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IEVADS

“Metodiskie ieteikumi pirmsskolas un sakumskolas izglitibas iestazu pedagogiem darba ar bérniem par mutes dobuma un
zobu veselibas veicinasanu saistiba ar veseliga uztura paradumiem” sastav no 3 dalam:

Praktiskaja dala, nemot véra attiecigo bérnu vecuma grupu uztveres un informacijas izpratnes Tpatnibas, ir ietverti ieteikumi
rotalnodarbibu un nodarbibu paraugiem pirmsskolas un sakumskolas vecuma bérniem, ka ari ieteikumi témas integrésanai
pirmsskolas, 1.-2. un 3.—4. klases vecuma bérnu macibu procesa.

Teorétiskaja dala ir ieklauta informacija par veseliga uztura pamatprincipiem mutes dobuma un zobu veselibas saglabasana,
par mutes dobuma un zobu uzbivi un funkcijam, ka arT pareizu un regularu mutes dobuma higiénu, zobu kopSanu un citiem
ar zobu un mutes dobuma slimibu profilaksi saistitiem jautajumiem.

Pielikumu dala ir ieklauti nodarbibas izmantojami vizualie uzskates materiali, ka ari darba lapas.

Mutes dobuma un zobu kopsana un slimibu profilakse, ka arT veseliga uztura lietoSana ir prasmes, kas ikvienam bérnam ir
jaapgust iespéjami agrak, lai turpmakaja dzivé Sie bltu paradumi, kas nezaudé savu nozimi. Vecaki, g§imene, zobarsti, zobu
higiénisti un arT pedagogi ir svarigas personas bérna dzive, kas var veicinat un nostiprinat veselibpratibu, t.sk. mutes dobuma
un zobu veselibai nozimigu ieradumu veidoSanos bérnam. Macibu procesa ir vélams regulari uzsvért uztura paradumu
ietekmi uz mutes dobuma un zobu veselibu, ka armt motivét bérnus pareizi un regulari tirit zobus un istenot citus mutes
dobuma veselibu veicinoSus pamatprincipus.

Mutes dobuma un zobu veselibu ietekmé ne tikai pareizas un regularas higiénas ievérosana, bet ar uzturs un éSanas paradumi.
Latvijas skolénu éSanas paradumi un mutes dobuma higiénas ieradumi veicina dazadu mutes dobuma slimibu veidosanos, jo,
ka parada Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums? (2013./2014.mac.g.), tikai puse Latvijas skolénu zobus tira divas un
vairak reizes diena. Savukart vidéji katrs tresais skoléns vismaz reizi diena éd saldumus, savukart saldinatos dzérienus vismaz
reizi diena lieto 6,4 % Latvijas skolénu.

Tas atspogulojas art statistika par labotiem zobiem — kariozo, plombéto un ekstrahéto (izrauto) zobu vidg&jais skaits uz vienu
pacientu jeb KPE indekss 6 gadus vecu bérnu vidi ir 0,6, bet 12 gadus vecu bérnu vida —jau 3,4 (2017).?

MK noteikumi Nr. 530 “Noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu, pamatizglitibas macibu priekSmetu standartiem un
pamatizglitibas programmu paraugiem” nosaka, ka viens no pamatizglitibas programmu galvenajiem uzdevumiem ir veidot
priekSstatu un sapratni par galvenajiem dabas, socialajiem un ilgtspéjigas attistibas procesiem, morales un étikas vértibam.
Minétie MK noteikumi paredz ari to, ka pamatizglitiba viena no klases stundu témam ir vértibizglitiba. Cilvéks un vina
personiba, dziviba, veseliba un drosiba ir dazas no vértibam, kas ieklautas vértibizglitibas programma, un par ko izglitibas
procesa skoléniem javeido izpratne un pozitiva attieksme.

Izgltibas attistibas pamatnostadnes 2014.-2020. gadam ir vérstas uz kompetencu pieeja balstita visparéjas izglitibas satura
izstradi, to skaita ari pirmsskolas izglitiba. Pirmsskolas izglitibas obligata satura pamats ir caurviju prasmes —kritiska domasana
un problémrisinasana, radosums, pasvadita macisanas, sadarbiba, pilsoniska lidzdaliba un citas prasmes. Svarigaka macibu
organizacijas forma pirmsskola ir rotalnodarbiba. Batiska ir atbalstoSa un attistoSa atgriezeniska saite, iespéja domat par savu
macisanos un sasniegto rezultatu.® Pirmsskolas izglitibas vadliniju jaunaja noteikumu projekta teikts, ka “pirmsskolas izglitibas
satura istenoSanas mérkis ir zinatkars, radoSs un dzivespriecigs bérns, kas dzivo veseligi un aktivi, darbojas patstavigi, macas
ieintereséti un ar prieku, gustot pieredzi par sevi, citiem, apkartéjo pasauli un savstarpgjo mijiedarbibu taja.”*

Sis materials ir veidots, lai palidz&tu pirmsskolas un sakumskolas pedagogiem ikdienas darba integrét tému par bérnu mutes
dobuma un zobu veselibas veicinasanu saistiba ar veseliga uztura paradumiem, veicinatu veselibpratibu un apzinu bérnos
par veselibu ka vértibu, nemot véra izglitibas attistibas pamatnostadnes.

Ikdienas darba ar bérniem aicinam izmantot ari interneta vietni www.tirizobi.lv, kas ir paligs vecakiem un pedagogiem, lai
sekmétu bérnu izpratni par mutes dobuma un zobu veselibu.

1 Pudule I., Velika B., Grinberga D., Gobina 1., Villerusa A. Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums, 2013./2014. mdc. g. aptaujas rezultati un tendences. Slimibu profilakses
un kontroles centrs, Riga, 2015.

2 Senakola E., Maldupa |., Uribe S., Nizamovs M. Mutes veselibas pétijums skoléniem Latvija, 2015. / 2016. mdcibu gads. 1.—56. Ipp.

Pieejams: https://www.spkc.gov.lv/Iv/statistika-un-petijumi/petijumi-un-zinojumi/veselibu-ietekmejoso-paradumu-

3 Pieejams: http://www.izm.qgov.lv/Iv/aktualitates/2887-pirmsskolas-izglitibas-vadlinijas-veicinas-berna-lielaku-iesaisti-zinasanu-un-prasmju-apguve ?highlight=WyJwaXJtc3Nrb
2xhcylsinZhZGxcdTAxMmJuaWphcyJd

4 Pieejams: http://www.izglitiba-kultura.lv/zinas/izstradati-pirmsskolas-izglitibas-vadliniju-un-pirmsskolas-izglitibas-programmu-paraugi
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VECUMPOSMU ATTISTIBAS IPATNIBAS

Sniedzot bérniem informaciju par zobu un mutes dobuma veselibu, vélams ievérot vecumposmu attistibas 1patnibas. Pirms-
skolas un sakumskolas vecums ir piemérots laiks, kad bérnam sniegt informaciju par to, kapéc ir jaripéjas par zobu un mutes
dobuma veselibu. Tas ir bridis, kad bérniem ir attistita fantazija un télaina domasana, vini ir radosi un aktivi, ka ari vélas bt
patstavigi.

Nodarbibas laika, runajot par zobu un mutes dobuma veselibu, ir jaizmanto bérnu vélme aktivi lldzdarboties. Ir jamaina
darbibas veidi, daudzveidigi iesaistot bérnus aktivitatés mijiedarbiba gan ar skolotaju, gan ar paréjiem bérniem, informacijai
ir jabQt pilnigai un patiesai, vienlaikus ne parak garai un pamacosai.

Bérnilabak uztvers un iegaumés nodarbiba stastito, ja informacija tiks pasniegta vienkarsa valoda, bez sarezgitu un zinatnisku
terminu lietosanas. Nozimiga loma ir informacijas atkartosanai.

Lai bérniem bltu vieglak saprast un atceréties tému, vélams izmantot dazadus informacijas uztveres kanalus. Butiski, lai
bérni informaciju sanem audiali (dzirde), vizuali (redze) un kinestétiski (tauste, kermeniskas sajitas). Ta, pieméram, vizuala
uztvere tiks veicinata, nodarbiba izmantojot uzskatamos materialus (plakatus un citus vizualos materialus), interaktivo tafeli,
datoru un projektoru (pieméram, lai noskatitos animacijas filmu “Man ir tiri zobi” interneta vietné www.tirizobi.lv).

Kinestétiska uztvere tiks veicinata, pieméram, praktiski macoties tirit zobus ar zobu suku un zobu pastu, veidojot tiru un netiru
zobu no plastilina vai kada cita materiala u.c. Audiala informacija parsvara ir pedagoga mutiska informacija, kas pastiprina ar
citam metodém sniegtas informacijas nozimibu.

Pedagogam, stradajot ar bérniem, ir janem véra, ka bérniem Saja vecuma ir tendence salidzinat sevi ar citiem. Bérnam ir
svarigs pieaugusa sniegtais vértéjums, ka art vienaudzu attieksme, bet kritiskas piezimes var veicinat bérna neticibu sev,
mazinat vélmi lidzdarboties.

Nodarbibas ir jaizvairas salidzinat bérnu spéju veikt uzdevumu, ir jasniedz atbalsts un padoms, ja bérns kaut ko nav sapratis,
vai vinam nepadodas tik labi ka citiem bérniem, pieméram, iztirit zobus.

Pirmsskolas vecuma beérni

¢ Svarigakas darbibas $aja vecumposma ir rotalspéle, zimésana, pasaku lasiSana un izspéle, praktiskas darbosanas
elementi. Sis metodes ir iespéjams efektivi izmantot, veicinot bérnu izpratni par zobu un mutes dobuma veselibu un
veidojot pozitivus mutes higiénas ieradumus.

Ar aktivu rotalu palidzibu bérns ne tikai trené kermeni, attista dazadas iemanas, bet ari pauz emocijas. $ada veida
bérnam informacija par zobu veselibas tému, kas ievita rotal3, ir labak saprotama un paturama prata.

e Zimésana, veidosana palidz bérnam paradit, ko vins$ jit. Nereti $aja vecumposma bérni vél nemak pastastit, ka vini
jutas, tacu zimésana un veidoSana palidz izjutas izteikt. Pasu veidoti Zzim&jumi var sniegt dzilaku izpratni par tému un ir

noderigs refleksijas riks, ja zobu tirisana vai to arstésana saistas ar negativam emocijam.

Visbiezak bérni grib lidzinaties saviem vecakiem, bat pieaugusi, stradat, macities. Tapéc informaciju var pasniegt gan
ka macibu, gan ka darbu. Tadéjadi bérnam bis apzina un vélme to pildit. Pieméram, majas darbs (ka skolas bérnam)
uzzimét veselu un bojatu zobu tiks uznemts ar lielu atbildibu.

Lomu spéles bérnam palidz sevi apzinat un labak izprast, kas vinam patik vai nepatik, ko vins gribétu vai negribétu darit.
Informaciju, kuru bérnam vélamies pateikt, visefektivak ir izspélét. Loma |auj iejusties téla (pieméram, netirita zoba
loma) un piedévét emocijas lietam, kam emociju nav, pieméram, zobiem. Lomu spélé sajustais |auj parnest So pieredzi
uz ikdienas ritualiem, pieméram, apzinoties, ka ikvienam zobam gribétos bat iztiritam, lai zobu suka to ir notirijusi no
édienu atlikumiem.

Saja vecuma motivacija darbibai ir atziniba. Izsakiet bérnam atzinibu par pareizi saprastu un izmantotu informaciju, par
skaistu zoba ziméjumu, par kartigi iztiritiem zobiem péc pusdienam!

e Zobu un mutes dobuma veselibas veicinasanas procesa ir vélams iesaistit vecakus, vinus informéjot par aktivitatéem,
kas tiek Tstenotas, Tpasi par bérnam iemacito zobu tiriSanas metodi. Vecaki ar savu autoritati bérna acis var veicinat
pirmsskolas izglitibas iestadé apgito pozitivo paradumu istenosanu majas ikdiena.



1.-2. klasu vecuma berni

e Uzsakot skolas gaitas, bérnam svarigs ir skoléna statuss un atribGti. Darba procesa, ar skoléniem runajot par zobu un
mutes dobuma veselibu, drosi izmantojiet salidzinajumus ar skolu un skolas gaitam. Pieméram, klasé skoléni ir ka zobini
muté; tapat ka katrs skoléns vélas, lai vinam labi veicas macibas, tapat ari katrs zobs vélas bt vesels un lai to regulari
tira.

* Saja vecuma bérni sak pielagoties dienas ritmam, grafikam. Lai zobu higiéna k|Gtu par ieradumu, tam ir jaieklaujas
bérna dienas ritma, kuru organizé vecaki. Tapéc sadarbiba ar vecakiem ir bUtiska; arT vecaku uzraudziba un kontrole
batu ieteicama.

e Skola bérniem ir aktuala draudzibas téma. Informaciju par zobu veselibu var pasniegt, izmantojot draudzibas un
sadarbibas jédzienus. Pieméram, kas veido draudzibu starp bérnu un zobiem, kas traucé $ai draudzibai?

e Bérniem $aja vecuma ir |oti liela vélme izzinat apkartni, uzzinat daudz jauna, tapéc informaciju var sniegt ka atbildes
uz bérnu jautajumiem. Galvenais pedagoga uzdevums ir definét tému, pieméram, vizite pie zobarsta, péc tam pozitiva,

izsme)osa, bet vienkarsa veida atbildét uz skolénu uzdotajiem jautajumiem.

e Skoléniem informaciju butu efektivi pasniegt, integréjot to macibu satura, pieméram, matematikas stundas teksta
uzdevumos, latviesu valoda diktatos, vizualaja maksla —ziméjot, veidojot kolazas vai darinot cita veida makslas darbus u.c.

« Saja vecuma bérniem ir svarigi attaisnot uz viniem liktas vecaku ceribas. Biitu jauki, ja pedagogs un ari vecaki skolénu
izteiktu atzinibu par labi paveiktu darbu — zobu tiriSanas grafika ievérosanu utt.

« Saja vecuma bérni mierigi var nosédét 10-20 mindtes, tilab macibu procesa veiksmigai norisei nodarbibas laika ir
nepiecieSams iek|aut arT kustibas. Teoriju bérni spéj apglt pirmajas 10—-20 mindtés, tapéc macibu stundas vida ir
ieteicamas kadas praktiskas darbibas un aktivitates, pieméram, kustibas, ka zobu suka tira zobus, péc tam skoléni var
turpinat rakstit un skaitit.

3.—4. klasu vecuma bérni

« Saja vecuma bérniem jau ir nostabilizéjusies vieta klasé, ir izveidotas draudzigas attiecibas. Tapat ir izvirzijusies lideri
klasé. Zobu veselibas nodarbibas ir ieteicams $is attiecibas pamainit, lai veicinatu savstarpéjo sadarbibu.

¢ Tagad jau pilnvértigi var ieklaut informaciju par zobu un mutes veseltbu macibu process, to integréjot macibu stundas
— matematika, dabas zinibas, socialajas zinibas, latvieSu valoda. Bérniem informaciju var pasniegt ne tikai télaini, bet
popularzinatniski, sarezgitaka valoda neka pirmajas klasés.

e Bérnu dazadie temperamenti nosaka art atskirigo bérnu macibu vielas uztveri. Lai informaciju vienlidz labi apgatu un
izprastu visi bérni, ta batu japasniedz daudzveidigi un bltu jaaicina art pasi bérni aktivi lidzdarboties — gan audiali, gan
vizuali, gan kinestétiski. Pieméram, veidojot dazadus projektus par mutes dobuma un zobu veselibu.

« Saja attistibas posma bérniem jau ir uzkrata sava pieredze, tapéc diskusijas un pieredzes apmaina par zobu veselibu, par
zobarsta un higiénista apmekléjumu, par veseligu uzturu u.c. var bat labs informacijas un izzinas avots.

e Bérniem jau ir izveidojusies hobiji, arpusskolas pulcini, nodarbibas. Lidz ar to dazas témas, pieméram, zobu traumas,
$aja vecuma posma ir aktualas.



INTERAKTIVAS MACIBU METODES

Batiski ir macibu procesu padarit bérnam interesantu. Zobu un mutes dobuma veselibas nodarbibas vélams izmantot
iespéjami daudz interaktivo macibu metozu, kas aktivizé ne tikai bérna logiskas domasanas spé&jas, apstradajot uzzinatos
faktus, bet ari iesaista bérnu emocionali.

Interaktivas macibu metodes sniedz iespéju mijiedarboties ne tikai pedagogam ar bérniem, bet art bérniem sava starp3,
tatad — notiek sociala mijiedarbiba. Bérni klGst aktivaki, ja viniem tiek dota iespéja lidzdarboties un macisanas rezultats ir
atkarigs no vinu iesaistes.

Interaktivitate nozimé, ka “starp mums ir aktivitate”, ta ir kopiga macisanas, ta ir macisanas darot (Rubana, 2004).°

leteicamas interaktivas macibu metodes:

espéles un rotalas;

elomu spéle;

edemonstrésana;

evizualizésana;

e projektu darbs;

e diskusija;

ejautajumi un atbildes (bérni pedagogam);
egrupu darbs;

eprata vétra;

eradosa darbosanas (pieméram, zimésana, veidosana) u.c. metodes.

Pirmsskolas izglitibas iestadé izmantotas interaktivas macibu metodes nedaudz atskiras no sakumskola lietotajam. Ta,
pieméram, izmantojot spéli un rotalu ka interaktivo macibu metodi, sakumskolas bérniem spélei bis noteikumi, iespg&jams,
pat sacensibu pazimes, ar to censoties sasniegt vélamo rezultatu. Savukart pirmsskolas vecuma bérniem spéle bis brivaka
un radosaka, tai bis raksturigas “vairak imitéjosu darbibu”, lai atdarinatu to, kas jaapgust (pieméram, rotala tirot zobus ar
lielu zobu suku).

Sakumskola ir iespéja bérnus vairak iesaistit diskusija, projektu darbu veidosana, bet pirmsskola lielaks uzsvars ir uz radoso
darbosanos, vizualizé$anu, demonstrésanu, spélém un rotalam.

5 Pieejams: http://visc.gov.lv/specizglitiba/dokumenti/metmat/esfpr/VISC%203.1%20-%20rokasgram%20skolotajiem %20-%20valodas %20prasmju%20veidosana.pdf Pieejams:
http://visc.qov.lv/specizglitiba/dokumenti/metmat/esfpr/VISC%203.1%20-%20rokasqram%20skolotajiem%20-%20valodas%20prasmju%20veidosana.pdf
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IETEICAMAS MACIBU METODES

UN FORMAS

METODE,
DARBA FORMAS®

DARBS AR TEKSTU
UN VIZUALAJIEM
UZSKATES
MATERIALIEM -
VIZUALIZACIIA

METODES APRAKSTS

Pedagogs bérniem piedava vizualu uzskates materialu par mutes dobuma un zobu
veselibu drukata vai elektroniska veida (pieméram, plakati par zobu veselibu, animacijas
filma “Man ir tiri zobi” - pieejama interneta vietné www.tirizobi.lv u.c.). Bérni iepazistas ar
tekstu un vizualajiem materialiem un izmanto informaciju atbilstosi macibu uzdevumam.

Bérniem var piedavat darba lapas, kuru izpildei vini izmanto savas zinasanas, pieredzi,
radosas spéjas.

DEMONSTRESANA

Pedagogs izmanto dazadus praktiskus piemeérus, ka uzskatami paradit, pieméram, muti
un zobus (izmantojot mulazu), zobu tirisanas tehniku, zobu diegosanas tehniku, zobu
tiriSanai nepieciesamos lidzek|us u. c.

Lai nostiprinatu iegitas informacijas noturibu, vélams aicinat bérnus to atkartot,
pieméram, izméginot, ka ir pareizi izdiegot zobus.

Demonstrésana var bt ari zobiem veseligu partikas produktu uzskatama paradiSana.

DISKUSUJA

Pedagogs vai bérni piedava apspriesanai kadu no jautajumiem par mutes dobuma un
zobu veselibu. Pieméram, cik ilgi ir jatira zobi un kapéc, kas ir zobu draugi un nedraugi u. c.

Bérni izklasta savu un uzklausa citu biedru viedokli par konkrétu tému.

GRUPU
DARBS

Pedagogs sadala bérnus grupas un piedava grupam radoSus darba uzdevumus, kuru
mérkis ir bérnu savstarpéja sadarbiba. Pieméram, bérniem grupas ir jaizveido plakats
(ziméjot, veidojot kolazu no bildém vai stradajot cita tehnika) ar partikas produktiem, kas
ir veseligi zobiem.

Rezultata bérni macas cits no cita, apmainas ar idejam un informaciju par mutes dobuma
un zobu veselibas jautajumiem.

JAUTAJUMI
UN
ATBILDES

Pedagogs uzdod jautajumus un vada sarunu, nemot véra bérnu sniegtas atbildes un uzdotos
jautajumus par nodarbibas parspriestajam témam. Procesa tiek iesaistiti visi bérni.

So procesu var organizét dazadi, pieméram, skolotajs uzdod jautdjumu katram bérnam
vai katrs bérns sagatavo jautajumu skolotajam par zobu veselibas tému.

Ir iespéjams arft jaukts jautajumu un atbilZu process, kad skolotajs uzdod jautajumu visiem
bérniem vai bérni sagatavo jautajumu skolotajam.

Pieméram, klasé tiek dots uzdevums ikvienam bérnam sagatavot jautajumu, ko par mutes
dobuma un zobu veselibu vins vélétos nosatit kadam popularzinatniskam Zurnalam.
Klasé tiek sniegtas atbildes uz visiem bérnu jautajumiem, iesp€jams, interesantako un
sareZgitako no jautajumiem tieSam nosdtot Zurnala redakcijai.

Jautajumi un atbildes var bit arT ka matematiski uzdevumi bérniem, kuru laika ir jasaskaita
savi zobi, jaaprékina, pieméram, cik daudz zobu bérniem ir viena sola u.tml.

PRATA
VETRA

Pedagogs mudina bérnus paust daZzadas idejas un ierosinajumus par tému, kas var
veicinat zobu un mutes veselibu, pieméram, ka atceréties pirms gulétieSanas iztirit zobus.
Pedagoga uzdevums ir sakotnéji nekomentét bérnu sniegtas idejas, tikai pierakstit vai
uzzimét tas uz lielas lapas vai tafeles.

Péc tam var sekot diskusija par to, kura no idejam kuram bérnam batu visnoderigaka
ikdiena.

6 Pieejams:_http://tirizobi.lv/files/uploaded/Metodiskais_materials_skolotajiem.pdf




PROJEKTU
DARBS

Pedagogs ierosina mutes un zobu veselibas témas ka idejas lielakiem vai mazakiem
projektiem — ikgadéjam projektu darbam vai ierosina veidot nelielus projektus,
pieméram, aptaujat citus skolénus par zobu tiriSanas paradumiem un citiem ar mutes
veselibu saistitiem jautajumiem, ka ari veidot ar mutes un zobu veselibu saistito ikdienas
paradumu novérosanu.

Batiski, ka péc projektu darba istenoSanas bérni kopigi izanalizé rezultatus un izdara
secinajumus, kas attiektos art uz katru bérnu personigi. VElams, ka péc projektu darba
vizuali uzskatama veida tiek izveidoti ierosinajumi, ko redzama vieta publisko macibu
iestadé, tadeéjadi pastiprinot projektu darba nozimibu un ilgtermina ietekmi.

LOMU
SPELE

Pedagogs piedava izspélét realas situacijas, kas saistitas ar mutes dobuma un zobu
veselibu (pieméram, zobarsta vai zobu higiénista apmekléjumu, kur bérni iejlatas zobarsta
un pacienta loma). Ja ir iesp&jams, jaiesaista visi bérni.

Ja tas konkrétaja lomu spélé nav iesp&jams, paré&jie bérni véro, analizé un diskuté par
izspéléto situaciju un savu pieredzi.

Ar lomu spéles palidzibu bérni macas apgut butiskakas lietas par mutes dobuma un zobu
veselibu, ka art iepazistas ar zobarsta darba specifiku un darba metodém. Savukart bérni
dalas sava personiskaja pieredzé, tadéjadi pastastot citiem par saviem iespaidiem.

SPELES UN
ROTALAS

Pedagogs piedava spéles un rotalas, kas atbilst bérnu vecumam, témai un macibu procesa
mérkiem — mutes dobuma un zobu veselibas iemanu apgtsanai un pozitivu ieradumu
nostiprinasanai. Pieméram, spéle “Mémais Sovs”, kura bérniem ir jaattélo uz lapinam
uzrakstitie zobiem veseligie produkti, bet citiem tie jaatmin.

Procesa ir vélams iesaistit visus bérnus, dodot iespéju piedalities. Ir svarigi spéli izspélét
vairakas reizes, lai bérni saprastu spéles noteikumus un macibu no tas.

Spéles nobeiguma ir nepiecieSams atvélét laiku refleksijai jeb atgriezeniskajai saitei, lai
parliecinatos, ka bérni ir sapratusi spélé vai rotala sniegto macibu, un nostiprinatu iegito
informaciju.

Spéle var bat arf ka aktivs izzinas process, kura iesaistas visi bérni. Pieméram, izspéléjot
dazadas aktivitates un darbibas un izjltot, cik atri vai Iéni paiet laiks (tas veido izpratni
par 3 minatém, kas ir jaatvéel zobu tirisanai).

RADOSA
DARBOSANAS

Pedagogs aicina bérnus radosi izpausties — zZimét, stastit vai veidot materialus par
bltiskakajam lietam mutes dobuma higiénas un zobu veselibas nodrosinasana.
Tas palidz bérniem nostiprinat iegltas zinasanas par nodarbibu laika dzirdéto.

Pieméram, bérni sev izveido atgadinajuma vai uzmundrinajuma kartiti, lai neaizmirstu
iztirtt zobus. Kartiti piestiprina majas pie savas gultas vai citviet.

SITUACLIAS
ANALIZE

Pedagogs piedava patiesas vai iedomatas situacijas aprakstu un uzdod jautajumus par
So situaciju. Pieméram, pedagogs sagatavo Tsu stastu par zénu un meiteni. Zéns un
meitene zobus tira reizi diena, naskojas starp édienreizém, jo viniem garSo saldumi un
Cipsi, zobarstu nevélas apmeklét. Kad viniem ir 7 gadi, sak sapét zobi, tadé| ir jadodas pie
zobarsta un bojatie zobi ir jasalabo. Situacijas analizé var izmantot uzskates materialu

“Veseliga un neveseliga uztura pulkstenis”, ka arT “Zoba bojajumu veidosanas”.

Izmantojot uzskates materialus, bérni konkréto situaciju parruna un analizé, un izdara
secinajumus par to, ka ikdiena rikoties, lai uzlabotu mutes dobuma un zobu veselibu.
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PRAKTISKA DALA

IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM PEDAGOGIEM
DARBA AR PIRMSSKOLAS, 1.-2. KLASU UN
3.-4. KLASU VECUMA BERNIEM.
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NODARBIBA
“‘MAN IR TIRIZ08BP

Nodarbiba ir pieldgojama pirmsskolas vecuma, ka ari 1.—2. un 3.—4. klases vecuma bérniem.

