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Jak cCistit s detmi zuby v pohodé

MUDr. et MDDr. Jana Bednarova
Zubni lékarka a instruktorka individualné
trénované oralni prevence

Veskeré informace k tématu, jak Cistit zuby détem v pohodé, vychdzeji
ze zkusenosti a poznatkd, které jsme s manzelem posbirali jako zubni

lékari, lektori zubni hygieny a rodice tri déti.

Jednou z nejcastéjsich vét, kterou slychavam od rodicu je:
,Dité si nechce nechat vycistit zuby“

,Dité si nechce Cistit zuby“



Jsem zubni lékarka a maminka 3 malych déti. Pfedstavovala jsem si
vzdy, Ze Cisténi zub( s détmi bude brnkacka a vSe zvlddneme v klidu a
pohodé. Jako kazda mama, jsem chtéla pro své déti to nejlepsi, a
hlavné jim neublizit. Védéla jsem o tom vse a jsem preci instruktor
iTOP (individualné trénované oralni prevence) = uc¢im lidi, jak si Cistit

zuby.

Znate ten pocit, kdy pro své dité chcete to nejlepsi a hlavné, aby vse
bylo v klidu a pohodé, a realita je pak Uplné jina? Ja ho znam velice

dobre a zazila jsem ho i pfi ¢isténi zubl nasim détem.

Obcasna nespoluprace nasich déti pro mé a manzela (také zubni
Iékar) byla skvélou zkusSenosti, protoze jsme se tak museli naucit
nové dovednosti, které nam pomahaly dosahovat cile — Cistit s détmi

v pohodé.

Rada bych Vam v ¢lanku predala informace nejen o samotném
CiSténi zub(, ale i tom, jak dosahnout pohody pfi Cisténi. At je pro

Vas Cisténi zoubkd radost, a ne noéni mira. ©
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nevadi. UZ nyni mUzZete nasbirat praktické informace a hned od

zacatku s détatkem Cistit zoubky v pohodé.



Pokud se svym ditétem bojujete pfi ¢iSténi zubl nebo si Vase dité
nechce Cistit zuby, nezoufejte. Naleznete zde rady, které Vam mohou

pomoci k obnoveni pohody pfri ¢isténi u malych i starSich déti.

Co se v eBooku dozvite:

Kdy a jak prorezavaji mlécné (doCasné) a stalé zuby

Proc€ se kazi zuby a proc staci Cistit jednou denné

Jaké pom{cky na Cisténi zub( budete potiebovat

Pravda o détskych zubech a kojeni

Rady a tipy, jak Cistit s détmi v pohodé

Jdeme nato ©

Kdy a jak prorezavaji mlécné (détské, docasné) zoubky

Prvni mléc¢né (docasné) zoubky se zacinaji profezavat mezi 4.— 9.
meésicem véku ditéte. NejCastéji jako prvni rostou dolni rezaky.
Pokud se nahodou jako prvni objevi jiny zoubek, neni tfeba se
znepokojovat. Prorezavani u déti je znacné variabilni zalezitost.

V jednom roce ma détatko vétsinou 8 zubti (4 fezaky dole a 4 fezaky

nahore).



Prvni mlécny zoubek profezdvad. Vék ditéte 4,5 mésice.

Nasleduje prorezavani prvnich stolicek. Nachazi se vzadu v pusince,
a pokud dité nema s profezdvanim spojené néjaké obtize, miize se
stat, Ze si rodice zoubk( ani nevSimnou. Stav v Ustech vypada

priblizné takto.
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Vyobrazeni mlécnych zubi cca v 1,5 roce ditéte.

Mezi 1,5-3 rokem nastava prorezavani poslednich docasnych zoubku
Spicakd a druhych stolicek. Zejména u druhych stolicek je treba byt
pozorni, jelikoZ vyrastaji za prvnimi stolickami a dost ¢asto mohou
byt prehlédnuty.

Ve trech letech by dité mélo mit kompletni chrup o 20 zubech

(8 fezaka, 4 spicaky, 8 stolicek). Pokud Vasemu détatku rostou



zoubky jinak, nez jak bylo napsano vyse, neni tfeba si s tim [amat
hlavu. Profezavani je u mlééného chrupu znaéné variabilni. V klidu
tedy vyckejte az do 3 let véku ditéte. Pokud ale vnimate velké

znepokojenl’, konzultujte stav s vasim oSetrujicim zubnim lékafem.

