ilk dis cikar ¢ikmaz disleri firgalayiniz!

Giinde 1 kez diglerin fircalanmasi anne babanin gérevidir. ilk st disi cikar
¢tkmaz baslanmasi 6nemlidir. En geg ikinci azi disi ¢iktiginda (yaklasik 2
yasinda) dislerin cocuk dis macunuyla gtinde 2 kez fircalanmasi gerekir.

Yumusak bir cocuk dis fircasi ve bir «tlp» flor iceren
cocuk dis macunu kullaniimalidir. Tadi hafif ve cok tatli
olmayan dis macunlari tavsiye edilir. Dis fircalari her 1-2
ayda degistiriimelidir.

Dikey hareketlerle (yukari ve asag) dis etlerinin Gzerine
kadar fircalanmalidir.

Az dislerinin cigneme yUzeyi kisa, yatay hareketlerle
fircalanmalidir.

Disleri fircaladiktan sonra agzi suyla ¢alkalamak gerekli degildir;
tiikiirmek yeterlidir!
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Seker yoksa ¢iiriik de olmaz

Sik tiketilen seker iceren yiyecekler ve icecekler dis clrimesinin asil nedenidir.
Dis taslarindaki (plaklar) bakteriler sekeri bir kac dakika icerisinde, disin minesini
ve altindaki tabakayl yumusatan asite cevirirler. Bu bakteriler, kanamali dis eti
iltihaplarina yol acan zehirlimaddeler de salgilarlar. Bu, seker tiketiminin azaltilmasi
ve plaklarin 6zenli bir sekilde temizlenmesiyle énlenebilir.

Bebekler i¢cin onemli

Kicik bebeklerin sivi ihtiyaci sit ¢gunleriyle karsilanir. Musluk suyu (isvicre'de
icme suyu kalitesi cok iyidir), sicak havalarda veya parenin verildigi 6gunlerde en iyi
susuzluk gidericidir.

Biberona dikkat!

Biberona asil olarak yalnizca musluk suyu
ya da stt konulmalidir.

Biberon yatakta verilmemelidir.

Biberon,12 aylikken kesilmelidir ve
sonrasinda cocuk bardaktan icmelidir.

Seker iceren icecekle (surup, buzlu cay ve
diger seker iceren icecekler gibi) dolu bir
biberonun sdrekli emilmesi, st dislerini
tahrip eder.

Bebegin pdreli 6gdnleri icin olgun meyveler kullanilmalidir. Béylelikle tatl ihtiyac
yeterince karsilanir. Seker veya bal vs. eklenmesi zararlidir. Hazir pureler cogunlukla
seker icerirler. Bu nedenle neler icerdiklerine bakmak gerekir. Eger tathlar 6zel
durumlarda yani istisna olarak verilirse, cocuklar buna alisabilirler.

«Emzikler asla bala ya da sekere batirilmamalidir!»

Genel olarak: Ara dgiinlerde yalnizca seker icermeyen

gidalar verilmelidir

Bir kez 6gleden dnce ve bir kez de dgleden sonra. Ogiin aralarinda atistirmak dis!

re zarar verir. Sekerli gidalar yalnizca ana 6gunlerde yenilmelidir. Bunun yaninda

unutulmamasi gerekenler:

— Seker iceren bir yiyecek — bir kere de yenilmesi halinde — ayni miktarin kicik
porsiyonlara ayrilarak araliklarla yenilmesinden daha az dislere zarar verir

— Seker iceren yiyecek artiklari derhal (on dakika icerisinde) dis fircasiyla
temizlenmelidir.

— Cok sekerli yiyecekler saglikli bir yiyecek olmaktan cikar, istahi keser ve fazla
kiloya yol acar.

Saglikh ara égiinler:

® Elma, havug, genel olarak taze meyveler ve sebzeler

m Siyah ekmek, piring gofreti, tam tahilli peksimet

m Peynir, sade lor peyniri ya da taze meyveli ve kuru yemisli
(ceviz, findik vs. gibi) yogurt

m icmek icin musluk suyu en iyisidir

Sagliksiz ara 6glin sayilacak gidalar:

m Kurutulmus meyve, recelli ve balli ekmek

® Dondurma, cikolata, seker iceren hamur isleri, lollipoplar

m Meyveli pastalarda (milfoy hamuruyla yapilmis) un ve seker bir aradadir ve
bu nedenle ¢ok yapiskandir

m «Bebek kurabiyeleri» eger seker iceriyorlarsa (seker miktarini kontrol edin!)

m Tath ve seker iceren icecekler

«Sekersiz» — «Dis Dostu»

«Sekersiz» Urtinlerde 0.5% oranina kadar seker olabilir. «Seker katkisi yoktur»
kavrami Urtinde seker kullanilmadigi anlamina gelir ama icerisinde buna ragmen sik
yenildiginde dis clrtigine neden olan farkl cesitlerde dogal seker icerebilir.

R

® Yalnizca «Dis Dostu» kavrami, bu ttrden tathlarin dislere zarar
vermeyecegdinin glvencesidir. Dis dostu UrlUnler kicuk cocuklar
icin (@ana okulundan 6énce) uygun degildir.




