Galvenie padomi...

ka rapéties par Jusu bérnu zobiem

tiriet zobus divreiz diena un
regulari mainiet zobu birsti

® JUsu bérna pirmie zobi parasti paradas
sakot no 6 ménesu vecuma. Lidz ko tie
paradas, ir svarigi sakt zobus tirit katru ritu
un pirms gulétiesanas

e |zvélieties zobu birsti ar mazu galvinu
un mikstiem sariniem. Izmantojiet tikai
fluorida zobu pastas (ieteicama ir 1000
dalas uz miljonu attieciba) uztriepi, ja
bérns ir jaunaks par diviem gadiem un
zirna lieluma (ja divi gadi un vecaks). Bérnu
zobu pastai ir maigaka garsa, bet var but
zemaks fluorida saturs.

e Nomainiet zobu birstes ik péc 3 ménesiem
vai ari lidz ko sariniem sak paradities
nodilums

regulari apmeklejiet zobarstu

e Jo atrak Jus aizvedisiet savu bérnu pie
zobarsta, jo labak. Gaidisana lidz bérnam
ir nepiecieSsama arstésana, nenovedis pie
patikama pirma iespaida.

e Var izradities noderigi aizvest Jusu bérnu
uz gimenes zobarsta apmekléjumu,
lai bérns varétu sédét Jums klépi. Tas
darbojas tikai gadijuma, ja Jums pasam
nav bail no zobarsta.

e Daudzi zobarsti pienem bérnus tiklidz ir
paradijies pirmais zobs. Palidzibai NHS
zobarstniecibas pakalpojumu meklésana
Grampjana, zvaniet uz Zobarstniecibas
un informacijas dienesta palidzibas
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e Bérnam nevajadzétu norit zobu pastu, vins
ir jamudina to izsplaut péc zobu tirisanas.
Neskalojiet ar Gdeni — laujiet zobu pastai
padarit savu darbu.

® Jums vajadzétu palidzét saviem bérniem
tirit zobus lidz 7 vai 8 gadu vecumam un
vélak uzraudzit, kad vini to dara pasi.

e Paludziet savam zobarstam, zobu
higiénistam vai patronazas masai
paradit, ka pareizi tirit zobus.

AL

[iniju(Dental and Information Advice Line)
pa talruni 0345 45 65 990, darba laiks

no 8:05 lidz 18:00, no pirmdienas - lidz
piektdienai.

e NHS zobastniecibas pakalpojumi bérniem

ir par brivu pie gimenes zobarsta (General
Dental Practitioner) vai vietéja
Zobarstniecibas praksé.

Lai gt svarigakus padomus burviga smaida iegusanai, atrast
zobarstu un uzzinat vairak par Teeth TLC www.teethtic.com
vai zvaniet pa bezmaksas talruni Healthline: 0500 20 20 30

Maigas, milestibas pilnas, ripes par zobiem
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Parstajiet vai samaziniet gazéto
dzerienu lietosanu uztura un
izvélieties veseligakas uzkodas

e Piens un Gdens ir vienigie dzérieni kas
neboja Jasu zobus.

e Parstajiet vai samaziniet gazéto dzérienu
lietosanu (ari diétisko) uztura. Lietojiet
tos tikai édienreizés un izmantojiet
salminu.

® |emaciet savam mazulim izmantot
macibu kraziti péc iespéjas atrak.
Méginiet atradinat savu mazuli no
pudelites lidz viena gada vecumam.

e Ja Jus dodat savam bérnam svaigas
vai atSkaiditas sulas, parliecinieties, ka
tas ir labi atskaiditas — vismaz attieciba
10 dalas Gdens uz vienu dalu sulas.
Pasniedziet tikai édienreizés.

¢ Nekad nedodiet bérnam saldinatus
dzérienus pudelité vai krazité uz ilgaku
laiku, pieméram, ratinos vai pirms
gulétiesanas. Tas atri var sabojat zobus.

® Nepievienojiet cukuru édieniem, ko
gatavojat JGsu bérnam. Saldi édieni un
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veseligam smaidam
izvélieties cukuru
nesaturosus
medikamentus

e Ja JUsu bérnam izrakstita recepte vai ari
JUs iegadaties zales bez arsta receptes,
pajautajiet vai ir pieejama ari cukuru
nesaturosa variacija.

® Jazales satur cukuru un tas ir jalieto
pirms gulétieSanas, péc to lietoSanas
iztiriet bérnam zobus.

dzeérieni veicina “kari uz saldumiem”

Ja pérkat gatavus édienus, parbaudiet
etiketes un uzmanieties no cukura.

Cukuram var but dazadi nosaukumi,
pieméram, saharoze, glikoze, dekstroze,
maltoze, medus, sirups ir tikai dazi. Jo
augstak tas atrodas sastavdalu saraksta,
jo lielaks ta saturs édiena.

Probléma ir ne tikai apésta cukura
daudzums bet ari tas, cik biezi més to
édam.

Ja JUs bérnam dodat saldus édienus

un dzérienus, pasniedziet tos tikai
édienreizu laika.

Uzkodas kas ir vislabakas prieks zobiem
ir augli, burkani, sveistmaizes,

maizes nujinas vai grauzdinus.

Papildus informaciju ka rapéties par Jasu
bérna zobiem, apmekléjiet Childsmile
majas lapu: www.child-smile.org

vai zvaniet pa bezmaksas talruni

Healthline: 0500 20 20 30

This publication is also available in large
print and on computer disk. Other formats
and languages can be supplied on request.
Please call Resources on (01224) 558638 or
email: grampian.resources@nhs.net
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