Kompletni mlécny (docasny) chrup ve véku 3 let.

Co je dobré o mlécnych zoubkach vedét:

e MIécné zuby jsou méné odolné vuci zubnimu kazu nez zuby
stale. DUvodem je, Ze sklovina mlé¢nych zub( je, oproti stalym
zublm, méné mineralizovana a je tenci.

e Nejzranitelnéjsi je zub tésné po prorezani (plati i pro stalé
zuby). Po prorezavani dochazi jesté k vyzravani povrchu
skloviny, ¢imz se zvysuje jeji odolnost. Proto je velice dllezité
zoubky peclivé Cistit hned, jak se objevi v ustech.

Zde bych se jesté chvili zastavila u stolicek (mlécnych i stalych).
Od chvile, kdy se objevi v Ustech az do doby, nez se vzajemné
dotknou protilehlé stolicky horni a dolni Celisti, je velice
dllezité Cistit kousaci neboli okluzni plosky. Dokud se zoubky

nedotykaji, nemlZe dochazet k ocistovani, ke kterému dochazi



pri kousani tuhé stravy. Kousaci plosky tak v pfipadé, ze
nedochazi k jejich Cisténi kartackem, mohou byt vyplnéné
plakem po velice dlouhou dobu a mlzZe dochazet k procesu
kazeni zubu.

Vétsina kazli na kousacich ploskach vznika praveé z toho
dlivodu, Ze se neucistilo v dobé, kdy zuby prorezavaly.

e VétsSina déti ma v docasném chrupu mezery, krom mlécnych
stolicek. Ty se naopak témér vzdy navzajem dotykaji. Ve chvili,
kdy jsou zuby v kontaktu, vznika mezizubni prostor, u kterého
nedochazi k samoocistovani pfi konzumaci tuhé stravy, a je
potieba ho zacit Cistit pomtickami pro mezizubni ¢isténi (o tom
si povime dale). Proto je velice dllezité v obdobi mezi 2,5-3
rokem, kdy prorezavaji mlécné stolicky, sledovat, zda uz doslo
k dotyku. Pokud jsou i jiné zuby v dotyku, plati pro né stejné

pravidlo nutnosti Cisténi.

Obtizné prorezavani zoubkd

Je stav, kdy prorezavani je spojeno s dalSimi celkovymi priznaky od
rozmrzelosti ditéte, az po horecky a prljmy. Témér kazda maminka si
tim se svym détatkem v rdzném stupni prosla. Maminky se mné ptaji,
co s tim mohou délat. Sama jsem tuto otazku polozila velmi zkusené
zubni |ékarce, ktera se specializuje vyhradné na déti. Jeji odpovéd’

byla ,Vydrzte.”



Bohuzel, toto je jedna z mala otazek, na kterou neexistuje uspokojiva
odpovéd. Nemame zadny zaruceny recept, jak v této situaci
spolehlivé ulevit. Proto maminky a tatinkové, vydrzte, jednou ty

zatracené zuby profezou a vy si oddychnete. ©

Kdy a jak prorezavaji stale zuby

Ve véku od 3 do 5 let maji rodice i déti kratkou pauzu od
profezavajicich zubl. Po patém roku véku ditéte vétsinou jako prvni
profrezavaji prvni stalé stolicky (tzv. Sestky). Zde bych jen chtéla
upozornit, ze zuby jsou opét hodné vzadu za doasnymi stolickami a
mohou byt velice snadno prehlédnuty. Doporucuiji si poridit celovou
baterku, kterou si dobre posvitite i do nejtemnéjsich kout( Ustni

dutiny vasich déti a poslouzi vam i pfi Cisténi zubd.

Poté nasleduje obdobi, kdy dochdzi k vyméné docasnych zubu za
stalé, coz nelze prehlédnout. Vyména zacina vétsSinou u dolnich

fezdkl a pokracuje hornimi rezaky.

