Mutes dobuma veseliba
pirmsskolas vecuma beérniem.

Zobu veseliba ir svarigs veselibas raditajs, kas ne vien norada uz cilvéka organisma kopgjo
veselibas stavokli, bet arT ietekme visu ta organu darbibu. Tiesi tapeéc riip&ties par zobu veselibu
jasak jau no agras b&rnibas, veidojot pareizus zobu kopsanas ieradumus.

Pirmajai vizitei jabut jau agrina vecuma, pirms gada vecuma. Ta paredz€ta vairak vecaku
konsultacijai un informéSanai par pareizu zobu kopSanu un uztura Tpatnibam. B&rnam ir svarigi
iepazities ar1 ar esoSo vidi un specialistu, lai katra pusgada laika vizite biitu pozitiva. Zobarsti
uzsver, ka, pareizi un uzcitigi tirot un kopjot zobus, tiem nav jabojajas un pie zobarsta nav jadodas
vien tad, kad jau radusies bojajumi.

Zobarsts nav paredzets tikai zobu urbSanai. Zobarstam ir svariga loma ar1 zobu veselibas
ilglaiciga saglabasana un zobu slimibu profilaksé. Tapec ir svarigi b&rnu jau laikus vest pie
specialistiem, lai be&rnam zobarsts saistitos ar pattkamam sajitam, nevis tikai sapoSa zoba urbsanu.

ZINASANAI

 KopSanu prasa ar1 pats pirmais zobins - tas katru dienu riipigi janotira ar samitrinatu salveti vai
marli.
* NepiecieSams apmekl&t zobarstu vai zobu higi€nistu 2x gada.

» Kariess ir arT pavisam mazu bérnu probléma. Ta saucamais pudelu kariess padaris melnus un
apdrupusus piena zobinus arT divus un tris gadus vecam bérnam, laujot cerét vien uz atru zobu
mainu. Pudelu kariess ir sekas ilgstoSai zidiSanai no pudelites, kura ir sula vai kads cits cukuru
saturoSs Skidums

* Bérniem zobi ir jatira 2x diena ar bérna vecumam atbilstoSu fluoridus saturosu zobu pastu.

» Bérniem jatira zobi ar mikstu birsti un ta savlaicigi jamaina (reizi 3 ménesos).

* Sekojiet, lai bérni nelietotu saldus &dienus un dzerienus starp &dienreizém. P&c to lietoSanas zobi ir
jaiztira vai jaizskalo ar tiru Gideni.

Veikt profilaktisku mutes skaloSanu p&c medikamentu lietoSanas (1pasi svarigi to veikt péc astmas
medikamentu inhalacijam).

* Tiriet zobus kopa ar bérnu, lai iemacitu vinam pareizas zobu tiriSanas iemanas!
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https://www.youtube.com/watch?v=Mfw477ZpUrY

https://www.youtube.com/watch?v=A8MO2T0mkak



https://www.youtube.com/watch?v=Mfw477ZpUrY
https://www.youtube.com/watch?v=A8MO2T0mkak
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Zobu tiriSana

Zobu suka. Izvélies bérniem paredz&tu ar mazu galvinu un super mikstiem sariem.

Zobu pasta. Galvenais, lai tas sastava ir fluorids vismaz 1000 ppm. Ja kariesa risks ir Joti
augsts (neveseligs uzturs, daudz saldumu ikdiena u.tml.), tad liko zobu pastu ar fluoru lidz 1500
ppm. Bérnu zobu pastam gan nav pievienots tik daudz fluora, tapec japerk junioriem paredzeta. Lai
kada butu zobu pasta, katra tiriSanas reiz€ vajadzigs risa graudina daudzums.

Zobu diegs. Ja, ar1 pirmsskolas vecuma bérnam ir jadiego zobi, un tas jasak darit tad, kad
zobini jau ir ciesi saspiesti. Var lietot jebkuru zobu diegu — gan parasto, ko uztin uz pirkstiem un
diego, gan uz katiniem eso%os. Sie pat ir &rtak lietojami, jo vecakiem nav jaliek pirksti muté un
beérns parasti neiebilst pret diegoSanu, jo vinam skiet interesants tads katins ar gala novilktu zobu
diegu.

https://www.youtube.com/watch?v=FSKIPLUAPwWQ

Svarigi!

