Njé gojé e shéndetshme pér fémijén tuaj
A e dini se prishja e dhémbéve mund té shfaget sapo ato fillojné té dalin?
Prishja e dhémbéve ndikon né shéndetin e pérgjithshém dhe mirégenien.
Dhémbét e shéndetshém jané té réndésishém pér:
 zhvillimin gjuhésor;
» té shmangur Kkariesin né dhémbét e pérhershém;
 té ruajtur vendin e dhémbéve té dyté;
* t’u dukur bukur.
Njé buzégeshje e shéndetshme nénkupton njé fémijé té shéndetshém dhe té lumtur.

Disa késhilla pér té mbajtur dhémbé té shéndetshém e té bukur fémijés suaj.

1. Kontrolloni dhémbét e fémijés suaj

« Pastroni dhémbét e sapodalé me njé garzé té buté e té pastér té paktén njé heré né dité,
sidomos pérpara gjumit.

« NEé rastet kur i pastroni me furcé, sasia e pastés duhet té jeté sa njé kokérr bizeleje.
Fémijét e vegjél nuk mund t’i pastrojné veté dhémbét deri né moshén 7 ose 8 vjeg,
prandaj ju duhet t’1 ndihmoni ata.

« Vizita e paré te dentisti duhet té jeté brenda 6 muajve pas daljes sé dhémbit té paré ose né
ditélindjen e paré té fémijés suaj, pér té marré késhillat e nevojshme pér kujdesin dhe
nevojén e flourizimit t& dhémbéve.

« Dhémbét e shéndetshém duhet té jené té gjithé né njé ngjyré. Nése shihni njolla né
sipérfagen e dhémbéve, konsultohuni me dentistin.

2. Mbroni dhémbét e fémijés tuaj me fluor
Fluori mbron dhémbét nga kariesi, madje mund té parandalojé kariesin fillestar.
* Rreth moshés 2-vjecare (ose mé shpejt, nése jua sugjeron dentisti) duhet té filloni té
pérdorni pasté dhémbésh té fluorizuar pér fémijén tuaj.
* Neé vendin toné, fluori né ujin e pijshém gjendet né sasi minimale.
» Pyesni dentistin pér lloje té tjera fluorizimi gé té ruani dhémbét sa mé té shéndetshém

3. Mos e vendosni fémijén né krevat me shishe qé pérmbajné léngje
Vendosja e foshnjés pér té fjetur me njé shishe gé pérmban Iéng, qumésht ose té tjera té kétij lloji
mund ta démtojé até, si pasojé e shegerit gé mbetet né kontakt me dhémbét pér njé periudhé té
gjaté. (Pijet freskuese pérmbajné shumé sheger).

« Uji natyral éshté pija e duhur pér té shuar etjen.

« Holloni lIéngun e frutave (IEngun e mollés, Iéngun e portokallit etj.) me ujé.

« Jepini fémijés suaj shumé rrallé pije me sheqger.

» Neése i keni dhéné pije té émbla, jepini ujé pér té piré dhe shpélajini gojén.
Mé pak sheger => mé pak karies dhémbi

4. Zgjidhni ushgime té shéndetshme
« Shmangni dhénien e ushgimeve té tharta (me aciditet té larté gé shkatérron smaltin e
dhémbéve) dhe té ngjitshme, té cilat e 1€né shegerin té géndrojé né dhémbé pér njé kohé
té gjateé.
« Zgjidhni ushgime me pak sheger.



» Pérdorni biskotat dhe émbélsirat me raste.

« Shmangni bonbonet, I&piréset, cokollatat etj., gé ngjiten né dhémbé dhe jané té démshme.
Ushgeni fémijén tuaj me fruta dhe zarzavate ndérmjet vakteve.

» Pas konsumit té ushgimeve té émbla jepini fémijés ujé.

5. Sigurohuni gé fémija té luaj i sigurt
Nése fémija juaj merret me ndonjé sport, sigurohuni gé ai té pérdoré mbrojtése té gojés.
Mbrojtéset e gojés mund té ndihmojné né parandalimin e Iéndimeve né nofulla, gojé dhe dhémbé
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