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SVENTINIAI SALDUMYNAI IR BURNOS HIGIENA |

VILNIUS SVEIKIAU

b Sventiniai saldumynai yra neatsiejama visy Svendiy dalis, suteikianti

mums saldy malonuma ir dziaugsma. Kartu su Sia tradicija kyla svarbus
\ klausimas: kaip iSlaikyti sveikus dantis ir dziaugtis Sventiniais
& saldumynais?
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Daznas cukraus ir paprastyjy angliavandeniy vartojimas gali prisidéti
prie éduonies, danteny uzdegimo ir blogo burnos kvapo atsiradimo. Ypac
pavojingi minkStos konsistencijos, cukraus prisotinti konditerijos
gaminiai, kurie ypac prilimpa prie danty pavirSiaus. Burnos ertméje yra
jvairiy viety, kuriose ilgokai (nesilaikant tinkamos burnos higienos) iSlieka
minksto, saldaus ir lipnaus maisto liku€iy. Angliavandeniai taip pat
nuséda ir prilimpa prie danties pavirSiaus, jie tampa puikia terpe
jvairiausioms bakterijoms apsigyventi ir daugintis.
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o Nevalgykite saldumyny tarp pagrindiniy valgymy, iSlaikykite
saikingus tarpus tarp valgymy (kas 2 - 3val.).

e Vienu kartu geriau suvalgykite keletg saldumyny, nei nuolat, kas

b kelias valandas po vieng saldumyna.
e Geriau rinkités Sokoladinius saldumynus nei Ciulpiamus ledinukus ar
‘ lipnius saldzius konditerijos produktus (pvz: kukurGzus, sausainius,

bandeles, pyragaicius, riestainius ir kt.).

o Jei suvalgéte minksty, lipnios konsistencijos konditerijos gaminiy, i$
karto iSvalykite dantis, ypa¢ kraminius.

e Po kiekvieno saldumyno ar saldaus gérimo gausiai iSsiskalaukite
burnag vandeniu.

e Nevalgykite saldumyny, kaip paskutinio maisto pries miega. A

o Laikykités taisyklingos burnos higienos jprociy. q




AVNE

VILNIUS SVEIKIAU

BENDRI BURNOS HIGIENOS PATARIMAI

Valykite dantis du kartus per dieng: ryte ir vakare po 2 - 3 minutes,
arba tol, kol dantys taps Svarus.

Naudokite minksta ar itin minkstg danty Sepetél;.

Naudokite danty pasta su fluoru ir/arba ksilitoliu.

PrieS danty valymag Sepetéliu ir pasta iSsivalykite tarpdancius
tarpdanciy siulu ar kita tarpdanciy valymo priemone.

Po valgio palaukite bent 30 minuciy ir tuomet valykite dantis.

Po kiekvieno valgio ar saldaus/spalvoto gérimo gausiai iSsiskalaukite
burnag vandeniu.

Po valgio kramtykite becukre kramtomagjg gumag arba vartokite
ksilitolio pastiles.

Reguliariai maitinkités, jtraukite j savo raciong kuo daugiau darzoviy.
Venkite gazuoty saldziy gérimy, sulCiy.

Reguliariai, kas 6 ménesius (arba taip, kaip nurodé jasy gydytojas)
tikrinkite dantis profilaktiSkai ir atlikite  profesionalios burnos
higienos proceduras.
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