Z - 7 Maireann nésanna
sldintivla ar feadh

an tsaoil.
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Cabhraigh le do leanbh a chuid fiacla
a scuabadh i gceart agus coinnigh
suil air agus é a scuabadh go dti go
mbeidh sé thart ar 7 mbliana d’aois
lena chinntit nach slogann sé an
taos fiacla.

Scuab na fiacla dhé uair sa |4 - san
oiche roimh dhul a chodladh agus
ar maidin.

Is maith an rud é a chur ina lui ar do
leanbh agus é ég a thdbhachtai atd
an tsldinte bhéil, rud a fheabhséidh
a shldinte bhéil agus a shldinte
ghineardlta agus é ag dul in aois.

Leideanna maidir le Fiacla

» Usdid scuab fiacla bhog/mhednach
agus braon ar mhéid pise de thaos
fiacla fluairide (biodh 1,000 csm ar a
laghad luaite ar lipéad an taois fiacla)
leis na fiacla a choinnedil
bred laidir agus le lobhadh na
bhfiacla a chosc.

* Glon gach fiacail agus bf ag scuabadh
ar feadh 2-3 ndiméad (thart ar fhad
ama amhrdin) - néd déan dearmad
an taos a chaitheamh amach as do
bhéal, ach na sruthlaigh do bhéal ina
dhiaidh sin.

* Faigh scuab fiacla nua nuair
a bhionn na ribi caite, gach 3 mhi
né mar sin.

Leideanna maidir le hAiste Bhia

* Roghnaigh sneaiceanna slaintivla idir
beéili, ar nés torthai iomldana. N hol
deochanna milse agus nd hith bianna
milse ach ag amanna béile amhain
agus bidis ina gecuid den bhéile, gloine
bheag suU nd caocineog amhdin in
aghaidh an lae, cuir i gcds.

Roghnaigh bainne agus uisce

gan bhlas ag amanna béile agus

idir eatarthu toisc go bhfuil siad
neamhdhiobhdlach d'fhiacla.
Seachain deochanna suilineacha,

a d'fhéadfadh a bheith ina gcuis

le hionsai aigéid ar na fiacla, lobhadh
na bhfiacla agus caitheamh na
bhfiacla.

Rudai le Coinnedil i gCuimhne

Spreag do leanbh chun cosaint

fiacla a chaitheamh agus € ag imirt
sport d'thonn an baol go ngortdfal na
fiacla a laghdu.

Léigh na lipeid ar bhia lena fhail
amach cé mhéad siucra atd ann
(meastar bia a bheith ar bheagdn
sivcra nuair atd nios 10 nd 5g sidcra i
ngach 100g) agus déan gach iarracht
gan siucra a chur le bia agus deoch.

Tabhair cuairt ar d'fhoireann
fiacléireachta uair sa bhliain
ar a laghad i gcomhair scrudu.
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