Pavisam mazam b&rnam zobinus tira p&c &anas, kad puncis ir pilns. Ja vinam gadisies norit kadu
kriksiti zobu pastas, nekas slikts nenotiks.

https://mazacilts.lv/blogs/news/bernu-zobu-higiena-padomi-un-ieteikumi

https://www.youtube.com/watch?v=shxgDTNic7A



https://www.youtube.com/watch?v=FSKlPLUAPwQ
https://mazacilts.lv/blogs/news/bernu-zobu-higiena-padomi-un-ieteikumi
https://www.youtube.com/watch?v=shxqDTNic7A
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ZOBARSTNIECIBAS PAKALPOJUMUS!
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valsts apmaksatu
zobarstniecibas
pakalpojumu
sanemsanai bérniem

Zobarstniecibas pakalpojumus par valsts budzeta lidzekliem sniedz arstniecibas iestades, kas ir ligumattiecibas ar valsti.
Sarakstu ar iestadém meklé

[www.vmnvd.gov.lv . vai { www.tirizobi.lv .

*Par pakalpojumiem, kurus valsts apmaksa, uzzini arstniecibas iestadés, kas ir figumattiecibas ar valsti.
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Vadlinijas bérna vizitei pie zobarsta

12—24 ménesSu vecuma

Reizi pusgada vai atbilstigi bérna individualajam kariesa riska statusam/uznémibai pret slimibu
atkartot procediiras, kas veiktas 6—12 ménesu vecuma.

Novertet barosanas atbilstibu (pudele, kriits un sl€gtas kriizites) un sniegt ieteikumus.

Parskatit fluoridu lietoSanas statusu (ieverojot visus apriipes faktorus, kas var€tu ietekméet
sisteémisko fluoridu lietosanu).

Vajadzibas gadijuma arigi lietojamos fluoridus izrakstit ik pec pusgada.

Vadlinijas bérna vizitei pie zobarsta

2—6 gadu vecuma

Reizi pusgada vai atbilstigi bérna individualajam kariesa riska statusam/uznemibai pret slimibu
atkartot procediiras, kas ieprieks ir veiktas .Sniegt vecumam piemérotus noradijumus par mutes
higiénu.

Notirit un pulét zobus.

Sniegt ieteikumus mutes—sejas traumu profilaksei (pieméram, sportot - aizsarg kapes).

Novertet sakodienu un to arstet vai nositit pie ortodonta.

Mutes slimibu, traumu vai nepareizu ieradumu gadijuma nodroSinat nepiecieSamo arstéSanu vai
nosiitit pie specialista.

Attiecinama gadijuma novertet runas un valodas attistibu un nostitit pie specialista

Mutes veselibas riska faktori

slikta mutes higiéna ,
nepietiekama fluoridu lietosana,

oglhidratu lietoSanas kultira — oglhidratu daudzums, bieZums un sastavs, parmeérigs cukura
patérins, / Veseligam uzturam ir nepiecieSami oglhidrati no pareizajiem avotiem. Tie ir
neparstradati vai minimali apstradati graudi, darzeni, augli un pupinas. Tie veicina labu
veselibu, nodroSinot vitaminus, mineralvielas, Skiedrvielas. Top 3 neveseligo oglhidratu avoti :
konfektes, limonadi, baltie milti./

siekalu daudzums, sastavs un plisma,

lakto bakteriju daudzums, / pienskabie produkti. Resnaja zarna un tievo zarnu lejasdala majo
galvenokart divu veidu veselibai velami mikroorganismi: pienskabas jeb lakto bakterijas un
bifidobakterijas, kuras kopuma déveé par probiotikam. Tas ne tikai ietekmeé gremoSanas
organu darbibu, bet arl samazina risku saslimt/

v" nepilnigi &Sanas paradumi — nepietickams tidens, darzenu, auglu patérins, Skiedrvielu
deficits u.c.,


https://anabolicshop.eu/2019/11/12/veseligs-uzturs-un-kas-to-veido/
https://anabolicshop.eu/preces-kategorija/vitamini-un-mineralvielas/

v’ sakodiena patologijas.