MERKIS Izglitot bérnus par mutes dobuma un zobu veselibu un higiénu.

eveicinat bérnu vélmi rlipéties par saviem zobiem;
UZDEVUMI eizglitot par zobu draugiem un nedraugiem;
eveidot bérniem parliecibu, ka no vinu ripém ir atkariga vinu zobu veseliba.

ejautajumi un atbildes;

IETEICAMAS :I‘“Sk”S”a_"l ,
MACIBU oMU SPe’e;

evizualizacija;
METODES e demonstréana;

eradosa darbosanas.

IEPAZISTINASANA AR TEMU

NEPIECIESAMI Dators, projektors vai interaktiva tafele, pieeja interneta vietnei www.tirizobi.lv
MATERIALI ’ ’ ’ —
NORISE Pedagogs iepazistina bérnus ar nodarbibas tému par zobu veselibu un rada noturigu interesi par
zobu tirisanu.
Vai visi tira zobus? Kapéc ir jatira zobi? Kurs ir bijis pie zobarsta? Kas ir zobu higiénists? Kurs ir bijis
pie zobu higiénista?
Lai bérnus vairak ieinteresétu uzzinat par zobu veselibu, vélams izmantot jautajumu spéli “Zobu
zintbas”. Bérni nosauc vienu skaitli Iidz 6, atbilstosi tam tiek runats par kadu tému:
IESPEJAMIE ¢ Cik biezi ir jatira zobi?
NODARBIBAS eKada zobu suka ir jalieto?
- eKada zobu pasta ir jalieto?
UZSAKSANAI eKas ir zobu draugi un nedraugi?
e Kas patik “zobgrauzim” Urkim?
Atbildes: spélé “Zobu zintbas”, kas atrodas interneta vietneé: http://tirizobi.lv/spele/tema/1.
Ja nav iespéja spéli radit uz ekrana, pastav alternativa — spéle netiek radita, bet tiek runats par
nodarbiba iekJautajiem jautajumiem.
REZULTATS Bérni interaktiva veida uzzina nodarbibas teorétisko pamatu — iegust zinasanas par zobu tirisanu.
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NEPIECIESAMIE

JATIRA ZOBI?

pulkstenis.

smilSu pulksteni vai rokas pulksteni, var
izmantot art talruni. Svarigi ir radit bérnam
sajutu par to, cik ilgi ir 3 minGtes. Vélams
parrunat, cik ilgu laiku bérni parasti velta
zobu tirisanai, vai vini uznem laiku. Jauzsver,
ka katru dienu tas ir tikai 6 minates no
kopéjas dienas.

JAUTAJUMS MATERIALI NORISE REZULTATS
Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu. B&rni uzzina vai vélreiz iegiist
CIK BlEil IR Tiek uzklausitas bérnu atbildes, un apstiorindgiumu tam, ka zobi
R Nav. nosléguma pedagogs izskaidro, ka zobus ir irp 'ét?ira \J/ismaz di\;as reizes
JATIRA ZOBI? nepiecieSams tirit katru dienu vismaz diejné
2 reizes. ’
Pedagogs bérniem uzdod So jautajumu.
Tiek uzklausttas visas bérnu atbildes, un
nosleguma pedagogs izskaidro, ka katru
reizi zobi ir jatira 3 minates.
3 minlsu  smilsuf 5 jr jespéjams, to var vizuali paradit ar
CIKILGI IR pulkstenis vai parastais peams P B&rni apzinas, ka zobu tiri$anai

ir javelta 3 minaGtes.

KADA ZOBU
SUKA
IR JALIETO?

Zobu suka/s (ja iesp&jams
viena ar mikstiem, viena
ar cietiem sariniem).

Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu.
Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes,
un nosléguma pedagogs izskaidro, kada
zobu suka ir jalieto bérniem — vecumam
piemérota zobu suka ar mikstiem sariniem.
Ja sarini klGst izspdrusi, zobu suka ir
jamaina. Stastot par So tému, pedagogs
izmanto zobu suku ka uzskates materialu,
paradot, ka atSkiras zobu suka ar mikstiem
sariniem no zobu sukas ar cietiem sariniem.

Bérni uzzina, ka, izvéloties
zobu suku, ir svarigi, lai tai ir
miksti sarini, un ir batiski lietot
savam vecumam piemérotu
zobu suku.

KADA ZOBU
PASTA
IR JALIETO?

Zobu suka un zobu
pasta.

Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu.
Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes,
un nosléguma pedagogs izskaidro, ka ir
jalieto vecumam piemérota zobu pasta ar
fluoridiem. Zobu pasta ir jalieto nedaudz -
uz zobu sukas ta ir jauzspieZ maza zirnisa
lieluma.

Stastot par So tému, pedagogs izmanto
zobu suku un zobu pastu ka uzskates
materialu, paradot, cik daudz zobu pastas
ir jauzspiez uz zobu sukas.

Bérni izprot, ka ir jalieto savam
vecumam piemérota zobu
pasta.

KAS IR
ZOBU DRAUGI
UN NEDRAUGI?

Tafele vai liela papira lapa,
rakstampiederumi.

Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu.
Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes, un
nosléeguma pedagogs uz tafeles vai lielas
papira lapas uzraksta kopsavilkumu.

Zobu draugi — zobu suka, zobu pasta ar
fluoridiem, zobu diegs, zobarsts un zobu
higiénists. Zobu nedraugi — “zobgrauzis
Urkis”, cukuru saturosa partika, ka ari
uzkodas un cukuru saturosi dzérieni starp
édienreizém. Un pats lielakais nedraugs —
slinkums kopt savus zobinus.

Bérniem ir konkréti nodefinéti
zobu draugi un nedraugi, tas
palidz bérnam veidot attieksmi
pret lietam.

KAS PATTK
“ZOBGRAUZIM
URKIM”?

Nav.

Pedagogs wuzdod bérniem jautajumu.
Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes,
un nosléguma pedagogs izskaidro, ka
“zobgrauzim” patik aplikums, kas rodas no
partikas, 1pasi no saldiem un oglhidratiem
bagatiem édieniem un dzérieniem. Tiesi
zobu aplikums boja zobus, jo tur esosas
baktérijas rada skabes, kas boja zobu
emalju.

Bérni izprot, kas ir zobu
bojasanas iemesls, un
vélas, lai vinu muté nebltu
“zobgrauzis”.

Papildu informaciju par tému skatit teorétiskaja daja no 48. lidz 50.1pp.
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NEPIECIESAMIE

www.tirizobi.lv.

Diskusija ar bérniem par redzéto.

UZDEVUMS MATERIALI NORISE REZULTATS
.. _ " N ,, | Animacijas filma atspogulotais
_ Dators, projektors vai [Animacijas filminas “Man ir tiri zobi” | yzruns bérnus emocionali,
ANIMACIJAS interaktiva  tafele, | skatisanas interneta vietne diskusija nostiprina iegitas
FILMA pieeja interneta vietnei | [1tt0://tirizobi.lv/animacijas-filmina. zinadanas un apstiprina

viedoklus par zobu veselibai
vélamiem ieradumiem ikdiena.

"ATGADINAJUMS"

Vizualais materials
“Ka novérst zobu
bojasanos” (skat.
pielikumu Nr.6, ka art
materialsizdrukasanai
pieejams interneta
vietné www.tirizobi.lv).

Pedagogs nodarbibas nosléguma atgadina
bérniem par pamatnosacijumiem, lai
novérstu zobu bojasanos un motivétu
rlpéties par zobiem. Ar tiriem un veseliem
zobiem ir jalepojas!

Obligati tiri zobus 2 reizes diena — no rita
un vakara péc ésanas. Katru reizi tiri zobus
3 minates!

Atceries! Zobarsts un zobu higiénists ir tavs
draugs. Ja iesi pie zobarsta regulari un pie
zobu higiénista 2 reizes gada, zobini tev
teiks paldies.

Vizuala un mutiska veida
bérnam tiek atgadinata
pamatinformacija par mutes
un zobu veselibu.

IETEIKUMI ROTALNODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
PIRMSSKOLAS VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“MAN IR TIRI ZOBI”

>

/

SPELE “ZOBINU GLABSANA”

o/
MACIBU METODE Kustibu rotala.
NEPIECIESAMIE Nav
MATERIALI '
Rotala piedalas visi bérni — 4 bérniem ir lomas (zobu suka, zobu pasta un 2 “zobgrauzi”),
paréjie bérniir zobi. Bérni —zobi sastajas apli ar kopa sadotam, bet paceltam rokam. Bérni—
“zobgrauzi” — sakotnéji ir apla vidl, bérni — zobu suka un zobu pasta ir apla arpusé. Rotalas
NORISE laika zobu sukai un zobu pastai ir janoker “zobgrauzi”. Kad “zobgrauzi” nokerti, katrs bérns
sava vieta izvélas citu bérnu, kas ienem vina lomu, un rotala turpinas.
Péc rotalas pedagogam ar bérniem ir svarigi izrunat, kadi secinajumi ir radusies (zobu suka
un zobu pasta glabj zobus no “zobgrauziem”, talab ir svarigi divas reizes diena tirit zobus).
REZULTATS Kustibu rotalas rezultata bérni praktiski izprot zobu tiriSanas nozimibu.
»

eV

/

ZIMEJAM SMAIDU

MACIBU METODE Radosais darbs.

NEPIECIESAMIE

Viena balta A4 izméra lapa katram bérnam, krasainie zimuli vai flomasteri.

MATERIALI
NORISE Katrs bérns uzzimé savu smaidu, kura redzami balti zobi, un zem zimé&juma parakstas.
Tiek veicinata étisko prasmju izkopSana. Zimejums ir ka pamudinajums bérnam allaZ
REZULTATS rlpéties par saviem zobiem, lai varétu brivi un plasi smaidit, lepojoties par savu zobu tirtbu

un veselibu.
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IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
1. - 2. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“MAN IR TIRI ZOBI”

>

/

_../ EKSPERIMENTS “3 MINUTES”

MACIBU METODE

Jautajumi un atbildes, spéle.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

Pulkstenis vai smilSu pulkstenis.

NORISE

Pedagogs izskaidro, ka zobu tiriSanai katru reizi ir nepiecieSams atvélét 3 mindtes laika. Tam
ir batiski izmantot pulksteni, lai zobu tiriSanai atvélétais laiks bdtu Sis 3 minGtes.

Reizém 3 mindtes paiet |oti atri, reizém — Skietami Iénak. Uzdevuma sakuma bérniem ir
javeic kada darbiba (péc pedagoga izvéles, pieméram, jazimé, jalasa gramata, jataisa
pietupieni u.c.).

Si darbiba bérnam ir japartrauc tikai tad, kad liekas, ka ir pagajusas 3 minites. Tas jadara
klusuma, lai netraucétu paréjo bérnu iekséjai pulkstena izjatai. Kad visi bérni ir pabeigusi
darbibu, pedagogs izstasta, ka katram iekSéja pulkstena izjita atskiras, talab palauties tikai
uz savu sajatu par laiku, tirot zobus, nevajag, jo tas nebds precizi. Péc uzdevuma pedagogs
kopa ar bérniem izvért€, vai visas aktivitates, veicot tas 3 mindtes, pagaja vienadi. Atkartoti
tiek uzsverts, cik nozimigi ir izmantot smilSu pulksteni vai citu laika raditaju, katru reizi tirot
zobus.

Bérni var ierosinat vél kadas aktivitates, kas tiek veiktas tieSi 3 mindtes.

Ja tiek veiktas dazadas darbibas, nosléeguma pirmo uzdevumu var atkartot; visticamak,
ka péc 3 minasu treniniem bérniem iekseja pulkstena izjita bls precizaka.

REZULTATS

Bérniem veidojas izpratne par laiku, kas nepiecieSams, lai iztiritu zobus.

>

/

.../ ZIMEJAM “ZOBU LABAKIE DRAUGI”

MACIBU METODE

Radosais darbs.

NEPIECIESAMIE

Viena balta A4 izméra lapa katram bérnam, krasainie zimuli vai flomasteri.

MATERIALI
Pedagogs izskaidro, ka zobu labakie draugi esam més pasi. Misu paligi ir zobu suka,
NORISE fluoridus saturoSa zobu pasta un zobu diegs. Pedagogs aicina katru bérnu uzzimét sevi,
savu zobu suku, milako zobu pastu un zobu diega kastiti.
REZULTATS Ziméjums ir atgadinajums bérnam, ka tiesSi vins ir savu zobu lielakais draugs, ja ar zobu suku

un zobu pastu katru dienu tira zobus vismaz 2 reizes, ka ari izdiego zobus.
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IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
3. - 4. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“MAN IR TIRI ZOBI”

e

>

/

KRUSTVARDU MIKLA “VESELI ZOBI”

MACIBU METODE

Jautajumi un atbildes, radosais darbs, grupu darbs.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

Tafele vai liela papira lapa, rakstampiederumi, bérniem — ratinu lapa, pildspalva.

NORISE

Bérniem tiek dots uzdevums izveidot krustvardu miklu “Veseli zobi”, iek|aujot taja vardus
par zobiem veseligiem produktiem un zobu veselibai nozimigiem paradumiem (pieméram,
zobs, Gdens, tirit, abols, piens u.c.). Pedagogs uz tafeles uzraksta vardus, kas bérniem
asociéjas ar veseliem zobiem. Ja bérniem idejas apsikst, pedagogs ierosina saraksta ieklaut
vél kadus vardus, nosaucot piemérus.

Péc vardu saraksta izveides katram bérnam ir jaizveido krustvardu mikla, izmantojot vismaz
10 vardus no tiem, kas uzrakstiti uz tafeles. Uzdevumu ir iespéjams veikt mazas grupas pa
2-3 bérniem katra.

REZULTATS

Uzdevuma gaita bérni atkarto informaciju par zobiem veseligu uzturu un ieradumiem.

eV

>

/

PLAKATS “VESELI ZOBI”

MACIBU METODE

Grupu darbs, radosais darbs.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

Viena balta A3 izméra lapa katram bérnam, krasainie zZimuli vai flomasteri, citi plakata
veidoSanai pieméroti materiali (pieméram, [ime, avizu izgriezumi u.c.).

NORISE

Pedagogs aicina katru bérnu vai skolénu grupu izveidot plakatu “Veseli zobi”.

Bérnu uzdevums ir izveidot plakatu, kas informétu citus bérnu par zobiem veseligu uzturu
un zobu kopSanas paradumiem. Bérni péc izvéles vai iespéjam var izmantot dazadas
tehnikas, pieméram, ziméjumu, kolazu u. c. Péc darbu pabeigSanas vélams klasé izveidot
darbu izstadi, ko velak var izvietot ari skolas publiskajas telpas.

REZULTATS

Darbs pie plakata ir pozitivs pamudinajums bérniem, kas ir iesaistiti darba procesa, ka art
uzmanibu piesaistoss atgadinajums par zobu veselibu tiem bérniem, kas plakatu ierauga
skolas vidé.
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NODARBIBA
“KA PAREIZITIRIT Z0BUS”

Nodarbiba ir pielagojama pirmsskolas vecuma, ka ari 1.—2. un 3.—4. klases vecuma bérniem.

MERKIS Nostiprinat prasmes zobu higiéna un veicinat pozitivu zobu kopsanas ieradumu veidosanos.

esniegt informaciju par pareizu zobu tiriSanu un diegosanu;

e dlacilill e nostiprinat zobu tiriSanas un diegoSanas prasmes.

ejautajumi un atbildes;

IETEICAMAS MACIBU s:;s:zg:ua
METODES e
e rotalas;
edemonstrésana.

IEPAZISTINASANA AR TEMU

NEPIECIESAMIE

_ Dators, projektors vai interaktiva tafele, pieeja interneta vietnei www.tirizobi.lv.
MATERIALI prol piee) WAAILEHZORLE

Pedagogs izskaidro bérniem, ka zobu tirisana ir dala no misu ikdienas rlipém par savu
kermeni (personiga higiénas). Par zobiem ir jarlGpéjas, katru dienu tos kartigi tirot, un tas ir
jadara jau no briza, kad ir izskilies pirmais zobins.

Zobi ir nepieciesami ne tikai éSanai un koslasanai, bet ari parliecinatam smaidam. Ja
zobi ir veseli un tiri, tad smaidot vari justies labi. Zobi ir viens no misu labas passajatas
(pasapzinas) veidotajiem.

Ir batiski atgadinat, ka zobarsts un zobu higiénists ir bérnu draugs! Lai zobi bitu veseli, tie
ir ripigi jatira un reizi pusgada ir jaapmeklé zobarsts un zobu higiénists.

Nodarbibas laika tiek apskatiti nakamie 6 jautajumi spélé “Zobu zinibas”, lai uzzinatu, ka
NORISE pareizi tirit zobus:

e Kas ir nepiecieSams, lai labi iztiritu zobus?

*No cik gadu vecuma ir jasak diegot zobi?

¢ Cik ilga laika koslajama gumija palidz attirit zobus?
*Vai mute ir jaizskalo uzreiz péc zobu tiriSanas?

¢ Cik bieZi ir jamaina zobu suka?

*Ka zobu tiriSanas laika pareizi ir jatur zobu suka?

Spéle ir apskatama http://tirizobi.lv/spele/tema/2.

Ja nav iespé&jams spéli radit uz ekrana, alternativa — spéle netiek radita, bet tiek runats par
nodarbiba iek|autajiem jautajumiem.

Bérni interaktiva veida uzzina nodarbibas teorétisko pamatu — iegist praktiskas zinasanas

REZULTATS par zobu tiriSanu un zobu diegosanu.
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JAUTAJUMS

NEPIECIESAMIE

MATERIALI

NORISE

REZULTATS

Bérni uzzina — lai labi iztirttu
zobus, ir nepiecieSama zobu

vietné www.tirizobi.lv).

KAS IR suka, fluoridus saturo$a zobu
NEPIECIESAMS, Zobu suka, zobu diegs Pgdagogs uz_dod !:)érnie[n So jaytéjumu. pas.ta_, .zc?bq_d_iegs un.laiks. ;ob_i
s " | Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes, un | obligati ir jatira 2 reizes diena
LAI LABI zobu pasta, glazite ar _ - - RO h - -
il ideni nosléguma pedagogs parada un vélreiz | — péc brokastim un vakarinam.
IZTIRITU ’ nosauc visas nepiecieSamas lietas. Péc zobu tiriSanas vakara vairs
ZOBUS? neko nedrikst ést, bet, ja vélas
dzert, tad tikai Gdeni. Zobi ir
jatira 3 minutes.
Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu.
Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes, un| ) )
Zobu diegs, vizualais | Nosléguma pedagogs izskaidro, kad un Bérni uzzc;_na, k?d IZOI?u'sk'I Ir
- p kapéc ir jadiego zobi. ieteicams diegot, idzko izSkilas
NO CIK GADU gjaterjals ” Zokbu pastavigie zobi. To var darit
VECUMA IR legosana (skat. | valams katram bérnam iedot gabalinu zobu | 5 atrak, ja piena zobi atrodas
JASAK DIEGOT plellku.[nu. _er-g'_ diega, lai varétu paméginat pareizi izdiegot | |0t ciegi viens pie otra. Zobini
materials izdrukasanai | ; ict5 : P ’
ZOBINI? 1ate i vismaz vienu zobu. Pedvagogs izstasta, | jr jadiego péc zobu tiridanas
NIt pieejams  interneta | k3da ir pareiza zobu diego3anas seciba, ka

arl pirmsskolas vecuma bérniem uzsver,
ka Saja vecuma zobu diegoSanas procesa
palidz vecaki.

vakaral Bérni apgist zobu

diegosanas prasmes.

Pedagogs uzdod bérniem jautajumu: “Cik
ilga laika kos|ajama gumija palidz attirit
zobus?”. Tiek uzklausitas visas bérnu

Bérniuzzina, ka péclipigu, skabu
édienu un dzérienu lietosanas,
ja nav iespéjams zobus izskalot
vai iztirit, var lietot kosJajamo
gumiju bez cukura. 15 minUtes

CIK ILGA LAIKA Codl5iams .| atbildes, un nosléguma pedagogs izskaidro ir pietiekami ilgs laiks, lai
= = osJajamas  gumijas , iorin3t S5 i-dalit

KOS'.-AJAM_A bez cukura pacina ka | Pareizo atbildi. p'astlprlnatl §a_lftu - |zdaI|t"|'es
GUMIUJA PALIDZ I, siekalas un koslajamas gumijas

k t t | . . - - - . = . .
ATTIRIT ZOBUS? uzskates materials. Vienlaikus pedagogs atgadina par uzvedibas | darbibas vietas no zobiem tiktu
: kultlru — kos]ajamo gumiju nelietot stundu | atrauti partikas atlikumi.
!alka, pecheto_sanas ietit papira gabalina un Psc 15 mindtém kodlajama
izmest to atkritumu tvertné u.c. LT ARSI
gumija ir jaizsplauj, jaietin
papira gabalina un jaizmet
atkritumu tvertné.
Bérni wuzzina, ka mute ir

VAl MUTE IR jaizskalo pirms zobu tiriSanas.

JAIZSKALO Pedagogs uzdod bérniem So jautdjumu. | PEc zobu tiriSanas liekais zobu

Tiek uzklausttas visas bérnu atbildes, un | pastas daudzums ir jaizsplauj
UZREIZ Nav. _ - ) . . ) S :
— nosléguma pedagogs izskaidro pareizo | vai mute ir jaizskalo ar nelielu

EEEZOBU atbildi. ddens daudzumu. Tas ir svarigi,

TIRISANAS? lai paliktu pietiekami daudz

fluoridu, kas aizsarga zobinus.

CIK BIEZI IR Pedagogs bérniem uzdod jautajumu. | Bérni uzzina, ka zobu suka ir
= Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes, un | jamaina reizi 3 méneSos vai
JAMAINAEOBU Nav. nosléguma pedagogs izskaidro pareizo | pat atrak, ja tas sarini klast

SUKA? atbildi. izsparusi.
- Vizualais  materials

lfA_EOBU “Zobu tirisana” (skat. | Pedagogs uzdod bérniem $o jautajumu.

T|R15ANAS pielikumu  Nr. 7, | Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes, un | Bérni uzzina, ka zobu suka jatur
LAIKA PAREIZI | materialsizdrukasanai | nosleguma pedagogs izskaidro pareizo [ slipi (45 gradu lenki) pret zobu
IR JATUR ZOBU | pieejams interneta | atbildi, uzskatami to paradot vizualaja | priek3€jo un muguréjo virsmu.

SUKA? vietné www.tirizobi.lv), | materiala “Zobu tirisana”.
: zobu suka.

Papildu informaciju par tému skatit teorétiskaja daja no 49. lidz 52. Ipp.
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IETEIKUMI ROTALNODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
PIRMSSKOLAS VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“KA PAREIZI TIRIT ZOBUS”

>

/

../ SPELE “KA PAREIZI TIRIT ZOBUS”

MACIBU METODE Lomu spéle, vizualizésana.

NEPIECIESAMIE Vizualais materials “Zobu tirisana” (skat. pielikumu Nr.7, ka ar1 materials izdrukasanai
MATERIALI pieejams interneta vietné www.tirizobi.lv), svamme.

Pedagogs, izmantojot vizualo materialu “Zobu tiriSana”, isuma atgadina par pareizu zobu
tiriSanas secibu. Pedagogs palidz bérniem sadalit lomas un izveidot mutes modeli.

NepiecieSamas lomas:
eméle — 1 bérns;
ezobu pasta — 1 bérns;
e zobu suka — 1 bérns;
e(dens — 1 bérns;
® paréjie bérni ir zobi.

NORISE

Bérni sadalas 2 dalas — augszoklis un apakszoklis (augséjie un apakséjie zobi).

Katra dala ir 4 priekszobi, 2 acu zobi, bet paré&jie bérni ir sanu zobi.

Bérns, kas attélo zobu pastu, iedod mazu Svammi (ta simbolizé zobu pastu) bérnam, kas
attélo zobu suku. Bérns, kas ir iejuties zobu sukas loma, sak savu darbu — sakuma iet pie
sanu zobiem un stasta, ka vins notira sanu zobus, péc tam priek$zobus, beigas notira méli
un pasauc bérnu, kurs attélo Gdeni. Bérns, kurs atveido Gdeni, rada tGdens Salkonas skanu,
it ka tiktu noskaloti zobi. Tad bérni, kas télo zobinus un méli, pa vienam atsaucas — tirs vai
netirs. Ja nosauc netirs, procediru atkarto.

Ar aktivu darboSanos bérnos tiek veicinata interese par zobu tirisanu, ka ari bérnam atmina

e paliek pareiza zobu tiriSanas seciba.

>

/

../ “ZOBU TIRISANAS IESKAITE”

MACIBU METODE Demonstrésana, vizualizacija.
NEPIECIESAMIE Smilsu pu!kstems, zobu suka.s:, ngu pa_svta, v!zu.ala'ls materlals. Zobg tlrlsa'na
MATERIALI (skat. pielikumu Nr.7, materials izdrukasanai pieejams www.tirizobi.lv), diploms
“Man ir tiri zobi!” (skat. pielikumu Nr.19, materials izdrukasanai pieejams www.tirizobi.lv).
Pedagogs, izmantojot vizualo materialu “Zobu tirisana”, atgadina, ka pareizi jatira zobi.
NORISE Bérni pedagoga uzraudziba iztira zobus, veicot zobu tiriSanas ieskaiti (rlpigi tiek notirits
katrs zobs, zobi tiek tiriti 3 mindtes, tiek notirita méle). Péc ieskaites pedagogs izsniedz
katram bérnam ieprieks sagatavotu un parakstitu diplomu “Man ir tiri zobi!”.
~ Kopiga zobu tiriSana nostiprina zinasanas par pareizu zobu tirisanas tehniku, diploma
REZULTATS Y S - s A . .
sanemsana rada lepnumu un motivé bérnus turpinat pozitivo ieradumu ilgtermina.
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>

/

_./ UZZIME “MANI PALIGI ZOBU TIRISANA”

MACIBU METODE Radosais darbs.
NEPIECIESAMIE
— Balta A4 lapa, krasaini zimuli vai flomasteri.
MATERIALI P '
Pedagogs bérniem dod uzdevumu — uz baltas papira lapas uzzimét tas lietas, ko bérns
NORISE izmanto zobu tiriSana (zobu suku, zobu pastu, glazi ar Gdeni u.c.). Bérni uzzimé savu zobu
tirisanas komplektu. Péc zimésanas vélams vélreiz uzsvert, cik nozimigi ir tirit zobus
2 reizes diena ar vecumam atbilstoSu zobu suku un zobu pastu.
= Uzdevuma gaita bérni atspogulo savu pieredzi un nostiprina zinasanas par pozitiviem zobu
REZULTATS tirisanas ieradumiem.

IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
1. — 2. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“KA PAREIZI TIRIT ZOBUS”

>

/

./ LABIRINTS “ZOBINS MEKLE DRAUGU”

MACIBU METODE

Radosais darbs.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

Balta A4 lapa, krasaini zimuli vai flomasteri, lineals vai izdrukatas darba lapas “Labirints
“Zobins meklé draugu”” (skat. pielikumu Nr.20, ka ari materials izdrukasanai pieejams
interneta vietné www.tirizobi.lv).

NORISE

nn

Pedagogs izdala bérniem darba lapas “Labirints “Zobins meklé draugu”” un aicina atrastisto
celu, ka zobins nok|ist pie saviem draugiem — zobu sukas un zobu pastas. Péc uzdevuma
pedagogs ar bérniem parruna, kas ir zobinu draugi un nedraugi, kapéc.

Nodarbibas turpinajuma bérniem var dot uzdevumu pasiem uzzimét karti jeb labirintu,

ka zobins dodas meklét draugus (zobu suku un zobu pastu). Labirinta sakuma zobins dodas
draugu mekléjumos, parvar gritibas (satiek “zobgrauzi”, cukura gabalu, limonadi) un
laimigs nonak galamérki pie saviem draugiem. Zimé&jumi tiek apkopoti izstadé.

REZULTATS

Veicot uzdevumu, bérni apzinas, cik nozimiga ir zobu suka un zobu pasta, lai zobi batu tiri
un pasargati no “zobgrauza”.

>

/

.../ ATGADINAJUMS SEV “IZTIRI ZOBUS”

MACIBU METODE

Jautajumi un atbildes, radosais darbs.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

Viena balta A5 vai A4 izméra lapa katram bérnam, krasainie zimuli vai flomasteri.

NORISE

Pedagogs uzdod bérniem jautajumus: Vai ir viegli atceréties iztirit zobus katru ritu un
vakaru? Vai ir dienas, kad zobus tirit ir slinkums vai nogurums? Ka varétu sev atgadinat
un uzmundrinat iztirit zobus katru dienu? Bérni dalas pieredzé par dazadiem veidiem un
metodém, ka vini parvar nevélésanos vai aizmarsibu.

Péc jautajumiem un atbildéem pedagogs aicina bérnus uz papira lapas izveidot kosu
atgadinajuma vai uzmundrinajuma kartiti sev pasam “lIztiri zobus!”. Bérniem ir uzdevums
kartiti piestiprinat majas pie savas gultinas vai kada cita Tpasa vieta.

REZULTATS

Bérni iegist informaciju par dazadam metodém, ka sevi mudinat ik dienu iztirit zobus,
ka ar1 pasi sev izveido vizualu atgadinajumu, kas ir paligs bérnam majas.
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/

~../ DISKUSIJA “KA SANEMTIES IZTIRIT ZOBUS, KAD LOTI NEGRIBAS?”

MACIBU METODE Diskusija, vizualizacija.
NEPIECIESAMIE Nav
MATERIALI '
Pedagogs ierosina diskusiju, pieredzes apmainu par tému “Ka sanemties iztirit zobus, kad
loti negribas?”. lespéjamie jautajumi diskusijas veicinaSanai: Ka jus tirat zobus? Cik ilgi?
Cik biezi? Vai ir bijusas dienas, kad negribas tirit zobus? Ko jis darat, lai neaizmirstu iztirit
NORISE zobus? Ka sevi piespiest iztirit reizés, kad |oti negribas?
Péec diskusijas vai tas laika uz tafeles vai lielas papira lapas ir vélams vizuali apkopot un vélreiz
mutiski izteikt efektivakas idejas, kas palidz nostiprinat pozitivu zobu tiriSanas ieradumu.
_ Bérni saprot, ka slinkums ir cilvéciga 1pasiba, kas jaapzinas un japarvar. Doma, ka negribas
REZULTATS tirit zobus, var gadities ikvienam bérnam, bet diskusija ieglta citu bérnu pozitiva pieredze
var k|Gt par iedrosSinajumu un paraugu.
2

/

../ Z0BU TIRISANAS KALENDARS

MACIBU METODE

Projektu darbs, darbs ar vizualajiem uzskates materialiem.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

- —v

Darba lapa “Zobu tirisanas kalendars” (skat. pielikumu Nr. 14, ka ari darba lapas izdrukasanai
pieejamas www.tirizobi.lv).

NORISE

Pedagogs katram bérnam iedod zobu tirisanas kalendara darba lapu (vélams nedélas un
ménesa sakuma). Bérniem darba lapa ir jaieraksta savs vards un ménesis, ka ari jaatzime,
vai Sodien zobi jau ir iztirtti. Darba lapas bérniem ir janem lidzi uz majam, lai turpinatu
tas aizpildit. Par to ir jainformé vecaki un ir jalidz pievérst uzmanibu, vai darba lapas tiek
aizpilditas katru dienu. Ménesa beigas visi bérni atnes savas darba lapas, kopigi klasé
parruna, ko no 81 uzdevuma ir iemacijusies.

REZULTATS

Bérni aktivi tiek iesaistiti ilgtermina projekta, kas palidz nostiprinat veseligus zobu tirisanas
ieradumus.

IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
3.-4. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“KA PAREIZI TIRIT ZOBUS”

>

/

-7 PASAKA “ZOBINA DRAUGI”

MACIBU METODE

Radosais darbs.

NEPIECIESAMIE Balta vai liniju lapa, pildspalva
MATERIALI Jutapa, pridspalva.
Pedagogs ar bérniem izruna tému par zobu higiénas ievéroSanu, par zobu higiénas
piederumiem, par bérna lomu regulara zobu tiriSana, par zobiem veseligiem paradumiem.
NORISE Bérniem ir uzdevums uzrakstit pasaku “Zobina draugi”, izvéloties galvenos varonus
(pats bérns, zobu suka, zobu pasta, zobu diegs, mutes skalojamais lidzeklis, Gdens, veseligi
partikas produkti) vai izdomajot savus télus. Pasaku bérni var rakstit klasé vai majas un péc
tam to nolasTt prieksa citiem bérniem.
REZULTATS Veidojot pasaku, ka art klausoties citu bérnu raditas pasakas, bérna nostiprinas izpratne

par zobu draugiem un zobiem veseligiem paradumiem.
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/

.../ ZOBU TIRISANAS DIENASGRAMATA

/

MACIBU METODE Projektu darbs, radosais darbs.
NEPIECIESAMIE
— Baltas A4 lapas, skavotajs, krasaini zimuli vai flomasteri, lineals.
MATERIALI P : '
Bérni ar pedagoga palidzibu izveido tadu ka gramatinu ar vaku un 4 iekSlapam. Uz vaka
katrs bérns uzraksta “Mana zobu tiriSanas dienasgramata” un ménesi. Katra iekslapa tiek
uzziméta tabula ar 7 nedélas dienam un ailttém rita un vakara zobu tiriSanas atzimésanai.
NORISE Tabula var ieklaut ailiti arT zobu tiriSanai vai izskaloSanai dienas laika (pieméram, péc
édienreizes).
Bérni savu dienasgramatu noformé péc vélésanas ta, lai pasSiem patik. Uzdevums ir atzimét
dienasgramata katru zobu tirisanas reizi.
= Bérni aktivi tiek iesaistiti ilgtermina projekta, kas palidz nostiprinat veseligus zobu tiriSanas
REZULTATS : grermina projexta, kas p P g
ieradumus.
»

-/ UZDEVUMS “CIK ILGI?”

/

MACIBU METODE Situacijas analize, jautajumi un atbildes.
NEPIECIESAMIE Ratinu lapa vai burtnica, pildspalva
MATERIALI i iap - Plidspalve.
Pedagogs tému par zobu tirisanu ieklauj matematikas stunda vai majas darba. lespéjamais
uzdevuma formuléjums: Katru dienu no rita un vakara bérns tira zobus. Zobus vins tira
3 minGtes. Cik minites nedéla bérns velta zobu tirisanai?

NORISE o . ~ o o B
Uzdevumu pedagogs var variét péc bérnu zinasanu limena — mindtes parvérst sekundeés,
saskaitit, reizinat, cik ilgi (minGtés, sekundés) zobi tiek tiriti nedéla, ménesi, gada. Gadu var
izteikt dazadas vienibas — minates, stundas, dienas.

~ leklaujot téemu par zobu tiriSanu matematikas uzdevuma, bérnam tiek atgadinats par zobu
REZULTATS g B . S . .
tirisanu, ka art laiku, ko tam ir nepiecieSams atvélét katru dienu.
»

.../ PETIJUMS — APTAUJA “ZOBU TIRISANA”

MACIBU METODE

Prata vétras metode, projektu darbs, grupu darbs, radosais darbs.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

lespéja izdrukat skolénu sagatavotas aptaujas anketas.

NORISE

Pedagogs izskaidro bérniem, ka kopigi tiks veikts pétijums — aptauja par zobu tirisanas
paradumiem skola. Bérniem tiek dots uzdevums kopigi apspriest un izveidot aptaujas
anketas jautajumus par zobu kopsanu ikdiena. Aptauja ir vélams iek|aut jautajumus par
zobu tirisanas regularitati ikdiena, zobu diega, mutes skalosanas lidzekla, koslajamas
gumijas bez cukura lietosanu u.c.

Kad aptaujas jautajumi ir definéti, bérniem ir uzdevums aptaujat iespéjami daudz
sakumskolas skolénu (1.—4. klase). Aptaujas veiksanai bérnus var sadalit mazakas grupas,
vienojoties, kura klase kurai bérnu grupai ir jaaptauja.

Péc aptaujas kopigi tiek veikta datu apkopos$ana un to vizuala atainoSana.

REZULTATS

Aktivi iesaistot bérnus pétijuma veiksana, vini ne tikai iegist informaciju un aktualizé zobu
tiriSanas tému, bet ari veido atbildigaku attieksmi pret savu veselilbu un zobu kopsanas
paradumiem.
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NODARBIBA

“20BA UZBUVE”

Nodarbiba ir pielagojama pirmsskolas vecuma, ka ari 1.—2. un 3.—4. klases vecuma bérniem.

MERKIS

UZDEVUMI

IETEICAMAS MACIBU
METODES

Izglitot bérnus par zoba uzblvi, zobu mainas procesu, ka ari zobu nozimi dzives laika.

esniegt informaciju par zoba uzbavi;
einformét par zobu mainas procesu;
e stiprinat bérnos vélmi rlipéties par savu zobu veselibu.

ejautajumi un atbildes;
e diskusija;
evizualizacija;
eradosais darbs.

IEPAZISTINASANA AR TEMU

NEPIECIESAMIE Dators, projektors vai interaktiva tafele, pieeja interneta vietnei www.tirizobi.lv
MATERIALI  Prel - pieel ‘ e
Pedagogs atgadina bérniem, cik batiski ir rGpéties par zobiem (Ka Sodien jatas zobini?
Vai Sorit par tiem partpéjaties?). Bérniem tiek izskaidrots, no ka sastav zobi, kas slépjas
zoba ieksiené un no ka tie ir veidoti. Zobi ir cieti, bet tie nav veidoti no kaula. Tie palidz
nokost un ari sasmalcinat édienu, vienlaikus zobiem ir liela loma skanu pareiza veidosana.
Ka skan vardi, kad mainas priekséjie zobi? Cik zobini jums katram jau ir nomainijusies?
Nodarbibas laika tiek apskatiti nakamie 6 jautajumi spélé “Zobu zinibas”, lai uzzinatu
par zobiem vél vairak:
*Ka sauc zobina aréjo apvalku?
L2 eKas ir kariess? Kad zoba sak veidoties kariess?
¢ Cilvekam dzives laika nomainas divu veidu zobi. Nosauc, kadi?
¢ Cik daudz piena zobu izaug bérnam lidz 3 gadu vecumam?
¢ Cik gadu vecuma izskilas gandriz visi pastavigie zobi?
¢ Cik daudz pastavigo zobu ir pieaugusam cilvékam?
Spéle ir apskatama http://tirizobi.lv/spele/tema/3v.
Ja nav iespéja spéli radit uz ekrana, alternativa — spéle netiek radita, bet tiek runats par
nodarbiba ieklautajiem jautajumiem.
= Bérni interaktiva veida uzzina informaciju par zoba uzbivi, kas palidz apzinaties zobu
REZULTATS e Y P P P
tirisanas nozimibu.
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JAUTAJUMS

NEPIECIESAMIE

MATERIALI

NORISE

REZULTATS

KA SAUC
ZOBINA AREJO
APVALKU?

Vizualais materials
“Zoba uzbive ” (skat.
pielikumu Nr.2, ka ari|
materials izdrukasanai
pieejams www.tirizobi.lv).

Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu.
Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes, un
nosléguma pedagogs izskaidro pareizo
atbildi, uzskatami to paradot vizualaja
materiala “Zoba uzblve”. Papildus tiek
izskaidrots, no ka sastav zobs, uzsverot, cik
nozimigi ir saglabat zoba aréjo apvalku -
emalju - nebojatu, lai zobs bitu vesels.

Bérni uzzina, ka zobs nav tikai
tas, ko redzam aréji, bet tas
sastav no dazadam dalam, kas
ir savstarpé€ji saistitas.

KAS IR KARIESS?

Pedagogs uzdod bérniem 3Sos jautajumus.

Bérni uzzina, ka kariess ir viens
no biezak sastopamajiem zobu
bojajumu veidiem.

Zoba kariess veidojas, kad zoba
emalju saboja skabe. Skabi

www.tirizobi.lv).

KAD ZOBA SAK Nav. Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes, un : -~ _
_ - . . . veido baktérijas, kas dzivo zobu
VEIDOTIES nosléguma pedagogs izskaidro pareizo . _ .
- atbildi aplikuma, bet zobu aplikums
KARIESS? ’ veidojas, ja zobi netiek pareizi
un regulari tirtti.
Bérniuzzina, ka katram cilvékam
dzives laika ir divu veidu zobi —
DZIVES LAIKA IR Pedagogs uzdod bérniem So jautdjumu. | zobi.
DIVU Nav Tiek uzklausttas visas bérnu atbildes, un | Piena zobiir paredzéti, lai varétu
’ nosléguma pedagogs izkaidro, kada ir|sagremot vienkarsu baribu.
VEIDU ZO_BI‘ pareiza atbilde. Bérnam augot, piena zobi
NOSAUC, KADI? nomainas pret pastavigajiem
zobiem, ar kuriem ir jadzivo visu
turpmako dzivi.
Vizuslais materials Bérni uzzina, ka lidz 3 gadu
CIK DAUDZ “Piena z0bu izkritanas Pedago_gs uzdod bé_rniem §ojvautéjumu.Ti€:-k vecumar:n izaug 20 E)iena zo_bi,
- . uzklausrttas visas bérnu atbilZzu versijas, péc | un ieglst informaciju, Iidz
PIENA ZOBU laiks” (skat. pielikumu tam pedagogs izskaidro pareizo atbildi un | kuram laikam notiek piena zobu
IZA_UG SIS s;f&kgzasgi miztee'glr?nlz ar vizuala materiala “Piena zobu izkrisanas | izkris8ana, kas ir bérnam svarigs
LIDZ 3 GADU interneta vietrF:é ) laiks” palidzibu uzskatami parada, kada | jautajums, jo tiesi ietekmé vina
VECUMAM? Www. tirizobi.Iv) vecuma izkrit piena zobi. vizualo izskatu un valodu (skanu
E—— veidosanos).
CIK GADP Vizualais materials| Pedagogs bérniem uzdod jautajumu. Tiek
VECUMA “Pastavigie zobi ” (skat.| uzklausitas visas bérnu atbilzu versijas, | Bérni uzzina, ka lidz 13-14 gadu
1ZSKILAS pielikumu Nr.1, ka ari| péc tam pedagogs izskaidro pareizo atbildi [ vecumam ir iz8kiluSies gandriz
GANDRIZ VISI [materials izdrukaanai| un ar vizuala materiala “Pastavigie zobi” | visi pastavigie zobi, par kuriem
PASTAVIGIE pieejams interneta vietné | palidzibu uzskatami parada, kada vecuma | ir jarGpéjas visu dzivi.
ZOBI? www.tirizobi.lv). izSkilas pastavigie zobi.
CIK DAUDZ }lllzua_la_ls. mzit’erlals Pedago_gs ber'nlem U_ZdOd JauF?Jumu. Tlek Pieauguiam cilvekam ir jabit
=\ T Pastavigie zobi” (skat.| uzklausitas visas bérnu atbilZzu versijas, - .
PASTAVIGO o N o o 7>128-32 pastavigajiem zobiem
pielikumu Nr.1, ka ari| un nosléguma pedagogs izskaidro pareizo ‘. e -
ZOBU IR N . - . . —_ | (daziem cilvékiem gudribas
- materials izdrukasanai| atbildi. Papildus var izmantot vizualo Z0bi dzives laika neizaug), un tie
PIEAU_GUSAM pieejamsinternetavietné| materialu “Pastavigie zobi”, uzskatami . . &l
CILVEKAM? kalpos visu mazu.

paradot pastavigo zobu daudzumu.

Papildu informaciju par tému skatit teorétiskaja daja no 45. lidz 47. Ipp.
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NEPIECIESAMIE

UZDEVUMS NORISE REZULTATS

MATERIALI

Bérniem ir uzdevums uz lapas uzzimét

"UzZIME VESELU Viena balta A4 izméra | 2 zobus - vienu veselu, nebojatu zobu un

= lapa katram bérnam, | otru bojatu zobu (ar kariesu). Péc darba

UN BOJATU krasainie zimuli vai s o _ a

" rasainie zimuli vai | pabeigSanas pedagogs ar bérniem parruna,

ZOBINU flomasteri. kas var veicinat zobu bojasanos, kas palidz
saglabat zobus veselus.

Ziméjot veselu un bojatu
zobu, bérniem veidojas tieSas
vizualas asociacijas, kas pastiprina
vélmi rlpéties par savu zobu
veselibu.

IETEIKUMI ROTAI,.NODARB_TBU PARAUGIEM DARBA AR
PIRMSSKOLAS VECUMA BERNIEM PAR TEMU

“ZOBA UZBUVE”

>

/

-7 “LIELIE UN MAZIE ZOBI”

MACIBU METODE Darbs ar vizualajiem uzskates materialiem, rado3ais darbs.
NEPIECIEgeMIE Krasainie zimuli vai flomasteri, izdrukatas darba lapas “Lielie un mazie zobi” (skat. pielikumu
MATERIALI Nr.11, ka ari materials izdrukasanai pieejams interneta vietné www.tirizobi.lv).

Bérni no pedagoga sanem darba lapu “Lielie un mazie zobi”. Pedagogs ierosina katram
saskaitit savus zobus, vispirms - cik muté ir priekSzobu, péc tam - cik acu zobu un cik ir
sanu zobu. Pedagogs parada, kur atrodas katrs zobs. Zobu skaitu katrs bérns pierakstita pie
NORISE attieciga zoba ziméjuma.

Ja nepiecieSams, pedagogs parada bérniem, ka tiek rakstits konkrétais cipars.

Nosléguma bérni uzzimé zobiem priecigas sejas. Pedagogs izskaidro, ka zobi ir priecigi, ja tie
tiek rapigi tirtti katru dienu divas reizes.

REZULTATS Izpildot darba lapas uzdevumu, bérni uzzina par dazadiem zobiem muté — lieliem un
maziem, tapat bérniem veidojas pozitivas asociacijas par zobu tirisanu.

>

/

-7 “CIK MAN IR ZOBU?”

MACIBU METODE Radosais darbs, jautajumi un atbildes.

NEPIECIESAMIE Krasainie zimuli vai flomasteri, baltas papira lapas, vizualais materials “Piena zobu izkriSanas
= laiks” (skat. pielikumu Nr.4, ka ari materials izdrukasanai pieejams interneta vietné
MATERIALI N
www.tirizobi.lv).

Pedagogs izdala bérniem papira lapas un aicina ikvienu bérnu ar méli saskaitit, cik zobi
vinam ir izaugusi. Katrs bérns uz papira lapas uzraksta skaitli, cik daudz zobu ir vina muté.
Bérni briva forma uzzimé uz papira lapas visus savus zobus.

NORISE Pedagogs ar vizuala materiala “Piena zobu izkrisanas laiks” palidzibu izskaidro, ka drizuma
saks mainTtties zobi —no piena zobiem uz pastavigajiem jeb kaula zobiem. lesp&jams, daziem
bérniem jau Sobrid kustas kads zobs vai ir jau izkritis. Pedagogs uzsver, cik batiski ir palidzét
saviem zobiem bt tiriem un rapéties par tiem katru dienu.

Bérni, skaitot zobus, vairak koncentréjas un pievéers tiem lielaku uzmanibu. Apzina par

REZULTATS . ) R oy
saviem zobiem veicina riipésanos par zobu tirisanu.
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IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
1.-2. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“ZOBA UZBUVE”

>

/

7 “Z0BU MAINA"

MACIBU METODE Darbs ar vizualajiem uzskates materialiem, diskusija.
NEPIECIESAMIE Krasainie zZimuli, izdrukatas darba lapas “Piena zobu izkrisanas laiks” (skat. pielikumu Nr.16,
MATERIALI ka arl materials izdrukasanai pieejams interneta vietné www.tirizobi.lv).

Pedagogs bérniem izdala darba lapas un aicina atzimét, kuri piena zobi jau ir izkritusi, un
atzimét tos zobus, kuri jau kustas.

Péc darba lapu aizpildisanas pedagogs atgadina, cik nozimigi ir pareizi un regulari tirit piena

NORISE zobus, jo zem tiem atrodas jaunie zobi, kurus var sabojat, ja ir bojats piena zobs.
Kopigi ar bérniem var izrunat, kad gaidama nakama zobu izkriSana. Bérni var dalities
pieredzeé par zobu mainu, izstastit, kadas situacijas un dzives brizos zobi ir izkritusi.
REZULTATS Aizpildot darbalapas, bérnilabakizprot zobu mainas procesu, ka ari zobu tiriSanas nozimibu.

>

/

-/ “VESELS ZOBS”

MACIBU METODE Radogais darbs, vizualizacija.
NEPIECIESAMIE Balta papira lapa, krasaina papira lapa, lime, vizualais materials “Zoba uzbive” (skat.
MATERIALI pielikumu Nr.2, ka ari materials izdrukasanai pieejams interneta vietné www.tirizobi.lv).

Bérniem ir uzdevums no balta papira izgriezt zobu un uzlimét to uz tumsakas krasas papira.
Pedagogs ar vizuala materiala “Zoba uzbive” palidzibu parada un izstasta, no kadam dalam
NORISE sastav zobs. Bérnu uzdevums ir, skatoties uz vizualo materialu “Zoba uzbive”, baltajam
papira zobam iekrasot dentinu un pulpu, baltu atstajot zoba emaljas daju. Klasé tiek
izveidota zobu izstade.

Izpildot uzdevumu, bérni atkarto dzirdéto par zoba uzbdvi. BErniem ir nepiecieSamas
REZULTATS zinasanas par zoba uzbavi, lai raditu izpratni par zobu aizsargasanas un tiriS8anas nozimibu
ikdiena.
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IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
3.-4. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“ZOBA UZBUVE”

e

/

.../ “ZOBA UZBUVE”

MACIBU METODE Darbs ar vizualajiem uzskates materialiem, vizualizacija.
NEPIECIE§6MIE Vizualais materials “Zoba uzblve” un darba lapa “Zoba uzblve” (skat. pielikumu Nr.2 un
MATERIALI Nr.13, ka ari materials izdrukasanai pieejams interneta vietné www.tirizobi.lv).

Pedagogs iedod bérniem aizpildit darba lapu “Zoba uzbive”. Darba lapa bérniem no
piedavatajiem nosaukumiem ir jaizvélas pareizais un pie krasu bultinam japieraksta
atbilstoSie nosaukumi.

Pirms bérni sak darbu, pedagogs ar salidzinajumu palidzibu izskaidro, kada ir zoba uzbave.
Tapat ka katram organam ir savs nosaukums, ari zoba daJam ir nosaukumi — kronitis (galva),
NORISE kaklin$ un sakne (kajas). Zoba arpusi klaj emalja, kura ir ka vairogs, kas atvaira saldumu
uzbrukumu zobinam. Katrs vairogs ir darinats no |oti cieta materiala. Kas ir viscietaka viela
uz zemes? Dimants. Tikpat cieta ir arl emalja. Zoba vidi ir dentins, kas ir mikstaks, tapéc
emalja to aizsarga.

P&c tam, kad visi bérni ir aizpildijusi darba lapas, pedagogs un bérni ar vizuala materiala
“Zoba uzbuve” palidzibu kopa parbauda, vai darba lapas visur ir ierakstitas pareizas atbildes.

_ Aizpildot darba lapu, bérni atkarto dzirdéto par zoba uzbavi. Tiek veicinata izpratne par to,
REZULTATS cik nozimigi ir sargat zoba aréjo apvalku — emalju, lai no bojasanas pasargatu zoba trauslo
un jutigo dalu.

>

/

.../ “KURI PASTAVIGIE ZOBI TEV JAU IR 1ZSKILUSIES?”

MACIBU METODE Darbs ar vizualajiem uzskates materialiem.
NEPIECIE§6MIE Krasainie zimuli, izdrukatas darba lapas “Pastavigo zobu izskilSanas laiks” (skat. pielikumu
MATERIALI Nr.17, ka ari materials izdrukasanai pieejams interneta vietné_www.tirizobi.lv).

Pedagogs bérniem izdala darba lapas un aicina atzimét, kuri pastavigie zobi jau ir izSkilusies,
un atzimét tos zobus, kuri vél aug.

NORISE Pé&c darba lapu aizpildisanas pedagogs atgadina, cik nozimigi ir pareizi un regulari
tirit zobus, jo jaunie zobi, kas ir izskiluSies, kalpos visu dzivi. Kopigi ar bérniem var izrunat,
kad gaidama nakamo zobu maina.

REZULTATS Aizpildot darba lapas, bérni labak izprot zobu mainas procesu un zobu tiriSanas nozimibu.
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NODARBIBA
“MUTES DOBUMS”

Nodarbiba ir pielagojama pirmsskolas vecuma, ka ari 1.—2. un 3.—4. klases vecuma bérniem.

MERKIS Izglitot bérnus par mutes dobumu un ta nozimi zobu veselibas konteksta.

esniegt bérniem zinasanas par mutes dobumuj;

UZDEVUMI - _ . Sy
einformét par pareizu méles tirisanu.

ejautajumi un atbildes;
IETEICAMAS MACIBU o diskusija;

METODES e vizualizacija;
edemonstrésana.

IEPAZISTINASANA AR TEMU

NEPIECIESAMIE

= Dators, projektors vai interaktiva tafele, pieeja interneta vietnei www.tirizobi.lv.
MATERIALI prol piee) WAL EIHZOBLEY

Pedagogs izskaidro bérniem, kapéc ir svarigi rlipéties ne tikai par zobiem, bet ari mutes
dobumu.

Nodarbibas laika tiek apskatiti nakamie 6 jautajumi spélé “Zobu zinibas”, lai $aja nodarbiba
uzzinatu vairak par mutes dobumu:

¢ Kas atrodas cilvekam muté?

e Kads ir zobu uzdevums mutes dobuma?
NORISE ¢ Ko labu muté dara siekalas?

