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Dhembe te mire, gjithcka miré

ABC-ja e dhémbéve pér gjeniun e vogél
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Pastrimi i keq i dhémbéve éshté njé shkak kryesor pér karies. Né shtresén e dhémbit grumbullohen bak-

terie té padukshme, té cilat shndérrojné sheqgerin e mbetjeve té ushqimit né acid. Ky acid hap vrima né
zmaltin e dhémbit. Késhtu krijohet kariesi. Dhémbé me vrima té zeza kariesi béhen shumé té ndjeshém
dhe shkaktojné dhimbje. Si mund ta parandalosh kété:

@ 2 x né dité té lash dhémbét pér 2-3 minuta. Patjetér para se té shkoni té flini!

Sasia e mjaftushme e pastés, apo barit té& dhémbéve éshté sa njé kokérr bizele! -
E réndésishme éshté, gé ajo té pérmbajé flor.

@ Lejo mamin ose babin té t’i lajné dhémbét edhe njé heré pasi i ke laré veté.

@ Pas larjes sé dhémbéve né darké té pihet vetém ujé dhe té mos hahet asgjé tjetér.

@ Me furcé elektrike béhen dhémbét edhe mé té pastér.

@ Nése shkon te dentisti pér kontroll 2x né vit, ai té
ndihmon t‘i mbash dhémbét e pastér.

Vende sekrete ku fshihet shegeri: Kﬁhdér Per&mdeshf te kariesi’r

: ]

Shegeri éshté njé shkak kryesor pér krijimin e kariesit dhe ai
fshihet né shumé ushgime dhe pije. Pi sa mé shpesh, gé té
= " jeté e mundur ujé cezmeje né vend té pijeve té émbla si ¢aji i
1 shishe ¢aj i ftohte apo Eistee (500 ml) ftohté (Eistee), Coca- Cola, limonadg, etj...
=13 copa sheqeri

@ Pasi té hash gjéra té émbla, pi ujé!

7 p Ha ndérmjet vakteve (gjaté zemrés, uzhinés apo

vos f h Jause-s) fruta, karota, kastraveca, speca, apo arra né
1 kos frutas (150'g) vend té cokollatave, émbélsirave apo ¢ipseve.

= 8 copa shegeri

} § Kontrollo njéheré, sa sheqger ha ti pér méngjes apo
' ndérmjet vakteve. E gjen dot ku fshihet shegeri?

1 grusht fémije plot me Haribo apo bombone
e xhelatinoze (50 g) = 8 copa sheqeri

1 racion (20 g) kecap (Ketchup)
= 2 copa sheqgeri




Albanisch

(% |

‘ ‘ : ve
uiz! Pgetesbr -p'ér 'c”\ém et

\

1. Cilén paste dhembesh apo bar dhém
k

asté dhembesh me zin b. Pas

2.5a shpesh duhen laré dhémb pét?
a.1xné javé

3. Cfaré perdoret pér lar jene dhembéve
& furcé e VO gel flo késh

4A.5a dhembé dalin si dhémbé qumesht’\?

g. Si quhen dhembét gé dalin
3.Dhé ambé qum gshti

hendetshm e pér dhe

9. Cfaré ashtée
a. Cam meakiz (sakez) pa sheae

shté ul cirl e
dentistit uur gjithé friké né .
Shtérngo. (lj)eptlsltl i thoté: ”Mblnde karriken e
hémbét e hape gojé idhe veten
n

NI .
jé skelet vjen te dentisti

| thoté dentisti

tisti: ,Dhémbé
e dhémbé »Dhémbét i
‘Mi -

mbésh duhet té perdore sh?

b.2X né dité

N & prushé e vogé! panjoje

a.20 b.32 c.16
5.5a shpesh duhet té shkojmé te dent\st\
a.1xné vit b.2xné vit c.Cdo3 viet
6. Cfare ndod gjaté pertyp)
Dhé mbet Kércejné rr th e rrotull. b. Qarkullon mé shumé péshtymé. c. Veshét \evizin.
7. Qfare ben pe htyma?
n dhembét pis. b. Shpérlan dhe hed pakteriet. ¢ Lan e pastron bakterien.

pas nderr\m\t e dhembe
b. phéembe rinie

sté dhembesh me flor € pasté dhémbésh me sheaer

c.Gdo oré

c. Njé furge dhémbésh mesatare

phembé té pérhershém

et?

on ollata c. Bombone apo karamele me fruta
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