Smiseny chrup. Stdle zuby: horni a dolni fezdky, 1. stdlé stolicky. Vék 8-9 let



Rada bych jesté zminila, Ze ve véku 8-9 let je vhodné, aby ditéti byl
zhotoven tzv. snimek OPG. Jde o prehledovy snimek, na kterém jsou
vidét vSechny zuby véetné zdrodkl stalych zub(. Zhotoveni a
vyhodnoceni tohoto snimku, ve zminéném véku 8-9 let, mUze odhalit
celou fadu problémU a vcas odeslat dité zejména k ortodontické

konzultaci.

Snimek OPG 8letého pacienta.

Mezi 9-12 rokem dochazi k profezavani tzv. trenovych zubd, které
nahrazuji mlécné (docasné) stolicky. Kolem 13. roku véku vyrUstaji
druhé stalé stoli¢ky. Clovék ma jesté tzv. zuby moudrosti, neboli tfeti
stolicky. Priznam se, Ze moc nechapu, co je na nich moudrého,

protoze jsou s nimi vétsinou jen problémy.

Co se tyce prorezavani stalych zubd, je idealni, pokud pfirozené
nahradi zuby mlécné. Pri zachovani kompletniho mlééného chrupu az

do vymény, dochazi k idedInimu rlstu Celisti (zde maji vyznam



zejména Spicaky) a ,,podrzeni” mista pro zuby stalé. Pokud tedy
détatko prijde predcasné o mlécné zoubky, mize dochazet

k posunlim okolnich zub a komplikacim pfi profezdvani zubu stalych
a vzniku ortodontické vady. Timto bych rada vyvratila mytus, ze
mlécné zuby se nespravuji a jen se trhaji. Pokud to jde, je urcité na

misté zoubky opravit.

Pokud tento ¢lanek Ctete v dobé, kdy uz vase détatko o néjaké
zoubky prislo, prosim nedéste se. K vyznamnému posunu nemusi
dojit vzdy a je jen potieba vice pohlidat prorezavani stalych zubd.
Pripadné vcas navstivit ortodontistu, ktery stanovi, zda je vibec

potfeba néjaka |écba a pokud ano, zvoli jeji nacasovani.

Proc se kazi zuby

V nasi dutiné dstni mame tzv. dstni mikrofléru. Mozna znate dobre
pojem stfevni mikrofléra, to je prakticky to samé, jen se lisi svym
slozenim, jednoduse receno, v kazdé jsou trochu jiné baterie.

Ve chvili, kdy se v dutiné ustni objevi zub, dochazi k postupnému
vychytavani bakterii ustni mikroflory na jeho povrchu. Uchycené
bakterie se nasledné mnozi, pridavaji se dalsi bakterie volné plovouci
v dutiné Ustni a dochazi k tzv. vyzravani. Vysledkem tohoto procesu
je vznik struktury, kterou nazyvame biofilm, v nasem konkrétnim
pfipadé ZUBNI PLAK. V hloubce vyzralého zubniho plaku (na strané

zubu) dochazi k tvorbé kyselin, které naleptavaji zubni sklovinu.



Pokud tento proces trva dostatecné dlouho, dojde k naruseni
struktury skloviny a vzniku zubniho kazu.

Nasim nepftitelem tedy neni zubni plak, ale CAS, po ktery ho
ponechame na zubu. Zubni plak dosahuje bodu, kdy je vyzraly a mlze
nam zacit Skodit za 24-48 hodin v zavislosti na stravé, jakou
konzumujeme. Jednoduché cukry ve stravé funguiji jako palivo pro
bakterie a urychluji jejich mnozeni. A proto pri vysokém obsahu
jednoduchych cukru ve stravé dosahne zubni plak bodu, kdy sSkodi,
rychleji.

Doporucuji omezit u déti sladké aplné na minimum a vyvarovnat se

zejména sladkému piti.

Za jak dlouho vznikne kaz?

e U mlécnych zubd(, kde je sklovina méné odoln3, je to v fadu
mésicd. U zubU s oslabenou/vadnou sklovinou se mizeme
dostat i na nékolik tydna.

e U stalych zubU, je to spiSe v fadu let.