¢ Ko muté dara méle?

e Kadas garsas sajut méle?

*Vai tirot zobus ir jatira art méle?

Spéle ir apskatama http://tirizobi.lv/spele/tema/4.

Ja nav iespéja spéli radit uz ekrana, alternativa — spéle netiek radita, bet tiek runats par
nodarbiba ieklautajiem jautajumiem.

REZULTATS Bérni interaktiva veida uzzina informaciju par mutes dobumu — zobu majvietu.
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JAUTAJUMS

NEPIECIESAMIE

MATERIALI

NORISE

REZULTATS

KAS ATRODAS
CILVEKAM
MUTE?

Vizualais materials
“Mutes dobums”
(skat. pielikumu Nr.3,
ka art materials
izdrukasanai pieejams
interneta vietneé
www.tirizobi.lv).

Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu.
Tiek uzklausttas visas bérnu atbildes, péc
tam pedagogs apkopo atbildes un izmanto
vizualo materialu  “Mutes  dobums”.
Pedagogs aicina bérnus ar méli sataustit
mutes dobuma dalas (smaganas, auksléjas,
zobus, mutes pamatni).

Bérni uzzina, kas atrodas
mutes dobuma, — zobi, méle,
smaganas, auksl&jas u.c.

KADS IR ZOBU
UZDEVUMS
MUTES
DOBUMA?

Nav.

Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu.
Tiek wuzklausitas visas bérnu atbildes,
nosléguma pedagogs izskaidro pareizo
atbildi. Pedagogs aicina bérnus nosaukt art
paréjo mutes dobuma esoso dalu funkcijas
(ko tas labu dara muté), sniedzot papildu
informaciju, kada ir loma katrai mutes
dobuma dalai.

Bérni uzzina, ka ar zobiem tiek
nokosts un sasmalcinats édiens,
ka arT paréjo mutes dobuma
dalu funkcijas.

Vaigi - notur édienu muté,
muskuli piedalas ko$|asanas
procesa.

Lapas - jusanas receptori, kas
palidz novértét to, kas tiek likts
muté.

Meéle - sajauc édienu ar
siekalam, virza ediena kumosu
uz rikli. Mélé ir garSas un
taustes receptori.

Auksléjas - notur édienu mutes
dobuma, palidz virzit kumosu
uz rikli.

Zobi - sasmalcina baribu.

KO LABU
MUTE DARA
SIEKALAS?

Nav.

Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu.
Tiek uzklausttas visas bérnu atbildes, un
nosléguma pedagogs izskaidro pareizo
atbildi.

Bérni uzzina, ka siekalas
palidz samitrinat baribu, tadeél
véderamirvieglak to parstradat.
Ediens ir jasako$la vairdkas
reizes, kamér ir sasmalcinats,
jo kartigi sako$latu baribu ir
vieglak norit un muté paliek
mazak édiena palieku.

KO MUTE DARA
MELE?

Nav.

Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu.
Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes, un
nosléguma pedagogs izskaidro pareizo
atbildi. Lai procesu padaritu aktivaku,
pedagogs var aicinat bérnus veidot ar
méli skanas, pieméram, “I” — méles galins
ir pie priekSzobiem, “k” — méles vidusdala
piespiezas pie auksléjam, “t” — méles galins
ir pie priek$zobu un smaganu saskarSanas
vietas mutes iekSpuseé u. c.

Bérni atkarto informaciju un
praktiska darboSanas palidz
apzinaties, ka méle piedalas
cilvéka runas veido$ana. Ta ar
palidz izveidot ediena kumosu
un to norit, ar méli sajiatam
garsu.

KADAS GARSAS
SAJUT MELE?

Nav.

Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu.
Tiek uzklausttas visas bérnu atbildes, un
nosléeguma pedagogs izskaidro par garsu
veidoSanas procesu. Pedagogs aicina
bérnus nosaukt produktus, kas veido
garsas, ko sajat méle (pieméram, salds —
banans, medus, melone; skabs — citrons,
skabi kaposti, dzérvenes; sals — sals, siers,
Zupa; ragts — vérmeles, greipfrits u.c.)

Bérni apzinds, ka ar méli
sajitam saldu, salu, skabu un
ragtu garsu.

VAI, TIROT

ZOBUS, IR

JATIRA ARI
MELE?

Zobu suka, papira lapa,
kas simbolizeé méli.

Pedagogs bérniem uzdod jautajumu.
Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes, un
nosléguma pedagogs ar papira lapu un
zobu suku demonstré, ka pareizi ir jatira
méle (virziena no méles saknes uz méles
galu). Velams bérniem uzdot majas darbu
— vakara, tirot zobus, noteikti atceréties
notirtt ari méli.

Bérni uzzina, ka katra zobu
tiriSanas reizé ir janotira arl
méle, un uzzina, ka to pareizi
fnt.

Papildu informdciju par tému skatit teorétiskaja dala no 45. lidz 48. Ipp.
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IETEIKUMI ROTAI,NODARB_TBU PARAUGIEM DARBA AR
PIRMSSKOLAS VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“MUTES DOBUMS”

>

/

.../ SPELE “ZOBU DARBS”

MACIBU METODE

Lomu spéle.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

Nav.

NORISE

Ar pedagoga palidzibu bérni izveido mutes modeli, kur katram bérnam ir sava loma. Viens
bérns attélo méeli — vaditaju, paréjie bérni tiek sadaliti 2 grupas — augszoklis un apakszoklis.
Katra grupa tiek noteikti priekSzobi — 4 bérni, ka ari sanu zobi — 6 bérni. Bérns, kas attélo
méli —vaditaju, nosauc kadu édienu vai produktu. Atkartba no nosaukta bérniem ir jasaprot,
kuriem zobiem pirmajiem ir jasak stradat, tatad, kuriem bérniem pirmajiem ir japacel rokas
— tiem, kas attélo priekSzobus vai sanu zobus. Ja produkts ir nokoZzams, pirmie rokas cel tie
bérni, kas attélo priek$zobus, ja nav janokoz, tad pirmie rokas ce| tie bérni, kas attélo sanu
zobus.

Pieméram, tiek nosaukts “abols” — pirmie rokas pace| bérni, kas attélo priekszobus, jo ar
tiem abols tiek nokosts. Kad vini nolaiz rokas, tas pacel bérni, kas attélo sanu zobus. Ja
nosauc, pieméram, “zupa” — tad pirmie rokas pace] bérni, kas attélo sanu zobus.

REZULTATS

Bérni labak izprot mutes un zobu funkcijas.

e

/

-7 “BALTAIS ZOBS”

MACIBU METODE

Radosa darbosanas.

NEPIECIESAMIE

VeidoSanas materials, pieméram, plastika.

MATERIALI
No dazadiem veidoSanas materialiem (pieméram, plastika u.c.) bérni izveido zobu vai
vairakus zobus. Darba procesa ir svarigi, ka pedagogs atgadina bérniem pamatinformaciju
NORISE par zobu tiriSanu — 2 reizes diena, 3 minites, vecumam atbilsto$a zobu suka un zobu pasta
ar fluoridiem, janotira ari méle, péc skabu édienu vai dzérienu lietoSanas mute jaizskalo ar
Gdeni, nevajadzétu naskoties starp édienreizém.
REZULTATS Radosais process raisa bérniem asociacijas ar vinu zobiem, radot vélmi, lai vinu zobi bGtu

priecigi un veseli.

IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM D_ARBZ\ AR
1.-2. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“MUTES DOBUMS”

2>

/

../ DISKUSIA “KURS SVARIGAKS?”

MACIBU METODE Grupu darbs, diskusija.
NEPIECIESAMIE Mazas papira lapinas, markieris vai pildspalva
MATERIALI bapira 1apinas, mark pricspatva-
Pedagogs sadala bérnus grupas pa tris. Katra grupa ikviens bérns izvelk vienu no ieprieks
NORISE sagatavotajam lapinam, uz kuram ir uzrakstits — zobi, méle vai siekalas. Bérni mazajas
grupas diskuté un pauz savu viedokli, méginot noskaidrot, kas ir svarigaks mutes veselibai
un funkcijam — zobi, méle vai siekalas.
REZULTATS Diskusijas forma tiek parbauditas un nostiprinatas skolénu zinaSanas par tému.
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-7 “KAS ES ESMU?”

MACIBU METODE

Lomu spéle.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

Nelielas lapinas, pildspalva.

NORISE

Pirms nodarbibas pedagogs uz nelielam lapinam uzraksta dazadu kermenu dalu
nosaukumus, pieméram, roka, kaja, acis, ausis, mugura, véders, méle, mute, zobi. Visas
lapinas tiek aizlocitas, un bérni pa vienam nak klases prieksa, panem vienu aizlocito
lapinu un mutiski izstasta paréjiem bérniem, ko dara kermena dala, kas ir uzrakstita uz
lapinas, nenosaucot to varda. Paréjiem bérniem ir jauzmin, kas tas ir. Kur$ pirmais uzmin
pareizo nosaukumu, stajas vina vieta, panem citu lapinu un atkal izskaidro uz tas rakstito
klasesbiedriem.

REZULTATS

Uzdevums veicina apzinasanos par kermena, t. sk. mutes dalu, funkcijam, papildus attistot
bérniem spéju izskaidrot un raksturot kermena daju lomu organisma darbiba.

IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM D_ARBA AR
3.-4. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“MUTES DOBUMS”

>

/

.../ UZDEVUMS “CIK ZOBU BERNIEM IR KLASE?”

/

MACIBU METODE Jautajumi un atbildes, radosais darbs.
NEPIECIESAMIE NepiecieSamie materiali: burtnica vai lapina, pildspalva vai zimulis
MATERIALI P ' pifa, PTEsP '
Pedagogs aicina bérnus ar méles palidzibu saskaitit, cik daudz katram ir izaugusi zobi. Katrs
bérns zobu skaitu pieraksta uz lapinas. Sola biedri saskaita, cik zobu bérniem ir katra sol3,
pieraksta uz lapinas.

NORISE o . e o . o .
Attiecigi var salidzinat un saskaitit, cik bérniem rinda un visa klasé ir zobi. Skoléni var
izveidot dazadas diagrammas. Pedagogs procesa laika atgadina, cik nozimigi ir ripéties gan
par piena, gan par pastavigajiem zobiem.

REZULTATS Bérni, velcot_r_rlatematlsl_(as_ darbibas, pievérS uzmanibu saviem zobiem, saprot to mainas
procesu un tirisanas nozimibu.
»

../ DISKUSIA “KAS ATRODAS MUTE?”

MACIBU METODE

Diskusija, vizualizacija.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

Vizualais materials “Mutes dobums” (skat. pielikumu Nr.3, ka ari materials izdrukasanai
pieejams interneta vietné www.tirizobi.lv).

NORISE

Pedagogs ierosina diskusiju ar bérniem par tému “Kas atrodas muté?”.
lespéjamie jautajumi diskusijai:

e Kapéc cilvekam ir vajadziga mute?

¢ Kas muté atrodas?

e Kadu funkciju muteé veic zobi, méle?

¢ Cik zobu muté ir katram bérnam?

e Kas notiek tad, ja kads zobs ir izkritis?

Kad bérni jau bls pastastijusi, ko zina, attiecigo informaciju pedagogs palabo un papildina,
izmantojot vizualo materialu “Mutes dobums” un lietojot bérniem saprotamas lidzibas.

REZULTATS

Bérni diskusijas laika saprot mutes funkcijas un apzinas mutes un zobu kop$anas nozimi.
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NODARBIBA

“Z0BARSTS UN Z20BU HIGIENISTS”

Nodarbiba ir pieldgojama pirmsskolas vecuma, ka ari 1.—2. un 3.—4. klases vecuma bérniem.

MERKIS

UZDEVUMI

IETEICAMAS MACIBU
METODES

ledrosinat bérnus regulari apmeklét zobarstu un zobu higiénistu.

e noskaidrot bérnu pieredzi pie zobarsta un zobu higiénista;

e sniegt informaciju par viziti pie zobarsta un zobu higiénista;

eizskaidrot, kalab ir batiski laicigi doties pie zobarsta;

e stiprinat bérnos parliecibu, ka zobarsts un zobu higiénists ir bérnu un zobu draugs.

ejautajumi un atbildes;
e diskusija;
evizualizacija;

elomu spéle.

IEPAZISTINASANA AR TEMU

NEPIECIESAMIE Dators, projektors vai interaktiva tafele, pieeja interneta vietnei www.tirizobi.lv
MATERIALI  Prel - Pieel HHALHTEZOOL
Nodarbibas laika pedagogs nostiprina bérnos drosibas sajatu par zobarsta un zobu higiénista
apmekléjumu, uzsverot, ka vini ir bérnu un zobu draugi. Zobi ir maza, bet |oti svariga dala
cilveka organisma. Veseli zobi ir norma, un zobarsta un zobu higiénista apmekl€jums ir
nepiecieSams, lai zobinus parbauditu un tie batu veseli.
Nodarbibas laika tiek apskatiti nakamie 6 jautajumi spélé “Zobu zinibas”, lai $aja nodarbiba
uzzinatu vairak par zobarsta un zobu higiénista apmekl€jumu:
e Kapéc zobarsts ir bérna draugs?
NORISE *Ka zobarsts rikosies apmekléjuma reizé?
¢ Par ko zobu higiénists runas ar bérnu?
¢ Cik bieZi vajadzétu doties pie zobarsta un zobu higiénista?
e Nosauc 3 iemeslus, kapéc zobinus ir nepiecieSams regulari parbaudit?
*Vai vecakiem vajadzétu but klat zobarsta apmekléjuma laika?
Spéle ir apskatama http://www.tirizobi.lv/spele/tema/5.
Ja nav iespéja spéli radit uz ekrana, alternativa — spéle netiek radita, bet tiek runats par
nodarbiba ieklautajiem jautajumiem.
REZULTATS Bérni apzinas, ka zobarsts un zobu higiénists ir draugs un paligs, lai zobi bltu veseli.
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JAUTAJUMS

NEPIECIESAMIE

MATERIALI

NORISE

REZULTATS

Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu.

HIGIENISTA?

KAPEC Bérni g iprinai
= Tiek uzklausitas visas bérnu atbildes, jo ern! §USt aps_tlprlnaj.urnu,
ZOBARSTS R, L _. . | ka zobarsts palidz zobiniem
_ Nav. ir batiski uzzinat bérnu redzéjumu, lai| - . -
IR BERNA . _ . v = . . .| bt veseliem un reizés, kad
» izprastu, ka iedroSinat regulari doties pie tie s3p. iz3rsté tos!
DRAUGS? zobarsta un parbaudit zobu veselibu. P, '
Bérni ieglst iedrosinajumu,
ka zobarsts draudzigi
_ _ _— o . | sagaidis un  parbaudis
KA ZOBARSTS Pedago_gs bgrnlenj uzdod.JautaJu'mu..T_lek z0binus, zobu sakodienu,
- uzklausitas visas bérnu atbildes, lai uzzinatu . . o
L2 Nav. vinu pienémumus un pieredzi. Pedagogs vai nav  kariess (bojati
APMEKLEJUMA ‘ NU plenemumus un pieredzl. Fedagoes |,
s bérniem Tsuma izskaidro soli pa solim, ka Ja bis nepiecietams un
REIZE? notiek vizite pie zobarsta. . .p s
mazais pacients un vecaki
to vélesies, zobarsts salabos
zobinu.
Pedagogs uzdod bérniem So jautdjumu. | Bérni uzzina, ka zobu
PAR KO ZOBU Tlel.< EJtzkIat.anas .VIS?S bérnu atbllc.jes,dla?l :!g!ffnlsts]:1 run_zs partmu’fes
HIGIENISTS Nav. uzzinatu vinu pienémumus un pieredzi. | higienu, fluoridus sa urosas
_ Pedagogs bérniem izskaidro, kalab ir|zobu pastas lietoSanu,
RUNAS AR o7 L D ) ey
— N nepiecieSams doties pie zobu higiénista, un | pareizu zobu tiriSanu, par
BERNU? pastasta par témam, kuras zobu higiénists | zobiem  piemérotu  un
parrunas vizites laika. nepiemeérotu uzturu.
CIK BIEZI o o Bé'rni _uzzina, ka %obérstu.!
VAJADZETU P(_edag_ogs uzc?od_ bern.lem_.so jautajumu. vaja_dzetu _apmekl_e‘F r('am
Péc bérnu atbildém uz jautajumu pedagogs | gada. Zobarsts ari ieteiks,
DOTIES PIE Nav. o . Sl et N b wes s .
— bérniem izskaidro, cik bieZi ir nepiecieSams | cik bieZi ir jadodas pie zobu
ZOBARSTA UN

doties pie zobarsta un zobu higiénista.

higiénista — 1 vai 2 reizes
gada.

Bérniem tiek nostiprinata

NOSAUC 3 Vizualais materials “Zoba | 7€42808s uzdod bérniem 3o jautajumu. Pec parlieciba, ka zobi ir regulari
IEMESLUS, . o | bernu atbildém uz jautajumu, pedagogs | japarbauda, lai:
= = bojajumu  veidoSanas N ot
KAPEC o _ | ar vizudla materidla “Zoba un smaganu | 1 sinitu vai zobinos nav
(skat. pielikumu Nr.5, ka . v e - N B ’ 4
ZOBINUS IR - A -, .| bojajumu veido3anas” palidzibu uzskatami caurumu:
1ES art materials izdrukasanai arada, kalab ir nepiecieSsams zobus tirit 5 —' i ini
NEPIECIE%AMS pieejams interneta vietné rpe ulér'i un laicigi d?)ties ie zobarsta un 2.parbaud|.tt.1, vai zobini
REGULARI www.tirizobi.lv). gulart un "aicig P aug pareizi;
PARBAUDIT? zobu higiénista. 3.parbauditu, vai zobini
tiek pareizi tirtti.
Pedagogs uzdod bérniem 3o jautajumu.Péc| ) .
atbildém uz $o jautdjumu bis redzams, cik Bern.| . __gust ) pozn:l\liu
= drogi bérns jatas pie zobarsta. Seit noderés [ aPstiprinajumu, ka vecaku
V\SL\I;I;(I:E?{(JI:“ST papildjautdjumi: Ka jums labak patik — ka kIathJtne pre .zo_ba.l.rsta Ir
- > mamma vai tétis ir blakus zobarsta kabinet3, at_karlga no _sltuacuas. un
KLAT ZOQARSTA Nav. vai ari vini var pagaidit uzgaidamaja telpa? berr_1a \felnjem. _Relzem
APMEKLEJUMA Vai tad, kad vecaki ir blakus, jaties drogak? | vecaku klatbutne palidz, bet
LAIKA? ir situacijas, kad vecakiem

Veélams iedrosinat bérnus, jo pats galvenais
— tu esi pie zobarsta, vienalga, ar vai bez
vecakiem.

batu  vélams
uzgaidamaja telpa.

pagaidit

Papildu informdciju par tému skatit teorétiskaja dala no 58. lidz 59. Ipp.
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NEPIECIESAMIE
MATERIALI

NORISE REZULTATS

Bérni sadalas paros — viens no para ir zobarsts,
savukart otrs ir pacients. Tiek izspéléta situacija,
kad zobarsts pirmo reizi ir uzaicinajis pacientu uz
zobu apskati. Kadas darbibas zobarsts veiks? Ka
izturésies pret pacientu?

Un ka uz zobarsta teikto reagés mazais pacients?

Lomu spéles laika pedagogam ir javéro, lai bérni|| omu spéles rezultata

viziti pie zobarsta izspélé draudziga, atbalsto3a|papni piedzivo pozitivu
SPELE veida. Ja redzams, ka kadam bérnam ir vélme pieredzi Vizite pie

"PIE ZOBARSTA" Nav. iel:;ie_dét otru bérnu, pedavgog_am poziﬁyej zobarsta, kas iedrogina

veida ir javirza bérnu darbo3anas atbalsto3a|qoties pie zobarsta

gultné, pieméram, tu esi draudzigakais zobarsts realaja dzive.

pasaulé!

Ja ir vélme un laiks, péc briza bérni var
apmaintties lomam.

Péc spéles pedagogam ar bérniem ir nozimigi
izrunat, kadi secinajumi ir radusies péc lomu
spéles.

IETEIKUMI ROTAI,.NODARB_TBU PARAUGIEM DARBA AR
PIRMSSKOLAS VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“ZOBARSTS UN ZOBU HIGIENISTS”

>

/

.../ "UZZIME SAVU ZOBARSTU"

MACIBU METODE Radosais darbs.

NEPIECIESAMIE

MATERIALI Baltas lapas, krasainie zimuli vai flomasteri.

Pedagogs iedod bérniem baltas lapas un aicina uzzimét savu zobarstu. Ja iesp&jams,
pedagogs ieprieks ir uzziméjis savu zobarstu, parada to bérniem un Tsuma izstasta, cik labs
ir vina zobarsts.

Kad bérni darbu ir pabeigusi, visu zZiméjumus parada citiem bérniem. Pedagogs mudina
bérnus atbildét uz jautajumiem:

e Kad tu biji pie zobarsta?

NORISE ¢ Cik reizes esi bijis pie zobarsta?

*Vai tev bija bail?

*Vai zobarsts palidz&ja taviem zobiem?
*Vai mamma vai tétis bija tev blakus?

Parrunu laika pedagoga uzdevums ir akcentét, ka zobarsts un zobu higiénists ir bérnu un
zobu draugs, ka pie zobarsta ir jadodas reizi gada, bet pie zobu higiénista — 1 lidz 2 reizes
gada.

Bérni sava apzina nostiprina pozitivu zobarsta télu, ka arl glst pozitivu iedrosinajumu

REZULTATS apmeklét zobarstu un zobu higiénistu.
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../ "PRIECIGAIS UN BEDIGAIS ZOBINS"

MACIBU METODE Darbs ar vizualas uzskates materialu, jautajumi un atbildes.
NEPIECIESAMIE Darba lapa “Priecigais un bédigais zobin3” (skat. pielikumu Nr.18, ki ari materials
MATERIALI izdrukasanai pieejams interneta vietné www.tirizobi.lv).

Pedagogs bérniem izdala darba lapas “Priecigais un bédigais zobins”. Pedagogs vaica
bérniem — kapéc zobins ir bédigs? Bérni pauZ savas domas, kapéc zobs ir bédigs, bet
pedagogs papildina, ja kada no véstijumiem trikst, — zobi ir jatira 2 reizes diena ar fluoridus
saturosSu zobu pastu, tie ir jatira 3 min(tes, pie zobarsta ir jaiet reizi gada, bet pie zobu
NORISE higiénista — 1 Iidz 2 reizes gada.

Péc jautajumiem un atbildéem pedagogs aicina bérnus iepriecinat abus zobinus — uzzimét
zobu suku ar zobu pastu, kas notira tos. Bérnus aicina Zziméjuma zobus izkrasot pilnib3a,
tadéjadi paradot, ka zobu sukai ar zobu pastu ir janotira zobs — pieskaroties ikvienai vietai
uz zoba.

Bérniem tiek veidota izpratne, ka katrs zobs ir janotira pilnib3, lai tas bitu vesels un priecigs,

REZULTATS tapat bérni atkarto pamatvéstijumus par zobu kop3anu.

IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
1.-2. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“ZOBARSTS UN ZOBU HIGIENISTS”

>

/

~../ UZZIME “PIRMS UN PEC”

MACIBU METODE Radosais darbs, darbs ar vizualajiem uzskates materialiem, jautajumi un atbildes.
NEPIECIESAMIE Krasainie zimuli, izdrukatas darba lapas “Pirms un péc” (skat. pielikumu Nr.12, ka arl
MATERIALI materials izdrukasanai pieejams interneta vietné www.tirizobi.lv ).

Pedagogsiedod bérniem darba lapas un aicina bérnus uzzimét sevi pirms un péc zobarsta vai
zobu higiénista apmekléjuma. Péc darba lapu aizpildisanas pedagogs ar bérniem parruna,
kadas emocijas un domas bérniem ir pirms zobarsta vai zobu higiénista apmekléjuma,
kadas ir péc vizites. Ja bérni piemin bailes, pedagogs aicina izstastit, ka bérni parvar bailes,
NORISE ko viniem iesaka arsts, vecaki.

Parrunu laika pedagoga uzdevums ir akcentét, ka zobarsts un zobu higiénists ir bérnu un
zobu draugs, ka pie zobarsta ir jadodas vismaz reizi gada, bet pie zobu higiénista — 1 [idz 2
reizes gada.

Bérniem ir iespéja izrunat savas bailes, vienlaikus gistot pozitivu iedroSinajumu no
REZULTATS pedagoga un tiem bérniem, kuriem nav bailes vai ir bijusi Joti pozitiva zobarsta un/vai zobu
higiénista apmekléjuma pieredze.
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../ DZEJOLIS “EJU PIE ZOBARSTA”

MACIBU METODE

Radosais darbs.

NEPIECIESAMIE

Papira lapa, pildspalva.

MATERIALI
Pedagogs aicina bérnus kopa ar vecakiem majas sacerét isu dzejoli “Eju pie zobarsta”, kas
NORISE varétu iedrosinat tos bérnus, kuriem nepatik iet pie zobarsta vai ir bail. Pedagogs klases
prieksa nolasa tos dzejolus, kuru autori to vélas.
REZULTATS Bérniem ar vecakiem ir saruna par viziti pie zobarsta, kopigi atrodot iedrosinajumu citiem

bérniem, vienlaikus ari paSam dzejola autoram.

IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
3.-4. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“ZOBARSTS UN ZOBU HIGIENISTS”

>

/

.../ PASAKA “ZOBINS SAP”

MACIBU METODE Radosais darbs, grupu darbs, situacijas analize, prata vétras metode.
NEPIECIESAMIE Papira lapa vai burtnica, pildspalva
MATERIALI piratap - picspalve.
Bérni sadalas grupas pa 3-4 un kopigi raksta pasaku “Zobin$ sap”. Pedagogs iedrosSina
bérnus dalities sava pieredzé un péc tas veidot pasaku. Pedagogs nolasa klases prieksa tas
pasakas, kuru autori to vélas.

NORISE - - - . . v . . . . - -
Pedagogs uzdevuma nosléguma atgadina par priekSnoteikumiem, lai zobi nesapétu, —
regularu zobu tiriSanu ar fluoridus saturosu zobu pastu, zobiem veseligu uzturu, regularam
vizitém pie zobarsta un zobu higiénista.

_ Radosais darbs dod iespéju bérniem dalities ar savu pieredzi par situacijam, kad ir sapéjusi
REZULTATS zobi, ka ar1 nostiprina parliecibu par nevélésanos piedzivot zobu sapes atkartoti vai pirmo
reizi.
Y

/

.../ ANKETAS “ZOBU VESELIBA”

MACIBU METODE

Prata vétras metode, projektu darbs, grupu darbs, radosais darbs.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

lespéja izdrukat skolénu sagatavotas aptaujas anketas.

