Sveikas gyvenimo budas




KODEL TAI YRA SVARBU?

Savo vaiko pripratinimas prie rutinos reguliariai du
kartus per dieng valyti dantis ankstyvame amziuje
juos gerai paruos danty prieziGrai visam gyvenimui,
uzkirs kelig danty éduoniui, danteny ligoms ir
blogam burnos kvapui. Nepamirskite, kad geriausias
budas tai pasiekti — patiems rodyti gerg pavyzd;.

ISsamesné informacija

Dél papildomos informacijos apie tai, kaip priziaréti
jasy vaiko dantis, apsilankykite svetainéje
www.nhs.uk - leskokite ,looking after your baby's
teeth” (liet. jusy kadikio danty prieZidra).

Norédami suzinoti, kiek cukraus
yra jusy maiste ir gérimuose,
apsilankykite svetainéje
www.nhs.uk/changedlife/sugar

change

4 tife

Norédami surasti NHS odontologus, apsilankykite
svetainéje www.nhs.uk — leskokite ,find an NHS
dentist” (liet. surasti NHS odontologus).

Pagrindiniai patarimai sveikiausiems
dantims!

e Pradékite valyti dantis i$ karto pasirodzius
pirmiesiems dantims, paprastai apie Sestajj
ménesj, maziausiai du kartus per diena su danty
pasta, turincia fluoro. Tai turéty bati paskutinis
dalykas vakare ir maziausiai dar vieng karta.

e Valymas prie$ miega padeda apsaugoti jusy
vaiko dantis, kai jis miega.

e JUs turétuméte padéti arba valyti savo vaiko
dantis, kol jiems sukaks maziausiai septyneri
metai, siekiant uztikrinti, kad dantys bty
tinkamai iSvalyti.

e Kruopsciai isvalykite savo vaiko dantis,
iSvalydami visg danty pavirsiu.

e Vyresniems vaikams gali padéti kramtomosios
tabletés, parodancios, jei ant danty yra likusiy
kokiy nors apnasy.

e I3rinkite danty Sepetuka su maza galvute ir
vidutinio minkstumo 3ereliais, gali bati naudojamas
rankinis ar elektrinis danty Sepetukas.

e Vaikams, kurie gali turéti sunkumy valydamiesi
dantis, tokiems kaip turinciais papildomy
poreikiy, galima jsigyti pritaikyty danty Sepetuky.

e Taip pat nepamirskite prizitréti ir savo danty!



Mazesniy vaiky danty valymas
Siekiant maksimaliai apsaugoti 0-6 mety vaiky
dantis nuo éduonies, naudokite danty pasta,
kurig sudaro 1 350-1 500 milijonujy daleliy (ppm)
fluoro. Fluoro koncentracijg danty pastoje galite
rasti ant danty pastos tubelés ar pakuotés.
Neleiskite savo vaikui laizyti ar valgyti danty pastos.

.. Danty pasta - L.
Amzius fluoro koncentracija Kiekis

Ne maziau kaip

0-3 metai
1000 ppm
3-6 metai Daugiau kaip
1000 ppm

ISsivalius paraginkite savo vaika iSspjauti danty
pasta ir neleiskite jam skalauti vandeniu. Tai
nuplauna fluorg ir sumazina jo poveikj, todél
iSspjauti, o neskalauti!

Pagrindiniai patarimai vyresniems
vaikams (12 - 17 mety)
Kaip kasdienés burnos higienos rutinos dalis, kartu

su valymu svarbu vyresniems vaikams valyti tarpus
tarp danty naudojant tarpdanciy Sepetél;.

Kai kurie paaugliai gali neturéti pakankamai didelio
tarpelio tarp danty tarpdanciy Sepetéliui, todél
tarpdanciy sitlas gali bati naudinga alternatyva.
JUsy odontologinés priezitros darbuotojai
parodys jums, kaip geriausiai valyti tarp danty.

Jei jusy vaikas turi ortodontines kabes,
uztikrinkite, kad jie atsargiai valyty dantis ir
jtaisa, kaip parodé jlsy odontologinés
priezitros darbuotojai.

