Tarkisch

COCUKLARINIZ ICIN
SAGLIKLI DISLER

Saglikli disler mi?
Dikkatli dis fircalama dis plaklarinin olusumunu
engellemede ¢ok 6nemlidir!

Saglikli siit disleri neden onemli

. konusma olusumu igin

. gelecek kalici dislerin yerini korumasi igin

. guzel gériinmek igin

. kalan dislere karies (dis ¢uriklGgi) bulasmamasi igin

Karies (dis ciirtimesi) nasil olusur?

Sekerli besinler yediginizde, dislerinizin ¢evresinde yapiskan ve renksiz bir bakteri
tabakasi olusur (=plak); ve bu seker, agzinizdaki bakteriler tarafindan yenilerek, disi
yumusatan asitler Giretirler. Zamanla, ylizey saglam gorinirken altindaki dis minesi
kirilmaya baslar. Yiizeyin altindaki mine yeterince zarar goriince, ylizey de etkilenir ve
curiik olusur. Once kiiciik siyah noktalar sonra cukurlar olusur ve bu cukurlar dis sinirine
kadar inerse olursa asiri dis agrisina sebep olur.

Seker ve yanlis fircalama dis ¢lirigliniin ana sebebidir. Florilr iceren dis macunu ve tuz ile
dis clrigline sebep olan plaklarin olusumu engellenebilmektedir.

Dis fircalamada dikat edilmesi gereken hususlar!

v Glnde 2 defa en az 2-3 dakika dislerini fircala. Yatmadan 6nce mutlaka!

v/ Bir bezelye tanesi buyukliginde dis macunu yeterlidir

v/ Florirli dis macunu kullanin (dis macunu tpiniin tzerinde ki belirlenmis yasa bakin)
v Kendi basina akici bir sekilde okuma ve yazma seviyesine gelene kadar ¢gocugunuzun
v/ Dislerini kontrol edin ve gerekirse siz firgalayin

e

Cocugunuzu zamaninda dis hekimine gotiirtin!
v/ Engec 3 ve 4 yas arasi ilk defa, ve yilda 2 defa

v/ Sigortali veya beraber sigortali olan kisiler igin dis hekimine kontrole gitmek tgretsizdir




Saglikli beslenme

Az seker -> daha az dis ¢lirtgu (karies)

E')

1 sise Eistee (500 ml) = yaklasik 13 adet kesme seker

Icecekler

Eistee veya Cola gibi tath icecekler cok seker bulundur-
ur. Cocuklariniz her susadiginda bdylesi icekler tiketir-
se disleri (izerinde biriken sekerden dolayi karies bakte-
riler hizla gogalir.

Onerilerimiz:

v Cesme suyu ile susuzlugunu giderin

v Meyve sularini (elma, portakal suyu) su ile inceltin

v Sekerli iceceklerden cocugunuza ¢ok nadir
verin. Verirseniz, ictikten sonra ona biraz sade su
icirin

v icecekleri siirekli biberonla veya biberon gibi
(doktlmesini engeleyen yanlhz gekildiginde gelen)
icecek kaplarindan icmekte disler i¢in zararhdir

Disler icin en saglikli olan icecek sudur!

Tat bir aliskanliktir. Anne ve babalar yeme ve icme
aliskanliklarinda ¢ocuklarina 6rnek olarak 6nemli
rol almaktadir.

Onemli:
Aksam dislerinizi fircaladiktan sonra sadece su icin
ve asla birsey yemeyin!

Bilder: Fotolia, Styria vitalis
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1 meyveli yogurt (150 g) = yaklasik adet 8 kesme seker

Yiyecekler

Kahvaltida ve arada atistirilan besinlerde ¢ogu za-
man gizli seker bulunmaktadir. Cornflakes, Crispies
gibi besinler alirken 100g da ne kadar seker oldugunu
karsilastirmaniz sizin icin ¢ok faydali olacaktir. Pasta,
meyveli yogurt, recgel, Kinderschnitte veya ketgap gibi
besinler ¢cok seker igerir.

Onerilerimiz:
v Cocugunuza kavaltida ve beslenme saatlerinde
mevsimine gore taze meyve ve sebze verin
v Cocugunuz meyveli yogurdu cok seviyorsa seker
oranini azaltmak icin sade yogurt katin

100 g gummi mackd = yaklasik 16 adet kesme seker

Tath yiyecekler

Bonbon, lolipop, cikolata gibi tathlar dislere asir1 zarar
veren besinlerdir.

Onerilerimiz:

v Cocuklariniza tatli gidalara alternatif olarak meyve
elma, armut vs...) yada 3-4 yasindan itibaren tuzsuz
kuruyemis tiiketmeye yonlendirin

v Cocugunuz sizden siirekli tatli gidalar isteginde
bulunsa da onlara ,,Hayir” cevabini vermelisiniz

v Tath gidalardan sonra 6zelikle su igmeye
yonlendirin
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