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SAGLIKLI DiSLERE
KAVUSMAK GCOK KOLAY
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Gsterreichische
Gesundheitskasse

EN BASINDAN BERI
SAGLIKLI DiSLER

Ozellikte hamilelikte, agziniz son derece dzen gerektirir. Dis
hekiminizden hamileler igin dis sagligina yonelik 6zel danigmanlik alabilirsiniz.

Ozellikle sunlar 6nemlidir:

Saglikli ve seker icermeyen beslenme
Giinde en az iki kez iyice dis firgalama
Dis aralarini temizleme

Yilda iki kez dis hekimi muayenesi

Unutmayin: Dislerinize iyi bakarsaniz bu sadece sizin icin faydali olmakla
kalmaz. Bdylece gocugunuzun diglerini de korursunuz.

BEBEKLIK CAGINDA
AGIZ SAGLIGI

Sik sik biberon ya da emzik emmek gocugunuzun disleri ve

cenesi icin saglikl degildir.

Emzirmek, bebeginizin konusma ve gene gelisimini destekleyebilir.
Gocugunuzun olabildigince erken sekilde bardak kullanimini saglayin.
Daha fazla disi giktikga yavas yavas kati gidalari sunun.

Bu, saglikli 1sirmay! tegvik eder.
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Dikkat edin: Biberonlari uyumaya destek olarak kullanmayin!

Im Zuge der Gesundheitsreform wurde von der Sozialversicherung und der Stadt Wien ein
Landesgesundheitsforderungsfonds eingerichtet. Dieses Programm wird daraus finanziert.
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SEKERDEN UZAK TUTUN

Kendiniz yapsaniz ya da satin alsaniz da fark etmez.
Sekerli yiyecek ve icecekleri gocugunuza vermeyin.
Su en iyi igecektir!

Sekerleme yemesine nadiren izin verin.

Yemekten sonra yemek kalintilarini yikayin ve sekerleme yedikten sonra bir
damla su igirin.

Dikkat: Sekersiz demek ayni zamanda saglikli demek degildir. iceceklerde
bulunan asitler de dislere zarar verebilir (6r. alkolsliz igecekler, enerji igecek-
leri, meyve sular).

iLK DiSLER &

lyi konusmay! 6grenmesi, her seyi yiyebilmesi ve giriik ile

yanlis yerden ¢ikma olmadan saglikli dislere sahip olabilmesi

icin saglikli st disleri gocugunuz igin dnemlidir.

ilk disler yaklagik 6 ayda gikar. Cocugunuz, siit dislerinin tamamini
en geg 3 yasinda tamamlar.

Faydali bilgi: 5 yasinda en arkada ilk kalici disler (altinci dis) ¢ikmig
olur.

DUZENLI KONTROL

Ancak agriniz oldugunda degil, yilda iki kez dis hekimini
ziyaret edin.

Dis hekiminize glivenmeniz dnemlidir! Kendi muayene randevunuza gocu-
gunuz ile birlikte gidin. Bdylece gocugunuz randevuya ve ortama aligir.

ipucu: Gocugunuzu asla dis hekimine gétirmekle tehdit etmeyin.
Cocugunuz ziyaretten korkmamalidir.

SAGLIKLI BiR AGIZ EKIP iSIDIR (324 D)
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Ik stit disinden itibaren gocugunuzun dislerini her giin

temizleyin.

1 yasindan 10 yasina kadar ¢ocugunuza dis bakiminda yardimei olun.

Elektrikli ya da normal bir dis firgasi kullanabilirsiniz.

Cocugunuzun 6niindeki 6rnek sizsiniz. Sabah ve aksamlari gocugunuzla

birlikte dislerinizi firgalayin. Béylece cocugunuz dis bakimini keyif alarak

orenir.

Yardimci olun: Gocugunuz firgaladiktan sonra dislerini kontrol edin ve

temizleyin!
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DUZENL| VE EGLENCELI OLDU-
GUNDA iSLER KOLAYLASIR

Giinde iki kez dis fircalamak sarttir. Ancak dis fircalamayi

edlenceli ve oyunlu bir hale de getirebilirsiniz.

Keyifli bir dis firgalama hikayesi bulun.

Dis firgalama sarkilari yardimei olun. Kendiniz sdyleyin ya da en sevdiginiz
sarkiyi dis fircalama sarkisi yapin.

Sabredin: Inatgilik dénemleri buna dahildir. Vazgegmeyin. Her giin!
DIS FIRCALAMANIN F ﬂ
TEMEL KURALLARI

Giinde iki kez tiim disleri ve dis etlerini iyice firalaymn. iglemi

sabahlari ve yataga gitmeden énce yapin.

Kiigiik hareketlerle her dis tizerinden gegin ve ok hafif baski yapin.

Dogru dis firgalamada GDi teknigi:

i¢ yiizeyler

Gigneme yizeyleri Dis yuzeyler

ONEMLI OLAN FIRCA

Gocugunuzun yasina uygun dis firgalari ve floriirli

dis macunlari kullanin.

Kiigtik cocuklarda mercimek blyUklugiinde bir macun yeterlidir, daha sonra
bezelye biiyiikl(iginde bir macun yeterli olacaktir

Gocuk dis fircalari kiigiik bir kafa kismina ve yumusak killara sahiptir.

