iYi BESLENIN

Cesitli saghkh gidalar yemek 6nemlidir.

« islenmis gidalar yerine taze gidalari segin.

o Sekerli gidalari ve tatlilari sinirlayin.

Her zaman yenen

gidalari secin: <@ @IRE)

« Meyve (taze
veya dondurulmus)

e Sebzeler (¢ig, bugulanmis
ve 1zgara)

o Tahillar, ekmekler ve kahvaltilik tahillar

¢ Peynir veya sade yodurt

$

e Yagdsiz et, tavuk, balik, mercimek, pismi
fasulye, tofu ve yumurta
St GrUnleri dis cUrimesini 6nlemeye
yardimci olur.
Bazen yenen gidalari "
sinirlayin: =7
i - -

o MUsli, kahvaltilik N
tahillardan yapilan meyveli - -
ve atistirmalik barlar

o Tath bisklviler, kekler ve hamur isi tathlar

o Cikolatalar, meyveli sekerler ve lolipoplar

e YUksek sekerli ekmek Ustlne strulen bal,

recel ve findik ezmesi
e« Dondurma ve sutlu tathlar
o Kurutulmus meyve

Seker iceren yiyecek ve icecekler dis
¢cUrUimesine yol agabilir ve 6zellikle 6gUn
arasinda sinirlandirilmalidir.

ler

UCRETSIZ
Di$ BAKIMI

Daha fazla bilgi
ister misiniz?

Smile Squad internet sitesini ziyaret edin

www.smilesquad.vic.gov.au
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VYW dental health v
Y services victoria SQR'A

SMILE
SQUAD

lyi beslenin
Saghkh seyler icin

lyi temizlenin



http://www.smilesquad.vic.gov.au

Saglikli igecekler saghkh disler

icin onemlidir.

e Bol miktarda musluk suyu icin.

« Meyve suyu icmek yerine taze meyve yiyin.
e Sade sUt aromali sUtten daha iyidir.

Glnlik icecekleri segin:

e Su g
e Sade sUt ST

« Kalsiyumlu soya st ‘

Florir:
e Disleri cUrimeye karsi korumaya yardimci olur.

¢ Victoria evlerinin cogunda musluk suyunda
florGr vardir.

Bazen icilen igecekleri sinirlayin:
e TUm meyve sulari

o Alkolstz icecekler
(diyet dahil)

e Suruptan sulandirilan
icecekler (Cordials)

e Spor icecekleri

e Gazli (sodali) icecekler
e Enerji icecekleri
e Aromall su

e Aromali sit ve yodurt icecekleri

| iviTEMIZLEYIN g

Giinde iki defaq, ikiser dakika

fircalamak, ¢lirimeyi uzak tutmaya

yardimci olacaktir.

* Herkes glnde iki kez, kahvaltidan sonra ve
yatmadan énce dislerini fircalamalidir.

« Klicuk cocuklar (sekiz yasindan kiictk)
dislerini fircalamalarina yardimci olacak bir
yetiskine ihtiyac duyabilirler.

Daha fazla bilgi i¢in [Utfen
www.dhsv.org.au. internet adresini ziyaret edin

Fircalama nasil yapiimalh?

Sabahlari ve
gece yatmadan
once fircalayin.

Yumusak bir dis
firgasi Gzerine
bir bezelye
blylklagu
miktarda
florirlu dis
macunu koyun.

Disler ve dis
etleri boyunca
yumusak
dairesel
hareketlerle
firgalayin.

Dis ylizeylerden baslayin.

ic ylizeylerde
tekrarlayin.

Fir¢cayi
¢igneme
ylizeylerinde
ileri geri
hareket ettirin.

Dis macununu tiikiiriin, ama agzinizi
suyla ¢alkalamayin.

Tam ust ve alt, sol ve sag, 6n ve
arka ylizeyleri fircaladiginizdan
emin olun.
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