Vizitas pas odontologa

Nuveskite savo vaikg pas odontologa i$ karto po to,
kai pradeda dygti jo dantys, bet batinai pries jo
pirmajj gimtadienj ir lankykités taip daznai, kiek
rekomenduoja jlsy odontologas.

Paklauskite savo odontologo apie fluoro laka.
Visiems vaikams nuo 3 iki 16 mety jis turi bati
tepamas ant danty. Jei mazesniems vaikams kyla
ypatingas danty éduonies pavojus, jisy odontologas

gali nuspresti padengti jy dantis fluoro laku.

Nacionalinés sveikatos priezitros tarnybos (angl. National
Health Service (NHS)) danty gydymas vaikams iki 18 mety
ir vyresniems nei 19 mety, jei jie mokosi dieniniame
skyriuje, yra nemokamas.

Moterims taikomas nemokamas NHS danty gydymas,
kol jos laukiasi, arba jei susilaukia kadikio per 12
ménesiy nuo gydymo paskyrimo pradzios.

Sveiko maitinimosi patarimai

Kiekviena karta, kai mes valgome saldy maista ar geriame
saldzius gérimus, bakterija danty apnasose gamina
ragstj, kuri gadina dantis. Jei dienos metu daznai
valgome ar geriame saldy maistg, mes turime daugiau
~rugsties poveikio”, kuris gali sukelti danty éduon,;.

Kadikiai

e Motinos pienas yra vienintelis maistas ar gérimas,
kuris reikalingas kadikiams mazdaug iki 3esiy
ménesiy. Pieno misinys yra vienintelé tinkama
alternatyva motinos pienui.

e Nuo 6 ménesiy i$ buteliuko maitinami kadikiai
turéty bati pratinami gerti i$ laisvo srauto puoduko.

e Maitinimas i$ buteliuko turéty bati nutrauktas nuo
12 ménesiy.

e Buteliukuose turéty bati duodamas tik motinos pienas
ar pieno misinys, virintas ir atvésintas vanduo.

e Tarp valgiy turéty buti geriamas vien tiktai pienas ar
vanduo ir nepridékite cukraus j jusy ktdikio maistg ar
gérima.

Visiems vaikams

e Sumazinti vartojamo maisto ir gérimy, turinciy
cukraus, kiekj ir daznuma bei duoti saldy maista,
jskaitant dziovintus vaisius, tik valgio metu.

e Vaisvandeniai, pasaldinti cukrumi, ir gazuoti
gérimai, gaivieji ir sul¢iy gérimai neturéty bati jasy
vaiko dienos raciono dalimi.

e Apribokite vaisiy sulCiy ir tirSty vaisiy kokteiliy,
kuriuos geria jusy vaikas, kiekj daugiausiai iki
vienos porcijos (150 ml) per diena ir uztikrinkite,
kad jie gerty tai valgio metu, siekiant sumazinti
danty éduonies pavojy.

e Visada prasykite vaisty, kuriuose néra cukraus.

Daugiau informacijos galite rasti svetainéje www.nhs.uk/livewell/dentalhealth
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Jei norétuméte gauti daugiau informacijos apie
jvairius sveikesnés gyvensenos budus, ieskokite
kity masy lankstinuky:
e Fizinis aktyvumas” (angl. Physical Activity)
e ,Sveika mityba / sveikas svoris”

(angl. Healthy Eating / Healthy Weight)
e ,Kaip mesti rakyti” (angl. Quitting Smoking)
e ,Saikingas alkoholio vartojimas”

(angl. Drinking Alcohol Sensibly)
e ,Psichiné gerove” (angl. Mental Wellbeing)
e ,Seksualiné sveikata” (angl. Sexual Health)
Jas galite rasti visy muasy lankstinuky kopijas
kartu su iSsamesne informacija apie sveika
gyvenimo blda svetainéje:
www.herefordshire.gov.uk/health-improvement
Jei jums reikia prieigos prie interneto, musy
grafystés bibliotekos sitlo laisva prieigg prie
kompiuterio ir interneto daugelyje viety.
Daugiau informacijos, kaip islikti sveiku,
apsilankykite svetainéje:
www.wisherefordshire.org
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