Larja e dhéméve, mundésisht sa mé paré, sapo té
paragitén dhémbét e paré!

Prindérit jané té& obliguar, nj¢ heré né dité fémijés té ja lajné dhémbét. Eshté me
réndési menjéheré mbas daljes sé dhémbit té paré té qumeéshtit té fillohet me larjen e

dhémbéve. Mé sé voni mbas paragitjes sé molarit té dyté té quméshtit (pér aférsisht
me 2 vjet) té béhet larja e dhémbéve mé pasté pér fémijé dhe brushé dy heré né dité.

Me njé brushé té buté pér fémijé dhe me pak pasté
pér fémijé (me 0,025% fluorid). Preferohet pasta pér
fémijé gé nuk éshté e émbél. Brusha e dhémbéve té
ndérrohet mbas 1-2 muaj.

Dhémbét té lahen me lévizje vertikale (poshté dhe
larté) deri mbi mishin e dhémbéve.

Sipérfaget kafshuese té molareve t& quméshtit duhet
laré me lévizje té vogla horizontale.

Pas larjes sé dhémbéve nuk éshté e nevojshme té shpérlahet goja me ujé,
mjafton vetém té péshtyhet.
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Me kujdesin dhe ushgimin e rregullt mbesin
dhémbét dhe mishi i dhémbéve té shéndoshé !

Botuar nga Direksioni pér shéndetési (Kujdesi shkollor dhe
Kujdesi pér dhémbét.) i Kantonit té Zyrihut dhe né bashképunim
me Késhillimoren e nénave né kantonin e Zyrihut.

Kjo fage ésht njé PDF-dokument dhe mundet té nzirret né fagen:
www.dent.unizh.ch/ppk/downloads/



Pa sheqer nuk ka karies

Konzumimi i shpeshté i ushgimit dhe i pijeve gé pérmbajné sheger jané shkaktaré
kryesor té kariesit t& dhémbit.Bakterjet né shtresat e dhémbéve e zbérthejné
shegerin brenda disa minutave né thartira té cilat e démtojné zmaltin dhe dentinén
(shtresat e dhémbit). Kéto bakterje lirojné materje helmuese té cilat shkaktojné
inflamacionin (pezmatimin) e mishit té dhémbit, gé paragitet né formé té
gjakderdhjes. Kjo mund té evitohet nése redukohet konzumimi i shegerit dhe me
largimin e kujdesshém té shtresave ¢do dité.

Me réndési pér foshnjat

Nevoja pér léngjet gqé ka foshnja éshté e mbuluar me shujtat qumshtore. Gjaté
temperaturave té larta ose si shtesé e shujtave té qullta uji &shté mé i miri pér
shuarjen e etjes sé fémijés.

Keni kujdes né pérmbajtjen e shishes
ushqgyese. Sirupi, caji i ftohté dhe
pijet tjera gé pérmbajné sheger jané
te démshme nése njé kohé té gjaté
ose para vénjes né gjumé i pin fémija.
Gjaté gjumit prodhimi i péshtymés e cila
mbron kundér thartirés éshté 10 heré
mé i dobét se kur éshté foshnja e zgjuar.
Né kété aspekt éshté rreziku i paragitjes
sé kariesit mé i larté.

Léngjet e peméve dhe |éngjet gé pérmbajné vitaminé nuk jané té pérshtatshme
pér shuarjen e etjes sepse pérvec shegerit pérmbajné edhe thartira té cilat e béjné
edhe mé té volitshme paragitjen e kariesit.

«Gjaté natés mé sé miri t'i jepni vetém ujé pér pijel»

Pér shujta qulli duhet pérdorur fruta té pjekura. Me kété mbulohet plotésisht
nevoja pér émbélsira. Shtesa e sheqgerit ose e mjaltit éshté e démshme. Ushgimet
e gatshme pér mbajné shpesh sheqer, pér kété arésye duhet té rikontrollohet
pérbérja e tyre. Nése émbeélsirat e mbajné karakterin e gjérave speciale atéheré
fémijét mésojné ngadalé qé té pérdorin gjéra té émbéla

«Cucllat nuk bén té zhyten né mjalté ose sheqer!»

Né pérgjithési: ushqimi ndérmjet racioneve kryesore
té jeté pa sheqger

Njé paradite dhe njé pasdite. Marrja e shpeshté e ushgimit i shkatérron dhémbét.

Embélsirat duhet ngréné vetén me shujta kryesore. Prandaj té keni parasysh:

— Njé ushgim me sheger té shijohet i téré (me njé heré) éshté pér dhémbét mé pak
i démshém se sa e njejta sasi kur té mirret né porcione té vogla né kohé mé té
gjaté.

— Mbeturinat e ushgimit me sheger (émbélsirat) duhet larguar menjéheré (brenda
dhjeté minutash) me brushé dhe pasté dhémbésh.

— Ushgimi me sheqger té tepért e largon apetitin pér ushgim té shéndetshém dhe
mund té ¢ojé deri tek shtuarja e peshés sé trupit.

Ushqimet e shéndosha né mes té racioneve kryesore jané:

Mollat, karrotat, né pérgjithési pemét dhe perimet e freskéta
Buka e vrukté (e zezé), keksat e orizit, buka e pjekur dy heré
Djathi, kosi natyral ose jogurti me pemé té freskéta dhe arra
Pér pije mé sé miri preferohet uji

Si ushgime jo té shéndetshme né mes té racioneve mund té
llogariten:

— Bananat dhe pemét e thara (té terrura), marmellada dhe mjalti

— Akulloret, cokolladat, keksat me sheqer, lépiréset

— Embélsirat me pemé, njékohésisht pérmbajné miell dhe sheqger pér kété
arsye ngjiten shumé né dhémbé

— «Plazmakeks» nése pérmbajné sheqger (té kontrollohet sasia e sheqgerit!)

— Pijet e émbéla dhe gé pérmbajné sheqger

Pa sheger dhe pér miréqenien e dhémbéve

Shprehja «pa sheger» shpesh do té thoté, se nuk pérmban vetém sheqer kristalor
(saharozé). Por mund té pérmbajé lloje tjera sheqgeri si p.sh. sheger pemésh
(fruktozé) dhe sheger rrushi (glukozé). Gjérat ushgimore gé e pérmbajné kété lloj
shegeri, nése konzumohen shpesh shkaktojné kariesin e dhémbit.

®
l‘i\ Vetém kuptimi «Pér mirégenien e dhémbéve» jep njé siguri se
R émbélsirat gé e pérmbajné kété shenjé nuk i démtojné dhémbét.



