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levads

Mutes dobuma slimibas, kariess un periodonta (smaganu) saslimsanas ir visbiezak sastopamas slimibas, kuras izraisa sapes,
diskomfortu, samazina dzives kvalitati un prasa dargu arstésanos. Salidzinot ar citam Eiropas Savienibas dalibvalstim, situacija
Latvija vértéjama ka negativa, tapéc ir nepieciesams pieverst pasu uzmanibu $is problémas aktualizésanai sabiedriba jau
no bérnibas, pievérsot bérnu, vecaku un lidzcilveku uzmanibu problémas aktualitatei.

Par biezakajiem zobu bojasanas faktoriem ir uzskatama nepareiza vai nepietiekama mutes higiéna (zobu tirisana retak neka
divas reizes diena vai nepareiza zobu tirisana), partikas izvéle, ka ari vides un individualo riska faktoru ietekme — pieejamais
fluoridu daudzums, zobu emaljas stavoklis un mutes mikroflora.

Katrs ceturtais Latvijas skoléns starp édienreizém naskojas vismaz 6 vai vairak reizes diena, kas butiski
ietekme kariesa veidoSanos. Savukart tikai 42% zénu un 62% meitenu skolas vecuma tira zobus vairak neka
vienu reizi diena. Ipasi neapmierinosa situacija ir zénu vida, no kuriem 15 gadu vecuma tikai 40,5% tira zobus
biezak neka vienu reizi diena, tadejadi pasliktinot bérnu mutes dobuma un zobu veselibu.

Aicinam pedagogus pirmsskolas un sakumskolas ikdienas darba regulari ieklaut témas par mutes dobuma un zobu
veselibas profilaksi. Sim meérkim ir izstradats metodiskais materials, kas satur informaciju ar 6 nodarbibu aprakstiem.
Metodiskais materials var kalpot ka paliglidzeklis pedagogiem, lai macibu procesa ar pirmsskolas izglitibas iestazu bérniem
un visparejas izglitibas iestazu 1. un 2. klasu skoléniem integrétu tému par bernu mutes dobuma un zobu veselibu.

Pedagogu, ka ari vecaku értibai ir izveidota majas lapa: www.tirizobi.lv

Seit ir pieejama plasa informacija par mutes dobuma veselibu, ka arf vizualie materiali, t.sk. jautdjumu spéle, animacijas
filma,Man ir tiri zobil", krasojamo bilzu gramata — komikss par pareizu zobu kopsanu,Man ir tiri zobi!" u.c. materiali.

leteicamas macibu metodes un darba formas

Aicinam izmantot zemak aprakstitas macibu metodes un darba formas, lai vaditu nodarbibas par bérnu mutes dobuma
un zobu veselibu.

Metode, darba forma Metodes apraksts

Darbs ar tekstu un vizualajiem Skolotajs skoléniem piedava vizualu uzskates materialu par mutes dobuma un zobu veselibu
uzskates materialiem drukata vai elektroniska veida. Skoléni iepazistas ar tekstu un vizualajiem materialiem un
iznmanto informaciju atbilstosi macibu uzdevumam.

Diskusija Sakumskolas un PlI skolotajs vai bérni piedava apspriesanai kadu no jautajumiem par mutes
dobuma un zobu veselibu. Bérni izklasta savu un uzklausa citu biedru viedokli par konkrétu
temu.

Grupu darbs Sakumskolas vai PIl skolotajs sadala bérnus grupas un piedava grupam radoSus darba

uzdevumus, kuru ietvaros bérniem ir nepieciesams savstarpéji sadarboties. Rezultata bérni
macas cits no cita, apmainas ar idejam un informaciju par mutes dobuma un zobu veselibas
jautajumiem.

Jautajumi un atbildes Sakumskolas vai Pl skolotaji uzdod jautajumus un organizé sarunu, nemot véra bérnu sniegtas
atbildes un uzdotos jautajumus par nodarbibas parspriestajam témam. Diskusija tiek iesaistiti
visi bérni.

Lomu spéles Sakumskolas vai Pll skolotajs bérniem piedava izspélét konkrétas realas situacijas, kas saistitas

ar mutes dobuma un zobu veselibu, ka ari zobarsta apmekléjumu. Paréjie bérni véro, analizé
un diskuté par izspéléto situaciju un bérnu pieredzi. Ar lomu spéles palidzibu bérni macas
apgut batiskakas lietas par mutes dobuma un zobu veselibu, ka arf iepazistas ar zobarsta darba
specifiku un darba metodém. Savukart bérni dalas sava personiskaja pieredzé, tadéjadi pastastot
citiem par saviem iespaidiem.

