Pastreaza zambetul




Griai

Periati de doua ori pe zi, timp de cel putin doua minute.
O data inainte de somn si a doua oara in timpul “zilei’

Copiii mai mici de 8 ani sa fie ajutati de un adult deoarece nu au
capacitatea de a ajunge pe fiecare suprafata a fiecarui “dinte’

»Scuipa si nu clati” Nu clatiti cu apa in timpul sau imediat dupa
spalarea pe dinti deoarece fluorul va fi spalat.
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Supravegheati intotdeauna utilizarea pastei de dinti si ajutati-va copiii
la spalatul pe dinti cel putin pana la varsta de sapte ani. De asemenea,
asigurati-va ca nu consuma pasta de dinti din tub!

Nivelurile recomandate de fluor in pasta de dinti sunt mai jos:

e—
0-3 ani (pasta de dinti pentru copii)

1000 - 1350 parti per milion (ppm).

Se intinde putin.

3+ ani (pasta de dinti pentru familie) l

1350 - 1450 parti per milion (ppm).

Se foloseste o cantitate cat un bob
de mazare.

Poate fi folosita orice marca de pasta de dinti cu conditia sa contina
nivelurile recomandate de fluor specificate mai sus. Consultati
ambalajul pastei de dinti pentru aceste informatii sau intrebati dentistul.



ViZiiarea aentistul

[
D
b
[
[
»
2]

\ Dentistul dvs. va poate recomanda daca

copilul dvs ar putea beneficia de protectie
suplimentara, cum ar fi lacurile de fluorizare.



Fncarea §i bauturle

De fiecare data cand mancati sau beti ceva
cu zahar, cresc sansele de a face carii.

n loc s3 consumati frecvent alimente

si bauturi cu zahar, pastrati-le

pentru ora mesei.
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Laptele sau apa sunt alegeri
bune ca bauturi intre mese
\V/ pentru dinti.




Mai jos sunt optiuni care, desi sunt
in general considerate sanatoase, nu
protejeaza dintii si se vor pastra doar
pentru ora mesei:

Smoothie-uri de fructe
Sucuri de fructe

Stafide sau orice fruct uscat

Bauturile ,fara zahar adaugat”




De fiecare data cand mancati sau beti ceva care contine zahar, cresc
sansele de aparitie a cariilor, in special daca sunt consumate gustari cu
zahar intre mese. Limitati mancarurile si bauturile cu zahar la orele de
masa si incercati in schimb sa consumati ingrediente proaspete, locale si
de sezon pentru a va potenta sanatatea dentala si generala a copilului dvs.

Mai jos sunt cateva exemple de alternative prietenoase cu dintii la
alimentele si bauturile cu zahar cu care puteti incerca sa faceti schimb/
nlocui Tn timpul meselor sau intre mese. Succes, dintii lor va vor multumi!

Tnlocuire/
Schimbare?

De inlocuit/schimbat de la

De inlocuit/schimbat cu

Micul dejun

Cereale cu zahar

Terci de ovaz simplu
Biscuiti simpli din faina integrala
Fulgi simpli de cereale integrale

Bauturi

Bauturi carbogazoase
Bauturi cu zahar
Sirop concentrat cu zahar

Apa
Lapte semi-degresat

Gustare dupa
scoala

Briose

Prajituri

Croasant sau pateuri

Biscuiti

Batoane de ciocolata

Batoane de cereale

Cereale de mic dejun cu zahar
Budinci

Dulciuri

Fructe proaspete

Legume care se pot tdia in
betigase, cum sunt morcovul sau
castravetele

Prajituri simple cu orez

Paine prajitd sau covrig pe care
se intinde un aliment cu continut
redus de grasime si humus cu
continut redus de grasimi

Miez de nuca simplu, nesarat
Popcorn simplu

Branza

Budinci

Deserturi racite
Prajituri
Inghetats

laurt

Fructe proaspete

Jeleu fara zahar

laurt degresat, cu continut
redus de zahar
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Daca aveti nevoie de detalii privind modul cum puteti gasi si contacta un dentist
NHS, vizitati
www.nhs.uk/NHSEngland/AboutNHSservices/dentists/Pages/find-an-NHSdentist.aspx
sau contactati
NHS Anglia la 0300 311 2233



