Ungarisch

EGESZSEGES FOGAK
gyermekeinek

Egészséges fogak?
Nagyon fontos a fogkd eltavolitasa egy helyes
tisztitassal!

A tejfogak egészsége fontos

. a beszéd fejlédésében

. a maradé fogak megalapozasaban

. hogy jol nezziink ki

. amaradé fogak védelmében, ne fert6z6djenek meg
baktériumokkal

Hogy jelenik meg egy fogszuvasodas?
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Gesundheit fiir die Steiermark!

A cukor mint egy lathatatlan lerakodds befedi a fogakat(Plaque) és a szajban a bakté-
riumok ezt savva fejlesztik. Ez feloldja a fog védo zomancat. Az elején csak kicsi fekete
pontok lathatdk, azutdn kicsi lyukak. Nagyobb lyukaknal a fogideget / a cukrok/ megta-
madjak és igy fogfajast okoznak.
A cukor (atvaltozva) és a helytelen szajhigiénia a fogszuvasodas gyakori f6 oka.

Helyes fogkrém és fluorsé haszndlata megel6zi a fogak megbetegedését.

A helyes fogmosas

e 2-szer naponta, 2-3 percig kell fogat mosni! Lefekvés elott mindenképpen!

o Elég egy borsészemnyi fogkrém
o Hasznaljanak Fluorid tartalmu fogkrémet(nézd a kor javaslatot)

o Segitsenek gyermekeinek a fogmosdasban addig a korig amig irni és olvasni tudnak

Menjenek idejében a fogorvoshoz!

El6szor, legkésdbb 3 és 4 éves kér kozott, azutan meg 2 szer évente

A fogorvosi rendel6 felkeresése (kdz-)biztositottaknak ingyenes



Bilder: Fotolia - lumenesca, Fotolia - Michael Burrell, Croce & Wir

Egészseges taplalkozas

Kevesebb cukor -> kevesebb rossz fog

Egy liveg Eistee (500 ml) = kb. 8 db. kocka cukor

1 gyimolcs joghurt (180 g) = kb. 9 db. kocka cukor

Az ivas

Az tditGitalok, mint a Ice Tea vagy Cola nagyon sok cuk-
rot tartalmaznak. Ha az 6n gyermekei ezeket az italokat
fogyasztjak szomjusag csillapitdsdra, a fogak allanddan
édességnek vannak kitéve, és igy a fogszuvasodas
okozd baktériumok gyorsan szaporodnak.

Tanacsaink:

o A csapviz a tokeletes szomjusag oltd

o Ontsék fel vizzel az idit8 italokat
(alma, narancs, stb.)

» Gyermekeiknek csak ritkan adjanak cukrozott
italokat. Ha mégis ezeket fogyasztjak, akkor utan
na itassak meg vizzel 6ket.

o A cuclizas az tGvegekbdl artalmas a fogaknak

A fogaknak legjobb a viz!

A szil6knek példat kell mutatniuk a helyes evés,
ivasi szokasokban.

Nagyon fontos:

Az esti fogmosas utan nem szabad mar enni, csak
vizet inni.

Az eveés

A cukor nagyon gyakran a reggeli és uzsonnara elfog-
yasztott ételekben taldlhatd, ugynevezett ,rejtett cu-
kortartalom”. Erdemes egy dsszehasonlitast végezni.
hogy a kilonbo6z6 ételeknek mennyi a cukortartalma /
100g la Cornflakes, Crispies & Co. A tesztak, gyimolcs
joghurtok, gyermekszeletek, az édes kend pasztak vagy
a Cetchup nagyon sok cukrot tartalmaznak.

Tanacsaink:

» Kényesztessék el gyermekeiket reggelire es
uzsonnara friss gyimolccsel és zoldséggel

» Ha az 6n gyermeke szivesen fogyasztja a gyiimolcs
joghurtokat, a cukor tartalma miatt, keverjék ezt
0ssze natur joghurttal.

100 g gummi macké =
kb. 16 db. kocka cukor

A nassolas

Ragadds édességek, cukorkak, csokiszeletek, nagyon
artalmasak a fogaknak.

Tanacsaink:

o Ajdljanak gyermekeiknek egészséges valtozatos nas
solast, példaul gyimolcsoket (alma, erdei Gyiimadlcs)
/ 3-4 éves utdn sotlan diot, mandulat

o Valaszoljanak egy hatarozott ,,Nem” —el
gyermekeinek ha tul gyakran édességeket kérnek.

o Ebéd utdn csak vizet igyunk

gesundheit@styriavitalis.at, www.styriavitalis.at, ZVR: 741107063, 12.2017
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