NORISE

Pedagogsizskaidro bérniem, ka kopigi tiks veikts pétijums—aptauja partému “Zobuveseliba”.
Pedagogs ierosina kopigi apspriest un izveidot aptaujas anketas jautajumus. Aptauja vélams
ieklaut jautajumus, pieméram, par pastavigo zobu daudzumu, zobu traumam, zobarsta
apmekléjumu biezumu, laboto zobu skaitu, zobu higiénista apmekléjumu biezumu u.c.

Kad aptaujas jautajumi ir definéti, bérniem ir uzdevums aptaujat iesp&jami daudz
sakumskolas skolénu (1.-4. klase). Lai veiktu aptauju, bérnus var sadalit mazakas grupas,
vienojoties, kura klase kurai bérnu grupai ir jaaptauja.

Péc aptaujas pedagoga vadiba bérni apkopo rezultatus un izdara secinajumus. Aptaujas
rezultatus, apkopota veida, vélams publiskot skola redzama vieta, lai tos uzzina art visi
aptaujatie skoléni.

REZULTATS

Aktivi iesaistot bérnus pétijuma veik$ana, vini ne tikai ieglst informaciju un aktualizé mutes
dobuma un zobu veselibas tému, bet ari veido atbildigaku attieksmi pret savu veselibu un
zobu kopsanas paradumiem.
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NODARBIBA

“Z0BIEM VESELIGS UZTURS”

Nodarbiba ir pielagojama pirmsskolas vecuma, ka ari 1.—2. un 3.—4. klases vecuma bérniem.

MERKIS

UZDEVUMI

IETEICAMAS MACIBU
METODES

Veicinat zobiem veseligu éSanas paradumu nostiprinasanos bérna ikdiena.

einformét par zobiem veseligiem un neveseligiem partikas produktiem;

eiepazistinat bérnus ar veseliga un neveseliga uztura pulksteni;

e nostiprinat zinasanas par pareizu ricibu, ja ir lietoti skabi saturosi édieni vai dzérieni,
ka ari neveseligie partikas produkti;

e stiprinat bérnos vélmi izvéléties veseligus partikas produktus.

ejautajumi un atbildes;
e diskusija;

e vizualizacija;

elomu spéle.

IEPAZISTINASANA AR TEMU

NEPIECIESAMIE Dators, projektors vai interaktiva tafele, pieeja interneta vietnei www.tirizobi.lv
MATERIALI  Prel - pieel : e
Nodarbibas laika pedagogs veido bérniem izpratni par zobiem veseligu uzturu, iedrosinot
mainit neveseligus éSanas ieradumus uz veseligiem. Lai apzinatu situaciju, ir vélams
uzdot jautajumus, kas atklaj bérnu éSanas paradumus: Kadus partikas produktus jsu
gimene visbiezak pérk? Vai biezi naskojaties starp €dienreizém? Ko jus parasti édat starp
édienreizém? Vai zinat, kas ir veseligas uzkodas. Cik bieZi jus lietojat svaigus auglus,
darzenus, riekstus, séklas?
Pedagoga uzdevums ir stiprinat bérnos parliecibu, ka veseligs uzturs ir garsigs un ta ir laba
izvéle.
Sabalanséts uzturs, kura netiek ieklauti partikas produkti ar lielu cukura daudzumu, satur
visus veseliem zobiem nepiecieSamos vitaminus un mineralvielas.
NORISE Nodarbibas laika tiek apskatiti nakamie 6 jautajumi spélé “Zobu zintbas”, lai $aja nodarbiba

uzzinatu vairak par uzturu, kas ir veseligs zobiem:

e Kuru partikas produktu lietoSana palidzés zobiniem augt stipriem un veseliem?

e Kuri partikas produkti zobiniem nepatik?

e Kapéc uztura ir nepiecieSams lietot kalciju?

e Kurus produktus lietojot vislabak var uznemt kalciju?

e Kuros piena produktos ir visvairak kalcija?

e Kapéc nedrikst naskoties starp édienreizém?
Spéle ir apskatama http://tirizobi.lv/spele/tema/é.
Ja nav iespéja spéli radit uz ekrana, alternativa — spéle netiek radita, bet tiek runats par
nodarbiba ieklautajiem jautajumiem.

REZULTATS Bérni iegust zinasanas par zobiem veseligu uzturu un é3anas paradumiem.
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JAUTAJUMS

NEPIECIESAMIE

MATERIALI

NORISE

REZULTATS

KURU PARTIKAS
PRODUKTU
LIETOSANA

PALIDZES
ZOBINIEM AUGT
STIPRIEM UN
VESELIEM?

Vizualais materials “Zobiem
veseligie un neveseligie
partikas produkti” (skat.
pielikumu Nr. 10, ka arl
materials izdrukasanai
pieejams interneta vietné
www.tirizobi.lv).

Pedagogs wuzdod bérniem So jautajumu.
Nosauktas atbildes ir vélams piefiksét uz tafeles
vai uz lielas papira lapas, lai bérniem ir vizualais
atgadinajums un pamudinajums nosaukt aizvien
jaunus veseligus partikas produktus.

Kad bérni savas atbildes ir nosaukusi, pedagogs
ar vizuala materiala “Zobiem veseligie un
neveseligie uztura produkti” palidzibu vélreiz
uzsver, kuri partikas produkti ir zobiem veseligi,
izstasta par produktiem, kas ir veseligi, bet skabi
(atgadinot, ka péc to lietoSanas ir nepiecieSams
izskalot muti ar Gdeni).

Bérni uzzina, kuri partikas
produkti zobiem ir veseligi
un kada ir pareiza riciba,
ja partikas produkti ir
veseligi, bet skabi un boja
zobu emalju.

KURI PARTIKAS
PRODUKTI
ZOBINIEM
NEPATIK?

Vizualais materials “Zobiem
veseligie un neveseligie
partikas produkti” (skat.
pielikumu Nr.10, ka art
materials izdrukasanai
pieejams interneta vietné

Pedagogs uzdod bérniem So jautajumu. Kad
bérni savas atbildes ir nosaukusi, pedagogs
ar vizuala materiala “Zobiem veseligie un
neveseligie uztura produkti” palidzibu vélreiz
akcenté, kuri ir zobiem neveseligi partikas
produkti un ka péc to lietosanas uztura ir
nepiecieSams iztirit zobus.

Bérni uzzina, kuri partikas
produkti zobiem nepatik
un ka pareizi rikoties péc
to lietoSanas uztura.

KAS IR KALCIIS?

Pedagogs bérniem uzdod jautajumu: “Kas

Bérni uzzina, ka kalcijs

KAPEC . 2w = _ - y stiprina kaulus un arizobu
= ir kalcijs?”. Péc bérnu atbilzu sanemsanas o .
UZTURAIR Nav. pedagogs vienkarsa valoda izstasta par kalcija audus. Jo vairak zobini
NEPIECIESAMS lomu zobu veselib3 tiks nodrosinati ar kalciju,
LIETOT KALCUJU? ’ jo spécigaki tie k|Us.
Pedagogs wuzdod bérniem So jautajumu.
Pedagogs mudina bérnus nosaukt produktus,
kuru sastava ir kalcijs. Ja kads no produktiem
netiek nosaukts, pedagogs sarakstu papildina.
Vélams produktus rakstit vai zimét uz tafeles vai
KURUS lielas papira lapas. Vislabak kalciju var uznemt| S
PRODUKTUS ar: pienu un piena produktiem, zaliem lapu|Bérni uzzina, ka ‘{'_Slabalf
LIETOJOT darzeniem, pieméram, spinatiem, kapostiem,|Var uznemt .kalcuu, k?
VISLABAK Nav. brokoliem, pilngraudu produktiem (jo lielaka[arm to, kuri produkti
VAR UZNEMT daja vitaminu un mineralvielu atrodas grauda traucg k?lcuam nonakt
KALCIJU? apvalcind), mazam zivtinam, paksaugiem,|0Organisma.
riekstiem, séklam.
Veélams parrunat ar bérniem, kas trauceé kalcijam
nonakt organisma — dzérieni, kas kavé kalcija
uzsiksanos organisma (melna un zala téja,
limonades, kas satur kofeinu, kafija).
Pedagogs wuzdod bérniem So jautajumu.
Pedagogs mudina bérnus nosaukt piena
produktus, kuru sastava ir kalcijs (piens, kefirs,
jogurts, biezpiens, siers), un noskaidro, cik
biezi bérni lieto Sos piena produktus uztura un|Bérni uzzina, ka piena
vai viniem tie garSo (kadas ir vinu iecienitakas | produkti ir Joti labs kalcija
I;L;%%SUT(I.ESI? receptes). Stastot par piena produktiem,|avots, bet no visiem piena
VISVAIRAK IR Nav. pedagogam vajadzétu uzsvért, ka zobiem patik | produktiem visvairak
KALCLIS? piena produkti bez pievienota cukura. Var minét | kalciju satur siers (viena

salidzindjumu, cik daudz zalumu, pieméram,
pétersilu bltu jaapéd, lai uznemtu tik pat daudz
kalcija, cik satur glaze piena (pedagogs var
izmantot vizualu salidzinajumu ar produktiem) —
no glazes govs piena organisms var uznemt 120
mg kalcija, no 100 g pétersiju - 98 mg kalcija’.

Skélite siera atbilst glazei
piena).

7 Latvijas osteoporozes un kaulu metabolo slimibu asocidcija, avize

“Kaulu veseliba”; Pieejams: http://kauluveseliba.lv/Iv/kalcija-daudzums-partika/, 2014
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Bérni uzzina, ka starp
Vizualais materials édienreizém nedrikst

“Veseliga un neveseliga naskoties, jo uz zobiem

KAPEC NEDRIKST Pedagogs uzdod bérniem 3o jautajumu.

NASKOTIES uiz(:ll:liirsﬂlkf\ltfgls kéSk::% Jautajuma parrunasana tiek izmantots vizualais E:l'?/l;idsdzlggz a aﬁ:('j':fj’
STARP &ateriéls iz;:lr’ukééanai materials “Pareizais un nepareizais uztura Zobu aplikumsp baro'

C C 2 )
EDIENREIZEM? pieejams interneta pulkstenis”. baktérijas (“zobgrauzi”),
vietné www.tirizobi.lv). kas boja zobus un veido

kariesu.

Papildu informdciju par tému skatit teorétiskaja daja no 52. lidz 56.Ipp.

NEPIECIESAMIE

UZDEVUMS NORISE UN MACIBU METODE REZULTATS

MATERIALI

Ziméjot veseligas partikas

"ZOBIEM Viena balta A4 izméra grozu,  bérniem N tiek
VESELIGS lapa katram bérnam, |Katrs bérns uzzimé partikas grozu, kura atrodas noshp_rlqatas zinasanas
= S o ’ . S . par partikas produktiem,
PARTIKAS krasainie  zZimuli  vai|zobiem veseligi partikas produkti. kuri ir veseligi zobiem un
GROZS" flomasteri. kurus bietak izvéléties

lietoSanai ikdiena.

IETEIKUMI ROTALNODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
PIRMSSKOLAS VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“ZOBIEM VESELIGS UZTURS”

>

/

.../ UZZIME “ZOBAM GARSO”

MACIBU METODE Radosais darbs, vizualizacija.

< Baltas A4 papira lapas, krasainie zimuli vai flomasteri, vizualais materials “Veseligs vai
NEPIECIESAMIE ) . ,, S - - L T -
= neveseligs zobiem?” (skat. pielikumu Nr.15, ka arT materials izdrukasanai pieejams interneta
MATERIALI o .
vietné www.tirizobi.lv).

Pedagogs izdala papira lapas un aicina bérnus uzzimét tos partikas produktus, kas
zobiem patik un padara tos stiprus un veselus. Bérns ziméjuma atzimé (apvelkot), kurs

no uzzimétajiem édieniem vai partikas produktiem vinam garSo visvairak. Péc darba
NORISE Sy o - - A . L g
pabeigSanas pedagogs vélreiz uzskatami parada, kuri partikas produkti zobiem ir veseligi
un kuri neveseligi, un atgadina par nepiecieSamibu izskalot muti ar Gdeni péc skabu édienu
lietoSanas.

REZULTATS Bérniem tiek nostiprinatas pozitivas asociacijas ar zobiem veseligiem partikas produktiem.
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>

/

-/ UZZIME “BEDIGS ZOBINS”

MACIBU METODE

Radosais darbs, vizualizacija.

NEPIECIESAMIE

Baltas A4 papira lapas, zimuli vai flomasteri, vizualais materials “Veseligs vai neveseligs
zobiem?” (skat. pielikumu Nr.15, ka ari materials izdrukasanai pieejams interneta vietné

MATERIALI www.tirizobi.lv).
Bérni uz papira lapam uzzimé zobu, kuram ir redzams bojajums (kariess, caurums). Apkart
zobinam tiek uzziméti tie partikas produkti, kas boja zobus. Péc darba pabeigSanas pedagogs

NORISE A 1w _ . _ . y - g - .

ar vizuala materiala “Veseligs vai neveseligs zobiem?” palidzibu uzskatami parada, kuri
partikas produkti zobiem ir veseligi un kuri ir neveseligi.

REZULTATS Bérniem tiek nostiprinatas negativas asociacijas ar zobiem neveseligiem partikas
produktiem.

2

/

.../ 1ZSTADE “ZOBIEM DRAUDZIGS EDIENS”

MACIBU METODE

Demonstrésana, vizualizésana.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

Veseligas uzkodas un partikas produkti, vizualais materials “Zobiem veseligie un neveseligie
partikas produkti” (skat. pielikumu Nr.10, ka arT materials izdrukasanai pieejams interneta
vietné www.tirizobi.lv).

NORISE

Pedagogs vienojas ar bérniem un vecakiem par vienu dienu, kad uz grupinu tiek atnestas
zobiem veseligas uzkodas un partikas produkti, lai kopigi veidotu izstadi “Zobiem draudzigs
édiens”. Visi produkti tiek salikti uz viena galda un vélak ari nogarsoti, tadéjadi bérni,
iesp€jams, iepazist art jaunus produktus un garsas. Kad produkti tiek nogarSoti, pedagogs
izstasta, kapéc konkrétais partikas produkts ir zobiem veseligs un ka rikoties, ja ir lietots
veseligs, bet skabs édiens.

Lai sagatavotos izstadei, vizualais materials “Zobiem veseligie un neveseligie partikas
produkti” tiek novietots vieta, kur to redz ari vecaki, lai var iedot bérnam lidzi zobiem
veseligus partikas produktus.

Gatavojoties izstadei pedagogam jaapzina, vai kadam bérnam ir partikas alergija. leprieks
vélams ar vecakiem vai bérniem izrunat un vienoties, kadus produktus katrs nests, lai
nerastos situacija, ka kads bérns nevar neko pagarsot vai pagarso to, ko vins nedrikstétu.
Jaatceras, ka alergéns var bit produkta sastava, pieméram, gluténs, piena olbaltumvielas.

REZULTATS

Bérni iepazist zobiem veseligus partikas produktus, ka ari ieglst apstiprinajumu, ka
veseligais ir garsigs.

>

/

-/ ROTALA “TAS MAN IR LABS!”

MACIBU METODE Rotala.
NEPIECIESAMIE Nav

MATERIALI )
Visi bérni sastajas apli un iet pulkstenraditaju virziena. Pedagogs stav apla vidl un sauc
dazadus partikas produktus un édienus. Ja tiek nosaukts zobiem veseligs édiens, bérniem
ir japace| rokas uz augsu (it ka tiecoties péc konkréta édiena) un jasauc: “Tas man ir labs!”.

NORISE ) S T -

Ja tiek nosaukts neveseligs édiens, tad bérniem ir japietupstas, ar rokam apkerot galvu.
Péc katra partikas produkta nosaukSanas ari pedagogs pacel rokas vai pietupstas, tadéjadi
radot pareizo atbildi.

REZULTATS Bérniem nostiprinas pozitiva attieksme pret zobiem veseligiem produktiem.
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IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM DARBA AR
1.-2. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“ZOBIEM VESELIGS UZTURS”

>

/

.../ 1ZSTADE “ZOBIEM VESELIGAKIE EDIENI”

MACIBU METODE Projekta darbs, vizualizacija.
NEPIECIE§6MIE Vizualais materials “Veseligs vai neveseligs zobiem?” (skat. pielikumu Nr.15, ka arT materials
MATERIALI izdrukasanai pieejams majaslapa www.tirizobi.lv).
Pedagogs izstasta bérniem par zobiem veseligiem un neveseligiem partikas produktiem,
aicinot noteikta diena uz skolu atnest kadu zobiem veseligu partikas produktu, kas pasam
NORISE garso, lai kopigi ar visu klasi veidotu izstadi “Zobiem veseligakie édieni”. Ja tas ir iesp&jams,
izstade tiek izvietota apskatei skolas publiskajas telpas, lai ar tas saturu un ideju iepazistinatu
iespéjami vairak bérnu.
REZULTATS I.zstédfe ir. atgédinéju_ms bérniem par plaso zobiem veseligo édienu daudzveidibu, ko var
lietot ikdienas uztura.

>

/

../ SPELE “UZMINI PARTIKAS PRODUKTU”

MACIBU METODE Spéle, jautajumi un atbildes.
NEPIECIESAMIE Mazas papira lapinas, pildspalvas
MATERIALI papira fapinas, pridspalvas.
Pedagogs ieprieks sagatavo vai aicina bérnus uzrakstit uz lapinam zobiem veseligu produktu
vardus (katrs uzraksta vienu). Pieméram, kaposts, zirnisi, burkani, aboli, piens, biezpiens,
siers, Gdens, rupjmaize, olas, ogas u.c.

NORISE Visas lapinas tiek aizlocitas un ieliktas kada trauka jeb cepuré. Bérni pa vienam nak klases
prieksa, izvelk vienu lapinu un bez vardiem ataino taja uzrakstito. Paréjo bérnu uzdevums
ir uzminét partikas produkta nosaukumu, ko ataino bérns. Kad vards ir uzminéts, nak
nakamais bérns.

REZULTATS Bérniem interesanta veida tiek atgadinats, kuri ir zobiem veseligi partikas produkti.

>

/

../ “VESELIGS VAI NEVESELIGS ZOBIEM”

MACIBU METODE

Darbs ar vizualajiem uzskates materialiem, grupu darbs, diskusija.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

Skéres, darba lapa “Veseligs vai neveseligs zobiem?” (skat. pielikumu Nr.15, ka arf materials
izdrukasanai pieejams interneta vietné www.tirizobi.lv).

NORISE

Katram bérnam vai bérnu grupinai tiek iedota darba lapa “Veseligs vai neveseligs zobiem?”,
kura ir dazadi partikas produktu nosaukumi. Bérniem ir jaizgriez visi vardi un jasagrupé 3
kaudzités: veseligs; neveseligs; veseligs, bet skabs.

Uzdevuma nosléguma pedagogs kopa ar visiem bérniem izruna, kuri produkti atbilst kuri

grupai un kapéc. Nosleguma pedagogs uzsver, ka mute ir jaskalo péc skabu produktu
uznemsanas un zobi ir jatira péc neveseligu produktu lietosanas.

REZULTATS

Bérniem nostiprinas izpratne par zobiem veseligiem un neveseligiem partikas produktiem.
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>

/

.../ EDIENKARTE “KO MANI ZOBI ED?”

MACIBU METODE

Projekta darbs, radosais darbs, situacijas analize.

NEPIECIESAMIE

Katram bérnam ir 8 papira lapas, krasainie zimuli vai flomasteri.

MATERIALI
Bérniizveido vienas nedé|as édienkarti “Ko mani zobi éd?”, kur katru dienu uzzimé, ko bérns
NORISE ir édis visas dienas laika. Katrai dienai tiek atvéléta viena A4 lapa, viena lapa — projekta
darba vakam (nosaukums, vards). Nakamaja nedéla notiek édienkartes vértésana, aicinot
katru bérnu atzimét zobiem veseligos un neveseligos produktus. Dienu skaitu var variét.
REZULTATS Bérni izvérté savas édienkartes sastavu un tas iespéjamo ietekmi uz zobu veselibu.

IETEIKUMI NODARBIBU PARAUGIEM D_ARBA AR
3.-4. KLASES VECUMA BERNIEM PAR TEMU
“ZOBIEM VESELIGS UZTURS”

>

/

../ DISKUSIJA “KAS GARSO ZOBIEM?”

MACIBU METODE Diskusija, vizualizéSana, jautajumi un atbildes.
NEPIECIESAMIE Vizualais materials “Zobiem veseligie un neveseligie partikas produkti” (skat. pielikumu

MATERIALI Nr.10, ka art materials izdrukasanai pieejams majaslapa www.tirizobi.lv).
Pedagogs ierosina diskusiju par tému “Kas garSo zobiem?”. lespéjamie jautajumi diskusijas
veicinasanai: Ka tu doma, kadi édieni patik zobiem? Kapéc? Kadi édieni nepatik zobiem?
Kapéc? Kas tev garso? Kurs édiens no tiem, kas tev garso, ir veseligs zobiem?

NORISE
Péc diskusijas ar vizuala materiala “Zobiem veseligie un neveseligie partikas produkt”
palidzibu pedagogs atgadina par zobiem veseligiem partikas produktiem un pareizu ricibu,
ja ir lietoti veseligi, bet skabi partikas produkti, vai zobiem neveseligie produkti.
_ Barni - . - . - . . el i

REZULTATS erpl atkartcz |nfo_rrr?acuu par tému un ieglst pamudinajumu ikdiena vairak izvéléties

zobiem veseligu partiku.
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/

_../ “CUKURS - KAITIGS ZOBIEM”

MACIBU METODE Projekta darbs, radosais darbs, situacijas analize.
NEPIECIESAMIE A3 papira lapas, materiali vizualai noformésanai (zimuli, guasas krasas, kritini, krasainais
MATERIALI papirs u.c. péc izvéles).
Skolénu uzdevums ir veikala izpétit vismaz 5 saldinato dzérienu sastavu un majas izveidot
plakatu par cukura daudzumu saldinatos dzérienos. Tas atspogulo, cik daudz cukura
gramos ir katra saldinato dzérienu pacina vai pudelé. Plakatos ir jaieklauj bilde ar bédigu
NORISE zobu. Visus raditos plakatus “CUKURS — KAITIGS ZOBIEM” ir vélams izvietot ka izstadi skolas
publiskaja vidé, lai to redzétu iespéjami daudz bérnu.
Uzdevumu var veikt, analiz€jot arT citus produktus, kas satur daudz cukura, pieméram,
jogurtus, Sokolades u.c. bérnu iecienttus saldumus.
REZULTATS Bérn'i_u?zina, cik daudf cukyra ir s.al_dinéjcajos dzérienos (vai citos produktos), un nostiprina
asociaciju ar cukuru ka zobiem kaitigu vielu.

>

/

~../ “MANAS EDIENKARTES VERTESANA”

MACIBU METODE

Projekta darbs, radosais darbs, situacijas analize.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

7 papira lapas katram bérnam, vizualie materiali “Zobiem veseligie un neveseligie partikas
produkti” un “Veseliga un neveseliga uztura pulkstenis” (skat. pielikumus Nr.9 un 10, ka art
materials izdrukasanai pieejams interneta vietné www.tirizobi.lv).

NORISE

Bérni ar pedagoga palidzibu izveido tabulu vienas nedélas édienkartes atzimésanai, kur
viena lapa veltita katrai dienai. Katru dienu pa laikiem bérns saraksta, ko ir &édis un vai péc
éSanas ir iztiriti zobi vai izskalota mute. Nakamaja nedéla notiek édienkartes vertésana.
Vertésanu var izteikt punktu sistéma, lai varétu rékinat. Pieméram, veseligie produkti dod
lielaku punktu skaitu — 5, neitralie produkti — 3, zobiem neveseligie produkti — 0, naskésanas
starp edienreizém — 0, ja zobi péc éSanas ir iztiriti — 5, ja zobi ir izskaloti — 3. Jo augstaks
kopéjais punktu skaits, jo vairak bérns rlip€&jas par saviem zobiem.

Pirms uzdevuma uzsaksanas ir vélams atgadinat bérniem par zobiem veseligu un neveseligu
uzturu un veseliga un neveseliga uztura pulksteni.

REZULTATS

Bérni izvérté savus ésanas paradumus un apzinas to ietekmi uz zobu veselibu.

>

/

.../ “VESELIGO UZKODU NEDELA”

MACIBU METODE

Demonstrésana, darbs grupa, situacijas analize.

NEPIECIESAMIE
MATERIALI

Veseligas uzkodas.

NORISE

Vienu nedé|u bérni un pedagogs apnemas katru dienu uz skolu nemt lidzi zobiem veseligas
uzkodas un partikas produktus. Produktus saliek uz kopiga galda, viens otru paciena,
iespéjams, bérni iepazist ari jaunus produktus un garSas. Pedagogs aicina bérnus dalities
klasé par to, kurs no produktiem garso vislabak, kuri produkti ieprieks nav lietoti uztura.

Gatavojoties veseligo uzkodu nedélai, pedagogam jaapzina, vai kadam bérnam ir partikas
alergija. lepriekS vélams ar vecakiem vai bérniem izrunat un vienoties, kadus produktus
katrs nesis, lai nerastos situacija, ka kads bérns nevar neko pagarSot vai pagarSo to, ko
vins nedrikstétu. Jaatceras, ka alergéns var but produkta sastava, pieméram, gluténs, piena
olbaltumvielas.

REZULTATS

Bérni iepazist zobiem veseligus partikas produktus un ieglst apstiprindjumu tam, ka
veseligais ir garsigs.
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MUTE UN ZOBI

Mutes veselibai ir tieSs sakars ne tikai ar zobu veselibu, bet art ar visa organisma veselibu kopuma. Mutes galvenas funkcijas
nav tikai sakos|at un kimiski parstradat édienu, bet ari veidot skanas un nodrosinat elposanu briZos, kad tiek elpots caur muti.

Parasti més ésanu uztveram ka passaprotamu procesu, bet taja darbojas visas mutes dobuma dalas:
¢ |lpas esosie jusanas receptori palidz novértét to, kas tiek ielikts mut€;
¢ zobi nokoZ un sasmalcina édienu, sajauc to ar siekalam;
¢ vaigi palidz noturét édienu muté, un to muskuli piedalas kos|asanas proces3;
¢ auksléjas palidz noturét édienu muté un virzit kumosu uz rikli;
¢ méle sajauc édienu ar siekalam un virza kumosu uz rikli. Mélé esoSie garSas un taustes receptori palidz mums
sajust édiena garsu un tekstadru.

Z0BI

Zobu attistiba sakas jau pirms bérna dzimsSanas — gritniecibas laika. BErnam piedzimstot, smaganas ir zobu aizmetni, kas
gaida isto bridi augsanai.

Kapéc cilvéekam ir nepiecieSami zobi?

Cilvekam zobi ir nepieciesami, jo tie pilda batiskas funkcijas:
¢ fiziologisko funkciju — nodrosina ésanu, t.i., édiena satversanu, nokosanu, sasmalcinasanu;
¢ socialo funkciju — zobu stavoklis nosaka cilvéka izskatu, sejas izteiksmi, ari runas veidu;
e estétisko funkciju — veido misu smaidu.

