Ché dé an uéng
Matara0i

Cham soc va bao vé
rang loi cho tré em

* Tannvernd barna

Sita me |15 nguén dinh duéng tét nhat danh cho tré so sinh. Sita me chia day do
tat ca nhiing chat can thiét cho su phét trién toan dién cia dda tré trong sdu théng
ddu. Theo l&i khuyén cta bac si, thuc don thic &n ca tré [0c nao cing phai cd sita
me va / hodc sita dac bigt danh cho tré so sinh trong sudt maét nam dau hay 1au
han nita. Ngay sau khi bat dau moc rang, nén tirtir dit cho b ban dém. Néu tré
thite gidc vi khat lic dém, 16t nhat 14 cho tré udéng mét chat nude trdng. Nén tranh
cho nudc hoa qua/tri cay vao binh dé bi va TUYET BOI khong cho udng nudc
hoa qua, tréi cay khi di ngu, va vao budi dam.

Tat ca chingta, ai ciing can mét thue don dinh dudng phong phu, day do chat va
théi quen an uéng lanh manh. £46 14 nén méng ving chac cho ham rang khée
dep. Mudn vay, trudc hét, can tap cho con em ching ta théi quen an nhitng thic
an giau chat dinh duéng vao nhimg bia chinh. Ngoai ra, trong nhimg bita phu,
chinén dan nhiing dé an hay qua vat ma khéng cé hai cho rang.
Han ché dn keo, d6 ngot trong ngay, va chi nén udng it nudc
ngot cé ga, nudc hoa qua ngot trong nhitng bira chinh. Hay
luén ghi nhé rdng nudc tinh khigt 1a d6 giai khat tét
nhat cho tat c& maoi ngudi.

Nudc tinh khiét la thic uéng tét
nhat cho tat cad moi ngudi.

Vi tring gay sau rang trong miéng bam vao bé mat
cla rang goi |4 sunhigm trung cda rdng va sau dé
ddithanh men axit pha hiy rang. Thési gian sau bat
dduhoat déng la khodng nitatiéng sau khi chiing
ta dn dé ngot. Nudc bot déng vai trd vé cling
quan trong trong viéc bdo v& rang trudc
nguy o sau rang. Nudc bot cé nhigm vy
dung héa néng d6 axit, vé higu hda su
tan cong cla sau an rang, gidp rang lay
lai duoc cac khodng chat can thigt d tai
héi phuc 1ép men rang. NEu thai gian
giltia céc bita an dd lau, @€ cho co quan dé
khéng ciia co thé cd da théi gies lam v higu héa hét néng d6 axit, sdu rang sé
khéng cé ca hai @ hoanh hanh. Nhung néu ching ta cang hay an qua vat, su dé
khéng cia ca thé sé cang gidm di. An phomat sau bira dn lam gidam nguy co biséu
rang, vi trong phomat cé can-xi, gidp cai thign lugng khodng chat cho rang. Ngoai
ra néu nhai keo cao-su khéng chita duéng, gidp nudc bot luu théng nhiéu han,
axit s& ducc dung hda nhanh hon rat nhidu, nguy co sau rang bi ddy 10i ngay trong
thési gian ngdn. Nhung néu rang migng khéng dugc vé sinh sach sé, vi tring gay
sau rang sé tich lai nhiéu, ching can tré khign nudc bot khéng trao dugc vao hé
mat cia rang, va khéng con tac dung d& khang nita.

Madurmjolkin er besta neering sem vl er & fyrir ungbarn og inniheldur &l
pau naeringarefni sem barnid parf & ad halda til vaxtar og proska fyrstu sex
manudina. Melt er med pvi ad modurmjolk ogfeda sérstok ungbarnamjolk
sé hluti feedunnar allt fyrsta arid eda lengur. | kjdlfar tanntoku er po aeskilegt
ad draga Ur neeturgjofum og meelt er med vatnssopa ef barn vaknar pyrst
ad neeturlagi. Fordist ad setja avaxtasafa i pelann og gefid barni aldrei
avaxtasafa ad nazturlagi.

Oll porfnumst vid fislbreyttrar feedu og hollar neysluvenjur leggja grunn ad
godri tannheilsu. Venjum bérnin okkar sem fyrst a ad borda naeringarrikar
maltidir 8 matmalstimum og bjodum upp 3 tannvaena millimalabita pegar
peirra er porf. Takmérkum neyslu seetinda milli mala og neyslu gosdrykkja
o0g avaxtasafa vid akvedna matmalstima. Héfum pad hugfast ad kalt vatn
er besti svaladrykkurinn.

Bakteriur i munnholi loda vid yfirbord tannanna,
svokdllud tannsykla, og breyta sykri feedunnar
i mjolkursyrur. Syrurnar losa um steinefni

Kalt vatn er besti svaladrykkurinn

glerungsins og vinna eydileggingar-
starf sitt i um pad bil halftima eftir
a0 sykurs er neytt. Munnvatnid, sem
gegnir lykilhlutverki i almennum
virnum likamans gegn tannskemmd-
um, neer yfirleitt ad hlutleysa syrurnar
4 pessum halftima pannig ad tonnin
neer aftur til sin uppleystu stein-
efnunum Ur munnvatninu og endur-
kalkast. Ef edlilegur timi lidur milli
mala hefur varnarkerfi likamans betur
i barattunni vid syrurnar og tann-
skemmdum er haldid i skefjum. Sifellt nart er varnarkerfinu ofvida. Ostbiti
eftir matinn er god tannvernd og pad sama gildir um sykurlaust tyggjo,
munnvatnsflaedid eykst og hlutleysing syru a sér stad @ mun skemmri tima.
Ef munnhirdu er abotavant og tannsykla neer ad safnast fyrir, hindrar hun
adgengi munnvatnsins ad tannyfirbordinu og varnarkerfid gagnast ekki.
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