Radoés darbs individuali Skoléns vai Pl skolotajs aicina bérnus radodi izpausties zimejot, stastot vai veidojot materialus
par batiskakajam lietam mutes dobuma higiénas un zobu veselibas nodrosinasana, tadejadi
bérni nostiprina iegUtas zinasanas par nodarbibu laika dzirdéto.

Situacijas analize Sakumskolas vai Pl skolotajs bérniem piedava realas dzives situacijas aprakstu un uzdod
jautajumus par 3o situaciju. Bérni to parruna un analizé, un izdara secinajumus par to, ka ikdiena
rikoties, lai uzlabotu mutes dobuma un zobu veselibu.
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1. nodarbiba «sMAN IR TIRI ZOBI«

IEPAZISTINASANA AR TEMU
Sodien runasim par zobiniem, zobu veselibu un, galvenais, par zobu tirisanu.
Katram no mums muté ir zobini Baltini un par tiem ir jarGpéjas. Macisimies pareizi tirit zobus, lai batu lepnums par
tiriem un skaistiem zobiem.

Vai visi tira zobus? Kurs ir bijis pie zobarsta? Kas ir zobu higiénists? Kurs ir bijis pie zobu higiénista? Ko tur dara?

JAUTAJUMI UN ATBILDES
Jautajumu spéle www.tirizobi.lv ka projekcija uz interaktivas tafeles vai ekrana. Alternativa — spéle netiek radita, bet
tiek runats par nodarbiba ieklautajiem jautajumiem.
Bérni nosauc vienu skaitli idz 6, atbilstosi tam tiek runats par tému, kas atrodas 1. nodarbibas izvéléta skaitla
laukuma.
1. Cik bieZi ir jatira zobi?
2. Cikilgi ir jatira zobi?
3. Kada zobu suka ir jalieto?
4.Kada zobu pasta ir jalieto?
5. Kas ir zobu draugi un nedraugi?
6. Kas patik zobugrauzim Urkim?

Atbildes - jautajumu spélé www.tTrizobi.lv

ANIMACIJAS FILMA
Animacijas filminas skatisanas.
Diskusija ar bérniem par redzéto.

ZOBINA BALTINA GLABSANA
Aktivitate ,Palidzam zobinam"-bérniiesaistas, ar lieluzobu suku attirot zobinu no netirumiem, t.i,, édienu parpalikumiem
muté. Ar tiem mieloties vélas art zobugrauzis Urkis, kurs ir sasutis par zobina notirisanu.
Pareizas zobu tirisanas tehnikas paraugdemonstréjumi (ar uzskates materialiem). Vélams liels zoklis un zobu suka.

ZIMEJAM SMAIDU
Katrs bérns uzzime savu smaidu un zem ziméjuma parakstas.

ATGADINAJUMS
Ar tiriem un veseliem zobiem ir jalepojas!
Obligati tiri zobus 2 reizes diena — no rita un vakara péc é5anas. Katru reizi tiri zobus 2 - 3 minutes!
Atceries, zobarsts un zobu higiénists ir tavs draugs! Ja iesi pie zobarsta regulari, zobini tev teiks paldies!
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2. nodarbiba « KA PAREIZI TIRIT ZOBUS-.

IEPAZISTINASANA AR TEMU
Zobu tirisana ir dala no muasu ikdienas rpém par savu kermeni (personigas higiénas). Par zobiem ir jardpéjas, ikdiena
tos kartigi tirot, jau no briza, kad ir izSkilies pirmais zobins.

Zobi ir nepieciesami ne tikai ésanai un koslasanai, bet ari, lai varétu drosi smaidit. Ja zobi ir veseli un tiri, tad smaidot
vari justies labi. Zobi ir viens no masu labas passajutas (pasapzinas) veidotajiem.

Atgadinu, zobarsts un zobu higiénists ir bérnu draugs! Lai zobi butu veseli, tie ir rpigi jatira un vismaz 2 reizes gada ir
jaapmeklé zobarsts un 1 reizi gada zobu higiénists.

Sodien apskatisim 6 jautajumus spéle,Zobu cirks” lai uzzinatu, ka pareizi tirit zobus.