Piena zobi un pastavigie zobi
Ir divu veidu zobi: piena zobi un pastavigie zobi, kas tauta tiek saukti par kaula zobiem.

Pirmie piena zobi bérnam izSkilas aptuveni 6—7 ménesu vecuma, un Sis process turpinas noteikta seciba. Ap tris gadu vecumu
bérnam ir 20 piena zobi (skat. attélu “Piena zobu skaits”), zem kuriem atrodas pastavigo zobu aizmetni.

Piena zobu skaits

Ripes par piena zobu veselibu tiesa veida ietekmé pastavigo zobu veselibu, jo bojati vai trauméti piena zobi var nelabveéligi
ietekmét pastavigo zobu aizmetnus.

Zobu maina bérniem sakas ap 6 gadu vecumu un ilgst lidz pat 14 gadu vecumam (skat. attélu “Piena zobu izkriSanas laiks”).
Zobu mainas process notiek, jo piena zobu saknes sak uzsikties, talab zobi kst kustigi un izkrit ara.
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Piena zobu izkrisanas laiks

Piena zobu vieta Iidz 14 gadu vecumam izaug visi pastavigie zobi, iznemot gudribas zobus, kuri sak skilties aptuveni 17—
21 gada vecuma (skat. attélu “Pastavigo zobu izSkilSanas laiks”). Reti, bet ir cilvéki, kuriem gudribas zobi izskilas vélak vai

neizskilas nemaz.

O
QQ (>——10-120adi

9-11gadi

N —
D ugszoklis (} 10-12 gadi

O Apakszoklis G;m-mgadi
G—9—H gadi

D"

Pastavigo zobu IzSkilSanas laiks

Pieaugusam cilvékam ir 28—32 pastavigie zobi, kas paredzéti visam mazam, talab ir svarigi par tiem rlpéties un saglabat tos
veselus.

6 - 8 gadi
@@@@/7 8-9gadi
(:37 11-12 gadi

@® 10- 11 gadi

@ @710-12gadi

@ @76*7gadi
(7] Augssoklis {7y 2w
17—21 gadi

@ @—12—13gadi
@ Apakszoklis @—6—7gadi
@ @710712gadi

@@ @7”1011gadi

- 12 gadi

@@@(?\— 8-9 gadi

6 -8 gadi

Mainas sakodiens

Ap 5-6 gadu vecumu, kad sakas piena zobu nomaina uz pastavigajiem zobiem, bérnam ir ta saucamais agrinais mainas
sakodiens. Saja vecuma ir svarigi regulari apmeklét zobu higiénistu, jo Sis ir bridis, kad bérns jau mérktiecigi var uzlabot savas
zobu tirisanas prasmes un partpéties, lai jaunie zobi saglabatos veseli.

Starp piena zobiem var bt lielakas spraugas, par ko nav jasatraucas. Bérniem var izstastit, ka spraugas ir ka rezerves vietas
pastavigajiem zobiem, jo piena zobi ir Sauraki un mazaki par kaula zobiem.

Saja vecuma posma bérnam ir vélams apmeklét zobarstu reizi pusgada, lai novértétu sakodiena mainas procesa ietekmi uz
zobu veselibu. Ja bérnam veidojas nepareizs sakodiens, tiesi $aja vecuma to var sakt korigét.
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Zobu grupas
Zobus iedala priek$zobos, acu zobos un sanu zobos — mazajos un lielajos dzerok]os.

Zobi atskiras cits no cita péc formas, saknu skaita un pilda dazadas funkcijas. Ta, pieméram, priekSzobiem un acu zobiem ir
viena sakne, bet sanu zobiem ir divas vai pat tris saknes.

PriekSzobi (plani un asi) ir paredzéti baribas nokosanai, acu zobi (asi un spici) ir iesaistiti gan baribas nokoSanas, gan
sasmalcinasanas procesa, bet mazie un lielie dzerok|i galvenokart pilda baribas sasmalcinasanas un sabersanas funkciju.

Sanu zobi Acu zobi Priekszobi

ww 7V v

Zoba uzbive
Zoba dalas

e Zoba balto dalu, ko redzam muté, sauc par zoba kroni.

e Zem smaganas atrodas paréjas zoba dalas — zoba kaklins un zoba sakne.
e Vieta, kur zoba kronis pariet zoba sakné, tiek saukta par zoba kaklinu. To cieSi apnem smaganas.
e Zoba sakne ir iestiprinata Zokla kaula tada ka “kabatina” jeb “zoba ligzdina”.

Zoba sastavs

e Katrs zobs sastav no dentina,
kas krona un zoba kaklina
dala atrodas zem emaljas, .
bet saknes dala zem Kronis <
cementa. Dentins sastav no
70-72% mineralvielu, un tas ir

dzeltenigs.
Zoba kaklin3

e Emalju, kas aptver zoba kroni

un zoba kaklinu, veido cietakie Pulpa

audi organisma. Emalja sastav

no 95-97% mineralvielu, un

ta ir balta. DiemZzél emalja Cements

dzives laika neatjaunojas, jo ta Sakne < i

sastav no audiem, kuriem péc Dentins

izveidoSanas vairs nav stnu.
Zoba emaljas audi nav jutigi,
tajos nav nervu Skiedru.

e Cements, kas parklaj zoba
saknes dalu, saskaras ar
emalju zoba kaklina dala.

e Zoba iekSpusé atrodas zoba
dziva dala jeb pulpa, kura ir
asinsvadi, nervi, saistaudi,
limfvadi. Pulpa atrodas
pulpas kamera un zoba saknu
kanalos.
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Mélei — mikstam un jutigam muskulim —ir |oti liela loma cilveka dzivée. Ta palidz veidot skanas un runat, un vistieSakaja veida

ir iesaistita éSanas procesa — palidz izveidot édiena kumosu un to norit. Ar méles palidzibu var ari iztirit zobus no lielakam
édiena atliekam. Uz méles atrodas garSas karpinas, kas |auj sajust dazadas édiena garsas — saldu, salu, skabu un rigtu.

Ja cilvéks ir vesels, méle ir viegli roziga krasa, mitra un viendabiga. Tai nav izteikta aplikuma, nav ieskélumu un padzilinajumu.
Ja uz méles ir izteikts aplikums, tas liecina par kadu slimibu vai organu funkciju traucéjumiem.

SareZgitaja garsas veidoSanas procesa ir iesaistita ne tikai méle un uz tas esosas 4 dazadu veidu gar$as un taustes karpinas,
bet ari galvas smadzenes.

Bridi, kad édiens vai dzériens nonak mutg, ar receptoriem uz méles tiek uztverti impulsi, kas nonak galvas smadzenu garozas
garsas centra. Sanemot Sos impulsus, smadzenes tos izanalizé un nosaka instinktivo reakciju uz garsas avotu — tas, kas atrodas
muté, tiek vai nu norits vai izsplauts lauka.

Katrs cilvéks garSu intensitati izjat atSkirigi, talab viens un tas pats édiens katram var garSot mazliet atskirigi. Karpinu daudzums
ar gadiem mazinas, talab, cilvekam k|Ustot vecakam garsas sajita var mazinaties un rasties vélme édienam pievienot vairak
sals vai cukura, lai garSa batu izteiksmigaka.

SIEKALAS

Katru dienu cilvéka muté siekalu dziedzeri sarazo apméram 1-1,5 litru siekalu. Siekalas ir bezkrasains un caurspidigs skidrums,
kas sastav no 99,5% tdens un mikroelementiem, saliem (Na, K, Ca, P, F u.c.), ka ari fermentiem.

Siekalu loma cilvéka organisma ir nenovértéjama. Siekalas ir ka mutes dobuma sargs, jo tas ir iesaistitas daudzos procesos,
pieméram:
¢ siekalas muté neitralizé skabes, ko veido dazadas baktérijas, palidz uzturét muté neitralu pH limeni;

¢ siekalas esosas aizsargvielas un dezinficéjosas vielas pasarga organismu no baktérijam un virusiem, nelaujot tiem
izraistt saslimSanu;

e siekalas palidz samitrinat édienu, tadé| to ir vieglak norit;

e siekalas, samitrinot édienu, atvieglo ta talako parstradi, siekalu fermenti saske| daju no cietes, kas atrodas édien3;
¢ siekalas apskalo un tira mutes dobumu un zobus;

¢ siekalas palidz izskalot édiena paliekas no zobu starpam;

¢ siekalas esosas mineralvielas pasarga zobu emalju no bojasanas, bet zobus — no mineralvielu zuduma;

e siekalas ir iesaistitas garsas sajlitas veidoSanas procesa, tas stimulé garsas receptorus, kas atrodas uz méles;

e siekalas ir nepiecieSamas ari runas funkcijas nodrosinasanai.

Bridi, kad muté rodas sausuma sajuta un nepietiek siekalu, organisms dod signalu, ka tam ir nepiecieSams tidens!

Tomeér, lai cik efektivas bitu siekalas zobu un mutes dobuma veselibai, zobu suka un fluoridus saturosa zobu pasta ir zobu
veselibas pamats. Zobi ir jatira vismaz divas reizes diena, jo ta tiek notiritas édiena paliekas, neveidojas zobu aplikums, tiek
stimuléta siekalu izdaliSanas, bet zobu pasta esosie fluoridi palidz stiprinat zobus.

BriZos, kad nav iespé&jams iztirit zobus, pieméram, péc ésanas, ir ieteicams lietot kos]ajamo gumiju bez cukura. Ta ne tikai
atsvaidzinas elpu, bet ari veicinas siekalu izdaliSanos, neitralizés skabes, ko rada zobu aplikums, un palidzés atbrivot zobus no
édiena atliekam. Koslajamo gumiju péc ésanas ir ieteicams kos|at ne ilgak ka 15 minGtes®.

MUTES DOBUMA UN ZOBU HIGIENA

Cilveka kermenis ir ka maja, par ko ir jarGpéjas, lai ta batu tira, skaista un omuliga.

Kermena higi€na nozimé rupes par tiribu, un tas ir nepiecieS8ams ne tikai skaistuma dé|, bet ari tadé|, lai organisms spétu mus
aizsargat pret dazadiem aréjiem nelabvéligiem faktoriem (baktérijam, virusiem, kairinatajiem). Tiriba tiesa veida ir saistita
ar musu veselibu.

Tapat ir ar mutes dobumu — par zobiem, méli un smaganam ir jarGpéjas jau no agras bérnibas. Regulara zobu un méles
tirisana ne tikai nonems aplikumu, mazinas zobu bojasanas risku un atsvaidzinas elpu, bet art Jaus labi justies ikdiena.

8 Metodiskais materidls pirmsskolas izglitibas iestazu pedagogiem un sakumskolas 1. un 2. klasu pedagogiem par bérnu mutes dobuma un zobu veselibu.
LR Veselibas ministrija un Slimibu profilakses un kontroles centrs, Riga, 2015, 6. Ipp.
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Zobu aplikums
Ja zobi tiek tiriti neregulari vai nepietiekami ilgi un pareizi, veidojas aplikums, kas sastav no baktérijam un édienu atliekam.
Ta ir balti dzeltena masa, kas visvairak veidojas pie smaganu malas, zobu bedrités un starpzobu spraugas.

Aplikuma eso$as baktérijas mutes siltaja un mitraja vidé aug un vairojas. Sim baktérijam, saskaroties ar cukuru, kas ir
lietoto édienu un dzérienu sastava, veidojas skabe. Tiesi 81 skabe ir tas “zobgrauzis”, kas dara pari zobiniem un $kidina zobu
emalju, boja zobu struktiru, veido kariesu. Jo vairak més édam cukuru saturoSu partiku, jo vairak rodas skabi veidojosas bakteérijas,

s

samazinot “labas”, mums vajadzigas baktérijas.

Smaganu iekaisums

Ja zobu aplikums netiek notirits ilgaku laiku, aplikuma esosas bakteérijas izstrada toksinus, kas boja smaganas, radot iekaisumu,
un tas sak asinot, kad zobi tiek tiriti.

Veselas smaganas neasino. Ja, tirot zobus, paradas asinis, tas nozimég, ka ir izveidojies smaganu iekaisums — gingivits.

ZOBU TIRISANAS METODES BERNIEM

Zobu tiriSanas metodes atskiras, bet nemainigi paliek zobu kopsanas pamatprincipi, jo galvenais mérkis ir — veseli zobi, kas
tiek regulari un efektivi tiriti.

e Zobi ir jatira vismaz 2 reizes diena — no rita péc brokastim un vakara pirms gulétieSanas.

e Zobu tirisanai ir jaizmanto vecumam atbilstoSa zobu suka un fluoridus saturosa zobu pasta.

e Pirms zobu tiriSanas mute ir jaizskalo ar Gdeni.

e Zobu tiriSanas ilgums ir 3 mintes.

- —v

® Péc zobu tirisanas liekais zobu pastas daudzums ir jaizsplauj vai mute ir jaizskalo ar nelielu Gdens daudzumu.

e Zobu suka nespéj iztirt ciesas starpzobu virsmas, talab péc zobu tiriSanas zobus ir nepiecieSams diegot.
¢ Ja péc édienreizes nav iespéjams iztirit zobus, muti vélams izskalot ar tiru Gdeni vai izmantot kosJajamo gumiju bez
cukura.

Jau no mazotnes bérnam pasam ir jalauj tirit zobus, jo ta veidojas zobu tiriSanas rituals, bérns pierod pie zobu sukas, zobu
pastas un sajatam, kadas rodas, tirot zobus. Tomeér, lai bérnam bdtu tiri zobi, vecakiem tie noteikti ir japartira, veltot katram
zobam uzmanibu. Zobu partiriSanu vecakiem vajadzétu veikt lidz pat bérna 8-10 gadu vecumam.

- —v

Zobi ir jatira ne tikai regulari, bet ar1 atbilstosi bérna vecumam, piedomajot par zobu tiriSanas metodi. Dazados vecumposmos
zobu tiriSsanas metodes atskirsies, jo spéja veikt noteiktas zobu tiriSanas kustibas veidojas lidz ar bérna fizisko attistibu.
lesakuma bérns var veikt horizontalas zobu tiriSanas kustibas, vélak iemacas veikt aplveida kustibas. Pirmsskolas un

sakumskolas vecuma piemérotaka zobu tiriS8anas kustiba ir aplveida kustiba, ziméjot uz zobiem apliSus, jo to var paveikt
ikviens.

Pirmsskolas vecuma bérniem atbilstosaka ir KAl metode, kas ir vieglak izpildama, bet vélaka vecuma — rotacijas metode, kas
mazakiem bérniem ir par sarezgitu.

Zobu tiriSanas metode pirmsskolas vecuma bérniem — KAI

KAl metodes (S. Grimm, 2008) pamata — koZzamo virsmu notiriSana ar mazam, vibréjosam kustibam, bet sanu virsmu notirisana
ar aplveida kustibam. Tirot zobus, zobu suka bérnam ir jatur dominéjosaja roka (taja, ar kuru éd, zimég, raksta).

Vispirms ir janotira zobu kozamas virsmas (K), tad aréjas sanu virsmas (A) un tam seko zobu iek$éjo sanu virsmu (1) tiriSana.
Izmantojot apziméjumu KAI, bérniem ir vieglak atceréties secibu, kada ir jatira zobu virsmas.

)
y |
)
y
)
y |

)
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Zobu tirisanas metode skolas vecuma
bérniem - rotacijas metode

Rotacijas metodes pamata ir aplveida kustibas, novietojot zobu sukas
sarinus slipi — 45° lenkT — pret zobiem un smaganam, lai dala zobu sukas
sarinu bltu uz smaganam.

Zobu tiriSana tiek uzsakta ar kozamam virsmam, izdarot Surpu turpu
kustibas. Ta tiek iztiritas visas zobu rievinas un bedrites.

Nakamas tiek notiritas visas aréjas virsmas, veicot ap)veida kustibas, kas
tiek atkartotas 10 reizes. Viena reizé zobu suka notira 2-3 zobus.

Kad ir notiritas zobu aréjas virsmas, tapat notira iek$éjas virsmas. Tadas
pasas kustibas tiek veiktas apakszokili.

Péc zobu iztiriSanas ar zobu suku janotira ari méle, bet liekais zobu pastas
daudzums ir jaizsplauj vai mute ir jaizskalo ar nelielu Gdens daudzumu.

-— Ll -\
MELES TIRISANA
MEli ir vélams tirit katra zobu tiriSanas reizé. Vislabak ir lietot specialu méles tiritaju vai zobu suku ar mikstiem sariniem. Méli

tira virziena no méles saknes uz tas galu. Lai méli notiritu iesp&jami labi, vélams to izbazt ara no mutes iespéjami talu. Péc
méles tirisanas muti ir jaizskalo ar Gdeni.

KADU ZOBU SUKU LIETOT?

Musdienas tiek raZotas speciali izstradatas zobu sukas ar sintétiskiem neilona sariniem, jo to virsma ir gluda un pie tiem
nepiekeras mikrobi, tapat neilona sarini mitruma neuzbriest un tos ir viegli izskalot.

Izvéloties zobu suku, priekSroka ir dodama tadai, kam ir relativi maza saru galvina, plats un gars rokturis, miksti neilona sarini
ar noapalotiem galiem, sarinu kalisi ir novietoti taisnas linijas. Kaut ir loti liela zobu suku izvéle, ieteicamas ir 1pasi mikstas
(supersoft, ultrasoft) vai mikstas (soft) zobu sukas. Tirot zobus ar zobu sukam, kam ir vidéji cieti vai cieti sarini, ir liela iespéja
savainot smaganas un zobu emalju.

Zobu suka ir jamaina regulari — aptuveni reizi 3 ménesos vai atrak, ja tas sarini ir izsparusi.

Gan pirms, gan péc zobu tiriSanas zobu suka ir janoskalo siltd Gdent. Péc zobu tiriSanas ta ir jaatstaj traucina Zavéties ar
sariniem uz augsu.

KA UN KADU ZOBU PASTU LIETOT?

Bérniem domatas zobu pastas parasti ir paredzétas kariesa profilaksei. BErnam nedrikst izmantot zobu pastas, kas paredzétas
arstéSanai vai balinasanai.

Izvéloties zobu pastu, ir svarigi parliecinaties, lai zobu pastas sastava batu fluoridi. Maziem bérniem (2-6 g. v.) paredzétajas
zobu pastas fluoridu koncentracija ir ne mazak ka 1000 ppm. Lielakiem bérniem (no 6 g.v.) ir ieteicamas zobu pastas ar
fluoridu saturu lidz 1500 ppm. Zobu pasta uz zobu sukas ir jauzspiez tikai mazliet. BErnam lidz divu gadu vecumam pietiek
tikai nedaudz ierivét zobu pastu zobu sukas sarinos, divus lidz seSus gadus vecumiem bérniem — uz zobu sukas jauzspiez mazs
pastas zirnitis, savukart bérniem péc seSu gadu vecuma — zobu pasta jauzspiez tik daudz, lai ta neparsniegtu pusi no zobu
sukas galvinas garuma.

Zobu pastas daudzums o Zobu pastas daudzums ‘ Zobu pastas daudzums ‘
0-2gaduvecuma @ _  2-6gaduvecuma péc 6 gadu vecuma

o
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ZOBU DIEGOSANAS PAMATMETODES

Zobu diegosana ir labs veids, ka iztirit aplikumu no zobu starpam. Ja bérnam sanu zobi ir cieSi, zobu diegosanu var sakt
apméram no 5 gadu vecuma, bet to var dartt ari atrak, kaut vai rituala un zobu kopsanas ieraduma veido$anas dél. Ir daudz
un dazadu veidu zobu diegi — vaskoti, nevaskoti, lentveida, fluoridus saturosi, tadi, kas uzbriest, saskaroties ar siekalam,
krasaini un balti, ar dazadam garsam. Kuru izvéléties, tas ir gaumes jautajums, tomér vislabak ir lietot vaskoto zobu diegu,
kas satur fluoridus.

Zobu diega vieta nekada gadijuma nedrikst lietot parastos spolisu diegus, jo tie ir asi un var savainot smaganas, ka ari parplist
un iesprist starp zobu spraugam, jo nav paredzéti Sadai darbibai.

Zobu diegosanu ir vélams veikt reizi diena — vislabak péc zobu tirisanas vakara. Vélams zobus diegot spogula prieksa.

Zobu diegoSanas metode pirmsskolas vecuma bérniem

Ir nepiecieSams aptuveni 50 cm gars zobu diegs. Diega galus sasien mezglina, lai veidojas aplis, kas palidzés bérnam vieglak
veikt zobu diegoSanas procediiru. Diegosanu sak no vienas mezglina puses, katra zobu starpa liekot jaunu diega dalu
(pulkstenradrtaju virziena). Péc visu zobinu izdiegosanas ir jaizskalo mute. Saja vecuma bérnam zobus diegot palidz vecaki.

Zobu diegoSanas pamatmetode skolas vecuma bérniem

Ir nepiecieSams aptuveni 40-50 cm gars zobu diegs. Diegu uztin uz katras rokas vidéjiem pirkstiem un iestiepj ar Tkski un
raditajpirkstu ta, lai starp tiem paliek 7-8 cm gars diega gabals.

Diegu ievieto starp diviem zobiem un iebida lidz smaganai, veicot slaukosu kustibu uz augSu pa viena zoba sanu virsmu un
slaukosu kustibu uz leju pa otra zoba sanu virsmu.

Kad zobstarpa ir iztirita, izlietotais diega gabalin$ jauztin uz labas rokas pirksta un diegosana jaturpina nakamajiem zobiem.
Péc zobu diegosanas ir jaizskalo mute.

UZRAUDZITA ZOBU TIRISANA

Pieauguso loma bérna zobu tiriSanas procesa ir neatsverama ari pirmsskolas un sakumskolas vecuma. Uzraudzita zobu tirisana
bérnam ir nepiecieSama lidz pat 8—10 gadu vecumam. Lai veicinatu efektivu zobu tiriSanu pastavigi, ap 6 gadu vecumu bérnu
vajadzétu apmacit, ka pareizi tirit zobus.

Pirmsskolas vecuma bérna roku veikliba vél nav tik liela, lai vins pats varétu labi un pareizi iztirit zobus, talab pedagoga un
vecaku palidziba, partirot zobinus, ir arkartigi batiska, lai zobu tiriSanai bitu efekts. Ari pirmajas skolas klasés, bérnam majas
tirot zobus, vél ir nepiecieS$ama vecaku palidziba, uzraugot, cik pareizi bérns tira zobus. Ja tas ir nepiecieSams, ir japartira zobi

grati aizsniedzamas vietas.

Pieaugusa paraugs veicina efektivaku zobu tiriSanu. Gan majas, gan pirmsskolas izglitibas iestadé, tirot zobus, lieliska metode
var bit pieaugusa paraugs — bérns, skatoties uz pieméru, ko rada pieaugusais (pedagogs vai vecaki), zobus tira pietiekami ilgi
un ari atkarto pareizas zobu tirisSanas kustibas un secibu.

Ir vélams parbaudit, cik kartigi bérns pats var iztirit zobus, — aptiekas var iegadaties zobu aplikumu iekrasojosas tabletes
vai Skidrumu. Tablete ir jasika aptuveni 30 sekundes, ar méles palidzibu to virzot gar zobiem, tad mute jaizskalo ar ddeni.
Apskatoties spoguli, bérns var redzét, kuras vietas zobi ir iekrasojusies, — tatad tur ir palicis zobu aplikums. Netiras vietas
notira ar zobu suku un pastu, tad vélreiz noslka tableti, lai parbauditu, kur zobu suka tomér nav piek|uvusi. Zobi ir jaiztira
atkartoti, Tpasu uzmanibu pievérsot vietam, kur tie nebija pietiekami iztiriti. Atkartoti tirot zobus, pieaugusajam vajadzétu
bérnam palidzét.

Si zobu tiribas parbaude var noderét gan gimené, gan izglitibas iestadés macibu procesa par zobu veselibu, jo sniedz iespéju
kontrolét zobu tirisanas efektivitati un novérst klGdas, turpmak pievérSot vairak uzmanibu vietam, kur zobu aplikums
iekrasojas. Un art bérniem tas bis interesanti un patiks.

PAR UZRAUDZITO ZOBU TIRISANU PIRMSSKOLAS
IZGLITIBAS IESTADES

Uzraudzita zobu tirisana pirmsskolas izglitibas iestadés ir nozimigs atbalsts bérnu zobu un mutes dobuma veselibas
profilaksé. Protams, primari zobu tiriSana ir javeic majas, tomer, to istenojot bérnudarza, bérnam veidojas pozitivs zobu
firiSanas pieradumes, tiek apgita un nostiprinata zobu tiriSanas tehnika, ka ari tiek mazinats aplikums, kas veidojas péc ésanas
pirmsskolas izglitibas iestadé. DiemZzél nav noslépums, ka ir bérni, kuri zobu tiriSanas iemanas nav apguvusi majas, talab zobu

tiriSana bérnudarza ir arkartigi nozimiga.
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Saskana ar Ministru kabineta noteikumu Nr. 890 “Higiénas prasibas bérnu uzraudzibas pakalpojuma sniedzéjiem un izglitibas
iestadem, kas 1steno pirmsskolas izglitibas programmu” 36. punktu pirmsskolas izglitibas iestadeé bérniem, kas vecaki par 3
gadiem, ir janodrosina individualie mutes higiénas piederumi (zobu suka un neplistosa materiala glaze).

Visas Latvijas pirmsskolas izglitibas iestadés bérniem obligata ir zobu tiriSana péc pusdienam. Zobu tiriSanai ir nepiecieSams
izmantot fluoridus saturosu zobu pastu!

Pirmsskolas izglitibas iestades pedagogam ir jaizvélas kada bérna vecumam atbilsto$a zobu tiriSanas metode un jaiemaca

ta. Vélams vecakus par to informét un aicinat majas zobus tirit tada pasa veida, lai bérns apgitu un nostiprinatu vienu zobu
tiriSanas metodi.

Uzraudzita zobu tiriSana pirmsskolas izglitibas iestadé nozimé, ka bérniem ir pieejama ne tikai zobu suka, zobu pasta un
skalojamais traucins, bet blakus ir pieaugusais, kurs parliecinas, ka bérns zobus tira pareizi un pietiekami ilgi. VElams palidzét
tiem bérniem, kuriem zobu tiriSana nesokas tik veikli.

PRAKTISKI IETEIKUMI ZOBU TIRISANAI PIRMSSKOLAS
IZGLITIBAS IESTADES?®

* Pirms zobu tiriSanas visiem bérniem ir janomazga rokas.

e Pedagogam ir japarliecinas, ka katrs bérns panem savu zobu suku.

¢ \Vélams, ka zobu pastu uz zobu sukas uzspiez pedagogs, parliecinoties, ka zobu pastas apjoms ir atbilstoss bérna vecumam.

* Pirms katras zobu tiriSanas vélams, ka pedagogs rotaliga veida atgadina bérniem par pareizu zobu tiriSanas veidu.

® Bérni zobus tira pie izlietném, lieko zobu pastu izsplaujot taja.