V cem spociva opravdu fungujici prevence?
V kvalitnim a pravidelném odstranovani zubniho plaku ze vSech

ploSek zubu alespon jednou za 24 hodin.



Proc je jednou lepsi nez dvakrat?

Vétsina lidi si Cisti zuby 2x denné zubni pastou s fluoridy po dobu 2-3
minut. Cas 2-3 minuty je pftili§ malo na to, abyste odstranily zubni
plak ze vSech mist. Za tuto dobu vycistite pouze dobfe dostupna
mista. Je tedy uplné jedno kolikrat zopakujete proces rychlého
cisténi, protoze vidy vycistite ta sama, snadno dostupna mista. Proto
je mnohem efektivnéjsi Cistit jednou denné, ale poradné. Doba, po
kterou si potrebujeme zuby Cistit je velice individudlni a je zavisla na
poctu, poloze a tvaru zub(l a manualnich schopnostech daného
jedince. Proto u CiSténi zubl nelze stanovit ¢asovy udaj, jak dlouho
si je mame Cistit. Zuby Cistime, dokud nejsou Cisté, protoze

CISTY zuB NEMUZE ONEMOCNET.

Jak dlouho mam cistit svému ditéti zuby?

Dokud klasickym a mezizubnim kartackem neocistite vSechny plosky
zub.

Zda jsme odstranili veskery plak je mozné si ovérit tzv. plak
indikatory. To jsou tabletky nebo vodicky, které obarvuji zubni plak
(vétsinou fialové az modre). Mzete je pofidit v drogeriich, 1ékarnach
nebo na stancich prodavajicich pomucky pro dentdlni hygienu. U
malych déti doporucuji spise tablety, které mohou rozkousat a
nasledné spolknout. Obarveni funguje velice dobre i jako zpestreni a

motivacni faktor pro cCisténi.



Detail zubui se zubnim plakem po obarveni plak indikdatorem.

Jaké pomucky na cisténi s détmi budeme potiebovat?

MozZna jste nékde Cetli nebo slyseli, Ze je dobré zacinat tzv. prstovym
kartackem. Osobné to vibec nedoporucuji. Prstovy kartdcek neni
dostatecné husty, aby efektivné odstranoval zubni plak (i presto, ze
to vyrobci udavaji). Druhym ddvodem je, Ze détatko ma i v bezzubych
dasnickach obrovskou silu a pokud Vas pfi Cisténi stiskne, bude to pro
Vas opravdu nepfrijemny a mozna hodné bolestivy zazitek. Maminky,
které si timto prosly, si uz nikdy prstovy kartacek na prst nevezmou.
Jsem zastancem jednoduchosti. Pro¢ tedy rovnou nezacit tim, ¢im si
dité bude Cistit po cely svij Zivot a ni¢im dalSim to nekomplikovat?
Proto jako prvni doporucuji poridit rovnou ten nejmekci klasicky

détsky kartacek, jaky sezenete. Pozdéji doporucuji mit klasické



kartacky dva. Jeden je vas na docistovani. Druhy je ditéte na jeho
CiSténi. Idealni je, pokud si sv(ij kartacek vybere dité samo, zvysSuje se
tim pravdépodobnost, Ze si s nim bude chtit Cistit. Zde si nelamte
prilis hlavu s tvrdosti kartacku, déti kartacek ze zacatku spise jen

kousou a také ho rozkou$ou. ©

Na co si pfi Cisténi zubu klasickym kartackem davat pozor?
Déti maji obcas tendence zatinat ret (horni i dolni), ¢imz znemozni
vyCistit tu ¢ast zubu, kterd je u dasnicky. Tuto cast je potreba
zejména vycistit. Je dobré si zatinani hlidat, a pokud to dité déla
odtahnout ret prsty nebo dité navést, aby toto nedélalo.

Pokud Vase dité dobre spolupracuje, mlzZete zapojit do hry i
jednosvazkovy, neboli solo kartacek. S timto kartdckem muUzete
opravdu precizné Cistit, ale je potfeba umét techniku, jak se s timto

kartackem Cisti.

Kdy zacit ditéti Cistit?

