
ПОСІБНИК ІЗ ДОМАШНЬОГО ДОГЛЯДУ 
ЗА ЗУБАМИ ДЛЯ ВАС І ВАШОЇ ДИТИНИ

ЧИСТЬТЕ ЗУБИ ЩІТКОЮ ДВІЧІ НА ДЕНЬ І РАЗ НА ДЕНЬ ЗАСТОСОВУЙТЕ ЗУБНУ НИТКУ
Чистьте зуби один раз уранц�, п�сля сн�данку.  Чистьте зуби один раз увечер�, перед сном.
Багатьом д�тям до 8–9 рок�в потр�бна допомога в чищенн� зуб�в щ�ткою та зубною ниткою.
Використовуйте зубну пасту з фтором, щоб запоб�гти кар�єсу, упов�льнити його розвиток
або нав�ть позбутися кар�єсу на ранн�х стад�ях. На ваш�й зубн�й паст� з фтором має бути
цей логотип. 
Д�ти найкраще навчаються на приклад�, тож дайте дитин� можлив�сть спостер�гати за тим,
як ви чистите зуби, щоб належна г�г�єна порожнини рота стала веселою сп�льною
справою!

ЇЖА ДЛЯ ЗДОРОВОЇ УСМІШКИ 
Якщо д�ти неправильно харчуються, їхн� зуби можуть не розвиватися належним чином. Здорове
харчування допомагає будувати м�цн� зуби та протистояти кар�єсу й захворюванням ясен. Здорове
харчування передбачає вживання р�зноман�тних продукт�в �з таких груп:

Овоч�
Фрукти
Зернов�
Курка, �ндичка, риба, нежирна яловичина й свинина
Знежирене (або з низьким вм�стом жиру) молоко, сир � йогурт

Також сл�д ураховувати таке: 
Обмеження насичених � трансжир�в, доданого цукру та натр�ю. 
Обмеження солодких напоїв — вода або склянка молока корисн�ш� для зуб�в. 
Зменшення споживання цукру, щоб зменшити ризик розвитку кар�єсу та зб�льшення ваги. Д�ти
в�ком в�д 2 до 18 рок�в повинн� вживати не б�льше 25 грам�в цукру на день. (Для дов�дки: 25
грам�в — це приблизно ш�сть чайних ложок цукру або в�с�м унц�й (250 мл) газованої води, що
м�стить цукор.)

ВІДВІДУЙТЕ СТОМАТОЛОГА ДВІЧІ НА РІК (ЩО ШІСТЬ МІСЯЦІВ)
Якщо ваш�й родин� потр�бен стоматолог, зателефонуйте в Community Health Care за номером 
(253) 722-2151, щоб домовитися про в�зит. Якщо ви ран�ше не в�дв�дували стоматолог�чну кл�н�ку
Community Health Care Dental Clinic, перший в�зит обмежиться лише обстеженням. Ми приймаємо
б�льш�сть страхових пол�с�в, зокрема Apple Health (Medicaid), � пропонуємо гнучку систему оплати
пац�єнтам без страхування.

Виконання рекомендацій, наведених у цьому посібнику, може значно знизити ризик розвитку захворювань
порожнини рота. У ньому розглянуто питання здоров’я та гігієни ротової порожнини, харчування, застосування
фтору, відвідування стоматолога й ситуацій, коли потрібна екстрена стоматологічна допомога.

ПОРАДА № 2 
Правильна зубна щ�тка для вашої дитини повинна мати так�
характеристики: 

М’як� щетинки й округла головка.
Головка щ�тки повинна мати такий розм�р, щоб дитин� було
зручно ман�пулювати нею в рот�. Адже потр�бно д�статись у вс�
важкодоступн� м�сця! 
Дитин� має бути зручно тримати ручку та рухати нею.
Якщо ви не впевнен�, чи п�дходить зубна щ�тка ваш�й дитин�,
дотримуйтеся в�кових д�апазон�в, указаних на упаковц�.

ПОРАДА № 1 
Зам�нюйте зубн� щ�тки що 3 м�сяц�
(або ран�ше, якщо вони зношен�)
або п�сля застуди чи грипу, щоб не
захвор�ти знову.

Б�льше �нформац�ї про в�дв�дування стоматолога наведено на
зворот� цього пос�бника.

ПОРАДА № 3
Щоб отримати додатков� в�домост� про рекомендац�ї щодо д�єти, здорове
харчування за бюджетом, рецепти тощо, в�дв�дайте вебсайт www.myplate.gov.

Community Health Care забезпечує найвищу як�сть медичного обслуговування, дбаючи
про сп�вчутливе ставлення та доступн�сть послуг для вс�х. Ми н�кому не в�дмовляємо в
обслуговуванн� через неможлив�сть заплатити.



