 6. zobs
un pastavigo zobu aizmetni

Pirmie pastavigie sanu zobi Piena priekséjie zobi (incisivi)

(molari)

Piena sanu priekszobi
Piena sanu zobi (incisivi)
(molari) Piena acu zobi (kanini)

KAS VAR IZRAISIT ZOBU BOJASANOS
UN KA TO NOVERST?

Kad édam, uz zobiem veidojas miksta masa, kura ar
laiku klOst dzelteniga un pielip zobu virsmai. ST masa
veidojas no siekalam, edienu atliekam un Skidruma,
ko razo smaganas. Kad parlaizam ar méli pari zo-
biem, jatam, ka tie ir glumi. Visbiezak $i dzelteniga
masa sakrajas starp zobiem un uz robezas starp zo-
biem un smaganam. Lai izvértétu mutes higiénu,
zobarstniecibas profesionali So aplikumu var iekrasot
ar dabigam krasvielam. Edot meza mellenes, ari var
parliecinaties, vai zobi ir tiri! Ja So aplikuma kartu
nenotira, taja savairojas baktérijas. Zobu bojajumus rada zobu aplikuma
esosas baktérijas. Tas barojas no ta pasa uztura, ko més lietojam, un
razo skabi, kas iedarbojas uz zobu emalju, un rezultatd zoba emalja
zaudé svarigas mineralvielas. Tas ir zoba bojasanas procesa sakums.
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Cukurs Aplikums un baktérijas Skabe
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Skabe Zobs Bojats zobs

Siekaldas esosas mineralvielas un fluoridu klatbitne paatrina zuduso
mineralvielu atjaunosanos zobu emalja. Regulara mutes higiéna ir
visefektivakais veids, ka no bojasanas pasargat gan bérnu, gan savus zo-
bus. Bérniem to vajadzétu macit no mazotnes. Pieradiniet savu bérnu die-
nu sakt un beigt ar labi iztiritiem zobiem. Pirms naktsmiera tas ir 1pasi
svarigi, jo siekalu daudzums muté miega laika ievérojami samazinas. Tiriet
zobus kopa ar bérniem, izvérSot to par jautru rotalu! legadajieties inte-
resantas, bérniem piemérota dizaina zobu birstites. Labakais fluoridu
pielietojums ir zobu pastas veida. Visa Latvijas teritorija dzeramaja
ddeni ir zems fluoridu saturs, tomeér par iekskigu fluoridu lietosanu
(F tabletes, pilieni) konsultéjieties ar savu zobarstu vai zobu higiénistu.



UZTURS UN ZOBU BOJASANAS

Meés visi zinam, ka saldumi, saldinati dzérieni un tamlidzigi karumi rada
,Skabes uzbrukumus” zobiem. Tacu skabes rasanos izraisa ne tikai cukurs
édienos un dzérienos, bet lidzigu iedarbibu izraisa ari visi produkti, kas
satur oglhidratus. Tas attiecas gan uz dabigo cukuru, kas ir auglos, auglu
sulds, gan arl uz cieti termiski apstradatos kartupelos, risos, auzu parslas,
maizé, makaronos. Ik reizi, kad més édam vai dzeram, més muté izraisam
skabes rasanos, ko palidz novérst bezcukura vai ksilitola kos|ajamas gumijas
lietoSana. Pieradits, ka, tirot zobus divas reizes diena ar fluoridus saturosu
zobu pastu, zobi var izturét apmeéram 3-4 pamatédienreizes plus vienu vai
divas uzkodas starp édienreizém. Sads lidzsvars ir loti svarigs. Parmériga
naskésanas un slikta mutes higiéna novedis pie zobu bojasanas. Ir |oti svarigi
agrini pieradinat bérnu pie zobu higiénista apmekléjuma, jo tas palidzés
Jums un JUsu bernam veikt ari korekcijas uztura:

@ atturéeties no édieniem un dzérieniem, kuri satur daudz cukura,

@ naskoties ar veseligam saldumu alternativam (svaigiem augliem, ogam,
darzeniem un sieru),

@ pieverst uzmanibu sléptiem cukuriem partikas produktos un dzérienos,

@ izvéléties nedéla vienu saldumu ésanas dienu, pieméram, sestdienu,

@ neeést vakara péc zobu tirisanas.