Spéle ir apskatama www.tirizobi.lv

1. KAS IR NEPIECIESAMS, LAI LABI IZTIRITU ZOBUS?
Zobu suka, fluoridus saturosa zobu pasta, zobu diegs, idens un laiks.
Zobi obligati ir jatira 2 reizes diena — péc brokastim un pirms gulétiesanas. PEc zobu tirisanas vakara vairs neko neéd,
bet, ja vélas dzert, tad tikai ddeni. Zobu tirisanai ir jailgst 2 - 3 mindtes.

2. NO CIK GADU VECUMA IR JASAK DIEGOT ZOBINI?
Zobus ieteicams diegot, kad sanu zobi paliek ciesaki — apmeéram no 5 gadu vecuma. To var darit ari atrak, ja piena zobi
ir |oti ciesi viens pie otra. Zobini ir jadiego péc zobu tirisanas vakara!

« Papildu informacija pedagogam par zobu diegosanu!
No iepakojuma notin apméram 50 cm garu diegu. Uztin to uz katras rokas vidéjiem pirkstiem. Diegu ievieto
starpzobu sprauga. Veic slaukosu kustibu gar viena un otra zoba sanu uz augsu un uz leju pilna zoba augstuma.
Izlietoto diega gabalinu uztin uz viena no pirkstiem un turpina darbibu secigi nakamajam zobstarpam.

3. CIK ILGA LAIKA KOSLAJAMA GUMIJA PALIDZ ATTIRIT ZOBUS?
Péc lipigu, skabu édienu un dzérienu lietosanas, ja nav iespé&jams muti izskalot vai iztirit zobus, var lietot koslajamo
gumiju. 15 minates ir pietiekami ilgs laiks, lai pastiprinati saktu izdalities siekalas un koslajamas gumijas darbibas
robezas no zobiem tiktu atrauti partikas atlikumi. Péc 15 mintGtém koslajama gumija ir jaizsplauj un jaizmet atkritumu
tvertneé.

4.VAI MUTE IR JAIZSKALO UZREIZ PEC ZOBU TIRISANAS?
Péc zobu tirisanas ar fluoridus saturosu zobu pastu mute NAV jaizskalo ar Gdeni, tikai jaizsplauj viss liekais. Tas ir svarigi,
lai paliktu pietiekami daudz fluoridu, kas aizsargatu zobinus.

« Papildu informacija pedagogam par zobu pastas izvéli!
Zobu pasta |oti rGpigi ir jaizvélas gan pieaugusajam, gan bérnam. Vienmér ir jaapliko zobu pastas sastavs,
svarigi, lai taja ir fluoridi. 2 - 6 gadu vecuma zobu pastas vidéjais fluora saturs ir 1000 ppm, bet no 6 gadu
vecuma, kad jau Skelas pastavigie zobi, ir novérojams agrins mainas sakodiens, tapéc ir ieteicamas zobu pastas
ar fluoridu saturu 1500 ppm.

|zvéloties zobu pastuy, ir janem véra ari tads parametrs ka abrazivitates indekss (RDA). Bérnu zobu pastam tas ir
neliels, bet kopuma — jo tas ir lielaks, jo zobu pasta ir abrazivaka. Bérnu zobu pastas parasti ir mazak abrazivas.

Lai zobu pasta putotu, tai pievieno SLS — natrija lauritilsulfatu, bet tas ir kaitigs, jo var radit sausumu muté.
Vel viens aspekts — jo putojosaka pasta, jo nelielaka bds virsma, kura ar zobu saskarsies fluorids, kas aizsarga
zobus.

5. CIK BIEZI IR JAMAINA ZOBU SUKA?
Zobu suka ir jamaina reizi 3 vai 4 ménesos vai pat atrak, ja tas sarini paliek izsparusi.

« Papildu informacija pedagogam par zobu sukas izvéli!
Piemérotaka zobu suka bérniem ir tada, kuras darba dala jeb galvina ir 2 - 3 zobu platuma un ar mikstiem
sariniem. Lai zobu suka labi kalpotu, to ir nepieciesams regulari mainit, ne retak ka reizi 3 - 4 ménesos.
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Zobu suka péc zobu tirisanas ir kartigi jaizskalo un jauzglaba ar galvinu uz augsu, lai ta izzatu. Lai izvairitos no
infekcijas slimibam, ar savu zobu suku dalities nedrikst!

