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; NORMAL

Esti curios/curioasd: Cum se mentine sdndtatea gurii?
Cum slabim fara sa facem dieta?
Cum mentii sandtatea copilului si ce faci sd nu apara cariile?

Cartea asta este o oglinda cu informatii si sfaturi pentru o
sanatate optima a gurii si a organismului pentru orice individ.

Cand stii ca sanatatea incepe in cavitatea bucalg, ai sa privesti
cu alti ochi ceea ce mananci, cand mananci si cat de importanta
este dantura pentru viata.
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« dintii de lapte
- dintii care se schimbd
- dintii permanenti
« saliva
- bacteriile
« mestecatul
« inghititul
« bolile dintilor
- periajul dintilor

CEVA DESPRE MANCARE ......oooorvrevemmsssssssneeeesssssssssssssssssssssssssssens 24
« stilul de a ménca
- bomboane si alte dulciuri

s erozie

SANATOS ESTE NORMAL ..vooooeeeeeeeeceerseeesssssssmsssssssssssssssssssssssssmmmsssons 33
- gustdrile dintre mese
« televizorul si nutritia

- reguli si idei de stat la masa

«discul lui 5
s piramida alimentard
« triunghi alimentar

MANCAM SANATOS, SLABIM Sl RAMANEM LA KILOGRAMELE
PIIRITE. sommmmmmssmnsimnsimmmerremmssmsmamsmaism sl 56
« micul dejun
* pranzul
cina



R .

bauturl fara calorii
- bauturi alcoolice, cafeind si cu calorii
« bduturi cu calorii si aditivi

. allmentatla sdndtoasd

- ceva despre metabolism
- cred cd md ingras

- acesta este efectul yo-yo

MANCAM SANATOS .......cccoooervrrrrrrnen
- fructe
«legume
* pdine, grdne, cartofi, orez, paste si pdstdi (fasole)
- produse lactate, carne, peste, oud si inlocuitori de carne
« grasimi si uleiuri
«dpd si ceaiuri
» mdndancd sdndtos si nu prea mult!
« fii zgarcitd cu sareal

WRRS———————— . |

« mdndnci vegetarian?
CERE STOMACUL SAU CERE C T N .83
fer:c:rea std in tine si nu in greutatea ta'
- foame sau sete?

« invatd sd zici, NU!

« un stomac plin si totusi foame?

« fa-ti si ia-ti timp sd stai la masé

- chef de ciocolata?

- 0 fatd de masd frumoasd previne boli
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De la nastere, fiecare bebelus are din';i de lapte. Cand copilasul
implineste varsta de 6-8 luni apar primii dinti. Din acest moment
este important ca in fiecare zi sa fie cate putin ingrijiti.

Dintii de lapte sanatosi sunt baza unor dinti adulti sanatosi.
Nu numai spalatul pe dinti are influenta asupra dintilor sanatosi,
dar si alimentatia (nutritia) joaca un rol important asupra gurii
sanatoase.

Cea mai buna baza pentru dintii sanatosi si o gingie sandtoasa
este o combinatie intre periajul dintilor, alimentatie sanatoasa la
timp si control o data la 6 luni la stomatolog.

Periute de dinti pentru copiide la 0la 2 ani

Nu toti copiii vor sa-si lase dintii periati. Un mod de a-iinvata
este acela de a da copilului pe la 5-6 luni o periutd mica sa se
joace cu ea. Sigur o va bdga in gura si de aici parintii pot lua
periuta in mana lor si sa maseze usor gingia.




Faceti un ritual din asta, si sigur dupa un timp copilul va sti ca
este o necesitate zilnica. Unii copii se obisnuiesc greu cu spalatul
(poate dura si un an). Un cantecel cantat in timpul periajului
poate ajuta sau faceti un joc ca acesta, ,ia sd vdid cdti dinti ai?”
sau,aaa, ai mdncat cartofi?” si o bomboana?

Pe la varsta de 3 ani vor si se spele singuri. Este o diferent3
mare de a te spala si de a fi corect si bine spalat. Insd de la varsta
asta pot fi copiii stimulati sa se spele si singuri. Asa vor invita
miscarile (motoric) care trebuie ficute. In timpul spalatului copiii
mici trebuie mereu supravegheati. O miscare gresita din joacs
poate sa cauzeze lovituri in cerul gurii sau la gingie. Parintii vor
peria in fiecare seara dintii copilului.

Pe la 8 ani pot s4 se spele singuri. ins3 un periaj bun si corect
are nevoie de un motoric bine format. De aceea este important
Ca parintii sa ajute copiii sa se spele bine pe dintifacandin fiecare
seara un periaj extra pana cand copiii implinesc varsta de 10 ani.
Dimineata se pot spala singuri pe dinti.

Stai in spatele copilului si pune-1 sd lase capul pe bratul téu,
apleacd-te putin, ca sd vezi bine cum asezi periuta pe gingie si pe
dinte. Spald toate laturile. Aceeasi spadlare se poate face si stand.




In cazul in care copilului ii este greu sa tind gura deschisa si
nu aveti loc sau vizibilitate in gurd, trageti cu degetul aratator
putin de obraz. Asa puteti vedea bine ce laturi spalati si daca
sunt bine spalate.

