
 راھنمائی ھای مفيد در مورد دندانھای کودکانPersiska /فارسی

به فرزند خود کمک کنيد صبح و شب دندانھای خود را با خمير دندان دارای مادۀ فلوئور مسواک بزند. 

ندان دارای مادۀ فلوئور از دندانھا محافظت کرده و آنھا را محکم خميرد آب بھترين نوشيدنی است. آب لوله کشی قابل آشاميدن است.
 می کند.

  دندان چيست؟ پوسيدگی/کِرم خوردگی موارد زير را بصورت عادت روزمره انجام دھيد

پوسيدگی دندان ھمان سوراخ شدن دندان است.

  چرا دندان پوسيده می شود؟

ی که ما می اد قندھای موجود در دھان می توانند موبرخی از باکتري
می پوساند و باعث بروز خوريم را به اسيد تبديل کرده که دندانھا را 

 کِرم خوردگی دندان می شود. 

 مواد قندی درکدام خوراکيھا زياد وجود دارد؟
 نوشيدنی ھای شيرين مانند کوکاکولا و ساير نوشابه ھا
 شربت 
 قھوه وچای شيرين شده 
 شکلات/آب نبات، شيرينی/کلوچه و بستنی  
 عسل و ميوه جات خشکه  

 خوردنی ھای شيرين را يکروز در ھفته بخوريد.

دندانھا را صبح و شب با خمير دندان دارای فلوئور 
 مسواک بزنيد

فرزند خود را با دندانھای تميز بخوابانيد

 بگذاريد دندانھا مابين وعده ھای غذا دو ساعت
 استراحت کنند/چيزی نخوريد

وقتی فرزندتان بھانه می گيرد به او آب بدھيد

ساعت استراحت برای دندانھا خوب است  2حداقل   

  دانمواد قندی= خطر اندک برای پوسيدگی دنخوردن بندرت              خطر زياد برای پوسيدگی دندان =قندی در اغلب اوقات دموا خوردن    



Goda råd om barns tänder

Hjälp ditt barn att borsta tänderna morgon och kväll med fluoridtandkräm. 

Vatten är den bästa drycken. Det går bra att ta direkt från 
kranen. 

Fluoridtandkräm skyddar tänderna och gör dem starka. 

Gör det till en vana Vad är karies? 

Karies är detsamma som hål i tänderna. 

Varför får man karies? 

Vissa bakterier i munnen kan omvandla socker i det vi 
äter och dricker till syra som fräter på tänderna så det 
blir karies. 

Var finns mycket socker? 

 Söta drycker som coca cola och annan läsk
 Saft
 Sötat kaffe och te
 Godis, kakor och glass
 Honung och torkad frukt
 Spara det söta till en dag i veckan.

att borsta tänderna med 
fluoridtandkräm morgon och kväll 

att ditt barn somnar med rena tänder 

att tänderna får minst två timmars paus 
mellan måltiderna 

att ditt barn får vatten vid törst 

Tänderna mår bra av minst 2 timmars paus. 

Socker sällan = liten risk för karies Socker ofta = stor risk för karies 