PAREIZAIS UZTURA PULKSTENIS
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IR SVARIGI REGULARI (1-2 REIZES GADA) APMEKLET
ZOBU HIGIENISTU UN ZOBARSTU, LAI PARLIECINATOS:

@ vai JGsu bérns ievéro mutes higiénas
iemanas, veseliga uztura ieteikumus
un pareizi lieto fluoridus,

@ Vvai zobos nav bojajumu pazimju, tad ,#
zobarsts to novérss, ieliekot plombu, 4

@ vai nav nepiecieSama silanta uzliksana zobiem
ar dzilam bedritém kozamajas virsmas,

® vai zobi nav izaugusi 8kibi un radusas
sakodiena problémas, to palidzés noverst
zobarsts ortodonts,

@ vai bérnam, nodarbojoties ar dazadiem sporta
veidiem, zobu traumu profilakses noltika nav
nepiecieSsama zobu aizsargsina.

Art Jums paSiem regulari vajadzztu
apskati+ bernn z.obus, lai parliecinatos,
vai tajos nav kadas agrinas bojajuma
pazimes — briani vai dzeltenigi plan—
kowmi nz. zoba virsmas. Zobs var biat
jw¥igs pret siltn, ankstn vai saldu
2dienn. Tas ir nopietns bridinajums,
ka jadodas pie zobarsta.

Silants ir plastisks materials, ar kuru zobarstniecibas profesionali parklaj
zobu kozamas un starpzobu virsmas, lai zobus pasargatu no bojasanas — ka-
riesa. Tos vajadzetu likt berniem pastavigajos sanu zobos (ar dzilam rievinam
un bedritém), tiklidz tie ir pilniba izskiluSies un nakamo seSu méenesu laika.
Silantu uzlikSsana* ir jaapvieno ar citam profilaktiskam procediram, ka
aplikuma kontrole, fluoridu terapija un oglhidratu ierobezosana uztura!

* — pagaidam silantu uzlikana ir maksas pakalpojums

UZRAUDZITA ZOBU TIRISANA
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Bérnudarza JUsu bérnam palidzés apglt zobu tirisanas tehniku, ko déve par
KAI (kozamas, arejas un ieksejas zobu virsmas), un katru dienu pec pusdienam
notiks uzraudzita zobu tirisana ar fluoridus saturo$am zobu pastam*. JUsu
atbildiba ir So procesu turpinat majas, nodrosinot zobu tirisanu no rita un
vakara pirms gulétieSanas. Bérniem piemerotaka ir mazaka izméra zobu
birstite ar mikstiem sariniem, kura janomaina ik pa trim ménesiem, un ta
domata individualai lietosanai. Bérniem no 6 gadu vecuma zobu pastas
fluoridu koncentracija ir ieteicama no 1000-1500 ppm, un pastas daudzu-
mam uz zobu birstites jabat ,pusgalvinas lieluma”**. Péc zobu tirisanas labak
vienkarsi izsplaut lieko zobu pastu vai nedaudz paskalot ar Gdeni. Bérnam
5-6 gadu vecuma vajadzetu pasam macet iztirit zobus, tomeér palidziet sa-
vam bérnam lidz pat 8-10 gadu vecumam, parbaudot tirisanas kvalitati.
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Nostipriniet bérnam So ieradumu, lai tas bdtu regulars un ilgstoss no ma-
zotnes lidz pat veliniem pusaudza gadiem un turpmak visas dzives garuma.
Laba mutes veseliba bérnam — ta ir JUsu atbildiba, kura varat art dalities ar
pedagogiem un zobarstniecibas profesionaliem! Kopigiem spékiem tas bis
daudz efektivak!

* — Ministru kabineta noteikumi Nr.890, V, 36.
** — www.lza-zobi.lv/lv/fluoridu-lietosanas-vadlinijas-latvija
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MILIE VECAKI!

Kopa ar saviem bérniem katru dienu tiriet zobus divreiz dien3,
un lai Jasu bérns katra tirisanas reizé uzlimé vienu sauliti no
rita un meénestinu vakara. Kad visas ailes aizpilditas,
bérnam izsniegs ,Vesela zobina sertifikatu”.
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