6. KA ZOBU TIRISANAS LAIKA PAREIZI JATUR ZOBU SUKA?
Tirot gan argjas, gan iekséjas zobu virsmas, zobu suku pieliek pie zobiem 45 gradu lenki, virziena uz smaganu.

« Papildu informacija pedagogam par zobu pareizu tirisSanu!
Sis ir biezak pielietotas zobu tiridanas tehnikas, kuras ir viegli apgustamas, veicamas un efektivi nonem zobu
aplikumu. Zobu suku tur 45 gradu lenki un tirisanas kustibu veic nosedzot 2-3 zobus. Zobus sak tirit ar to
kozamajam virsmam, gan augs$zokli, gan apakszokli, virzot zobu suku turpu Surpu. Tad notira zobu aréjas virsmas
gan apakszokli, gan augszokli un ieksgjas virsmas gan apakszokli, gan augszokli. Lai notiritu iekséjas priekséjo
zobu virsmas, turiet zobu suku vertikali un veiciet maigas kustibas uz augsu un uz leju ar zobu sukas galvinu.

Zobu suku censas turét 45 gradu lenki pret zoba priekséjo virsmu.

Variants 2.

Zobu suku tur pildspalvas
satveriena.

Ar noteiktam, maigam
kustibam veic sikas,
vibréjosas kustibas surpu
turpu. Kustibu veic nosedzot
2-3 zobus.

Veic maigas aplveida kustibas.
Kustibu veic nosedzot 2-3 zobus.

Zobu ieksgjas virsmas tira ar horizontalam
kustibam uz priekSu un atpakal. Kustibu veic
nosedzot 2-3 zobus.

Kozamas virsmas tira ar horizontalam kustibam uz prieksu un atpakal.
Lai notiritu iekséjas priekséjo zobu virsmas, zobu suku tur vertikali un
veic maigas kustibas uz augsu un uz leju ar zobu sukas galvinu.

Beigas notira méli — ar suku vai specialu méles tiritaju.
Zobu pastu izsplauj, bet muti ar Gdeni neskalo.
Ja mutes dobumu skalo, tiek aizskaloti prom fluoridi.

Péc zobu tirisanas vakara zobus izdiego ar zobu diegu
un izskalo muti ar Gdeni. Tad izskalo ar fluoridus saturosu
mutes skalojamo lidzekli.
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3. nodarbiba «ZOBA UZBUVE-

IEPAZISTINASANA ARTEMU
Ka Sodien jatas zobini? Vai Sorit par tiem pardpéjaties?
Jus jau zinat, ka zobi ir cieti, cieti, bet tie nav veidoti no kaula. Sodien runasim ari par to, kas slépjas zoba ieksiené un
no ka tie ir veidoti. Talab, ka zobi ir tik cieti, tie mums palidz nokost un ari sasmalcinat édienu, vienlaikus zobiem ir liela
loma pareiza skanu veidosana. Atceraties, ka skanéja vardi, kad jums mainijas priekséjie zobi? Cik zobini jums katram
jau ir nomainijusies?

Sodien apskatisim nakamos 6 jautajumus spélé,Zobu cirks’, lai uzzinatu par zobiniem veél vairak.

Spéle apskatama www.tirizobi.lv

Nodarbibas beigas, 10dzu, katrs uzziméjiet, ka izskatas vesels un ka izskatas bojats zobins. Pie bojata zobina uzziméjiet
lietas, kas zobinu var bojat!

1. KA SAUC ZOBINA AREJO APVALKU?

Mutes dobuma ir redzams zoba kronis, kuru nosedz un sarga emalja.

« Papildu informacija pedagogam par zoba struktaru!

Zoba
kronis

Zoba

kaklins

Sakne

Cements

Periodontalas
saites

Zokla kauls

Crew
Elytys '

Zobu emalja

Pulpa

Smaganas

Dentins

2. KAS IR KARIESS? KAD ZOBA SAK VEIDOTIES KARIESS?

- Muté redzama zoba dala ir zoba kronis.

- Vieta, kur zoba kronis pariet zoba sakné, tiek saukta

par zoba kaklinu.

« Acij neredzama dala ir zoba sakne, ar kuras palidzibu

zobs turas zokla kaula. Katra zoba sakne iestiprinas
sava "kabatina’, ko sauc par alveolu.

. Zokla kaulu no arpuses sedz glotada, ko sauc par

smaganu.

- Zoba kroni nosedz emalja, bet zoba sakni sedz

cements. Zobu emalja un cements zoba kaklina
rajona saskaras.

