Albanska/Shqip
Késhilla per shéndetin e gojés per te rinj dhe teé rritur
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Matematiké e thjeshté pér dhémbé mé té shéndoshé

Laj me 2 cm pasté fluoride pér dhémbé
Laj me kujdes gjaté 2 minutave né té gjitha
sipérfaget

e Laj 2 heré né dité, né méngjes dhe né mbrémje

e Shgmangiu ushgimit dhe pijes pér 2 oré pas larjes
sé dhémbéve

Uji éshté pija mé e miré. Eshté miré gé uji t&¢ merret direkt nga cezma

Béje njé shprehi Kja éshté kariesi?
— Karies = vrimé né dhémbeg.
' pér t'i laré dhémbét me pasté fluoriden & ) o
méngjes dhe né mbrem]e Pse béhet kariesi?
Y Bakteriet mund ta kthejné sheqerin né acid i cili i
_A gérryen dhémbét dhe késhtu béhet kariesi.
. “) .. té flesh me dhémbé té pastér Ku ka shumé sheger?
o Pijet e émbla si Coca Cola dhe pijet e tjera té
I I qé dhémbét té kené sé paku dy oré . Egﬁgi}r?
pushim ndérmjet racioneve té ngrénies « Kafja dhe caji i émbélsuar
e Shegerkat, tortat dhe akulloret
‘ té pish ujé kur ke etje o Mijalti dhe frutat e terura
[ ]

Nése ke dhembje ose probleme té tjera né gojé kontakto Shérbimin Dentar Popullor.

Sheger rralé = rreziku i vogél pér karies Sheger shpesh = rreziku i madh pér karies
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Rad om munhalsa for vuxna
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Enkel matematik for friskare tander

Borsta med 2 cm fluortandkram

Borsta noggrant under 2 minuter pa alla ytor
Borsta 2 ganger per dag, morgon och kvall
Undvik mat och dryck 2 timmar efter
tandborstningen

Vatten ar den basta drycken. Det géar bra att ta direkt fran
kranen.

Gor det till en vana
att borsta tanderna med fluortandkram

morgon och kvall

att somna med rena tander

att tanderna far minst tva timmars paus
mellan maltiderna

att dricka vatten vid torst

Vad ar karies?
Karies = hal i tanderna.

Varfor far man karies?

Bakterier kan omvandla socker till syra som frater pa
tanderna s det blir karies. At darfér mycket frukt,
gront, nétter och fron - och mindre av det som
innehaller mycket socker.

Var finns mycket socker?

Sota drycker som Coca Cola och annan lask
Saft

Sotat kaffe och te

Godis, kakor och glass

Honung och torkad frukt

Har du ont eller andra problem i munnen kontakta Folktandvarden.

Socker sallan = liten risk for karies

FOLKTANDVARDEN

Socker ofta = stor risk for karies
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