Unutmayin: Her 2-3 ayda bir dis firgasini degistirin!
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ZUCKER MEIDEN MIT ROUTINE UND SPASS

GEHT ES LEICHTER

GESUNDE ZAHNE

P> Egal ob selbst gemacht oder gekauft: Vermeiden

Sie gezuckertes Essen und gezuckerte Getréanke. . " N
L E I C HT G E M A C HT D Wasser ist das ideale Getrank! Zweimal am Tag .Zahnepu.tzen Ist ein M“SS'

» Erlauben Sie SiiBigkeiten nur selten. SD?B und .Sp'PTI sind Qabm aber unbedlngt erlaubt.

p Spiilen Sie die Speisereste nach Mahlzeiten und SiiBem : Erfﬁnden S.'e eine Iustl.ge Zahnplutzgeschlcht.e.
mit einem Schluck Wasser weg. a nputz.hede.r helfen: Selbst singen oder einfach

das Lieblingslied zum Putz-Song machen.

Achtung: Zuckerfrei bedeutet nicht gleich gesund. Auch Sauren Durchhalten: Trotzohasen aehéren dazu
in Getrdnken konnen die Zahne schadigen (z.B. Softdrinks, Bleiben Si d- 'pd T g' )
Energydrinks, Fruchtséfte). eiben oié dran — jeden 1ag:
DIE ERSTEN ZAHNE »a DAS 1x1 DES ZAHNEPUTZENS r

P Gesunde Milchzahne sind wichtig fiir Ihr Kind, damit es % » Putzen Sie zweimal am Tag griindlich iiber alle Zahne
gut sprechen lernt, alles essen kann und gesunde bleibende und das Zahnfleisch. Jeweils am Morgen und vor dem
Zahne bekommt — ohne Karies und ohne Fehlstellung. Schlafengehen.

» Die ersten Zahne kommen mit ungefdhr 6 Monaten. » Arbeiten Sie sich in kleinen Bewegungen Zahn fiir Zahn

N Spatestens mit 3 Jahren hat Ihr Kind das volle Milchgebiss. vor und driicken Sie nur sanft auf.
GESUNDE ZAHNE e | >

Gut zu wissen: Ab dem 5. Lebensjahr kommen ganz hinten KAI hilft beim richtigen Zihneputzen:

VU N AN FAN G AN im Gebiss bereits die ersten bleibenden Zahne (6er-Zahn).

Vor allem in der Schwangerschaft benétigt Ihr Mund
besondere Aufmerksamkeit: Bei [hrer Zahnérztin/lhrem Zahnarzt er-

halten Sie spezielle Beratung zur Zahngesundheit fiir werdende Eltern. REG ELMASS'G E KO NTRULLE

Besonders wichtig sind: Gehen Sie zweimal im Jahr zur Zahnérztin/

: ﬁﬂ‘?sg"df’ zucker_arn:e;__Erlnér:lrur]gdl_ h out zum Zahnarzt — nicht erst bei Schmerzen.
> 7 'R &s .enﬁ zweimat tag Ibc grundlich putzen P Vertrauen in die Zahnérztin/den Zahnarzt ist wichtig!
annzwiscnenraume saubern - Nehmen Sie Ihr Kind zu Ihrem eigenen Kontrolltermin mit.
»  Zweimal im Jahr zur Kontrolle zur Zahnérztin/zum Zahnarzt So gewdhnt es sich an die Ordination und die Umgebung
Nicht vergessen: Wenn Sie |hre Zihne sorgfiltig pflegen, niitzt das Tipp: Drohen Sie niemals mit der Zahnarztin/dem Zahnarzt, Kauflachen AuBenflachen Innenfléchen
nicht nur Ihnen. Sie schiitzen dadurch auch die Zéhne Ihres Kindes. Ihr Kind soll sich nicht vor dem Besuch fiirchten
MUNDGESUND IM BABYALTER @Jr EIN GESUNDER MUND 5&4)1) AUF DIE BURSTE KOMMT ES AN
> Stindiges Nuckeln an der Babyflasche oder am Schnuller IST TEAMWORK “oa > L/g:jwzeanhdnenastls ﬁq'ffﬁﬁﬁﬁme Zahnbirsten
ist nicht gesund fiir Zdhne und Kiefer Ihres Kindes. > Bei KIeink[i)ndern reicht einé linsengroBe
> Stillen kann die Sprach- und Kieferentwicklung Ihres Babys fordern. P Putzen Sie ab dem ersten Milchzahn taglich spiter eine erbsengroBe Menge Zahnpa,sta aus.
> Lassen Sie Inr Kind moglichst friih aus einem Becher trinken. die Zahne Ihres Kindes. » Kinderzahnbiirsten haben einen kleinen Kopf und weiche Borsten
P Sobald mehrere Zahne da sind, bieten Sie schrittweise auch > Helfen Sie Ihrem Kind bei der Zahnpflege — '
feste Nahrung an. Das fordert einen gesunden Biss. vom 1. bis zum 10. Lebensjahr. Nicht vergessen: Alle 2 bis 3 Monate die Zahnbiirste
Aufpassen: Die Babyflasche nicht als Einschlafhilfe verwenden! > Esistegal, ob Sie eine elektrische oder eine wechseln!
normale Zahnbiirste benutzen.
Im Zuge der Gesundheitsreform wurde von der Sozialversicherung und der Stadt Wien ein > Sie SI!'Id das Vgrb”d: PUtlzen Sie morgens und abends.
Landesgesundheitsforderungsfonds eingerichtet. Dieses Programm wird daraus finanziert. gemeinsam mit Ihrem Kind. So lernt es Zahnpflege spielend.
N Firdie Helfen Sie: Kontrollieren und putzen Sie nach!
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