Degetul se bagd usor in gurd si trageti usor de obraz, asa faceti
bine loc periutei, ca sd spdlati toate laturile. Dacd trageti mai tare
de obraz pentru a face bine loc periutei, nu vd speriati, nu doare.

De asemenea, cand spalati partea de la obraz a dintilor,
lasati copilul sa inchida usor gura. Asa se relaxeaza muschii
fetei, periuta are mai mult loc si puteti peria bine maselele.
Cand spalati latura dintilor de la cerul gurii sau sub limba, lasati
copilul sa deschida gura mai mare ca sa puteti vedea bine, daca
in timpul periajului si gingia este bine spalata.

SUNT DIFERITE MODURI DE SPALARE

Bebelusii si copilasii pana la aproximativ 5 si chiar 8 ani
se spala intinsi pe pat sau cu capul pe brate. Asa parintele are
control asupra copilului si asupra gurii.

Cand copilul poate sta mai bine in sezut, poate fi spalat pe
brate, iar capul sa fie lasat pe bratul parintelui. (figura 1 si 2)




O alta modalitate de spalare la copiii mai mari este sj stea
pe scaun sau in picioare, dar capul trebuie sa fie mereu rezemat
de usa sau perete, sau rezemat de parinte care sta in spatele
copilului. Tn felul acesta, este control asupra gurii si asupra
miscarilor. (figura 3) '

figura 1 figura2 figura 3

Atat dintii, cat si gingia este important sa fie spalate. Dintii si
maselele care se schimba trebuie s fie foarte bine ingrijite.

In timpul schimbarii dintilor, smaltul lor nu este bine format,
deci nu este foarte puternic si apar foarte usor carii. Primele
masele de adulti care ies, (NU SE SCHIMBA)), ci apar in spatele
maselelor de lapte pe la varsta de 6 ani.

Pana la momentul cand incep si se schimbe dintii, se
foloseste pasta de dinti pentru copii fara fluorur, sau cu foarte
putina fluorura. Aceasta este facuts special ca s3 poata fiinghitita
de copii si nu se foloseste apa. Si periajul fara pasta de dinti este
la fel de bun.

De la 6 ani, este bine sa se foloseasca pasta de dinti cu
fluorura. Copiii pot acum usor sa clateascs gura.

Atat la copii, cat si la adulti, se pune pe periuta de dinti pasts,
nu mai mare decat un bob de mazéire. Este mai mult decit de
ajuns.

Un stomatolog poate sa va invete cum se efectueazi un
periaj corect, atét la adulti, cat si la copii.




Faceti din periaj un ritual. In fiecare seara inainte de culcare,
se spald bine dintii. Dati exemplu copiilor. Mai ales celor mici le
place sa-si copieze parintii. iIncepeti cu dintii de sus, de exemplu,
partea de la obraz si buze, apoi partea de la cerul gurii si pe
partea cu care mestecam, apoi dintii de jos, partea de la obraz si
buze, sub limba si partea cu care mestecam. In asa fel nu uitati
nici o parte si sigur va fi totul bine spalat.




=
Periutd de dinti cu pdr moale ~ Putind pastd de dinti

Cand?

i

Inainte sau dupd micul dejun  Inainte de culcare

Cat dureaza? 2 minute periem!

Cum? * Aseazd periuta inclinatd la gingie!

Miscd periuta de la un dinte la altul!

Intai toti dintii
de sus

pedinafard  pe dinduntru pe deasupra

Apoi toti dintii
de jos

pedinafard pedinduntru pe deasupra

Periaza in fiecare zi!
Doar asa nu vei face carii si infectii la gingie.




PERIUTA MANUALA

Cu ce?

@

Cand?

Inainte sau dupd micul dejun  Inainte de culcare

Cat dureaza? 2 minute periem!

Cum? ¢+ Aseazd periutainclinatd la gingie!

Misca periuta (miscdri scurte) un du-te-vino!

s

Periaza de fiecare data in aceeasi ordine

Intai toti dintii
de sus

%
pedinafard pedinduntru pe deasupra

Apoi toti dintii
de jos

pedinafard pedinduntru pe deasupra

Periaza in fiecare zi!
Doar asa nu vei face carii si infectii la gingie.




Cand spunem cavitatea orald, nune gandim doarla dinti,insa
aici este vorba despre arcada dentard superioara si inferioara,
gingia, mucoasa orald, limba, glandele salivare, lueta sau
omusorul, frenurile labiale si frenul lingual, care fixeaza buzele Si
limba pe structurile invecinate. Aceste toate elemente ale gurii
suntfoarte importante in mentinerea sanatatii cavitatii orale, dar
siin sanatatea organismului. Aici, in gura, incepe digestia. Cu cat
gura este mai sandtoasa si alimentatia este bine mestecats, cu
atat vor fi mai putine probleme de sanatate a intestinelor. Pentru
asta avem nevoie de dinti sanatosi.

DINTII AU TREI PERIOADE:

Dintii temporari sau dintii de lapte (se numesc asa din cauz
ca au culoarea albd), incep sa apara pe la varsta de 6 luni. In total
sunt 20 de dinti.

Pe la varsta de 5-6 ani incepe prima parte de schimbare a
dintilor. In perioada asta apar incisivii centrali, apoi cei laterali.
Ei sunt inlocuiti de incisivii permanenti. Tot in acest timp apar
primele masele permanente. Ele nu se schimba, ci apar deodats
in spatele mdselelor de lapte.