¢ P&c zobu tiriSanas katrs bérns savu zobu suku izskalo zem teko3a Gdens un lieko Gdeni nokrata izlietné.

e Zobu suku katrs bérns ievieto sava traucina jeb krizité ar zobu sukas galvinu uz augsu.

e Péc zobu mazgasanas visiem bérniem ir janomazga rokas.

e |zlietotas salvetes vai papira dvieli ir jaizmet. Ja bérniem ir savi dvielisi, katrs bérns izmanto tikai savu dvieltti.

e Bérniem ar ipasam vajadzibam, ka art mazakiem bérniem ir nepiecieSama pedagoga palidziba, lai panemtu zobu suku
(ar Tpasu ergonomisku rokturi), zobu tiriSanas procesa, ka ari zobu sukas izskalosana un noliksana.

e Péc zobu tirisanas atbildigais pieaugusais izskalo visas izlietnes.

ZOBU VESELIBA SAISTIBA AR UZTURA PARADUMIEM

Uzturam ir |oti liela ietekme uz mutes dobuma un zobu veselibu. Ir produktu grupas, kas palidz stiprinat zobu veselibu un
organismu kopuma, un ir produktu grupas, kas kaité mutes dobuma veselibai. Uzturs ir veseliga dzivesveida neatnemama
dala, un tam ir nozimiga loma dazadu zobu un mutes dobuma slimibu novérsana, pieméram, kariesa (jeb zobu puves),
gingivita (smaganu iekaisuma), periodontita (zoba saknes un apkartéjo audu iekaisuma) u.c.

Diemzél tieSi tos produktus, kuri nav ieteicami, bérni vislabpratak izvélas lietot uztura. Talab ir nozimiga vecaku un citu
bérnam tuvu pieauguso riciba, veicinot interesi un piedavajot bérniem veseligus produktus, kas stiprina bérna imunitati un
mutes dobuma un zobu veselibu.

ZOBU BOJASANAS MEHANISMS

Ja zobi netiek labi un regulari tiriti, secigi sakas zobu bojasanas process:
e Pirma stadija
Zobu aplikuma ir baktérijas, kas nepartraukti vairojas, pateicoties mutes dobuma siltajai un mitrajai videi. Partika,
ko édam, satur daudz cukura (tas ir pat sajos produktos), un no ta aplikuma esosas baktérijas sak veidot skabi. Ta
rezultata sakas emaljas $kiSana — demineralizacija. Par to, ka zoba bojasanas process ir sacies, liecina balts, pienains

plankums taja vieta. So procesu var apstadinat, ja zobus ripigi tira divas reizes diena ar fluoridus saturou zobu
pastu, ka arT samazina vai partrauc saldu un salu uzkodu lietoSanu un naskosanos starp édienreizém.

e Otra stadija

PR TN T]

Balta plankuma vieta zoba ir izveidojies caurums, kas skar ne tikai zoba emalju — zoba aré&jo kartu, bet art dentinu
—audus, kas atrodas zem emaljas un veido zoba masu.

9 Maldupa ., Uribe S., Brinkmane A., Senakola E., Libietis-Kramins K. Fluoridu lietosanas vadlinijas Latvija. Riga: Latvijas Zobarstu asocidcija, 2014; 1.-41. Ipp.
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¢ Tresa stadija

Ja caurums zoba netiek salabots, zoba bojajums izplatas talak uz pulpu — zoba jutigo dalu. Kad zoba bojajums
sasniedz pulpu, rodas iekaisums, arT sapes.

e Ceturta stadija

Ja ari $aja bridi netiek mekléta zobarsta palidziba un zobs netiek laikus arstéts, iekaisuma vieta var rasties infekcijas
peréklis, kas izplatas talak — zoba sakné, iesp&jams, pat arpus tas. Nereti $aja gadijuma zobs ir jaizrauj.

PARTIKAS IETEKME UZ ZOBIEM

Partika ietekmé zobu un mutes dobumu gan tie$a, gan pastarpinata veida. S ietekme var bt pozitiva un stiprinat zobu
veselibu, tapat ari negativa un veicinat zobu bojasanos, smaganu iekaisumu u.tml.

Ta, pieméram, viens no efektivakajiem veidiem, ka uzlabot zobu veselibu, ir cietas baribas — auglu un darzenu — lietosana
péc édienreizém vai édienreizu starplaikos, jo to sakos|asana prasa ilgu laiku. Tada veida tiek notirita daja no aplikuma, kas
palikusi uz zobiem péc maltites, un tiek veicinata siekalu izdaliSanas.

Ja ikdiena tiek lietots tikai miksts un parstradats ediens, samazinas siekalu izdalisanas un ar laiku siekalu plisma var pazust
pavisam. Miksta bariba veicina aplikuma uzkrasanos, ka rezultata var intensivi bojaties zobi un sakties ari smaganu asinosana.

Zobu bojasanos veicina uzturs, kura ir daudz vienkarso oglhidratu, cukuru, it Jpasi, ja uztura maz tiek lietoti produkti, kas satur
Skiedrvielas un C, B, D vitaminus.

Produkti, kam ir negativa ietekme uz zobu veselibu

e Produkti, kas satur cukuru, fruktozi vai glikozi:
v baltais un brinais cukurs;
v konfektes un Sokolade;
v biskviti, kiikas, cepumi, piragi, smalkmaizites, brokastu parslas;
v medus (kariesu radoss produkts, ja péc ta lietoSanas neiztira zobus), dZzems, sirupi;
v saldéjums;
v saldinati jogurti, biezpiena sierini.

e Pikanti un |oti karsti édieni ilgtermina izraisa mutes glotadas izmainas.

* Produkti, kas Iip pie zobiem, pieméram, Cipsi, krekeri, baltmaize u.c.

Produkti, kas samazina kalcija uzsuksanos

Ir virkne dzérienu, kas samazina kalcija uzsiksanos, talab tos jalieto iespéjami maz.
Tieir:

* melna un zala téja;

o kafijas dzérieni;

¢ limonades;

e u.c. dzérieni, kas satur kofeinu.

Tos dzerot, tiek kavéta kalcija uzstiksanas, ja vienlaikus ar kalciju saturosu produktu tiek lietots kofeinu satuross dzériens, ka
ari tiek esti taukaini édieni. Kafijas un saldinatie dzérieni bérna édienkarté vispar nav ieteicami.

Produkti, kas ietekmé zobu emalju

Zobu emalju boja jebkura skabe. Zobu aplikuma skabe veidojas, baktérijam parstradajot partika esosos cukurus, tacu ir arl
tadi partikas produkti, kuru sastava jau ir skabe, kas veicina zobu audu zudumu — eroziju. BieZi vien zobu erozija iet roku roka
ar zobu nodilumu (abraziju).

Zobu tiriSana talit péc skabu produktu (édienu vai dzérienu) uznemsanas var veicinat zobu audu zudumu, kur abrazijas
rezultata tiek nonemti skabju demineralizétie audi, pirms siekalas tos paspéj atjaunot — reminalizét. Tad€| zobarstniecibas
profesionali iesaka pacientiem netirit zobus talit péc skabes iedarbibas, bet skalot muti ar Gdeni un zobus tirit vismaz stundu

péc skabju iedarbibas. Lai mazinatu zobu eroziju, zobu tiriSanai ir ieteicams lietot mikstas zobu sukas un neizmantot abrazivas
zobu pastas.
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Skabo édienu un dzérienu lieto$ana starp édienreizém vai pirms gulétieSanas ievérojami palielina zobu erozijas veidoSanas
risku — ir jaievéro édienreizu regularitate, lai zobi pastavigi nav paklauti skabju ietekmei. BieZi vien cilvékiem ir aplams
prieksstats, ka édieni un dzérieni, kas nesatur cukuru, ir nekaitigi zobiem. Skabi édieni un dzérieni veicina zobu eroziju, un tas
ir bistami zobu veselibai.

Zobu eroziju veicinosi produkti, péc kuru lietoSanas stundu nedrikst tirit zobus, bet mute ir jaizskalo ar Gdeni:
¢ saldinati gazéti dzérieni, ari sporta dzérieni;
¢ auglu sulas un no tam gatavoti dzérieni;
¢ svaigi augli (galvenokart citrusaugli);
o etikis, mérces un marinades, ka satur etikskabi un citronskabi;
* marinéti un skabéti édieni;

¢ atseviski medikamenti.

ZOBIEM LABVELIGS UZTURS

Liela daja partikas produktu uzlabo mutes dobuma veselibas stavokli, jo to sastava ir vitamini (pieméram, D vitamins, kas
palidz uzsikties kalcijam), mineralvielas (to skaita kalcijs, kalijs, jods, fluoridi u.c.) un skiedrvielas, kas labvéligi ietekmé
organismu un zobu veselibu, talab tos vajadzétu lietot ikdiena.

Ta, pieméram, lai stiprinatu zobu emalju, ikvienam uztura ir svarigi lietot kalciju saturosus produktus, jo kalcijs ir viens no

zobu emaljas veidotajiem. Jo vairak zobi tiek nodrosinati ar kalciju, jo spécigaki tie klUst. Kalcijs ir nepiecieSams ne vien
zobu slimibu profilaksei, bet arf zobu arstéSanas procesa. Lietojot kalciju un kalciju saturosus produktus, var aizkavét kariesa

veidosanos.

Produktu grupas, kam ir labvéliga ietekme uz zobu veselibu:

Cieti darzeni un augli

Ka jau rakstits ieprieks, cietu darzenu un auglu lieto3ana ne tikai sniedz organismam skiedrvielas, vitaminus (B, D, E, K, C,
PP u.c.) un mineralvielas (kalciju, kaliju, magniju, fosforu, jodu, dzelzi u.c.), bet art mehaniski notira daju no zobu aplikuma
un stiprina smaganas. Koslajot cietus darzenu vai auglu gabalinus, pastiprinati tiek veicinata siekalu izdalisanas, kas mazina
skabo vidi muté.

Zobu veselibai svaiga veida vélams lietot: abolus, kirbjus, burkanus, kalus, redisus, gurkus u.c. cietos darzenus un aug]us.
Lai mazinatu produktos esosas skabes iedarbibu uz zobiem, péc skabu aug|u lietosanas (pieméram, abolu) mute ir jaizskalo
ar udeni.

Ogas
Dzérvenes, upenes, avenes, janogas, smiltsérkski, zemenes, arivinogas ir lielisks vitaminu (PP, A, B, C, E, H) un mineralvielu
(fluora, kalcija, magnija, natrija, fosfora, dzelzs un joda) avots, tas ir bagatas ar organiskam skabém un pektinvielam.
DazZas ogas (dzérvenes, smiltsérkski, vinogas u.c.) pat kalpo ka dabisks pretkariesa lidzeklis, jo to sastava ir vielas, kas
mazina baktériju aktivitati.
Péc skabu ogu éSanas vélams izskalot muti ar Gdeni, jo ogas esosais skabums padara zobu emalju mikstaku, talab liekais
skabumes ir jaizskalo ar Gdeni.

Piens un piena produkti
Piens un piena produkti — siers, biezpiens, jogurts u.c. —ir neatnemama uztura sastavdala veseliem zobiem. Siers palielina
kalcija koncentraciju zobu emalja, bezpiedevu jogurts palidz zobu mineralizacijas procesa, paaugstina pH [imeni, art mazina
nepatikamo elpu, kas mutes dobuma rodas séridenraza dél.
Olbaltumvielas, magnijs, kalcija un fosfora sali, kas ir biezpiena sastava, labi uzslicas organisma, veicina kaulaudu
veidoSanos un pat stiprina nervu sistému.
Ja bérnam ir govs piena produktu alergija vai laktozes nepanesamiba, ir ieteicams ieklaut uztura citus produktus, kas ir
bagati ar kalciju. VElama konsultacija pie arsta dietologa vai uztura specialista, lai noskaidrotu, ka planot édienkarti, lai
nodroSinatu organismu ar nepiecieSamo kalcija daudzumu.

Rieksti un séklas

Indijas rieksti, mandeles, lazdu rieksti, ciedru un citi rieksti, ka arT dazadas séklinas, pieméram, sezama, satur aminoskabes,
organismam veértigas polipiesatinatas taukskabes, vitaminus (A, B, C, D, E, P) un mineralvielas (kalciju, kaliju, magniju,
fosforu u. c.), kas palidz veidoties zobiem un kauliem, labvéligi ietekmé ari nervu un muskulu darbibu.
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Zalumi
Zalie salati, dazadi zaJumi — dilles, loki, pétersili, selerija —, pateicoties vitaminiem (B, A, C, PP) un mineralvielam (kalcijam,
kalijam, fosforam, jodam, dzelzij) to sastava, stiprina zobus un ari organisma imunitati, sirds un asinsvadu sistemu kopuma
un asinsvadu sieninas, tadéjadi mazinot artsmaganu asinosanu. Pétersili un loki mazina aplikuma eso$o baktériju iedarbibu.

Citrusaugli
Apelsins, greipfrits, laims ir citrusaugli, kas visparéji labvéligi ietekmé organisma imunitati, ka art zobus un smaganas.
Citrusauglos ietilpst vitamini (B, E, C, PP) un mineralvielas (kalijs, kalcijs, natrijs, fosfors, dzelzs).
Augstais C vitamina daudzums apelsinos iznicina baktérijas un stiprina organisma aizsardzibu pret saslimsanam, tai skaita
ar zobu veselibu saistitam. Greipfrita esosas vielas mazina smaganu asinoSanu un iekaisuma procesus mutes dobuma.

Péc citrusauglu lietoSanas, ari svaigu sulu dzerSanas mute obligati ir jaizskalo ar Gdeni, jo muté ir Joti augsta skabes
koncentracija, kas pakapeniski var veicinat zobu erozijas veidoSanos!

Juras veltes
Zivis un citi jaras produkti ir bagatigi mineralvielu (kalcija, seléna, fosfora, joda, fluora), ka ari nozimigo B1 un D vitaminu
avoti. JUras veltes stiprina imunitati un palidz uzlabot zobu veselibu, jo mineralvielas un vitamini to sastava ir augsta
koncentracija.

Medus produkti

Medus, vasks, propoliss lieliski noder mutes dobuma veselibas uzlabo$anai. Medi ir daudz B un C grupas vitaminu, tas
paaugstina imunitati, sniedz energiju, un tam piemit antibakteriala iedarbiba.

Tomér jaatceras, ka medus ir kariesu radoss produkts, tapéc péc ta lietosanas ir jaiztira zobi!

Vasks ir alternativa kos|ajamajai gumijai, jo efekts, to koslajot, bas ldzigs — siekalu dziedzeri saraZos vairak siekalu.
Propoliss, pateicoties antibakterialai ietekmei, mazina smaganu iekaisumus.

Dzérieni
Vislabakais dzeériens organismam ir tirs Gdens, ari zobu veselibai bitisks ir Gdens. Ar tiru Gdeni var izskalot no mutes
édiena paliekas péc édienreizes, ka ari izskalot muti péc skabu produktu lietosanas.

Mutes dobuma veselibas saglabasana noderigas var bit atseviskas zalu téjas, ta pieméram, kumeliSu téja mazina
iekaisumu.

Lai art cik liela nozime zobu un mutes dobuma veseliba bitu partikai, ko lietojam, vislabaka profilakse ir zobu tirisana
ar vecumam atbilstoSu zobu suku un fluoridus saturosu zobu pastu vismaz divas reizes diena — no rita péc brokastim un
vakara pirms gulétieSanas!

OGLHIDRATI UZTURA

Oglhidrati ir uzturvielas, kuru ietekmé rodas zobu aplikums un zobu saslim$anas. Katru reizi, kad uztura tiek lietoti oglhidratus
saturosi produkti (édiens vai dzériens), muté mitosas baktérijas no oglhidratiem raZo skabi, kas boja zobus. Péc oglhidratu
lietoSanas uztura aptuveni 20-40 minGtes saglabajas paaugstinata cukura koncentracija mutes dobuma, kas “baro” baktérijas.

Vienlaikus oglhidrati ir svariga uztura sastavdala un energijas avots ikvienam cilvékam. Oglhidrati ir iesaistiti organisma
notiekosajos energétiskajos procesos, talab cilvéka organisma tiek uzturéta nemainiga (vélams) glikozes jeb cukura
koncentracija asinis un citos organisma audos. Tos nedrikst vieglu roku izslégt no bérnu un ari pieauguso diétas, tikai rupigi ir
jaizvélas, kad un kadus oglhidratus lietot.

Oglhidratu lietoSana uztura

Izvéloties oglhidratus, ieteicams dot priekSroku saliktiem oglhidratiem, kurus satur pilngraudu produkti (t. sk. maize, makaroni,
auzu parslas, putraimi, griki, brnie risi un citi graudi), ka ar7 augli, darzeni, paksaugi, kartupeli. Lietojot Sos produktus, rodas
ilgstoSa sata sajuta, mazinas apetite un vélme péc saldumiem.

Bérnam nav nepiecieSams papildu cukurs (saharoze), jo, uznemot veseligos oglhidratus, cukurs glikozes forma tiks uznemts
no produktiem, kas satur cieti, pieméram, risiem, putraimiem, kartupeliem. Ari saldinatie piena produkti bérna veselibai nav
nepiecieSami, jo tie parlieku daudz satur cukuru saharozes forma. Bérnam uztura vajadzétu lietot vairak nesaldinatus piena
produktus.

PVO vadlinijas nosaka, ka ar cukuriem (glikoze, fruktoze, galda cukurs, medus, sirupi, auglu sula un sulu koncentrati)
nevajadzétu uznemt vairak par 10% no dienas energijas, kas vidéji ir 50 g. leteicamak veselibai ir 5% no dienas energijas,
kas vidéji ir 25 g™. Viena téjkaroté ir 4-6 g cukura. Bérnam pirmsskolas vecuma 10% ir aptuveni 6-8 tejkarotes, péc PVO
vadlinijam 5% - tikai 3-4 téjkarotes cukuru diena.

10 “leteicamas enerdgijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem”, apstiprinatas ar Veselibas ministrijas 2017. gada 24. novembra rikojumu Nr. 212
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ZOBIEM VESELIGI UZTURA PARADUMI

Est veseligu uzturu.
e Est regulari — ievérojot édienreizes.
* Neést saldumus starp édienreizém.
¢ Ja karojas, tad izvéléties veseligu naski — abolu vai burkanu u.c.
e Edienreizes nosléguma apést kadu cietu augli vai darzeni.
e Dzert nesaldinatus dzérienus.

e Samazinat oglhidratu atrasanas laiku muté, péc to lietoSanas uztura iztirot zobus, izskalojot muti ar tiru Gdeni vai
lietojot cukuru nesaturosu, ksilitolu (saldinatajs) saturosSu koslajamo gumiju.

e Mazinat skabes limeni mutes dobuma, péc skabi saturosu édienu vai dzérienu lietosanas izskalojot muti ar tiru
adeni.

FLUORIDI

Zobu kariesa profilaksé svarigi ir lietot fluoridus saturosu zobu pastu. Fluorids aizsarga un stiprina zobus to augSanas procesa,
ka art noveérs zobu bojasanos, kad tie ir izaugusi. Ar fluoridu palidzibu var novérst kariesu ta sakuma stadija.

¢ Fluoridi veicina demineralizétas jeb bojatas zobu emaljas remineralizaciju jeb atjaunosanos.

Fluoridi pasarga zobu emalju pret aplikuma esoSo baktériju raditam skabém.

Fluoridi mazina zobu aplikuma piekersanos zoba virsmai.

Fluoridi nomac zobu aplikuma esosSo baktériju aktivitati un vielmainu.

Vislielakais efekts ir ieglistams, tos lietojot lokali, mutes dobuma, pieméram, tirot zobus ar fluoridus saturosu zobu pastu,
zobu diegu vai mutes skalojamo lidzekli.

Fluoridus saturosas zobu pastas
Zobu pasta ar fluoridiem ir visefektivakais kariesa profilakses lidzeklis, ja to lieto regulari — vismaz 2 reizes diena.

Bérniem no 2 lidz 6 gadu vecumam ir nepiecieSams lietot zobu pastu ar fluoridu saturu 1000 ppm. Katra zobu tirisanas reizé
zobu pastas daudzums uz zobu sukas jauzklaj zirna lieluma.

Bérniem no 6 gadu vecuma ir nepiecieSams lietot zobu pastu ar fluoridu saturu 1000-1500 ppm. Katra zobu tiriSanas reizé
zobu pastas daudzums, lai neparsniedz pusi no zobu sukas galvinas garuma.

Mutes skalojamie lidzekli ar fluoridu

Bérnam var laut skalot muti ar skalojamo lidzekli, sakot no 6 gadu vecuma, kad bérns saprot, ka to nedrikst norit. SkaloSanas
ilgums — aptuveni viena mindte.

Saja vecumposma pastavigo zobu emalja ir nobrie$anas stadija, talab ir ieteicama papildu fluoridu lietogana. Fluoridus
saturoSu mutes skalojamo lidzekJu koncentracijai jabat: 6-12 g. v. — 0,05 % F (225 ppm), no 12 g. v. — 0,2 % (900 ppm).

Fluoridu tabletes
Lietojot fluoridu tabletes, tas jatur muté iespéjami ilgi, lai fluoridu saskare ar zobu emalju bitu iesp&jami ilgaka.

Fluoridu tabletes ir jalieto tikai tiem bérniem, kam ir augsts kariesa risks, un tikai tad, ja zobarsts to iesaka, jo nepamatoti
lietots tas var veicinat zobu fluorozes rasanos. Tas ir emaljas attistibas defekts, kas rodas, ja zoba attistibas laika ta tiek
paklauta parak lielai fluoridu koncentracijai. Tiek uzskatits, ka augsts kariesa risks ir bérniem, kuriem ir 3 un vairak bojajumu
3 gadu laika. Ja bérns lieto fluoridu tabletes, ripigi jaseko, lai vins neparsniedz diennakts devu — bérniem, kas vecaki par
5 gadiem, tie ir 2,0 mg NaF.
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BERNU ZOBU TRAUMAS

Zoba trauma neveiksmiga kritiena dé|, braucot ar divriteni, Stpolés vai citu aktivitasu dé] ir realitate — aptuveni 30% bérnu
ir bijusas piena zobu traumas, 22% bérnu — pastavigo zobu traumas. Augséjie priekséjie zobi tiek traumeéti tris reizes biezak
neka apakszoklt esoSie. Mazi bérni piena zobu traumas visbiezak gist 1 l1dz 3 gadu vecuma, bet lielaki bérni no 8 lidz 11 gadu
vecuma'. Ta ka zéni ir aktivaki par meiteném, viniem zobu traumas ir novérojamas divas reizes biezak neka meiteném.

Realitaté zobu traumas tiek iegltas visdazadakajas vietas, ari skolas, talab ikvienam pieaugusajam vajadzétu zinat, kada ir
pareiza riciba zobu traumas gadijuma.

Pirmkart, jebkuras zobu traumas gadijuma (nolauzts zoba gabalins, izkustinats zobs vai pilniba izsists zobs) bérnam pieaugusa
pavadiba ir jadodas pie zobarsta, cik atri vien iesp&jams, lai daritu zoba laba visu iesp&jamo.

Ja ir trauméts piena zobs, visticamak, zobarsts ieteiks zobu iznemt. Ja ir trauméts pastavigais zobs, ricibai ir jaseko 1pasi atri
un pareizi, jo Sie zobi ir paredzéti visam muzam. Ir jaizmanto visas iespéjas zobu traumu mazinat, zobu salabot vai atjaunot
un, cik iespéjams, noveérst paliekoSu ietekmi uz zoba veselibu.

Fakts, ko daudzi nezina — pirmajas 20 lidz 30 minatés péc negadijuma pastavigo zobu var veiksmigi reimplantét (ievietot) sava
vieta, bet ar katru mirkli vélak veiksmigas reimplantacijas iesp&jas samazinas. Ja pie zobarsta aizbraukt tik atri nav iespéjams,
vélams pie specialista nok|dt vismaz 2 stundu laika.
Riciba gadijuma, ja zobs ir pilniba izsists:

1) jaapzinas, ka zobu var glabt, tikai jarikojas atri;

2) bérns ir janomierina;

3) atri jaatrod izsistais zobs;

4) zobs jatur aiz zoba kronisa, neaizskarot sakni;

5) zobu noskalo zem auksta tdens (ne ilgak ka 10 sekundes);

6) jameégina ielikt zobu atpakal bérna muté sava vieta, dzili zoba ligzdina;

7) bérnam starp zobiem ievieto salveti vai kadu auduma gabalinu;

8) beérnam ciesi jasakoz zobi;

9) nekavéjoties jadodas pie zobarsta!

Ja bérns nelauj zobu ievietot atpakal zoba ligzdina vai ari neviens pieaugusais to nevar izdarit:

1) bérns un izsistais zobs nekavéjoties ir javed pie zobarsta!
2) jasaruna ar bérnu, ka zobs tiek turéts muté zem méles vai aiz apakslapas. Siekalas ir labaka vide zoba saglabasanai;

3) ja bérns nepiekrit, izsistais zobs jatransporté, ievietojot to traucina ar sals skidumu (pustéjkarote sals uz vienu
glazi Gdens), auksta piena vai aptieka nopérkamaja fiziologiskaja $kiduma. Zoba transporté$anai NEDRIKST
izmantot tiru tideni!

Ja izsistais zobs ir pazudis, pie zobarsta uzreiz braukt nav nozimes. Ir japagaida, kamér brice zoba vieta sadzis, tad vecakiem
ar zobarstu bis japarruna zoba aizvietoSanas iespéjas.

BERNU ZOBIEM KAITIGI IERADUMI

Bérna zobu sakodienu var ietekmét dazadi kaitigi ieradumi, ko reizém pat neuztveram ka kaut ko nopietnu.
Tieir:

e |Gpu kodisana;

e méles izgrisana risanas laika;

® nagu grausana;

¢ vaigu kodisana;

® zobu griesana;

e pirkstu un citu lietu sikasana.

11 Nodibinajums “Mutes veselibas fonds”, Brinkmane A., Senakola E., Veldre O., Mironova A. Mutes veselibas macibas programma pirmsskolas izglitibas
iestadém. Riga, 2014, 34. Ipp.
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Sadi kaitigie ieradumi var veicinat miofunkcionalos traucéjumus (MFT), kas ir mutes, sejas un zoklu muskulatiiras traucé&jumu
kopums, ko var labot tikai ar lielu vecaku un pasa bérna darbu atkariba no konkréta gadijuma, iesaistot vairakus specialistus
(ortodontu, zobarstu, sejas un zokla kirurgu, audiologopédu, fizioterapeitu).

MFT rezultata var veidoties dazadi veselibas traucéjumi — nepareiza elposana, nepilnvértiga lUpu slégsanas, vajs vai parlieku
liels mutes dobuma muskulu tonuss, nepareiza méles pozicija, skanu izrunas traucéjumi, sakodiena un zobu rindas patologija,
pat sejas, ZokJu un kakla muskulatiras disbalanss.