ПРОФІЛАКТИКА: ФТОР
Фтористий лак — це зас�б, який наносить на зуби стоматолог, стоматолог-г�г�єн�ст або асистент
стоматолога для запоб�гання кар�єсу. Фтор покращує здоров’я зуб�в � загальний стан. Фтористий лак, зубна
паста з фтором � фтор у водопров�дн�й вод� безпечн� для використання. Поговор�ть з� стоматологом, якщо у
вас є запитання чи сумн�ви щодо способ�в отримання фтору. 

ЧИ ЗНАЄТЕ ВИ?

ПРОФІЛАКТИКА: СТОМАТОЛОГІЧНІ ГЕРМЕТИКИ
На кор�нн� зуби наносять герметики, перш н�ж там з’явиться кар�єс або порожнини. Це пластичний матер�ал,
яким покривають глибок� борозенки жувальної поверхн� кор�нних зуб�в, як� стають набагато глибшими,
коли зуби ростуть. Нав�ть за ретельного чищення щ�ткою та ниткою в глибоких ямках � западинах на задн�х
зубах збирається їжа й бактер�ї. Герметики заповнюють борозенки, щоб зубна щ�тка могла ефективн�ше
видаляти залишки їж� та бактер�ї, знижуючи ризик кар�єсу.

СТОМАТОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ COMMUNITY HEALTH CARE
Перший стоматолог�чний огляд п�сля появи 1-го зуба або 1-го дня народження (залежно в�д того, що
станеться ран�ше).
Перше рентгенолог�чне обстеження в 5 рок�в.
В�дв�дуйте стоматолога що 6 м�сяц�в, щоб п�дтримувати здоров’я зуб�в � виявляти кар�єс якнайран�ше.
Обмежте споживання газованої води та шк�дливої їж�. Солодка газована вода є основною причиною
виникнення кар�єсу.

ВІДВІДУВАННЯ СТОМАТОЛОГА
Регулярно відвідуйте стоматолога, щоб подбати про здоров’я ваших зубів і ясен. Щоб записатися на прийом у
Community Health Care, зателефонуйте за номером (253) 722-2151 або відвідайте вебсайт www.commhealth.org
для отримання додаткової інформації.

Коли бактер�ї, присутн� в рот�, зм�шуються �з цукром у їж�, вони виробляють кислоту, яка
може розчиняти зубну емаль (тверда б�ла частина вашого зуба). Якщо це в�дбувається
пост�йно, утворюються кар�озн� порожнини, що призводять до утворення д�рки в зуб�.
Якщо це не л�кувати, порожнина зб�льшуватиметься та згодом може д�статися до
нерва, що спричинить сильний зубний б�ль. Нел�кований кар�єс завдає незворотної
шкоди ротов�й порожнин� та здоров’ю в ц�лому. Ваша дитина може в�дчувати б�ль,
пропускати школу, мати проблеми з концентрац�єю, зниження самооц�нки та
соц�ального розвитку — усе це може знизити як�сть життя та здатн�сть досягти усп�ху.

ЩО ТАКЕ
КАРІЄС?

НЕМАЄ п�дтверджених наукових доказ�в того, що фтор викликає або п�двищує ризик
розвитку хвороби Альцгеймера, алерг�ї, раку, синдрому Дауна, серцевих захворювань,
�мунних розлад�в, низького �нтелекту, ниркових розлад�в або остеопорозу / перелом�в
к�сток.

ЗУБНИЙ БІЛЬ
Зателефонуйте своєму
стоматологу � якомога
швидше в�дв�дайте його.
Прополощ�ть рот водою та
приклад�ть до хворого м�сця
холодний компрес або л�д,
загорнутий у тканину.
Не приймайте асп�рин � не
гр�йте хворе м�сце.

ВИБИТИЙ ПОСТІЙНИЙ ЗУБ
Знайд�ть зуб. Акуратно промийте його
в прохолодн�й вод�.
Пом�ст�ть зуб на м�сце та притримайте
його там чистою марлею або
тканиною.
Якщо ви не можете повернути зуб на
м�сце, пом�ст�ть його в чисту ємн�сть,
бажано з холодним молоком.
Якомога швидше йд�ть до стоматолога
�з цим зубом. 

РОЗКОЛОТИЙ АБО ЗЛАМАНИЙ ЗУБ
Негайно зверн�ться до стоматолога.
Швидк� д�ї можуть врятувати зуб,
запоб�гти �нфекц�ї та зменшити
потребу в тривалому л�куванн�.
Прополощ�ть рот водою та
приклад�ть холодний компрес, щоб
зменшити набряк.
Якщо ви можете знайти в�дламаний
фрагмент зуба, важливо принести
його стоматологу.

ПОРАДА № 4 
Перш н�ж використовувати �нш� засоби для забезпечення здоров’я ротової
порожнини, добавки та продукти, порадьтеся з� стоматологом, щоб д�знатися, чи
корисн� та безпечн� вони.

ЩО РОБИТИ, ЯКЩО ПОТРІБНА ЕКСТРЕНА СТОМАТОЛОГІЧНА ДОПОМОГА


