Meceln Ha OpaJIHOTO 3/IpaBje Kaj Aenara
®eBpyapu, 2023

HlynnuHu, TOHEKOrall HapeyeHW Kapuec WM pacullyBambe Ha 3a0uTe, ce BooOHWyacHa
XpOHHWYHA JIeTCKa Ooject. Tue Moxkar ja goBenar a0 0oika, nH(pEKIHja, 9yBCTBO HAa HeCpeKa
U npolyeMu co jazeme, 300pyBame, na aypu u ydeme. Oepyapu e Hanmonanen mecer 3a
JIETCKO JICHTAIIHO 3/IpaBje, BpeMe Kora JIaBaTeNIuTe Ha 3[paBCTBEHH YCIYTH U €IyKaTOPHUTE TH
MIPOMOBHUpPAAT MPUIOOUBKUTE O MOOPOTO OpajiHO 3/paBje Ha JelaTa, HUBHUTE cTapaTel,
HacTaBHUIUTE U JIpyrute. OBa eTHOMECEUHO 0/I0ENIeKyBamke € BpeMe /1a ce (hoKycupame Ha
Ba)XHOCTA Ha OOpUTE HABUKH 33 OPAJIHO 3J/IpaBje, 0cOOEHO KaKo J1a ce CIpedH KapHec.
TBpaara HajBOpelIHa MOBPIIMHA HA 3a0UTE € HalpaBeHa O] eMajil U JCHTHH, JBa MaTEpH]jaJIn
KOu coapkaT MHory kanmuym. [llynmiauHute ce mojaByBaaT kora OakTepuuTe BO ycTara ro
MeTaboyM3upaar IMIEKEPOT W MPOU3BEAYBAaaT KHUCEIMHA KOja IO OIITETyBa €MajjioT |
JEHTHHOT.

Jlenata u agoJIeCIEHTHTE C€ M3JI0KEHU Ha TOTOJIEM PU3HK 32 Kapuec OTKOJIKY BO3pacHHTE.
IToBeke om 1 ox 5 gema Ha Bo3pacT of 2 10 5 TOAWHU K€ MMaaT Mpa3HWHA HA €JIEH O
MJIeUHUTE 320 (MCTO Taka HapedeHW mpuMmapHu 3abu). [loBeke o1 monmoBHHA Of jAenata Ha
BO3pacT oJ 6 10 8 roauHM uUMasie O0apeM e/Ha Mpa3HMHAa BO MileyHUTe 3a0u. 1 moBeke of
MOJIOBMHA OJ] aJ0JIECIIEHTUTe Ha Bo3pacT oa 12 no 19 roguHu mmane mpa3HuHa Ha Oapem
€/IeH 0J1 HUBHUTE TPajHU 3a0H.

Jlenata 1 a/I0JIECLIEHTUTE C€ M3JI0KEHU Ha MOT0JIeM PU3HK 3a Kapuec OTKOJIKY BO3PACHUTE.
Ho, co no6pu HaBuku 3a 3/1paBjeTo Ha 3a0UTe, KAPUECOT JIECHO MOXE Jla CE CIIPEUr. Y YEHETO
Ha Jieriata Ha 1o0py HaBUKU U JOOPH CTaBOBHU 3a 37paBjeTo Ha 3a0UTe Ha paHa BO3PACT MOXKE
Jla UM TIOMOTHE JIa OJIp’KyBaaT J00pO OpaTHO 3/IpaBje el KUBOT.

[TocTojaT HEKONKY €JHOCTAaBHU HAUYMHU KAKO POJUTEIIUTE M CTapaTeIUTe Ja CIpedaT Kapuec
Kaj nemara. L{leHTapoT 3a KOHTpoOJIa U IPEBEHITM]ja Ha O0JIeCTH 1 AMEpUKAaHCKaTa akaaeMuja 3a
neaujatpuja (AAII) ro npenopauyBaar clieIHOBO:



3a OcOuma

[Tocne cexoj 0OpoK, HEXKHO M3OpHUIIIETE TH HEIIIaTa Ha BameTo 0e0e co MeKa, YucTa Kpra.
N36ernyBajre 1a o craBaTe BamieTo 0ede BO KpPEeBET CO IIHIIE.

3akaxkeTe ja mpBaTa CTOMATOJIOIIKA [TOCETAa Ha BAaIIETO JETE 10 HETOBHOT NPB POJCHICH WIH
KOTra ke My ce M10jaBU IPBUOT 3a0.

