ilk dis ¢cikar ¢tkmaz dis fircasi kullanmaya baslamali! Sa§| |k|| sut di§|eri doganln
Gunde bir kez bebeklerin dislerini fircayla temizlemek ana babanin gorevidir. ilk siit bize bir armagan Id I r i

disi sdrer stirmez dis temizligine baslamak énemlidir. Ama en gec, ikinci yanak disi
(6gUutlcd dis) gorindiginde (yaklasik iki yasinda) cocuk-dis-macunuyla ginde iki
kez fircalanmall.

Dogru bakim ve beslenme
dis ve dis etlerini saghkh kalir!

Yumusak bir cocuk fircasi ve bir tlip ¢ocuk-dis-macu-
nu (% 0.025 florlu) kullanilmali. Yumusak ve hafif,
ama kesinlikle sekerli olmayan bir cocuk-dis-ma-
cunu kullaniimasi énerilir. Dis fircalari 1-2 ay arayla
yenilenmeli.

Swiss Dental Hygienists

Dikey hareketlerle (yukari-asagi hareketlerle) firca dis
etlerine de degecek bicimde disler fircalanmali.

Schweiz. Zahnarzte-Gesellschaft

AR Y

Oguticu sut dislerinin cigneme yiizeyleri kisa yatay
hareketlerle fircalanmali.

Zurich Kantonu Saglik Mudurltgince (Okul ve Genclik
Dis Bakimi Bolimd), Zirich Kantonu «Anneler icin Danismanlar» ile
birlikte calisma sonucu yayinlanmistir.

B

Disler fircalandiktan sonra agzi suyla calkalamak gerekmez, macunu ti-
kirmek yeterli olacaktir.

Bu brosuri PDF dokumani olarak internetten indirebilirsiniz:
www.dent.unizh.ch/ppk/downloads/
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Seker yenmezse dis tasi da (tartar) olusmaz

Seker iceren yiyecek ve iceceklerin sik tlketilmesi dis ¢lrimesinin temel nedenidir.
Dis yuzeyinde olusan plak tabakasindaki bakteriler, ilk birka¢ dakika icerisinde se-
keri bir gesit asite dondstrur. Bu asitin dis minesini ve kemigini eritici etkisi vardir.
Ayrica bakteriler zehirli maddeler salgilayarak dis eti iltihabina ve giderek kanamaya
yol acar. Bu durum, ancak seyrek seker tiketimi ve gunlik 6zenli dis temizligiyle
onlenebilir.

Bebekler icin 6nemli

St bebeklerinin sivi gereksinimi genel olarak st ile karsilanir. Sicak havalarda ya da
pureye ek olarak bebege, susuzlugunu
gidermesi icin verilecek en iyi sivi sudur.

Biberona koyacaginiz icecek konusunda
dikkatli olunuz: Serbet, surup (Sirup),
buzlu cay (Eistee) ve benzeri sekerli ice-
cekler uzun sureli olarak ya da uyku 6n-
cesi icildiklerinde bebegin dislerine zarar
verir. Asite karsl koruyucu bir islevi olan
thkardk Gretimi, uyku sirasinda, uyanik
duruma gore yaklasik on kez daha azdrr.
O nedenle dis tasi (tartar) olusma tehlikesi ylksektir.

Meyve sulari ve vitamin iceren icecekler susuzlugu gidermek icin uygun degildir,
zira bunlar sekerin yani sira bir de dislerde tartar olusumunu kolaylastiran asit icer-
mektedir.

«Geceleri icecek olarak sadece su vermek en iyisidir!»

Bebeklerin plre 6gunleri icin olgun meyveler kullanilmali. Boylece tatli gereksinimi
de yeterince giderilmis olur. Ek seker ya da bal vs. vermek zararlidir. Satin alinan
hazir pureler cogunlukla seker icerir, o nedenle bunlarin icerdikleri bilesimlere dikkat
etmeli. Tathlar normal yiyeceklerden farkli tutulup, sadece ¢zel durumlarda verilirse,
cocuklar bu duruma ayak uydurmasini 6greneceklerdir.

«Emzikler kesinlikle bala ya da sekere batirilarak verilmeme-
lit»

Genel olarak: ara 6guinlerde sadece sekersiz yiyecekler
verilmeli.

Bir kez dgleden 6nce, bir kez de dgleden sonra. Oguin aralarinda ikide bir abur cu-
bur atistirmak disleri ¢lratar. Sekerli (Tatl) yiyecekler sadece temel 6gUnler sirasinda
yenmeli. Bunu yaparken, sunlari da gézden kacirmamali:

— Sekerli yiyecek ve icecekleri, aralikli ve kliglik porsiyonlar halinde almayip, tama-
mini bir kerede tiketmek dislere daha az zarar verir.

— Sekerli yiyecek ya da iceceklerin adizda kalan artiklari, dis fircasi ile hemen
(ilk on dakika icerisinde) temizlenmeli.

— Fazla sekerli yiyecek ve icecekler saglikli beslenmeyi engeller ve istahi keserler.
Ayrica fazla kilolara da yol acabilirler.

Ara o6glinler icin saghkli besinler sunlardir:

Elma, havug, genel olarak taze meyve ve sebzeler

Siyah ekmek, piring gofretleri, kaba 6guttlmus tahil peksimetleri

Peynir, kabuklu yemisler ve taze meyveli sade lor peyniri (Quark) ya da yogurt
icecek olarak en uygun olani sadece sudur.

Ara ogunler icin saglikli olmayacak besinler sunlardir:

-
— Muz, kurutulmus meyve, recel ya da bal strilmus ekmekler

Dondurma, cikolata, tatli pasta ve ¢orek, yalanarak yenen tatlilar
Meyveli pastalar (Wahen) seker ve un icerdikleri icin dislere kolayca yapisirlar.
(Babyguetzli) «Bebekler icin yapilan pasta ve biskiviler» in sekerli olanlari;
(bu ylzden seker icerip icermediklerine bakiniz!)
. Tatli ve sekerli icecekler.

/

«Zuckerfrei» (Sekersiz) — «Zahnfreundlich» (Dis Dostu)

«Ohne Zucker» (Sekersiz) ya da «zuckerfrei» (seker icermeyen) deyimleri genellikle
s6z konusu maddenin sadece kristal seker (sakaroz) icermedigi anlaminda kullanilir.
Ama, 6rnegin ayni madde meyve sekeri (friktoze), Gzim sekeri (glikoz) ve benzeri
bagka seker cesitlerini icerebilir. Benzeri sekerleri iceren gidalar sik alindiklarinda dis
tasina (tartara) yol acarlar.

®
l‘i\ Sadece, «Zahnfreundlich» (dis dostu) etiketini tasiyan tatlilarin,
w dislere zarar vermedigine glvenilebilir.
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