Saglikh dis ve dis etleri
icin ne yapmahsimz?

Dislerinize ve dis etlerinize iyi bakmak 6nemlidir. Bu sayede

iyi cigneyebilir ve kolayca yemek yiyebilirsiniz. Ayrica daha

az ciiriik olusur ve daha az dis eti iltihab1 yasarsimz. Bu
brosiirde dislerinize ve dis etlerinize nasil iyi bakabileceginizi

okuyabilirsiniz.




Dis fircalama

1 santim

* Dislerinizi glinde 2 kez, 2 dakika fircalayin,

sabah kahvaltidan sonra ve yatmadan 6nce
fircalayin.

e Bir santimetre dis macunu yeterlidir.

e Uzerinde “fluoride” (floriir) yazan bir dis macunu alin. Floriir dislerinizi ve azilanmz
daha giicli yapar.

* Once alt dislerinizi fircalayin. Srasyla 1. ic, 2. dis, 3. iist yiizeylerini fircalayin. Daha
sonra aym sekilde Gst dislerinizi firgalayin.

* Aksam dislerinizi fircaladiniz m? O zaman artik higbir sey yemeyin veya icmeyin.

Sadece su igebilirsiniz.

* Fircaladiktan sonra dis macununu tiikiiriin. Isterseniz ardindan az
miktarda su ile calkalayabilirsiniz.

* Dis aralarm temizlemek icin giinde 1 kez kiirdan ya da ara
(dis arasi fircas1) yiiz fircast kullanin. Bunu aksam yapin.

* Dis hekimine kontrole gidin. Cogu insan icin yilda 2 kez kontrol

yeterlidir. Ciiriik olup olmadigina ve disetlerinizin saglikli olup

olmadigina bakilir. Ayrica disleriniz ve azilanmz temizlenir.



Yeme ve icme

o Sekerli seyler yerseniz daha cabuk cliriik olusur. Bu yiizden sekerli
yiyecekleri az tiiketin. Ayrica gazli igecekler ve meyve suyu -
ornedin elma ya da portakal suyu - az icin.

* Bir sey viyip ictiniz mi? Tekrar yiyip icmeden dnce 2 saat bekleyin. Dislerinizin
dinlenmeye ihtiyaci vardir. Sui¢mek her zaman serbesttir.

e Alkolicmeyin. Yine de alkoligmek mi istiyorsunuz?
- 9 0 zaman bunu her giin yapmayin ve 1 bardaktan fazla igmeyin.

e Sigaraigmeyin, elektronik sigara da kullanmayin.

Dislerinizde, azilanmzda ya da dis etlerinizde agn mi var?

0 zaman bir dis hekiminden randevu alin.

Cocuklar

/
* Cocugunuz bir sey yedi ya da icti mi? Ona tekrar bir sey vermeden &nce 2 saat bekleyin.
Dislerin dinlenmeye ihtiyaci vardir. Sui¢gmek her zaman serbesttir.

* Cocugunuza meyve suyu ya da limonata iceren biberon vermeyin.

* Cocugunuzun ilk disi mi gkti? O halde sabah 1 kez ve aksam 1 kez ¢cocugunuzun
dislerini fircalayin.

* Oila 5 yas arasi cocuklaricin daha az floriir iceren dis macunu alin,
tlipiin {izerinde hangi yas icin oldugu yazar.

* 12 yasina kadar cocugunuzun dislerini
fircalamasina yardimar olun. Cocugunuzun
dislerini her zaman siz de bir kez daha firgalayin.

« ilk disi gktiginda cocugunuzu dis hekimine
kontrole gotiiriin.

~




Masraflar

17 yasina kadar olan cocuklar igin dis hekimi
kontrolii licretsizdir. Cogu tedavi saglik sigortasi
tarafindan kargilanir.

 18yasindan itibaren dis hekimine iicreti kendiniz
Odersiniz. Ek bir dis sigortas1 yaptirabilirsiniz.

e Tedavinin iicretini dis hekiminize sorunuz.
Baska tedavi secenekleri olup olmadigim da sorabhilirsiniz.

Sorularimz m var?
www.allesoverhetgebit.nl adresine bakimz.

Bu yayin, KNMT tarafindan baslatilmis olup GGD GHOR Nederland ve Pharos tarafindan desteklenmektedir

PHAR%S o5 B[

EXPERTISECENTRUM GEZONDHEIDSVERSCHILLEN prfﬁ:ANp allesoverhetgebit nl
voor patiénten, van tandartsen



