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ANl valymas

Valykite du kartus j dieng, bent po dvi minutes. Karta pries
miega ir kartg dienos metu.

Suaugusieji turéty padeti vaikams iki 8 mety, nes jie negali
pasiekti viso danty pavirsiaus.

»ISspjauti - neskalauti”’. Neskalaukite burnos vandeniu valant
dantis ar iSkarto po to, nes taip iSplausite visg fluorida.
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Visada priziarékite, kaip vaikai naudoja danty pastg ir padékite
vaikams iSvalyti dantis bent kol jiems sukaks septyneri. Taip pat
stebékite, kad jie nevalgyty danty pastos is tiubelés!

Rekomenduojamas fluorido kiekis danty pastoje pateikiamas Zemiau:

\—

0-3 mety vaikams (vaikiska danty pasta)
1000 - 1350 dalelés per milijong (dpm).
Naudokite tepinélj.

.

3+ mety vaikams (Seimos danty pasta)
1350 - 1450 dalelés per milijong (dpm).
Naudokite Zirnio dydzio kiekj.

Galima naudoti bet kokios kompanijos danty pastg, jei ji turi auksciau
nurodytus rekomenduojamus fluorido kiekius. Informacijg gausite
patikrine danty pastos jpakavima arba paklauskite savo stomatologo.
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\ Jusy stomatologas taip pat gali patarti, ar jusy
vaikui buty naudinga papildoma apsauga, pvz.,

fluorido lakavimas.
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PAISTaS I gerimal

Kiekvieng kartg, kai valgote ar geriate pilnus
cukraus gérimus, padidéja danty éduonies
tikimybé. Vietoj to, kad vartotumeét pilnus
cukraus gaminius ir gérimus daznai,
apsiribokite jy vartojimu tik

valgio metu. )
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Pienas ar vanduo yra
puikus gérimy pasirinkimas
\V/ dantims tarp patiekaly.




Nepaisant to, kad paprastai jie yra sveiki,
jie néra sveiki dantims, todél juos reikia
laikyti tik valgio metu:

Vaisiy glotnuciai
Vaisiy sultys

Razinos arba dziovinti vaisai

Gérimai be pridétinio cukraus




Kiekvieng kartg, kai valgote ar geriate kazka saldaus, padidéja danty
éduonies tikimybé, ypac jei saldis uzkandziai vartojami ne valgio
metu. Ribokite saldZius maisto produktus ir gérimus tik valgio metu ir
pabandykite valgyti SvieZius, vietinius ir sezoninius ingredientus, kad
padidintuméte vaiko danty ir bendra sveikata.

Zemiau yra keletas dantims sveiky alternatyvy saldiems maisto
produktams ir gérimams, kuriuos galétuméte pakeisti valgio metu ir
uzkandziams. Sékmés - dantys padékos!

Pakeisti?

Kokius dalykus galima
pakeisti?

] kokius dalykus galima
pakeisti?

Pusryciai

Daug cukraus turintys sausi
pusryciai

Paprasta kosé
Paprasti pilno grido sausainiai
Paprasti pilno griudo dribsniai

Gérimai

Gazuoti gérimai
Pilni cukraus gérimai
Pilni cukraus vaisvandeniai

Vanduo
MaZesnio riebumo pienas

Uzkandis po
mokyklos

Keksai

Pyragai

Kruasanai arba teslainiai
Sausainiai

Sokoladiniai batonéliai
Javiniai batonéliai

Pilni cukraus sausi pusryciai
Saldis desertai

Saldumynai

Sviefi vaisiai

Puodelis darzoviy - morky ar
agurky lazdelés

Paprasti ryZiy paplotéliai
Skrebutis ar riestainis su
mazinto riebumo uZtepu ar
humusu

Paprasti nestdyti rieSutai
Paprasti kukurtzy sprageésiai
Saris

Saldis desertai

Atsaldyti desertai
Pyragai

Ledai

Jogurtas

Sviefi vaisiai

Cukraus neturinti Zelé

Mazo riebumo, mazinto cukraus
kiekio jogurtas
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www.healthysuffolk.org.uk
¥ #keepsuffolksmiling

Jei reikia informacijos apie tai, kaip rasti ir susisiekti su NHS stomatologu,
apsilankykite
www.nhs.uk/NHSEngland/AboutNHSservices/dentists/Pages/find-an-NHS-
dentist.aspx
ar susisiekite su ,,NHS England”’ telefonu 0300 311 2233