« Zoba emalja ir audi, kuriem péc izveidosanas vairs

nav $Unu, tadé| zobu emalja dzives laika neatjaunojas.
Tie ir cietakie organisma audi.

- Lielako zoba masu sastada dentins, kas krona dala ir

zem emaljas, bet saknes dala - zem cementa.

« Dentins un cements dzives laika noteiktu apstak|u

rezultata var atjaunoties vai sakt razoties no jauna.

- Zobakrona centralaja dalairdobums —pulpas kamera,

bet saknu dala — saknu kanali (var teikt caurulveida,
kaut gan to forma nebdt nav regulara).

Pulpas kamera un saknu kanalos atrodas zoba pulpa,
kura ir nerva skiedras, asinsvadi, saistaudi, limfvadi.

- Zoba emalja nav nerva 3kiedru. Sie audi nav jutigi.

Jutigums piemit dentinam un zobu pulpai.

Kariess ir viens no biezak sastopamajiem zobu bojajumu veidiem. Zoba kariess veidojas, kad zoba emalju saboja skabe.
Skabi veido baktérijas, kas dzivo zobu aplikuma. Zobu aplikums veidojas, ja zobi netiek pareizi un regulari tiriti.
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3. CILVEKAM DZIVES LAIKA IR DIVU VEIDU ZOBI. NOSAUC, KADI?
Katram cilvékam dzives laika ir divu veidu zobi: PIENA un PASTAVIGIE zobi.

Piena zobi ir paredzéti, lai varétu sagremot vienkarsu baribu. BErnam augot, piena zobi nomainas pret pastavigajiem
zobiem, ar kuriem jadzivo visu turpmako dzivi.

« Papildu informacija pedagogam par zobu grupam!
Priekszobi ir paredzéti baribas nokosanai.
Acu zobi — gan baribas nokosanai, gan sasmalcinasanai.
Mazie un lielie dzerokli — galvenokart pilda baribas smalcinasanas funkciju.

Acu zob _ ' Acu zobs

Mazie dzerokli Mazie dzerokli

Lielie dzerok| Lielie dzerokli

Incisivi

Augszoklis

Kanins
Molari Premolari | Incisivi
f
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Molari Premolari
Kanins

Apakszoklis

Lielie dzerokli —=

Mazie dzerokli —

Acu zobs

Priekszobi

4. CIK DAUDZ PIENA ZOBU IZAUG BERNIEM LIDZ 3 GADU VECUMAM?
Bérnam lidz 3 gadu vecumam izaug 20 piena zobi.

« Papildu informacija pedagogam par pastavigajiem zobiem!
Bérnam piedzimstot, kaula atrodas zobu aizmetni. Vidéji pirmais zobins bérnam sak skilties aptuveni 6 ménesu
vecuma, tacu ir gadijumi, kad zidainiem pirmie piena zobi sak augt jau 4 - 5 ménesu vecuma, vai gluzi pretéji —
tikai ap 12 - 14 ménesu vecumul.

Piena zobi ir batiski baribas sasmalcinasanai, runas attistisanai, un saglaba vietu pastavigajiem zobiem. Piena
sakodiena ir 20 zobi.

6 - 7 gadu vecuma piena zobu saknes sak uzstkties, zobi k|dst kustigi un izkrit. Tos sak nomainit pastavigie zobi.
Lai gan piena zobini tiek nomainiti ar pastavigajiem zobiem, ir jarGpéjas, lai tie vienmeér butu veseli, jo bojati un
nearstéti piena zobi var ietekmét pastavigo zobu veselibu.

5. CIK GADU VECUMA 1ZSKILAS GANDRIZ VISI PASTAVIGIE ZOBI?
Lidz 13 - 14 gadu vecumam ir izskilusies gandriz visi pastavigie zobi.

« Papildu informacija pedagogam par pastavigajiem zobiem!
Pastavigie zobi sak aizvietot piena zobus 6 - 7 gadu vecuma. Laika no 13 lidz 14 gadiem ir jaizskilas visiem
pastavigajiem zobiem, iznemot gudribas zobus, kuri uzsak skilties aptuveni 16 - 25 gadu vecuma.