3a nena

HexHo MujTe ru 3a0buTe Ha BalIeTo JETe JBAlaTH CEKOj JICH CO MEeKa 4eTKa 3a 320K CO Malld
BiakHa. Kora Bariero iete € JOBOJIHO CTapo 3a J1a MOXE CAMOCTOJHO J1a C€ YeTKa, U IO OKOJY
6-romuiHa Bo3pacT, IWIeajTe To JAoAeKa TI'M 4eTka 3abure. lIlorpmkere ce ma ce Kopuctu
caMo KOJMYMHA Ha MacTa co rojeMHUHA Ha TPAIlOK M MCTaTa Ja ja MCIUTyKaaT HaMecTo Ja ja
IPOTOJITaAT.

DryopuI0T € MUHEpa KOj ja 3ajakHyBa HaJIBOPEIIHATA MOBPIITUHA Ha 3a0ute. Jlerara Kou Tv
MHjaT 3a0UTe CeKOj JIeH co macTa 3a 3a0u co Quyop ke umaar nomainky myrminad. Ho, 3a nena
MoJl 2-TOJWIIHA BO3pAacT, KOPUCTETE OOWYHA BOJAa 3a 4YeTKame. PasroBapajre co Bammor
CTOMATOJIOT WJIM JIEKap 3a TOA KOra Ja 3all04HeTe J1a KOPUCTHUTE TacTa 3a 3abu co dayop.

3apaBaTa ucxXpaHa e HeOIXo0/IHAa 32 100p0 OpPaJIHo 3paBje.

JloOMBamkETO MHOTY KaJIIMyM U M30ETHYBamETO HA CaTKa XpaHa U MUjaJIONH Ke TIOMOTHE J1a
ce oAp aT 3abuTte Ha Jenara BPCTH.

JloOpu m3BOpHM Ha KallMyM BKIy4yBaaT MIJIEYHHM IIPOU3BOIM, KAKO INTO C€ MIIEKOTO,
CUPEHETO U jOTYpTOT; 3€JIEHWJIO Kako IITO Ce: CHaHak, 3elje, KeJb U OpOoKyna; ma Aypu U
KOH3EpBHpPaH L[PH I'PaB.

AMepHKaHCKaTa akajJeMuja 3a IMeaudjaTpyja mpenopavysa Jerara Ha Bo3pact o 1-3 roaunHu
na nobusaat 700 Mr Kanuym AHEBHO. Toa € MpHOIMKHO UCTO TOJKY KaJIIUYM KOJIKY BO JIBE
MOpLMH MJIEKO. 3a Jiena Ha Bo3pact o1 4-8 ronunu, AAII npenopauysa 1.000 mMr Ha fieH, niau
OKOJIy TpU TOPIIUH MJIEKO. A 3a Jielia Ha Bo3pacT o1 9-18 ronuHu ce mpenopadyBaaT OKOIy
yeTupu nopuuu mieko nqHeBHo win 1.300 mr kanmuym. Hajoete undopMaiiuu 3a KaauyMoT
Ha HYTPUIIMOHUCTUYKATA ETHKETA Ha MMaKyBaHATa XpaHa.

JlomageHnoT 1mekep BO XpaHaTa W MHUjaJIOLUUTe TH XpaHaT OaKTepHHUTE KOU MPEAU3BUKYBaaT
Kapuec. BaxxHo € 1a ce orpaHUYaT MUjaOUTEe U XpaHaTa co JAO0JAJCHU MIeKepHu, 0COOEHO 3a
neuara. [IpernopauyBajTe Boga HaMeCTO COK, OCOOEHO 3a BpeMe Ha 00poLHuTe.

IMoaroreu: Mupsere badrtuja, mumi. con. paGotHuk  Bo OjjeneHue 3a colMjalHA
MeaunuHa, @espyapu, 2024 roguHa

H3Bop: https://mheds.org/?p=7159
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Muaji | shéndetit oral tek fémijét
Shkurt, 2023

Kariesi, i quajtur ndonjéheré karies ose mbeturinat e dhémbéve, jané njé sémundje kronike e
zakonshme e fémijérisé. Ato mund té cojné né dhimbje, infeksion, ndjenja té pakénaqura dhe
probleme me ngrénien, té folurit, e madje edhe té mésuarit. Shkurti éshté Muaji Kombétar pér
Shéndetin Dentar t€ Fémijéve, njé kohé kur ofruesit e kujdesit shéndetésor dhe edukatorét
promovojné pérfitimet e shéndetit té€ miré oral pér fémijét, prindérit e tyre, mésuesit dhe té
tjerét. Ky pérkujtim njémujor éshté njé kohé pér t'u pérgendruar né réndésiné e zakoneve té
mira té shéndetit oral, vecanérisht si té parandalohet prishja e dhémbéve.