Ja nakas zaud@t zobinus vél pirms to izkriSanas, tas rada izmainas ar1 sejas izskata, nelayj
pareizi izrunat vardus, turklat var biit traucéta Zokla un kaula zobu pareiza augSana.

Bérnudarza vecuma sakas ballites, naskoSanas, un ne vienmer Sie gardumi nemti no
veseligako saraksta. Protams, laiku pa laikam naSkoties vajag, tapec iemaciet bérnam to darft
pareizi. Tas nozimé st saldumus uzreiz péc pamat €dienreizes, kuras laika mut€ jau izveidojusies
zobu emalju bojajosa skabe

Tapat verts padomat par nasku dienas ievieSanu gimeng€ — vienreiz nedéla laut valu bérnam un
ar1 sev un bez sirdsapzinas parmetumiem pie€sties to, ko sirds karo, visas pargjas dienas gan
iedodot tikai pa mazam naSkitim.

Sukajamiem naskiem — né!

Izveloties koncas vai kadus citus naskus, luko tadus, kas atri kiist — zefiri, Sokolade u.tml.
Svarigi, lai cukurs muté pazid tikpat atri, cik uzradies, tapec ledenes un karameles pieskaitamas pie
vissliktakajam konfektem.

T€ju un sulu vieta tdens

Lai gan veikalos pieejams plaSs tieSi beérniem paredzeto t&ju un sulu klasts, lielakoties tas
visas satur loti, loti daudz cukura, un biezi vecaki to neprot saskatit uz etiketes. Tie ir sléptie cukuri,
kuru nosaukums beidzas ar izskanu -0ze — saharoze, maltoze utt. Ari saldinatos pienus ieteicams
neizveleties — liela cukura daudzuma sastava del, lai berniem tads piens vispar garSotu.

Vislabak, ja bérns lielakoties dzer tideni, Tpasi péc €dienreizém, kad vajadzetu notirit zobus.
Udens padzerSana ar1, pieméram, izkausé€s starp zobiem palikuSo Sokoladi, ja tada &sta.
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KAPOSTS - satur daudz vitamina C, kas & LAPU SALATI - daudzveidiga un
palidz visam organismam bat stipram pilnvértiga uztura sastavdala.
un veselam

KUKURUZA - veseliga uzkoda
ZIRNISI - vértigs vitaminu un olbaltumvielu
avots, kas nepieciesami, lai zobi batu veseli
- BURKANI - lieliska alternativa cukurotajiem
naskiem un laba uzkoda starp nodarbibam

,QQ

UDENS - veseligakais dzériens, kas jalieto
ari péc uzkodu ésanas, lai noskalotu no
zobiem édiena paliekas BIEZPIENS - lielisks kalcija avots, kas

labvéligi ietekmé zobu veselibu

BANANI - veseliga alternativa saldumiem,
labs energijas avots, kas labvéligi ietekmeé

musu organismu, tai skaitd mutes un zobu
veselibu; lieliska uzkoda starp nodarbibam
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SIERS - satur daudz kalcija, kas
stiprina zobus
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APELSINS - vitamina C avots,
BROKOLIS - garsigs un veseligs darzenis, aizstaj neveseligos naskus
kas nepieciesamas, lai uzturs batu
pilnvértigs; brokolos esosais kalcijs
nepieciesams zobu un kaulu veselibai KARTUPELI - labs Skiedrvielu avots,
satur B un C grupas vitaminus, kam
svariga loma augsanas procesa
ABOLS - viens no veseligakajiem vietéjas
izcelsmes augliem, vértigs mineralvielu

avots, lielisks konfeksu un citu nasku aizstajéjs RUPJMAIZE - skiedrvielu avots, palidz

muasu véderiem labak stradat

VISTAS STILBINS - bagatigs olbaltumvielu
un mineralvielu avots; olbaltumvielas
nepiecieSamas augsanai un stipriem,
veseliem muskuliem

