z - 7 Obiceiurile sanatoase
dureaza o viata intreaga.
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Ro ma na care urmeaza sa apara.
Acestia joaca un rol important
in modul in care copilul
dumneavoastra invata sa
mestece, sa vorbeasca, sa
zambeasca si, de asemenea,
il pot ajuta sa aiba mai multa
incredere in sine.
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Ajutati-va copilul sa isi perieze
corect dintii si sa evite inghitirea
pastei de dinti, supraveghindu-i
periajul pana la varsta de
aproximativ 7 ani. Spalati-va pe
dinti de doua ori pe zi — seara
inainte de culcare si dimineata.

Implicati-va copilul in mod activ
in sanatatea sa orala inca de lao
varsta frageda si imbunatatiti-i
atat sanatatea orala, cat si
sanatatea generala pe masura ce
creste.

Sfaturi pentru ingrijirea dintilor

« Utilizati o periuta de dinti
moale/medie, cu o cantitate
de pasta de dinti cu fluor de
marimea unui bob de mazare
(cu o concentratie de cel
putin 1.000 ppm indicata pe
eticheta pastei de dinti) pentru
a mentine dintii puternici si
pentru a ajuta la prevenirea
cariilor dentare.

Curatati fiecare dinte, periind
timp de 2-3 minute (cat durata
unui cantec) — nu uitati sa
scuipati, dar nu clatiti dupa
aceea.

Schimbati periuta de dinti
atunci cand perii acesteia sunt
uzati, aproximativ la fiecare 3
luni.

Sfaturi privind dieta

» Alegeti gustari sanatoase intre
mese, cum ar fi fructe intregi si
limitati bauturile si alimentele
dulci in timpul mesei, ca parte
a mesei, de exemplu, un pahar
mic de suc sau smoothie pe zi.

Alegeti lapte si apa fara arome,
prietenoase cu dintii, la mese
si intre mese. Evitati bauturile
acidulate care pot cauza un
atac acid asupra dintilor, carii si
uzura dintilor.

Aspecte de luat in considerare

Incurajati-va copilul sa poarte o
proteza atunci cand face sport

pentru a contribui la reducerea
riscului de leziuni dentare.

Fiti atenti la continutul de zahar
indicat pe spatele etichetelor
alimentelor (mai putin de 5 g de
zahar pentru 100 g de aliment
reprezinta un continut redus

de zahar) si evitati adaugarea
zaharului in alimente si bauturi.

Vizitati-va echipa
stomatologica cel putin o data
pe an pentru un consult.
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