6. CIK DAUDZ PASTAVIGO ZOBU IR PIEAUGUSAM CILVEKAM?

Pieaugusam cilvékam ir jabdt 28 - 32 pastavigiem zobiem (gudribas zobi var bdt un nebdt) un tiem ir jakalpo visu
muazu.
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4. nodarbiba etMUTES DOBUMS-

IEPAZISTINASANA ARTEMU
Sodien apskatisim nakamos 6 jautajumus spélé,Zobu cirks”, lai uzzinatu, kapéc ir svarigi ripéties ne tikai par zobiniem,
bet arf mutes dobumu.

Lai izvélétos pirmo jautajumu, 1Gdzu, nosauciet vienu skaitli no 1 lidz 6.
Spéle apskatama www.tirizobi.lv

1. KADS IR ZOBU UZDEVUMS MUTES DOBUMA?
Ar zobiem tiek nokosts un sasmalcinats édiens. Vienlaikus zobiem ir liela loma pareiza skanu veidosana.

2. KO LABU MUTE DARA SIEKALAS?
Siekalas palidz samitrinat baribu, tadé| véderam ir vieglak to parstradat. Ediens ir jakos|a daudzas reizes, kamér ir
sasmalcinats, jo kartigi sakos|atu baribu ir vieglak norit un muté paliek mazak édiena palieku.

3. KAS ATRODAS CILVEKAM MUTE?
Zobi, méle, smaganas.

« Papildu informacija pedagogam par mutes dobumu!
Vaigi — notur édienu muté, muskuli piedalas koslasanas procesa.

Luapas - jusanas receptori, kas palidz noveértét to, kas tiek likts muté.
Méle - sajauc édienu ar siekalam, virza édiena kumosu uz rikli. Mélé ir garsas un taustes receptori.
Auksléjas — notur édienu mutes dobuma, palidz virzit kumosu uz rikli.

Zobi - sasmalcina baribu, sajauc to ar siekalam.

Smaganas

Cietas auksléjas

Mikstas auksléjas

Mutes pamatne

4. KO MUTE DARA MELE?
Méle palidz cilvékam runat, izveidot édiena kumosu un to norit. Ar méli sajitam garsu.
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5. KADAS GARSAS SAJUT MELE?
Méle sajut saldu, salu, skabu un ragtu garsu.

« Papildu informacija pedagogam par méli!
Méles pamatmasu veido muskuli, un to sedz glotada. Méle piedalas gan runas funkcijas, gan édiena kumosa
veidosana.
Uz méles ir daudz garSas un taustes karpinu, pieméram, uz méles gala un tas kermena lokalizéjas diegveida
taustes karpinas.
Sénveida garsas karpinas lokalizéjas gan uz méles dorsalas virsmas (vidéjas un aizmuguréjas dalas), gan sanu
dala. Lapinveida garsas karpinas lokalizéjas méles sanu dala. Méles saknes dala ir valnveida garsas karpinas.
Ta ka garsas karpinu izvietojums mélé nav stingri norobezots, tad nevar viennozimigi apgalvot, ka kads méles
rajons vairak ir jutigs pret vienu vai otru garsu, jo garsas sajutas veidosanas ir |oti komplicéts process, kura
piedalas arf galvas smadzenes.
Tacu nevar pilniba apstridét t.s. garsas kartes, kur méles gals ir vairak jutigs pret saldu garsu, méles sanu dala
priekSpusé — pret salu garsu, méles muguréja sanu dala — pret skabu garsu, méles saknes dala pret ragtu
garsu.

6. VAI, TIROT ZOBUS, IR JATIRA ARI MELE?
Ja, katra zobu tirisanas reizé ir janotira ari méle.
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5. nodarbiba «ZOBARSTS UN ZOBU HIGIENISTS.

IEPAZISTINASANA ARTEMU
Sodien apskatisim nakamos 6 jautajumus spélé ,Zobu cirks” lai uzzinatu par zobinu draugiem — zobarstu un zobu
higiénistu.

Vai kads no Jums jau ir bijis pie zobarsta? Cik reizes? Kur§ no jums ir bijis pie zobu higiénista?

Zobiirmaza, bet |oti svariga dala no cilvéka organisma. Veseli zobiir norma un zobarsta un zobu higiénistaapmeklgjums
ir nepieciesams, lai zobini bdtu parbauditi un veseli.

LGdzu, nosauciet vienu skaitli no 1 lidz 6, lai varam izvéléties, ar kuru jautajumu sakt.