ZIVS — Omega-3 taukskabju un vitaminu
avots, kas svarigs visiem cilvéka organiem

PIENS - kalcija avots, palidz stiprinat
RIEKSTI - nodrosina energiju un aizstaj zobus un kaulus

saldos karumus

OGAS - vitamina C avots, aizstaj neveseligos
OLA - veseliga uztura sastavdala, satur naskus
olbaltumvielas, kas nepieciesamas augsanai
un stipriem, veseliem muskuliem

RISI - lielisks produkts, kas dod masu

organismam energiju
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BEZPIEDEVU JOGURTS - satur kalciju, kas
labs zobu veselibai

o

AUZU PARSLAS - veseligs skiedrvielu avots;
rada sata sajitu un mazina vélmi naskéties
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.‘._%;4' '&l_ PILNGRAUDU MAKARONI - labs pamats
SUNEFN ikdienas maltitei
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KONFEKTES - satur daudz cukura,
kas boja zobus

CEPUMI - satur daudz cukura,
kas boja zobus, ka ari sakep zobu starpas

SULAS DZERIENS - satur cukuru,
kas nav labvéligs mutes veselibai

LIMONADE - satur daudz cukura
un skabju, kas boja zobus

KUKAS - satur daudz tauku un
oglhidratu; kaitigas zobu veselibai
lield cukura daudzuma dél

SALDEJUMS - satur daudz cukura,
kas kaitigs zobu veselibai

BALTMAIZE - satur daudz oglhidratu,
tai skaita cukurus, kas kaité zobu veselibai

BURGERS - trekns produkts, kas
satur daudz slikto tauku un maz
Tavam organismam vértigu uzturvielu

o
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KARTUPELI FRI - s3la uzkoda, kas
satur maz vértigu uzturvielu un
veicina zobu bojasanos.

CIPSI - trekns un salé nagkis, kas
sakep zobos un var veicinat zobu
bojasanos

POPKORNS - satur daudz tauku un
sals vai cukura; salip zobu starpas,
veicinot zobu bojasanos

CISINI - satur daudz sals un tauku

PANKUKAS - satur daudz cukura,
balto miltu un tauku, un loti maz
vértigu uzturvielu

PIPARKUKAS - satur daudz cukura, kas
boja zobus
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Eiropas Socialais
fonds
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Programma tiek istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (1D Nr. 9.2.4.1./16/1/001) ietvaros.



Kaitigie ieradumi

Ja, bérnudarzniekiem tadi médz, un visai biezi — liipu kos§lasana, méles griiSana, zobu
grieSana, nesp¢ja atteikties no knupisa... Tas viss pieskaitams pie bérna kaitigajiem ieradumiem.

Knupitis.

Ir normali, ka beérns v&las knupiti, jo zZiSana nomierina, rada dro$ibas izjiitu. Zobarsti
neiebilst pret ta biezu lietoSanu lidz divu gadu vecumam un tikai iemigSanas bridi — vélakais,
l1dz Cetriem gadiem, ja nav sakusas kadas problémas ar sakodienu. Knupitis ietekmé
zokla augSanu, ta formu, zobu novietojumu — parlieku ilgi lietojot manekliti, var veidoties valgjs
sakodiens.

Ikska siukasana. Arf $is ieradums veicina valgja sakodiena jeb spraugas veido$anos zobos.

Liipu kos§lasana, nagu grausana un citi.
Sadiem ieradumiem pamata visbiezak ir kads emocionals iemesls. Vispirms jasaprot, kads
tiesi, un jaatrisina tas, un tikai p&c tam var sakt centienus izskaust pasu kaitigo ieradumu.

Pieméram, lipu koslasana ietekmé sejas muskulatiiras attistibu, jo berns visu laiku nepareizi kustina
mutiti.

Par bérnu zobiem ir atbildigi tikai vecaki!

https://www.mammamuntetiem.lv/zurnali/tematiskie-izdevumi/06-2021/52666/berna-mutes-higiena-pirmsskolas-vecuma

https://tirizobi.lv/zobu-tirisanas-algoritms

https://tirizobi.lv/valsts-apmaksatie-zobarstniecibas-pakalpojumi

https://tirizobi.lv/kapec-bojajas-zobi

https://tirizobi.lv/partikas-ietekme-uz-zobiem

https://tirizobi.lv/zobiem-kaitigi-ieradumi

https://tirizobi.lv/zobu-kopsana
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