Sprawdz, jak dbasz o zdrowie z¢bow

Ankieta ta pozwoli Ci zastanowi¢ si¢ nad tym, jak w swoim codziennym zyciu dbasz o zdrowie
zgbow. Jej wypehienie moze Ci pomdc dokonaé poprawy w tym zakresie.

CZESC 1.
Zdania podane w tabeli dotycza zachowan sprzyjajacych zdrowiu zgbdw. Zastandw sig, czy Ty
podejmujesz te zachowania. Wstaw X w jednej kratce w kazdym wierszu.

Zachowania | TAK | NIE
CZYSZCZENIE ZEBﬁW

1. Czy czyscisz zeby co najmniej 2 razy dziennie kazdego dnia? O O
2. Czy codziennie czyscisz zeby po sniadaniu? )| |
3. Czy codziennie ktadziesz sie spac z oczyszczonymi zebami? O O
4. Czy przed czyszczeniem zebdw przeptukujesz jame ustng wodg? O O
5. Czy uzywasz pasty do zebdw z fluorem? O O
6. Czy za kazdym razem czyscisz zeby przez co najmniej 2 minuty? | |
7. Czy po oczyszczeniu zebdw wypluwasz jedynie nadmiar pasty, ale nie pluczesz ust woda? O |
8. Czy uzywasz nici dentystycznej? | O
9. Czy w ostatnich 3 miesigcach zmienitas/-es szczotke do zebdw? O O
10. Czy po oczyszczeniu zebdw zawsze dokladnie pluczesz szczotke do zebdw pod biezgcg = =
wodg?
11. Czy zawsze stawiasz wyptukang szczotke do zebdw w kubku gtdwks” do gory? O O

PRAWIDLOWE ZYWIENIE
12, Czy pijesz codziennie co najmniej 1,5 litra wody niegazowane)?

13, Czy ograniczasz spozywanie stodyczy?

14. Czy ograniczasz picie stodkich napaojow?

15. Czy unikasz podjadania miedzy positkami?

16. Czy pijesz codziennie co najmniej 3—4 szklanki mleka, jogurtu naturalnego, kefiru czy maslanki?
17. Czy jesz kilka razy dziennie surowe warzywa i owoce?

o |[gjojojoo)o
O |gjojojoio)o

18. Czy 2ujesz bezcukrowg gurme przez krotki czas po positku, jesli nie mozesz wyszczotkowad
zebdw?

ZGLASZANIE SIE NA WIZYTY DO LEKARZA DENTYSTY

19, Czy w ostatnich & miesigcach bytas(-es) na badaniu kontrolnym u lekarza dentysty?

20, Czy w przypadku bdlu zeba zgtaszasz sie niezwiocznie do lekarza dentysty?

UNIKANIE/NIEPODEJMOWANIE ZACHOWAN SZKODLIWYCH DLA zgndw

21. Czy unikasz picia z jednej butelki/kubka z innymi? O O

22, Czy unikasz gryzienia twardych przedmiotdw, np. paznokei, otdwkdw, diugopisdw,
orzechdw w tupinach?

O
O

O
O

Oblicz wynik testu: Kazda odpowiedz TAK = 1 punkt Razem masz......... punktow.

Interpretacja wynikow
Jesli uzyskatas(-tes):

20-22 pkt — Pogratuluj sobie: naprawde dbasz o zdrowie zebow!
15-19 pkt — Mogtaby$/moglbys lepiej dbac o zdrowie zebow!
14 pkt i mniej — Uwaga! Zdrowie Twoich zgbdw jest w niebezpieczenstwie!
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