Vecakiem un citiem pieaugusajiem, kas ir blakus bérna dzive, ir jaapzinas, ka kaitigais ieradums ir neapzinats muskulu kustibas
modelis, un pirmais solis, lai no ieraduma atbrivotos, ir apzinasanas. Apzinasanas nozimé, ka bérns saprot, ka vinam ir kaitigs
ieradums, no kura ir jaatbrivojas, un vinam ir jacensas sajust, apzinat ik reizi, kad vins to atkal dara. Lai sasniegtu mérki, ir
vajadziga liela pacietiba no vecaku un ari no bérna puses.

PieauguSajam un ari pedagogam ir jasniedz pozitivs un uzmundrino$s atbalsts bérnam, jo tad atbrivoties no ieraduma bis
vieglak. Vainas apzina un bailes nav paligs, lai mazinatu Sada veida ieradumus. Lai sasniegtu mérki — palidzetu bérnam,
pedagogam vélams izrunat ar vecakiem taktiku, kadu istenot gan majas, gan izglitibas iestadg, ja bérnam izpauzas Sie zobiem
kaitigie ieradumi.

VIZITE PIE ZOBARSTA UN ZOBU HIGIENISTA

Nodarbibas, kuras tiek pieminéts zobarsta vai zobu higiénista apmekléjums, pedagogam var noderét informacija par So tému,
lai iedrosSinatu bérnus nebaidities un doties pie specialistiem, kad tas ir nepiecieSams.

Bérnam zobarstu vajadzétu apmeklét 1 lidz 2 reizes gada, tapat zobu higiénistu — 1 lidz 2 reizes gada. Zobarstniecibas
pakalpojumi bérniem lidz 18 gadu vecumam tiek apmaksati no valsts budzeta lidzekliem. Ari zobu higiéna tiek apmaksata: 2
lidz 18 gadu vecuma — vienu reizi gada, bet 7, 11 un 12 gadu vecuma — divas reizes gada.

Pasai pirmajai vizitei pie zobarsta ir jabt iesp&jami atri, pie zobarsta bérnu var vest pat viena gada vecuma — parbaudit zobu
veselibu, sakodienu, veidot bérna pozitivu pieradumu apmeklét zobarstu.

Pieaugusajam ir liela loma, lai sadarbiba starp bérnu un zobarstu izveidotos veiksmiga. Bitiski ir zobarsta apmekléjumu
Tpasi neakcentét un nepievérst tam lieku uzmanibu. Bérns ir mierigi jainformé, ka ir jaiet pie zobarsta (pieméram, uz macibu
iestadé eso3o zobarsta kabinetu), kur$ apskatisies zobinus un, ja bis nepiecieSamiba, palidzés tiem. Bérnam ir jaizstasta, kas
vinam ir jadara zobarsta kabineta un ko daris zobarsts, tadéjadi bérns bis mierigaks, jo zinas, ko no vina sagaida un ko vins
var sagaidit no arsta.

Batiski ir neradit t. s. “baltos melus”, sakot bérnam, ka pie zobarsta nesapés, jo ta var nebit — ari vietéjas anestézijas Sprice,
kaut |oti tieva, tomér mazliet rada nepatikamas izjatas, ar1 stingraks arsta pieskariens sapigam zobam var radit sapes.
Galvenais, kas bérnam ir jazina — zobarsts ir bérnu draugs, vins palidz zobiem bat veseliem un izarsté zobinus, kurus sabojajis

“zobgrauzis”!

BERNA VIZITE PIE ZOBARSTA

Ideali, ja bérna pirma vizite pie zobarsta ir bridi, kad zobi ir veseli. Pirma vizite ir ka iepazisanas, zobinu parbaudisana,
iedrosinasana nakamajam vizitém. Vizites laika zobarsts rlpigi parbaudis bérna mutes un zobu stavokli, ka arT pierakstis
datus kartina, lai nakamajas reizés varétu tos salidzinat. Zobarsts sastadis zobu parbaudes grafiku; visticamak, nakama vizite
bis péc gada.

Katra apmekléjuma reizé zobarstam ir svarigi zinat, vai bérna zobos nav izveidojusies caurumi, vai zobi aug pareizi, vai tie tiek
firiti pareizi.

Jair iespéjams, bérns javed pie zobu higi€nista pat vél pirms zobarsta, jo ta vins iemacisies nebaidities no instrumentiem un
tehnikas, ko lieto ari zobarsts.

Tomeér, ja kads zobs ir bojats, pie zobarsta ir jaiet — jo atrak, jo labak! lesp&jams, ja zoba bojajums nebds dzils, arsts pirmaja
vizité tomér zobu vél nelabos, bet ir skaidrs, ka zobs ir jasalabo iesp&jami driz, lai neveidojas vél nopietnaka probléma.

Zobu arstésana

Zobu labo3anas laika vecaki var palikt kabineta, ja bérnam ir nepiecie$ams vecaku atbalsts. Vienlaikus vecakiem ir jaizvértg,
vai vinu klatbGtne bérnam palidz vai padara jutigaku. Reizém ir labi, ja vecaki bérnu pagaida arpus zobarsta kabineta un atlauj
arstam ar bérnu nodibinat abpuséju, uz sadarbibu vérstu kontaktu.

Bérnam zobus labos tad, ja vins sédés krésla un Jaus to darit. Masdienas bérnus nespiez ar varu labot zobus, jo tadéjadi var
iegit tikai psihoemocionalu traumu, un tad nakamie zobarsta apmekléjumi k|Ts neiesp&jami un gan arstam, gan vecakiem
neizturami.
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Zobarsti, kuri strada ar bérniem, ir ipasi atvérti un rékinas ar mazo pacientu, vinu iedrosinot, ka ari procediras un instrumentus
sauc bérnam saprotama valoda — zobins aizmigs, iznems “zobgrauzus” u. tml.

Ir labi bérnu iedrosinat zobu labosSanai, vienojoties, ka sapju vai citu nepatikamu sajitu gadijuma bérns dos zimi, pieméram,
pacels roku (vai ka savadak, péc bérna izvéles). Tada bridi zobarsts partrauc darbibu un atsak zoba arstésanu péc mirk|a.

Bérnu zobi tiek laboti atri; viens zobs aptuveni 15-20 mindtes. Gan piena, gan pastavigo zobu labosana notiek vietéja
anestézija.

Jatomeér bérns izmisigi nelauj zobarstam stradat un labot zobus, ir tris iespéjas: nogaidit kadu bridi un méginat vélreiz, parlikt
viziti paris ménesus vélak vai labot zobus visparéja anestézija jeb narkozé, ja arstésanu atlikt nedrikst.

BERNA VIZITE PIE ZOBU HIGIENISTA

Zobu higiénists, tapat ka zobarsts, ir bérna draugs, kas ripéjas par zobu veselibu. Zobu higiénists un vina kabinets ari izskatas
ka zobarsta kabinets, tikai vins gada par zobu higiénu un tiribu, nevis labo tos.

Zobu higiénists palidz notirit zobus no miksta aplikuma, kas sakrajies vietas, kuras grati iztirit, tadéjadi novérSot mutes
dobuma saslimsanas, pieméram, smaganu iekaisumu (gingivitu).

Lai redzétu, cik labi bérns ir tirijis zobus majas, zobu higiénists iekrasos zobinus. Zobu higiénists ar zobarstam lidzigiem, bet
speciali Sim nolikam paredzeétiem aparatiem, ko sauc par zobu sukam, kas iestiprinatas urbjmasina, notiris zobu aplikumu,

ka ari zobakmeni (ja tads ir izveidojies). Péc zobu notiriSanas zobi tiks puléti ar fluoridus saturosSu zobu pastu, ka art izdiegoti.
Vizites beigas uz zobiem tiks uzklats specials fluora géls, laka vai putas, kas stiprinas bérna zobus.

Vizites laika zobu higiénists ne tikai praktiski notiris zobus, bet ari izstastis par mutes dobuma un zobu veselibu, higiénu
un profilaksi, fluoridus saturosas zobu pastas lietoSanu, pareizu zobu tiriSanu un diegoSanu, par zobiem piemérotu un
nepiemérotu uzturu. Tatad par visu, kas var pasargat zobus no bojasanas un no smaganu iekaisuma vai zobakmens rasanas.

Zobakmens

Zobakmens rodas, ja ilgstoSi netiek notirits zobu aplikums, kur§ mineralizéjas un paliek ciets, negluds, dzeltenigs. Pie
zobakmens viegli piestiprinas baktérijas un boja zobus. Zobakmens var bit virs smaganas (redzams) un zem smaganas, ko
var pamantt tikai zobu higiénists vai zobarsts.

Smaganu iekaisums

Pat tad, ja bérns nebUs tirijis zobus tikai divas tris dienas, veidosies viegls smaganu iekaisums jeb gingivits. Ja zobu tiriSana
nenotiek ilgaku laiku jeb zobi tiek tirti pavirsi, iekaisums pastiprinas un smaganas asino, piepampst.

Ja $adasituacija ir izveidojusies, atsakot zobus tirit regulari un rapigi, apmekl€jot zobu higiénistu un sekojot vina ieteikumiem,
smaganu iekaisumu var atri izarstét.

p—

Uznémiba pret smaganu saslimsanam veidojas pubertates laika. Ja zobu tiriSana netiek veikta ilgaka laika posma, smaganu
iekaisums var attistities un izveidoties periodontits — Joti nopietna mutes dobuma saslimsana, kas skar zobam apkart esosas
smaganas un kaulu, kas balsta zobus (smaganas asino un sak atkapties no zoba, ir nepatikama elpa, smaga slimibas stadija
zobi kustas un sak izkrist).

Periodontits ir tikai daléji atgriezenisks process. Tomér ne katrs smaganas iekaisums pariet periodontita, to nosaka organisma
atbildes reakcija un mikroorganismu veidi.

Lai zobi batu veseli, nav jadara daudz - tie ir jatira katru dienu divas reizes ar fluoridus saturosu zobu pastu, ir jaéd
veseligs uzturs un regulari jaapmeklé zobarsts un zobu higiénists!

Meés, pieaugusie, varam palidzét bérniem ar savu pieméru, ar iedrosinasanu un atbalstu katru dienu!
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PIELIKUMI

VIZUALIE UZSKATES MATERIALI
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Pielikums Nr. 1

PASTAVIGIE ZOBI

8

¢

a

Q
)
o

Q
)
9,
()
o

PRIEKSZOBI (1; 2)
Griezejzobi jeb incisivi
Pastavigie zobi izSkilas 6—9 gadu vecuma.

: 2 ®® 2 : ACU ZOBI (3)

Kanini
@ Pastavigie zobi izSkilas 11—12 gadu vecuma.

OO0

MAZIE SANU ZOBI (4; 5)
Mazie dzerokli jeb premolari
Pastavigie zobi izskilas 10—12 gadu vecuma.

©,

\s)
% %C.E) SA(?)NU Z0BI (6;7; 8)
0
)

(6)

Lielie dzerokli jeb molari

Pastavigie 6. zobi izskilas 6—7 gadu vecumd, bet
8 7. z0bi izSkilas 12—13 gadu vecuma.

Gudribas zobi jeb 8. zobi sak Skilties

aptuveni 17-21 gada vecuma.

. Pieaugusam cilvekam ir 28—32
@ | pastavigie zobi, kas paredzeti
@ o . visam muzam.
3 3 "\ Ir svarigi par tiem rupéties un
saglabat tos veselus!

NACIONALAIS AN EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS * o Eiropas Socialais
PLANS 2020 * x * fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Veselibas ministrija

>rogramma tiek istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ID Nr. 9.2.4.1./16/1/001) ietvaros.
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Pielikums Nr. 2

Z20BA UZBUVE

Kronis <

Sakne <

Veselibas ministrija

Zoba balta dala, ko redzam mute,
ir ZOBA KRONIS.

Zem smaganas atrodas parejas zoba
dalas — zoba kaklins un ZOBA SAKNE.

Vietu, kur zoba kronis pariet
zoba sakne, sauc par ZOBA KAKLINU.
To ciesi apnem smaganas.

ZOBA SAKNE ir iestiprinata Zokla kaula
tada ka "kabatina" jeb "zoba ligzdina".

Zoba |Katrs zobs sastav no dentina,

kaklin: | kas krona un zoba kaklina dala

pulpa | atrodas zem emaljas, bet saknes dala -

zem cementa. DENTINS sastav no 70 lidz 72 %

Cements | mineralvielu, un tas ir dzeltenigs.

Denting Emalju, kas aptver zoba kroni un zoba

kaklinu, veido cietakie audi organisma.
EMALJA sastav no 95 lidz 97 % mineralvielu,
un ta ir balta. Diemzel emalja dzives laika
neatjaunojas, jo ta sastav no audiem,
kuriem pecizveidosanas vairs nav sunu.
Zoba emaljas audi nav jutigi, tajos nav
nervu skiedru.

CEMENTS, kas parklaj zoba saknes dalu,
saskaras ar emalju zoba kaklina dala.

Zoba iekSpuse atrodas zoba dziva dala
jeb PULPA, kura ir asinsvadi, nervi,
saistaudi, limfvadi.

Pulpa atrodas pulpas kamera un

zoba saknu kanalos.

NACIONALAIS RN EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS bt e Eiropas Socialais
PLANS 2020 * ok k fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

>rogramma tiek istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ID Nr. 9.2.4.1./16/1/001) ietvaros.
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Pielikums Nr. 3

MUTES DOBUMS

Smaganas

Cietas aukslejas

Mikstas aukslejas

Uka

Mele

* % %

T NACIONALAIS K EIROPAS SAVIENIBA
& ) ATTISTIBAS X Eiropas Socialais
T PLANS 2020 R Bl fonds
Veselibas ministrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

>rogramma tiek istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ID Nr. 9.2.4.1./16/1/001) ietvaros.
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Pielikums Nr. 4

PIENA Z0BU IZKRISANAS LAIKS

W "8 gad
(:fg:) (:%%:D 10-12 gadi

<i::> <::>> 9-11 gadi
D Augszoklis @ 01 o

D Apakszoklis G 10-12 gadi
@ O 9-11 gadi
)

N QDD Ve

6—8 gadi

Eiropas Socialais

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

>rogramma tiek istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ID Nr. 9.2.4.1./16/1/001) ietvaros.
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Pielikums Nr. 5

20BA BOJAJUMU VEIDOSANAQ

PIRMA STADITA

Ja musu partika satur daudz cukura, tad
bakterijas, kas atrodas aplikuma, sak veidot
skabi. Ta Skidina zoba emalja eso3as
mineralvielas. Par to, ka zoba bojasanas
process ir sacies, liecina balts, pienains

B Oj é ts 20 b Q plankums taj vieta. So procesu var

apstadinat, ja zobus rupigi tira divas reizes
Skabe, kas atrodas zoba aplikuma, dl?na arﬂ.uorldu.s s_aturosu zobu pastu, ka

ir iz3kidinajusi zoba emalju. ari samazinot vai partraucot saldumu
lietoSanu un naskosanos starp eédienreizem.

Bojitsari | OTRA STADIJA
zobadentina | ), ;ohi netiek tiriti un skibe var netraucéti
slanis. . - - . .-
darboties, skabes limenis paaugstinas un
Bojajums zoba emalja tiek izSkidinata.
sasniedzis pulpu. | Balta plankuma vieta zoba ir izveidojies
caurums, kas skar ne tikai zoba emalju,

bet ari dentinu.

TRESA STADIJA

Ja caurums zoba netiek salabots, zoba
bojajums izplatas talak uz pulpu — zoba
jutigo dalu. Kad zoba bojajums sasniedz
pulpu, rodas iekaisums, ari sapes.

CETURTA STADWIA

Ja ari 5aja bridi netiek mekléta zobarsta
palidziba un zobs netiek laikus arsteéts,
iekaisuma vieta var rasties infekcija, kas
izplatas talak — zoba sakné, iespéjams,
pat arpus tas. Nereti tad zobs ir jaizrauj.

o] . 2 NACIONALAIS KR EIROPAS SAVIENIBA
BRI ATTISTIBAS * e Eiropas Socialais
A PLANS 2020 * o * fonds

Veselibas ministrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

>rogramma tiek istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ID Nr. 9.2.4.1./16/1/001) ietvaros.
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Pielikums Nr. 6

KA NOVERST
208U BOJASANOS?

- —

— Seko padomiem!

’e

Tiri zobug N 7
AR FLUORIDUS

/ QATUROZU Dzer

NESALDINATUS

asiu v dzerienug, vielabak
\ reizeg diena — no rita

N PEC brokastim un vakara

PIRMS guletiedanas! /

Edienreizee
nogleguma apéd

= A atarp edienreizem!
ED MAZA"K Ja tomar karojag,
saldumul! tad izvelieg vegeligu nagki
piemaram abolu,
burkanu u.c.

kadu cietu augli
vai darzeni.

PRODUKTU

LIETOSANAS vismaz [reizi gada, |

zobu higienistu /
~ [ lidz 2
reizes gada.

firu tdeni vai lieto

koéléjamo qurmiju Lai nebojatu zobu emalju,

zobug var tirtt tikai
pec stundag.

NACIONALAIS *x EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS % o Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

>rogramma tiek istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ID Nr. 9.2.4.1./16/1/001) ietvaros.
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Pielikums Nr. 7

208U TIRIRANA

S

-

. . Lobus tiri vismaz 2 reizes diena - no rita pec brokastim un vakara
J | pirms gulétiesanas. Katru reizi zobus tiri 3 miniites. Zobu tiri§anai
lieto vecumam atbilstosu zobu suku un fluoridus saturosu zobu pastu.

SOLI PA SOLIM

Pirms zobu tirisanas izskalo muti ar udeni!

\ 4

Zobu sukas sarinus IESLIPI PIELIEC pie smaganam Tirot aréjas un iek3ejas zobu virsmas, ar
. - zobu suku veic aplveida kustibas.
un zobiem (45° lenki pret smaganu). Exre e o e
” Sadi notiri zobus gan no arpuses, gan iekSpuse.

v A5
u.L~ J

A

Katrs zobs ir janotira vismaz 10 reizes. Zobu suka vienlaikus var notirit 2—3 zobus.

»

Zobu tirisanas beigas ar zobu suku notiri meli — no aizmugures uz prieksu.
Pec zobu tirisanas lieko zobu pastu izsplauj vai muti izskalo ar nelielu udens daudzumu.

Prieksejo zobu iekspusi
tiri, zobu suku pagriezot
vertikali un noslaukot tos
virziena no smaganas uz
zoba kronisa augspusi.

Zobu koZzamas virsmas notiri ar
NELIELAM KUSTIBAM uz prieksu
un atpakal.

NACIONALAIS RN EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS * e Eiropas Socialais
PLANS 2020 * ok k fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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Pielikums Nr. 8

Z0BUDIEGOSANA

U Zobu diegosana ir labs veids, ka iztirit aplikumu no zobu starpam.
Zobus diego vienu reizi diena - vislabak péc zobu tirisanas vakara.

SOLI PA SOLIM

Zobus diego spogula prieksa!

/ T . o go o
( l <7 Zobstarpa diequ ieslidini

smaganu rieva pa vienu zoba
pusi, iznem to ara, tad ieslidini
zem smaganas blakus
esosajam zobam.

Panem aptuveni
50 cm garu zobu diegu.

Svarigi, lai diegs
PIEKLAUJAS ZOBA VIRSMAI.
Diega galus sasien mezglina,

lai veidojas aplis.

YN

== 04

Diegosanu sac no vienas mezglina puses,
KATRA ZOBU STARPA lickot JAUNU diega dalu.
Diegu lieto pulkstenraditaja virziena.

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

NACIONALAIS
ATTISTIBAS
PLANS 2020

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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Pielikums Nr. 9

VESELIGA UN NEVESELIGA
UZTURA PULKSTENIS

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

NACIONALAIS
ATTISTIBAS
PLANS 2020

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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Pielikums Nr. 10

Z0BIEM VESELIGIE UN
NEVESELIGIE PARTIKAS PRODUKT!

- Aboli, kirbji, burkani, kali, redisi, gurki, kaposti, brokoli

* Piens, siers, biezpiens, jogurts bez piedevam

* Rieksti, piemeéram, lazdu rieksti, mandeles, Indijas rieksti un seklas

* Dilles, loki, petersili, selerija

* Pilngraudu produkti (t. sk. maize, makaroni, auzu parslas,
putraimi, griki, brunie risi)

+ Zivis, olas

- Gala

- Udens

— e — — — — — m— m—— e e e e e e e e e e e - e o m— = m— f— m— — -
%

VESELIGI, BET SKABI

P&c e8anas mute ir jaizekalo ar ddeni!

+ Citrusaugli (apelsini, citroni, greipfrati, mandarini)

- Ogas (dzervenes, zemenes, upenes, janogas)

- Skabeti partikas produkti

+ Svaigi spiestas auglu sulas un no tam gatavoti dzerieni
* Smutiji

NEVESELIG!

Visi partikas produkti ar augstu cukura saturu un tie, kas ip pie zobiem.

+ Baltais un branais cukurs

* Konfektes un Sokolade

+ Biskviti, kukas, cepumi, piragi, smalkmaizites, brokastu parslas
* Medus, ievarijums, sirupi

+ Saldejums

- Saldinati jogurti, biezpiena sierini

+ Cipsi, krekeri, baltmaize u. c.

Jaiespejams, iztiri zobus pec So produktu lietosanas!

AT NACIONALAIS G EIROPAS SAVIENIBA
) ATTISTIBAS Y7 Eiropas Socialais
T PLANS 2020 * % X fonds
Veselibas ministrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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PIELIKUMI

DARBA LAPAS
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Pielikums Nr. 11

LIELIE UN MAZIE Z0BI

Uzzime zobiem priecigas sejinas. Izkraso tos.

Sanu zobi

Ww

Acu zobi Priek&zobi

LR NACIONALAIS RN EIROPAS SAVIENIBA
< ATTISTIBAS o Eiropas Socialais
nati PLANS 2020 * % % fonds

Veselibas ministrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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Pielikums Nr. 12

PIRMS UN PEC

Uzzimé, ka Tu juties PIRMS un PEC vizites pie zobarsta.

B NACIONALAIS AN EIROPAS SAVIENIBA
s QHII\ISSTIZ%AZ% * f Eiropas Socialais
. * 4 *
Veselibas ministrija * fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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Pielikums Nr. 13

Z0BA UZBUVE

Pie katras krasainas linijas un iekavam pieraksti atbilstoso nosaukumu

- Emalja

« Kronis

« Zoba kaklins
« Pulpa

« Cements

- Sakne

« Dentins

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

NACIONALAIS
ATTISTIBAS
PLANS 2020

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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Pielikums Nr. 14

Z0BU TIRISANAS KALENDARS

Katru ritu un vakaru, kad iztiri zobus, izkraso sauliti vai ménestinu.

VARDS:

MENESIS:

. nedéla 2.nedela 3. nedéla 4.nedéla

P Q) €30 &Q €D
02D €2Q Q) €D
T8 QD QD €D
¢ Q) Q) €D €D
P65 €D €GB Q)
36 Q) Q) D
« B BO BO GO

NACIONALAIS K EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS * o Eiropas Socialais
PLANS 2020 * ok k fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

\ \ \’/
f f

f

S
%
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Pielikums Nr. 15

VESELIGS VAINEVESELIGS ZOBIEM

|zgriez visus vardus un sadali tos 3 grupas.

1. Zobiem veseligi partikas produkti
2, Veseligi, bet skabi partikas produkti
3. Zobiem neveseligi partikas produkti

CITRUSAUGLI
(apelsini, citroni
greipfriiti, mandarini)

|

|

| BALTAIQUN
| BRONAIS
| CUKURS
|

|

PIENS, SIERS
BIEZPIENS

JOGURTS
BEZ PIEDEVAM

|

|

|

: OGAS

. (dzérvenes, zemenes
| upenes, janogas)
|

|

|

KONFEKTES
SOKOLADE

: SVAIGISPIESTAS
AUGLU SULAS

|

|

|
| |
: NO TAM :
I GATAVOTIE |
I DZERIENI I
| |

SALDINATI
JOGURTI

BIEZPIENA
QIERINI

RIEKSTI
_un
SEKLAS
(pieméram, mandeles
lazdu rieksti
Indijas rieksti)

MEDUS
[EVARITUMS
SIRUPL

| |
| |
| QKABETI |
| PARTIKAS
| PRODUKTL
| |

PILNGRAUDU

| |
| |
| PRODUKTL |
; (t. sk. maize, makaroni ,
! auzu parslas [
' putraimi !
: griki, branie risi) :

CIpS
KREKERI
BALTMAIZE

BISKVITI, KUKAS
CEPUML, PIRAGI
SMALKMAIZITES
BROKASTU
PARSLAS

SALDEJUMS

UDENS

| |
| |
' DILLES,LOKI |
| PETERQI( !
I SELERITA I
| |
| |

| ABOLLKIRBJI |
| BURKANLKALL !
| REDISL, GURKI
| KAPOSTI |
' BROKOLl !

— e e mm e e e mm mm mm e e e e o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e = e e e

ATTISTIBAS

NACIONALAIS
PLANS 2020

Ae

Eiropas Socialais
fonds

EIROPAS SAVIENIBA

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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Pielikums Nr. 16

PIENA 20BU IZKRISANAS LAIKS

Ar zalu krasu izkraso tos zobus, kuri Tev jau ir izkritusi.
Ar zilu krasu izkraso tos zobus, kuri jau kustas.

6—8 gadi
/-8 gadi

QDDO
DO Aug§ioklis®[ } T;jj:;.

D Apakszoklis G— 10-12 gadi
Q O 9-11 gadi
) (O

10-12 gadi

9%t 5

10-12 gadi

>rogramma tiek istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ID Nr. 9.2.4.1./16/1/001) ietvaros.
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Pielikums Nr. 17

PASTAVIGO 208U
123KILSANAS LAIKS

|zkraso tos pastavigos zobus, kuri Tev jau ir izSkilusies.

@®/( : >76_8 gasi gadi
®@ @7 11—12 gadi

10—11 gadi
0—12 gadi

&)
( :§71
g @76_7 gadi
@ Augszoklis @7 12713 gadi
' e 17—21 gadi

[
Apakszoklis 17—21 gadi

@ @— 1213 gad
@ @—6—7 gadi
2
GB)

@—10—12 gadi
@7 10—11 gadi
et

6—8 gadi

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

NACIONALAIS
ATTISTIBAS
PLANS 2020

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

nistrija
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Pielikums Nr. 18

PRIECIGAIS UN BEDIGAIS Z0BINS

NACIONALAIS AN EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS * x Eiropas Socialais
PLANS 2020 * ko x fonds

Veselibas ministrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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Pielikums Nr. 19

‘MAN IR TIRIZ0BLI!"

[zeniedza:

Vardsg, uzvards

Datums

Vards, uzvards

Veselibas ministrija

NACIONALAIS AN EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS bt =X Eiropas Socialais
PLANS 2020 * ok fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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Pielikums Nr. 20

LABIRINTS
“20BINS MEKLE DRAUGU”

|~

!

H NACIONALAIS RAETN EIROPAS SAVIENIBA
N3+ 23 S\HII\ISSTIZ%AZ%) o r Eiropas Socialais
. * *
Veselibas ministrija * fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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