Sipérfagja e jashtme e forté e dhémbéve éshté béré nga enameli dhe dentina, dy materiale gé
pérmbajné shumé kalcium. Zgavrat ndodhin kur bakteret né gojé metabolizojné shegerin dhe
prodhojné acid gé démton enamelin dhe dentinén.

Fémijét dhe adoleshentét jané né rrezik mé t€ madh pér karies se té rriturit. Mé shumé se 1 né
5 fémijé té moshés 2 deri né 5 vjec do té kené njé hendek né njé nga dhémbét e quméshtit (té
quajtur edhe dhémbét primaré). Mé shumé se gjysma e fémijéve t€ moshés 6 deri né 8 vjec
kishin té paktén njé hendek né dhémbét e quméshtit. Dhe mé shumé se gjysma e
adoleshentéve té moshés 12 deri né 19 vjec kishin njé hendek né té paktén njé nga dhémbét e
tyre té pérhershém.

Fémijét dhe adoleshentét jané né rrezik mé té madh pér caries se té rriturit.

Por me zakone té mira pér shéndetin e dhémbéve, kariesi mund té parandalohet lehtésisht. T'u
mésosh fémijéve zakone té mira dhe géndrime té mira pér shéndetin e dhémbéve qé né moshé
té vogél, mund t'i ndihmojé té mbajné njé shéndet t& miré oral gjaté gjithé jetés sé tyre.

Ka disa ményra té thjeshta pér prindérit dhe kujdestarét pér té parandaluar karies tek fémijét.
Qendrat pér Kontrollin dhe Parandalimin e Sémundjeve dhe Akademia Amerikane e
Pediatrisé (AAP) rekomandojné kéto:



Pér bebet

Pas ¢do vakti, fshijeni butésisht giellzén e foshnjés suaj me njé lecké té buté dhe té pastér.
Mos e vini foshnjén né shtrat me njé shishe.

Programoni vizitén e paré dentare té fémijés tuaj deri né ditélindjen e tij t€ paré ose kur
shfaget dhémbi i tij i paré.

Pér fémijét

Lani butésisht dhémbét e fémijés tuaj dy heré né dité me njé furcé té buté pér dhémbét me
fibra té vogla. Kur fémija juaj éshté aq i madh sa té lahet né ményré té pavarur dhe deri né
moshén 6-vjecare, shikojeni deri sa i lané dhémbét. Sigurohuni gé té pérdorni vetém njé sasi
paste té madhésisé sé bizeles dhe té njéjtén ta péshtyn né vend gé ta gélltit.

Fluori éshté njé mineral qé forcon sipérfagen e jashtme té dhémbéve. Fémijét gé lajné
dhémbét ¢do dité me pasté dhémbésh fluorine do té kené mé pak karies. Por pér fémijét nén
moshén 2 vjec, pérdorni ujé té rregullt larjeje. Bisedoni me dentistin ose mjekun tuaj se kur
duhet té filloni té pérdorni pastén e dhémbéve fluorine.

Njé dieté e shéndetshme éshté e nevojshme pér njé shéndet té miré oral.
Marrja e shumé kalciumit dhe shmangia e ushgimeve dhe pijeve té émbla do té ndihmojé pér
té mbajtur dhémbét e fémijéve té forté.

Burime té mira kalciumi pérfshijné produktet quméshtore, si qumeéshti, djathi dhe kosi;
perimet si: spinaq, lakér, kale dhe brokoli; madje edhe fasule té zeza té konservuara.
Akademia Amerikane e Pediatrisé rekomandon qé fémijét e moshés 1-3 vje¢ té marrin 700
mg kalcium né dité. Eshté aférsisht sa kalciumi si né dy racione quméshti. Pér fémijét e
moshés 4-8 vje¢, AAP rekomandon 1.000 mg né dité, ose rreth tre portions té quméshtit. Dhe
pér fémijét e moshés 9-18 vje¢ rekomandohen rreth katér racione quméshti né dité ose 1.300
mg kalcium. Gjeni informacione rreth kalciumit té etiketés ushqyese té ushgimit té paketuar.
Shegeri i shtuar né ushgim dhe pijet i ushgejné bakteret gqé shkaktojné karies. Eshté e
réndésishme té kufizohen pijet dhe ushgimi me shegerna té shtuara, vecanérisht pér fémijét.
Rekomandoni ujé né vend té léngut, sidomos gjaté vakteve.

Pérgatiti: Mirvete Baftija, punétore sociale e dipm. Repartin pér mjekési sociale, shkurt, 2024
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