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Zâmbetul tău 
esteminunat!

Zâmbetul tău este unul 
dintre primele lucruri pe 
care oamenii le observă la 
tine – iată câteva sfaturi de 
menţinere a sănătăţii orale 
care te vor ajuta să previi 
cariile dentare, uzura dinţilor 
şi afecţiunile gingiilor.

ROMANIAN

Română
ani
8-12



www.dentalhealth.ie

Până la vârsta de 12 ani, 
majoritatea copiilor vor avea 
toţi dinţii permanenţi crescuţi, 
cu excepţia măselelor de minte. 
Muşcarea sau mestecarea 
alimentelor poate fi dificilă 
atunci când îţi lipseşte un dinte, 
aşa că trebuie să ai grijă.

Sfaturi pentru îngrijirea dinţilor

•   Periază-ţi dinţii de două ori 
pe zi, timp de 2-3 minute, cu 
o cantitate de pastă de dinţi cu 
fluor de mărimea unui bob de 
mazăre, şi înlocuieşte periuţa 
atunci când se uzează perii.

•   Fluorul îţi menţine dinţii 
puternici şi te ajută să previi 
cariile dentare. Asigură-
te că pasta ta de dinţi are 
o concentraţie de fluor de cel 
puţin 1000 ppm.

•   Folosind o periuţă de dinţi cu 
peri moi şi cap mic, curăţă 
fiecare dinte pe partea din faţă 
şi din spate, scuipă, dar nu clăti 
gura.

•   Foloseşte aţă dentară în fiecare 
zi pentru a elimina resturile de 
alimente rămase între dinţi, ce 
pot cauza inflamarea gingiilor, 
carii dentare şi o respiraţie 
neplăcută.

Sfaturi privind dieta

•   Alege gustări şi băuturi 
sănătoase între mese, cum 
ar fi fructe întregi. Limitează 
băuturile şi alimentele dulci la 
porţii mici în timpul mesei, de 
exemplu, suc/smoothie – un 
pahar mic pe zi la una dintre 
mese.

•   Evită băuturile acidulate 
care pot cauza un atac acid 
asupra dinţilor, carii şi uzura 
dinţilor. Laptele şi apa fără 
arome adăugate sunt cele mai 
prietenoase cu dinţii.

•   Citeşte etichetele alimentelor 
pentru a vedea conţinutul de 
zahăr al acestora (o cantitate 
mai mică de 5 g per 100 g este 
considerată o cantitate redusă 
de zahăr).

Aspecte de luat în considerare

•   Poartă o proteză bucală atunci 
când practici sport pentru 
a reduce riscul de leziuni 
dentare.

•   Lasă dinţii pe cale să cadă să se 
desprindă natural şi evită să-i 
tragi sau să îi atingi.

•   Vizitează-ţi echipa 
stomatologică cel puţin o dată 
pe an pentru un consult.