Zacnéte klidné mnohem dfive, nez mu maji zoubky zacit rust.
Pokuste se kazdy den chvilicku lechtat dasnicku kartackem. Vse
hlavné v radostném a pohodovém naladéni. Détatko si tak mize zacit
zvykat na manipulaci kartackem v ustech. Tvofite si tim zaklad pro

kazdodenni navyk cisténi, az to bude potreba.



Dalsi pomuckou, kterou budete potfebovat je mezizubni kartacek,
nebo tzv. Flosspick.

Mezizubni kartacek pfichazi na fadu ve chvili, kdy ma détatko
zoubky v dotyku. Vétsina déti ma mezi prednimi zoubky mezery, a
tak tato doba prfichazi kolem 2,5 let, kdy détatku rostou druhé
stolicky. Mezi sousednimi stolickami vétsSinou jiz dotyk byva. Pokud
ma vase détatko v kontaktu i jiné zoubky, pak je potieba po
mezizubnim kartacku sahnout drive. Co bych chtéla zdtiraznit:
Nestaci ovSem Cistit ,néjakym* mezizubnim kartackem, je potreba
Cistit spravnou velikosti mezizubniho kartacku, resp. velikosti, ktera
vycCisti cely mezizubni prostor. Pokud budete pouzivat malou velikost,

nebude efekt Cisténi dostatecny a dojde stejné ke vzniku zubniho

kazu.



Typické mezery mezi mlécnymi zuby Kontakt mezi mlécnymi stolickami

VSechny mlécné zuby v kontaktu

Flosspic neboli ,Savlicka” by méla byt pouZita pouze v pfipadé, Ze se
do mezizubniho prostoru nedostaneme mezizubnim kartackem.
Prace s ni je mnohem narocnéjsi a efekt Cisténi neni tak dobry jako u

mezizubnich kartacku.



Zubni pasta

Na uvod bych chtéla upozornit, Ze zubni pasta neni nositelkou
CiSténi. Toto plati u déti i dospélych. Nositelem CiSténi je zubni
kartacek, ten jediny se dokaze postarat o to, Ze z vaSich zub
odstranite zubni plak. Dospély ¢lovék zubni pastu prakticky
nepotrebuje a je u néj spiSe na obtiz, protoze nuti byt v koupelné a
dodava falesny pocit Cistoty. U déti je ale pasta nositelkou
spoluprace. To jediné, co v zubnich pastach ma smysl, jsou obsazené
fluoridy, které jsou schopné za urcitych podminek , opravit” kaz, ktery
je jesté na chemické urovni.

U détskych zubnich past se pocita s tim, Ze ji déti snédi. Musi tedy
obsahovat mensi mnozstvi fluorid(i nez pasty pro dospélé, ¢imz klesa

jejich vyznam.

Jak vybrat détskou zubni pastu?

Zubni pasty jsou rozdélené podle véku ditéte (resp. obsahu fluorid(i)
do 3 skupin. Pro déti od 6 mésicli do 2 let, od 2 do 6 let a od 6 let
vyse. Vyberte tedy pastu podle véku ditéte a hlavné tu, kterd mu
chutna. Existuji i presna doporuceni kolik pasty na kartacek dat, aby
nedoslo k predavkovani fluoridy. Pasta je nositelkou spoluprace, a
proto staci jen trochu stétiny kartacku potrit. Tak urcité neprekrocite

maximalni davku zubni pasty. Pokud je vase dité doslova a do



pismene ,,poziracem pasty” doporucuji pofidit mu spise pastu bez

fluoridu, bude to pro néj bezpeénéjsi. ©

Pravda o kojeni a détskych zubech

Pfiroda vymyslela dvé dokonalé véci: kojeni a materské mléko.
Pricinou zkazenych détskych zubl neni ani kojeni, ani fakt, ze
materské mléko obsahuje jednoduchy cukr laktézu. Pro¢ tomu tak je?
Mozna si vzpomenete ,,Cisty zub nemize onemocnét”. Nenito o
kojeni, je to vycisténych zubech.