Spéle apskatama www.tirizobi.lv

Nodarbibas beigas spélésim lomu spéli: Bérni sadalas paros — viens no para ir zobarsts, savukart otrs ir pacients.
|zspélésim situaciju, kad zobarsts pirmo reizi uzaicinajis pacientu uz zobu apskati. Kadas darbibas zobarsts veiks un ka
izturésies pret pacientu? Un ka uz zobarsta teikto reagés mazais pacients?

1. KAPEC ZOBARSTS IR BERNA DRAUGS?
Zobarsts palidz zobiniem buat veseliem un reizés, kad tie sap, izarsté tos!

2. KA ZOBARSTS RIKOSIES PIRMAJA APMEKLEJUMA REIZE?
Zobarsts draudzigi sagaidis un parbaudis zobinus, zobu sakodienu, vai nav kariess (bojati zobini). Ja bds nepieciesams
un mazais pacients un vecaki to vélésies, zobarsts salabos zobinu.

« Papildu informacija par viziti pie zobarsta!
Pirma vizite pie zobarsta dod iespé&ju bérnam tikties ar zobarstu un draudziga veida iepazities. DaZi zobarsti
var lUgt vecakiem sésties zobarsta krésla un turét savu bérnu parbaudes laika. Citreiz vecaki tiek IGgti pagaidit
uzgaidamaja telpa, lai zobarsts varétu iedraudzéties ar mazo pacientu. Tas ir atkarigs gan no bérna vecuma
un vélmém, gan no bérna un vecaku temperamenta, gimenes uzvedibas modela. Ir bérni, kas médz vecaku
klatbUtne “izradities”; tad vecakiem labak pagaidit arpusé.
Apmekléjuma laika zobarsts parbaudis zobinus, sakodienu un konstatés, vai ar zobu veselibu viss ir kartiba.
Zobarsts sastadis zobu parbaudes grafiku. BieZi vien zobarsti vélas redzét bérnu ik péc 6 ménesiem, lai veidotu
ar bérnu draudzigu kontaktu, uzraudzitu bérna zobus un novérstu zobu problémas.

3. PAR KO ZOBU HIGIENISTS RUNAS AR BERNU?
Zobu higiénists runas par mutes higiénu, fluoridus saturosas zobu pastas lietosanu, pareizu zobu tirisanu, par zobiem
piemérotu un nepiemeérotu uzturu.

4, CIK BIEZI VAJADZETU DOTIES PIE ZOBARSTA UN HIGIENISTA?
Zobus pie zobarsta vajadzétu parbaudit 1 - 2 reizes gada. Zobarsts ari ieteiks, cik biezi jadodas pie zobu higiénista — 1
vai 2 reizes gada.

« Papildu informacija pedagogam par viziti pie zobarsta un zobu higiénista!
Bérniem lidz 18 gadu vecumam zobarstniecibas pakalpojumu izmaksas tiek segtas no valsts budzeta.
Bérniem vecuma lidz 18 gadiem pienakas zobu higiénista apmekléjums reizi gada.

5. NOSAUC 3 IEMESLUS, KAPEC ZOBINUS IR NEPIECIESAMS REGULARI PARBAUDIT?
1. Lai zinatu, vai zobinos nav caurumi.
2. Lai parbaudituy, vai zobini aug pareizi.
3. Lai parbauditu, vai zobini tiek pareizi tiriti.

6. VAIVECAKIEM VAJADZETU BUT KLAT ZOBARSTA APMEKLEJUMA LAIKA?
Tas ir atkarigs no situacijas un bérna vélmém. Reizém vecaku klatbltne palidz, bet ir situacijas, kad vecakiem batu
vélams pagaidit uzgaidamaja telpa.
Ka jums labak patik? Lai mamma vai tétis ir tev blakus pie zobarsta kabineta, vai ari vini var pagaidit uzgaidamaja telpa?
Vai tad, kad ir vecaki blakus, jaties drosak?
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6. nodarbiba «ZOBIEM VESELIGS UZTURS.

IEPAZISTINASANA AR TEMU
Sabalanséts uzturs ar zemu cukura limeni satur visus veseliem zobiem nepiecieSamos vitaminus un mineralvielas.

Kadus partikas produktus jasu gimene visbiezak pérk? Vai biezi naskojaties starp édienreizém?

Ko jas parasti édat starp édienreizém? Vai zinat, kas ir veseligi naski?

Cik bieZi jus lietojat svaigus auglus, darzenus, riekstus, séklas?

