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PERSE ESHTE | RENDESISHEM
KUJDESI NDAJ DHEMBEVE?

Pérgjaté gjithé jetés toné, ne duhet té tregojmé kujdes
maksimal ndaj dhémbéve, sepse ndikon né shéndetin
toné né pérgjithési. Praktika e duhur e higjenés orale na
ndihmon té evitojmé démtim té dhémbéve, sémundje té
mishit té dhémbéve, etj, Né kété aspekt, kujdesi ndaj
dhémbéve éshté shumé i réndésishém né mbarévajtjen
e shéndetit toné trupor edhe atij mendor.

Keni dégjuar pér moton: “Dhémbé té shéndoshé, né trup
té shéndoshe"? Pikérisht, kjo éshté géshtja, gé dhémbét
duhet té mbeten jo vetém té bukur, por edhe té
shendetshém pér njé¢ kohé sa mé {& gjaté. Prandaj,
duhet filluar sa mé paré me kujdesin e duhur ndaj
dhémbéve.

LARJA E DHEMBEVE PERDORIMI | FIJES PASTRUESE VIZITONI DENTISTIN

HelgTlelal=TnglolsI&RaICH  Pérdorni fillin dentar Vizitoni dentistin
né ditg, pas ¢do butésisht né dhembét EeleleRa]yyiilo] BV le]

el (N Eglellppleld«=|# 8 tuaj pérparda se té lani né kohé mban
deri né 3 minuta. dhémbeét. dhémbin e bukur.
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S| TE KUJDESEMI ME SHUME
PER DHEMBET

LANI DHEMBET ME NJE FURCE TE
PERSHTATSHME

+ Lani dhémbét dy heré né dité. pér 2 deri né
3 minuta me njé Furcé té vogél, né ményré
qé t'i pastroni edhe zonat meé té thella, duke
ndérruar Furcén cdo 3 muaj.

« Pastroni dhémbét né meényré rrethore, kjo
ndihmon qé té largohen mbetjet e ushgimit
gé mbesin ndérmjet dhémbéve.

+ Pérdarni pastén/kolinozin me fluor. Fluori ju
ndihmon té keni dhémbé mé té Forté dhe e
ruan smaltin e dhémbéve nga prishja.

DENTISTI ESHTE MIKU JUAJ ME | MIRE

= Po ashtu, shpélarja e gojés me ujé Listerine
pas vakteve ka disi efekt mbi acidet
bakteriale, dhe mund té ndihmojé né
eliminimin e mbetjeve ushgimore.

« Mos e mbani gishtin e madh né gojé. Thithja
e shpeshté ose e vazhdueshme e gishtit té
madh, mund t'ju shtrembérojé dhémbét.

» Shpesh Fémijét | pérdorin dhémbét pér té
shqyer ndonjé gese apo thyer ndonjé gjé, si
p.sh: frutat e thata, |Epirésetetj, Mos i
pérdorni dhémbét pér ndonjé gjé tjetér,
pérvec pértypjes sé ushgimit.

DUAR TE PASTRA! MJETE TE PASTRA!
DHEMB TE PASTER!

Mundohuni té shmangni ushgimet me
pérmbajtje té larté té shegeri ose me
aciditet sepse shkaktojné prishje té
dhémbéve Késhtu gé, konsumoni sa mé
shumé Fruta dhe perime Bio.

Eleminani pijet me gaz apo energjike.
Konsumoni sa mé shumé |éngje té Freskéta.
Mjetet e ngrénies, té tilla si: luga, piruni,
gota, pjata ose tasi, duhet té jené té pastra;
né ményré qé té mos i transferoni bakteret
e rrezikshme né gojén tuaj.

Kjo fletépalosje informuese u pérgatit nga Qendra Shgiptare pér Zhvillimin e Familjes, né kuadér
t& projektit ‘FEmijé t& shindetshim, komunitet i shéndetfshm’ dhe u mbEshtet nga Kredo.al
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