Na Skole mé ucili, Ze po kazdém kojeni se maji ditéti otfit zoubky.
Toto je absolutni nesmysl hned ze dvou dtvodi: 1. V praxi je to
absolutné neproveditelné. Az s vlastnimi détmi jsem pochopila, jak je
toto doporuceni nerealné. 2. Vlibec to neni potreba, protoze porad
plati pravidlo, Ze zubnimu plaku trva 24-48 hodin, nez naroste do
stavu, kdy Skodi. Staci tedy jednou denné poradné, tak jsme to doma

délali i u vlastnich déti.

Rady a tipy, jak ¢istit zuby v POHODE

1. Zacnéte u sebe
Je velice dllezité, abyste si sami uméli vycistit zuby a pouzivali

mezizubni kartacky. Jediné tak jste schopni zvladnout i isténi



vlastnich déti. Pokud se budete umét starat o své zuby, budete
si mnohem jistéjsi pri CiSténi vlastnich déti. Déti jsou velice
citlivé na vnitfni rozpolozeni dospélych lidi a vase nejistota

mUzZe byt pri¢éinou nespoluprace ditéte.

2. Odejdéte z koupelny
Zubni pasta neni nositelkou ¢isténi. Klidné si mlzZete Cistit bez
pasty kdekoliv a kdykoliv. Citéni zubd potfebuje &as. Cilem
neni zuby &istit, ale VYCISTIT. Spojte ¢idténi zubt napf. se
¢tenim knihy, divanim se na serial/pohadku, ¢i sledovanim
kurzu a budete dosahovat pfi ¢isténi mnohem lepsich vysledkd
nez doposud v koupelné.
U déti je zubni pasta nositelkou spoluprace. Jelikoz malé déti
zubni pastu vétsinou polykaji, neni problém s nimi Cistit mimo
koupelnu. Na cisténi zubd u déti potiebujete dobré svétlo a

idealni je poloha vleze, kdy ma dité hlavu ve vasem kliné.

3. Jdéte prikladem
Postarejte se o to, aby Vas dité vidélo, jak si Cistite zuby.
Idealné mimo koupelnu. Malé déti se uc¢i zejména napodobou,
proto je velice dulezité, aby Vas mohly pozorovat i pfi CiSténi
zub(. ZvySujete si tim Sanci, Ze budou chtit délat to co Vy — Cistit

si zuby.



4. Cistéte kdykoliv béhem dne
Nenechavejte ciSténi na posledni chvili pred spanim, kdy uz
jsou vSichni unaveni. S inavou klesa schopnost kontrolovat
své emoce i ochota déti ke spolupraci.
Idealni dobou na cisténi je po veceri, poté jde dité spat s Cistymi
zuby. MUzete ovsem Cistit kdykoliv béhem dne (pokud vam to
vyhovuje vice) a vecer jen Usta, pro dobry pocit, poradné
proplachnout od zbytk( jidla. Dllezité je jednou denné poradné
vycistit a nedovolit tak zubnimu plaku narlst do té miry, ze

skodi.

5. Komunikujte s détmi uz od Gtlého véku PROC je potieba
zoubky Cistit
Nebojte se klidné uz malym miminkdm s prvnimi zoubky
povidat o tom, proc kazdy den Cistite zoubky. Déti jsou
mnohem chapavéjsi, nez si myslime. Dalsim dlvodem, je, Ze
déti nemaji problém délat véci, pokud jim davaji smysl. Pokud
dokazete svému ditéti predat laskavou formou smysl ¢isténi,
jste na dobré cesté, jak ho ziskat pro spolupraci a predani

zodpovédnosti za jeho vlastni zuby v pozdéjsim véku.

6. Budte kreativni
Tento bod se tyka zejména malych déti do cca 3 let véku. Se

zvysujicim se poctem zubli, roste i ¢as, po ktery potrebujete,



aby dité bylo v klidu, a vy jste méli cas zoubky vycistit. Bohuzel
stejnym tempem nemusi rist schopnost déti zlistat v klidu.
Proto je dllezité vymyslet zpUsoby, jak odvést pozornost od
CiSténi a dité co nejdéle udrzet v dostatecném klidu. Mizete
zpivat, pocitat, fikat basnicky, pustit pohadku, prosté cokoliv, co
bude v danou chvili fungovat. Pokud Vam néco zafunguje, je
lepsSi neocekavat, Zze to bude uz fungovat naporad. Détsky svét
je velice proménlivy, a proto se pfipravte, Ze budete muset byt

