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DHEMBE TE SHENDETSHEM e
pér fémijén tuaj »

Dhémbé té shéndetshém?
E réndésishme éshté heqja e pllakés bakteriale nga
dhémbét me ané té pastrimit té
kujdesshém té tyre!

Té kesh dhémbé qumeéshti té shéndetshém
éshté e réndésishme

. pér zhvillimin gjuhésor

. pér té ruajtur vendin pér dhémbét e dyté

. pér tu dukur bukur

. pér té mos ia ngjitur kariesin dhémbéve té pérhershém.

Si krijohet kariesi

Shegeri ngjitet mbi dhémbé si njé shtresé e padukshme (Pllaka). Bakteriet shndérrohen né
gojé né acid. Ky acid shkrin zmaltin e dhémbit. Né fillim duken vetém njolla té vogla té zeza,
mé voné vrima té vogla. Tek vrimat e médha, jané nervat jashté dhe kjo shkakton dhimbje
dhémbi.

Shegeri (i shndérruar) dhe mospastrimi i dhémbéve jané shkaku kryesor i kariesit.
Pasta e dhémbéve me flor dhe kripa e gjellés me pérmbaijtje flori, béjné gé bakteriet e
kariesit ta humbasin ngjitjen e tyre né dhémbé.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pastrimi i sakté i dhémbéve

e 2x né dité, sidomos para se té shkojmé pér té fjetur!

e Eshté e mjaftushme, gé sasia e pastés sé dhémbéve mbi furcé té jeté sa
njé kokérr bizele.

e Pérdorni pasté, apo bar dhémbésh me pérbérje flori (lexoni udhézimet né tubin
e pastés sé dhémbéve, pérsa i pérket moshés sé pérdorimit).

e Pasi gé fémija lan dhémbét, ju duhet tja pastroni edhe njé heré veté ata, té paktén
derisa fémija té arrijé moshén pér té shkruar dhe lexuar veté.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Shkoni me fémijén tuaj né kohén e duhur te dentisti!

e Hera e paré te dentisti duhet té jeté maksimumi né moshén 3 deri né 4 vjeg
dhe pastaj 1-2 heré né vit.

e Vizita tek dentisti éshté pér té siguruarit dhe té bashksiguruarit falas.
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Té ushqgyerit né ményre té shéndetshme

mé pak sheqer => mé pak karies dhémbi

1 shishe ¢aj i ftohté (Eistee) (500 ml) =
8 copa sheqeri

1 kos frutash (180 g) = 9 copa shegeri

Pija

Pijet freskuese si ¢aji i ftohté (Eistee) apo Coca-Cola
pérmbajné jashtzakonisht shumé sheqer. Nése fémi-
jét tuaj i pérdorin ato pér té shuar etjen, dhémbét do

té shpérlahen gjithé kohés me sheqer dhe bakteriet e
kariesit do té shumohen shpejt.

Késhilla joné

o Ujiicezmes éshté pija perfekte pér té shuar etjen.

e Holloniléngun e frutave (Iéngun e mollés,

I[éngun e portokallit, etj.) me ujé.

o Jepini fémijés suaj shumé rrallé pije me sheger.
Nése i keni dhéné pije té émbla, jepini ujé pér té
piré dhe shpérlaré gojén.

e Thithja e vazhdushme né shishet e bebeve éshté
e démshme pér dhémbét.

Uji éshté mé e mira pér dhémbét tuaj!

Shija éshté dicka gé mésohet, dhe prindérit kané njé ndi-
kim té madh si shembull pér fémijén né zakonet e té ngré-
nit dhe té pirit.

Shumé e réndésishme:
Pas pastrimit té€ dhémbéve né darké, té pihet vetém ujé
dhe té mos hahet apo pihet asgjé tjetér.

Té ngrénit

Sheqeri éshté i fshehur shpesh né produkte gé hahen né
méngjes, ose mes vakteve. la vlen té krahasosh pérm-
bajtjen e shegerit /pér 100 gram Cornflakes, Crispies,et;j.
Embélsirat, kosi i frutave, lyerja e bukés me té émbla (si
marmalata, receli, cokokremi apo mijalta), cokollatat pér
fémijé (si Kinderschnitten), ose edhe kecapi (Ketchup)
pérmbajné jashtmase shumé sheger.

Késhilla joné

o Mésoni fémijét tuaj me fruta dhe perime té
stinés né méngjes, apo né vaktet e ndérmjetme.

o Nése fémija pélgen té hajé kosin e frutave, atéheré
pérzijeni me kos normal, gé té ulni sasiné e
shegerit.

100 g bonbone xhelatinoze si psh.
Gummibdrchen = 16 copa sheqer

Té hash gjéra té émbla

Gjérat e émbla, gé ngjiten né dhémbé si bonbonet,
Iépiréset, cokollatat etj. jané vecanérisht té démshme pér
dhémbét.

Késhillat tona

o Ofrojini fémijéve tuaj alternativa té shéndetshme si
fruta (molla, fruta pyllit, luleshtrydhe), ose qé nga
mosha 3-4 vjeg, edhe fruta arrore té pakriposura
(si arra, lajthi, bajame) et;.

o Thoni me vetédije ,jo” nése fémija juaj kérkon
shpesh té émbla.

e Pas ngrénies sé gjérave té émbla té pihet ujé.
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