TEXHWKA 3A NMPABUAHO
YETKAHE HA 3bBUTE
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MocmaBeme Ha yemkama
nacma € 20AeMUHa Ha
2paxoBo 3bpHo.

BHUMameaHo yemkaime
BoHWHama noBopxHocmM
Ha 2 uAu 3 3bba
egHonemeHHo ¢ kpvzoBu
gBukeHus omnpeg Ha3ag.

MocmaBeme yemkama
Bopxy goBkamenHama
noBbpxHOCM Ha 3bbume u
yemkalme BHUMameAHO
omnpeg Hasag.

Yemkalime e3uka omsag
Hanpeg 3a omcmpaHsBaHe
Ha 6akmepuume,
npegusBukBawu Aow gbX.

MocmaBeme yemkama
3a 306U B xOpuzoHMaAHO
nonoXkeHue, kamo v2oaa

Ha noyucmBawume
BaakHa e okono 45°
cnpamo BeHeua.

3a noyucmBaHe Ha
kemHuuume, yemkatme
BHUMamenHo ¢ kpvzoBo
gBuxkeHue u B cowomo
Bpeme gBuxkeme yemkama
omnpeg Ha3ag no uanama
BompewHa noBopxHocm.

MNMocmaBeme yemkama Bv8
BepmukanHo nonoXkeHue
CNpPsIMO npegHUMe
306U, BkalouumenHo u
kyyewkume. HanpaBeme
Hakonko gBukeHusi om
BeHeua kom 3v6ume.

B3C npenopbuBa: usnoasBalime 3b6HU koHUU U

usnaakBatime ¢ pasmBop 3a ycma.

HauuoHanHUsIm koopguHauuoHeH coBem Ha HauuoHaAHama npozpama
3a npodunakmuka Ha oparHUMe 3a6oAsBaHUA NpenopbyBa:

5 OCHOBHW NMPABUAA
3A 3[APABI 3bbI N BEHLUW

1. MpaBuaHa ycmHa Xu2ueHa

Uemkalme 3b6ume cu cympuH u Beuep ¢ gobpe
nogbpaHa yemka u nacma 3a 3v6u. M3noasBalime
3b0HU KkoHuu 3a noyucmBaHe Ha MeXgysvbHOMO
npocmpaHcmBo. ToBa we omcmpaHu 3bbHama
naaka, kosmo npegcmaBasBa konoHua om 6akmepuu,
npuvuHABawa 3v6HuA kapuec. KuceauHHocmma e
eguH om ocHoBHume ¢dakmopu 3a obpasyBaHe Ha
3b6HUs kapuec. Yemkalme u e3uka.

2. ®ayopHa npodunakmuka - ma e uHguBugyaneH
u3bop Ha Bceku!

KoHcyamupaime ce ¢ nekap no geHmanHa MeguuuHa.
Hukoza He npunazaime noBeuye om egHa ¢opma Ha
eHgozeHHa dayopHa npodurakmuka (npuem Ha payop
BompewHo - payopHuU kanku u mabaemku, payopupaHo
MAsko, MuHepanHa Boga ¢ Bucoko cogobprkaHue Ha
dnayop, PpayopupaHa zomBapcka con)! EHgozeHHama u
nokanHama (pAyopHU npenapamu  npurazaHu Bopxy
30bume - nacmu 3a 3vbu, pasmBopu 3a nnAakHeHe ¢
dnayop, payopHu AakoBe u 2enoBe, goBku ¢ payop u gp.)
dayopHa npodpurakmuka mozam ga ce kombuHupam.

3. MpaBuAHO xpaHeHe

KoHcymupalime mBopga, 602ama Ha 6eAmbyuHU,
HO GegHa Ha 3axap XpaHa. WM36s28alme uyecmomo
XpaHeHe coc cragku, mecmeHu u AenkaBu xpaHu.

4. NvBueme goBku 6e3 3axap

Cheg xpaHeHe, ako HAmMame Bv3moXkHoCcm ga cu
usmMueme 3vbume, goBueme goBku 6e3 3axap. Mpu
goBueHemo ce omgend 2onamo koauvecmBo caloHka,
kosmo paspekga obpasyBaHume kuceauHu.

5. MpodunakmuueH npezaneg npu Aekap no
geHmanHa MeguuuHa g8a nomu 20gUWHO

ToBa e BakHo ycaoBue 3a paHHa, HaBpemeHHa
guazHo3a U HaBpeMeHHO AeveHue Ha 3aboAasBaHusima
Ha 3bbume, BeHuume u HenpaBuaHama 3axanka.

MNMogpobHa uHPopmMauusa we noAyYume Ha
www.oralnaprofilaktika.bg

o o | HauuoHanHa npozpama 3a
MWHWCTEPCTBO \—’ | npodurakmuka Ha
HA 30PABEOMA3BAHETO opaAHUme 3a6oasaBaHus

' ' npu geua om 0 go 18 20guHuU

Kak mps6Ba ga ce zpurkum
3a 3bbume u BeHuume cu?

TBoume 3v6u obuyam ga
2u usMmuBaw cympuH u Beuep :)

MNMogpobHa UHPOPMaUUs WE NOAYMUME Ha
www.oralnaprofilaktika.bg



3bBHNAT KAPVEC 1 SABOAABAHUATA HA
BEHUWTE MNPV FOHOLWIWTE OT 10 A0 18 roanHI
(KOUTO CA NPEAOTBPATIMI) BAVIAAT BbPXY:

® Bv3amorkHocmma um ga ce koHueHmpupam u
ga yyam;

® pa3Bumuemo Ha peuma uwm;

® u3bopa Ha Henogxogsawu xpaHu, koumo ga
obaekyam cmpagaHuemo uwm;

e ekegHeBHUMe um gedHOCMU;

e camoyBakeHuemo um.