Sodien apskatisim nakamos 6 jautajumus spéle,Zobu cirks” lai uzzinatu par uzturu, kas ir veseligs zobiem.
LGdzu, nosauciet vienu skaitli no 1 lidz 6, lai zinam pirmo jautajumu par tému — zobiem veseligs uzturs.
Spéle apskatama www.tirizobi.lv

Nodarbibas nosléguma kopigi uzziméjiet partikas grozu, kura atrodas zobiem veseligi partikas produkti!

1. KURU PARTIKAS PRODUKTU LIETOSANA PALIDZES ZOBINIEM AUGT STIPRIEM UN VESELIEM?
Zobiniem veseliem un stipriem k|t palidzes piena produkti un svaigi darzeni: pieméram, burkani, kaposti.

« Papildu informacija pedagogam par zobiem veseligiem ésanas paradumiem!
- Lai padzertos, saldo sulu un gazéto dzérienu vieta izvélies tdeni.
- Ikdienas uztura lieto darzenus.
- Lieto piena produktus, kas satur kalciju.
- Starp édienreizem izvélies veseligus naskus, pieméram, abolus vai burkanus.

2. KADI PARTIKAS PRODUKTI ZOBINIEM NEPATIK?
Zobiem nepatik:
- Zelejkonfektes, cepumi, smalkmaizites, kukas, Sokolade, karameles u.c. saldumi, kas satur dabisko cukuru,
- dabiskas sulas un |oti cukuroti augli (banani, vinogas u.c.), jo tie lip pie zobiem,
- gazétas limonades, saldas sulas,
- Cipsi, krekeri u.tml, jo tie ielip zobu rievas un starpzobu spraugas, veidojot idealu vidi kariesam.

3. KAPEC UZTURA IR NEPIECIESAMS LIETOT KALCIJU?

« Papildu informacija pedagogam par kalciju un kalcija lietoSanu uztura!
Lai stiprinatu zobu emalju, ikvienam uztura ir svarigi lietot kalciju saturo$us produktus, jo kalcijs ir viens no zobu
Kalcijs ir nepieciesams ne vien zobu profilaksei, bet ari zobinu arstésanas procesa. Lietojot kalciju un kalciju
saturosus produktus, ir iespéjams aizkavét kariesa veidosanos.

Pieméram, piena sastava esosie vitamini un mineralvielas nodrosina organisma aizsargspéju pret apkartéjas
vides raditajam negativajam ietekmém. Vieni no svarigakajiem piena sastava esosajiem mineraliem ir kalcijs
un fosfors, kas nostiprina kaulu struktGru, regulé nervu un muskulu aktivitates, nodrosina sdnu struktdras
uzturésanu un dazu fermentu aktivitates uzturvielu parstradeé.

4. KURUS PRODUKTUS LIETOJOT VISLABAK IR IESPEJAMS UZNEMT KALCJU?
Kalciju vislabak var uznemt ar:
- piena produktiem,
- kapostiem,
- kartupeliem,
- plimém,
- érkskogam,
- graudaugiem (grikiem, auzu parslam),
- Zirmiem u. C.
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5. KUROS PIENA PRODUKTOS VISVAIRAK IR SASTOPAMS KALCIJS?
Visvairak kalcija ir:
- piena,
- kefira,
- jogurta,
- biezpiena,
- siera.

« Papildu informacija pedagogam par kalciju piena produktos!
Vislabakais veids, ka uznemt kalciju, ir piena produktu lieto$ana uztura ikdiena. Vispilnigakais kalcija daudzums
ir piena, kefira, jogurta, biezpiena un siera. Vél kalciju iespéjams uznemt, uztura lietojot darzenus, tacu tajos
kalcija sali grati uzstcas. Tadé| joprojam labakais kalcija uznems3anas veids ir un paliek piena produktu lietosana
uztura.

6. KAPEC NEDRIKST NASKOTIES STARP EDIENREIZEM?
Starp édienreizém nedrikst naskoties, jo uz zobiem paliek édienu atliekas, kas veido zobu aplikumu. Zobu aplikums
baro baktérijas (zobugrauzi), kas boja zobus un veido kariesu.

Ipasi svarigi ir neést vakara péc zobu tirisanas, jo tad édienu paliekas muté visas nakts garuma radis lielisku vidi
baktérijam un zobi tiks bojati. Ja péc zobu tirisanas slapst, drikst padzerties tikai tiru Gdeni vai nesaldinatu téju.
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Kampanu par bérnu mutes dobuma un zobu veselibu ,Man ir tiri zobi” organizé
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