prosté kreativni. ©

. Vedte s détmi dialog a uzavirejte dohody

Toto se tyka zejména déti starsich 3 let. V nékterych pripadech
u dobfe komunikujicich déti lze i v dfiveéjSim véku. Zajimejte se
o to, jak vase dité vnima Cisténi zub( a co to pro néj vlastné je.
Zda vlbec chdpe, proc si ma zuby Cistit a zda rozumi disledkdm,
které plynou z necisténych zub(. Pokud se vase dité vyjadri, ze
je to pékna otrava, zkuste byt chapavi. Budme k sobé uprimni,
CiSténi zubl neni zrovna hitpardda zdbavy, na kterou by se
kazdy den miliony lidi tésili. © Cistime si zuby zejména proto, Ze
nechceme nasledky, které plynou z necisténi. Proto je dllezité

porozumét a znat PROC to délame a JAK to vlastné funguje.



8. Vtahnéte déti do procesu a dejte jim moznost volby
Dovolte détem vybrat si svij vlastni kartacek. Cilem je, aby bylo
ochotno s nim Cistit, ne aby to byl ten nejlepsi détsky kartacek
na svété. Stejné ho vétsinou jen rozkousou. © Nechte je vybrat
si zubni pastu. Tim, Ze date ditéti moznost volby, mu mizete
dodat pocit, Ze ma ve svych rukach moc o né¢em si rozhodnout,
a to je dobry pocit.
PFri samotném ciSténi mUzZete nechat dité vybrat, zda zacnete
mezizubnim kartackem nebo klasickym. Zda chce zacit Cistit
horni nebo dolni zuby. Na jakém misté v domé si chce Cistit
zuby. Cokoliv, co vas napadne a hlavné, co jste ochotni
akceptovat. Jen doporucuji omezit to na 1-2 otazky (moznosti
volby), aby se Vas vecer nezvrhl ve volici masakr a na konci vam
uz ani nezbyly sily Cistit.
Nepokladejte détem otazku ,,Chces si Cistit zuby?“ Tuto otazku
doma obcas testuiji, a jeSté se mi nestalo, Ze by nékteré z nasich
déti celé nadsené kricelo, Ze netouzi po nicem jiném nez si ted
jit Cistit zuby. V 99 % dostanete odpovéd' ,Nechci”, ato 1 %,
které rekne, Ze chce, jsou holcicky, které chtéji svym maminkam
udélat radost, ale ve skutecnosti si zuby Cistit nechtéji. © (Ale
urcité existuji i vyjimky z pravidla.)
Postupné détem predavejte zodpovédnost za Cisténi. Je

potreba prihlédnout zejména k jejich motorickym



schopnostem. Nelze tedy fici, v kolika letech by si mélo dité uz

Cistit zuby samo, je to velice individualni.

9. Budujte dlvéru svych déti
Pokud chcete, aby Vas dité nasledovalo, potfebujete mit jeho
dlvéru. Snazte se vyvarovat véci, diky kterym jako dospéli u
svych déti dvéru ztracime. Patii sem krik, vyhrozovani, tresty
atd.

10. Vnimejte svou energii a rozpolozeni
Pokud se svym ditétem uz néjakou dobu ,valcite” ohledné
CiSténi mulze ve vas uz byt zakorenénad frustrace, se kterou jdete
do kazdého dalsiho Cisténi. Je to takovy ten pocit ,to zas bude
...“. Nebo mozna citite strach a nejistotu ¢i zlobu. Ve vsSech
pripadech je potrfeba se zastavit a pokusit se obnovit vnitini
klid, nadhled a jistotu. Déti jsou velice vnimavé a vase vnitrni
rozpolozeni je mlze rozhazovat a byt pri¢inou nespoluprace
ditéte. Pokud z Vas dité bude citit klid, pohodu a jistotu bude

mnohem vice ochotno s vami spolupracovat.

Pfeji Vam hodné zdaru a pohody pfi Cisténi zoubkt svych déti.

MUDr. et MDDr. Jana Bednarova

www.mejtezdravezuby.cz