HenekyBaHemo Ha 3v6HuUA kapuec u
3a6onaBaHuama Ha BeHuume Bogu
go cunHa 6onka, 3azyb6a Ha 3v6u u
3a60nAB8aHuUA Ha gpyau Op2aHuU u
cucmemu 8 opzaHusma.

NMpaBuAHama ycmHa Xu2ueHa npegnha3B8a
Bawume 3v6u om kapuec.

Yemkadme 306ume cu gBa nomu Ha geH — cympuH
u Beuep, B8 npogbrkeHue Ha 4 MUHYmMuU, C nacma
3a 3v6u, cogvpkawa oayop. He 3abpaBaime
ga usyemkame u esuka. Creg usmuBaHe Beuep
noyucmBalme 3vbume ¢ koHeu 3a 3v6u U
usnnakBalime ¢ pasmBop 3a ycma. Tod cnomaza 3a
3awuma om kapueca, He3aBucumo om Bv3pacmma.

KakBa yuemka 3a 3b6u ga usnonzBam?

M36epeme yemka c uskycmBeHu BaakHa, HO om
muna cpegHo mBopga (medium) kom meka (soft),
3a ga wagume BeHuume. MhaBama Ha yemkama
mpa6Ba ga Gvbge gocmamvbyHO ygobHa 3a Bac.
MNogmeHalime yemkama 3a 3v6u Ha Bceku mpu

Meceua.  Hal-xy6aBama yemka creg mpu meceua
2bMku om 6orecmomBopHu 6akmepuu.

LarnocmHama z2puka He cBvpwBa ¢
yemkaHemo.

Mpeanegume npu 3v60Aekap — gBa Nnbmu 20guwWIHO
- ca Hal-cuzypHUAM Ha4vyuH ga cme cnokolHu, ve
Xu2ueHama u 3gpaBemo Ha 3vbume Bu ca nog
koHMpoA. 3a ga cme cuzypHu, Ye npaBume Hal-
gobpomo 3a BeHuume u 3v6ume cu, npemaxBaime
pegoBHO 3v6HUA kamok, 3auomo moi yHuwoXkaBa
He camMo emalAa Ha 3bbume, HO u kocmma,
kosimo 2u kpenu.

3awo ga usnonszBame 3v6HU KoHUU?

MovyucmBaHemo Ha 3vbume CcoC 3bbeH koHey,
e BakHo, 3@awomo cavo maka ce goamueam
MeXkgy3obHUMe npocmpaHcmBa, a moBa cnomaza
u 3a npegomBpamsaBaHe 6oAecmume Ha
BeHuume. Hat-meXkkomo 3abonaBaHe Ha
BeHuume e napogoHmMosama. Ta yBpeXkga
Hocewama kocm Ha 3v6ume u moxke ga goBege
gopu go 3azyba Ha 3gpaBu 3v6u.

Kak ga ce xpaHum?

KoHcymupalime xpaHu, 602zamu Ha kaauul -
npacHo Masko, kuceno masko, cuperne u kawkaBan.

KoHcymupalme noBeye xpaHu, koumo ecmecmBeHo
noyucmBam 3vbume - A6bAku, MopkoBu, uzobuwo
cypoBu narogoBe u 3eneHuyuu, kakmo u 6ozamu Ha
BumamuH C xpaHu (uumpycu, 6pokoau, kuBu u gp.)
3apagu 3gpaBemo Ha BeHuume.

HaU-B8pegHu3a3vbume canenkaBume cragku xpaHu
kamo govBuawu 60HO60HU, Aokym, wokoragoBu
60HOOHU U mopmu. Te nonenBam no 3vbume,
nouvucmBam ce mpygHO u cmaBam XpaHUMeAHa

cpega 3a 6akmepuu, koumo pywam 3v6ume.
Te3u xpaHu ca HalU-onacHu, kozamo ce noemam
Mexkgy ocHoOBHUME xpaHeHus.

MpenopbuyumenHo e ga usnaakBame 3vbume
¢ Boga «c<neg Bcako xpaHeHe. Kozamo
obave koHcymupame kuceau xpaHu (Hanp.
AUMOHU, kuBu, nopmokaau), He 6Gop3alme
ga u3snnakBame ycmama BegHaza caeg
moBa. [lpu koHcymauua Ha kucena xpaHa
ce omgens 2onamo koauuecmBo caloHka,
kosmo ecmecmBeHo novucmBa 3vb6ume. Ako
nobvp3ame ga u3naakHeme ycmama, we A
AUWIUME om ecmecmBeHama U 3awuma cpewy
kucenume xpaHu.

PegoBHama ynompeba Ha uuzapu,
koHcymauusma Ha kade, uepeH 4val, uepBeHo
BuHo u Hsakou naogoBe (kacuc, 6opoBuHku,
kbnuHu) mMo2am ga nomobmMHAM uBema Ha
Bawume 3v6u.

XpaHumeAHa hupamuga

Ma3sHuHu, 3axapHu usgeAus

Masiko, MA€YHU
npogykmu

3eneHuyuu MNMaogoBe

XAfi6, 3bpHEHU XpaHu



