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Man ir tiri zobi
Informativais materials par mutes un zobu
veselibas veicinasanu saistiba ar veseliga uztura paradumiem

Krasojamd uzdevumu gramata

pirmsskolas vecuma bérniem

Slimibu profilakses un
Nacionalais
ttictibas Blans kontroles centrs







et A ) TEPAZISIMIES)

Es esmu Dace. Un tas ir Maris.
Es esmu masa un vins ir mans bralis.
Mes gribam, lai vienmer Tev tiri ir zobil
Lai iet tiem ar likumu Urkis un robi!

1ZKRASO MUS!




~ Z0BINU DRAUGI UN NEDRAUGI!
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Izkraso zobina divas sejas -
N ) PRIECIGO zobinu un BEDIGO zobinu!

Pastasti mammai un tétim, kad zobins ir

priecigs un kad - bedigs!




LD VESELIGIE PRODUKTI

(—~ )
@ (@) Izkraso veseligos produktus!
\ \— 4 ) Palidzi Marim atrast 1 veseligo produktu,
kas vina puseé trukst!

Uzmanibas uzdevums!
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26D PRIECIGAIS SMAIDS

@ @)
L / leraugi attéla masas Daces veseligo smaidu.

Izkraso to!

Savieno punktus

(seciba no 1 - 10)




& Z0BINA BAUTINA LABIRINTS

@ )
L Palidzi Zobinam Baltinam atrast celu lidz Caklitei, lai ar /<

vinas palidzibu atvairitu zobgrauzi Urki, kurs uzglan Baltinam!
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~ STARTS!
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%) VESELIGS EDIENS = VESELI ZOBI!
r@ @’ ) Atrodi un izsvitro no Mara un Daces paplatéem /
) {

produktus, kas dara pari zobiniem.

Cik veseligo produktu ir katra papldté?

Saskaiti un ieraksti!

Dacei = Mdrim =




6 TiRy Z0BUS KATRU DIENU!

Izkraso péc cipariem!
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ZOBINU DRAUGI UN NEDRAUGI!

Palidzi Marim un Dacei atrast lietas,
kuras Zobinam ir LABAS un kuras — KAITE!
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Savieno un izkraso!

priecigs
zobing
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ZOBINU NEDRAUGS!
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Vai taviem zobiniem ir uzglunéjis zobgrauzis Urkis? /
= / Uzzimé vinu! g
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Y TAVI ZOBINI!
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\—4 / Saskaiti savus zobinus un uzzimeé tos!

Saskaiti un uzzime!

zobini \ % 0




IZKRASO MUS!

Dace un Maris Tev saka: “Atal”
Novel, lai smaids Tavs ir glits.
Neatstaj zobinus novarta-
Tiri tos — vakars vai rits!
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PARBAUDI, VAI VISU ATRADI PAREIZI!

Uzdevums Nr.2 Uzdevums Nr.3

Uzdevums Nr.5

Cik veseligo produktu ir katra paplate? Saskaiti un ieraksti!
Dacei = 5 Mdnm = 4

Uzdevums Nr.6 Uzdevums Nr.7







MILIE VECAKI!

Lai Jusu bérna smaids batu patikams un glits, bet zobu un mutes veseliba izcila,
pareiza mutes dobuma kopsana ir loti svariga. Taja nepiecieSama ari JUsu palidziba!
Zobu regularu kopsanu svarigi macit jau no mazotnes.

Ladzu, mudiniet savu atvasi ik dienu sakt un ik dienu beigt ar rapigi iztiritiem zobiniem,
radinot bérnu pie ta, ka zobi jatira vismaz 2 reizes katru dienu.

5 - 6 gadu vecuma bérns jau pats maces iztirit savus zobinus, tomér vecaku iesaistisanas $aja

procesa, parbaudot zobu tirisanas kvalitati, nepiecieSama lidz pat 8 - 10 gadu vecumam.

Ladzu, sekojiet lidzi sava bérna mutes veselibai, regulari apskatot zobinus, lai parliecinatos,
vai tajos nav kadas agrina bojajuma pazimes.

Izvélieties beérna vecumam atbilstoSu zobu suku un zobu pastu.
Zobu suka janomaina ik péc trim ménesiem.

Katram bérnam nepiecieSama sava zobu suka tikai individualai lietosanai!

Ladzu, ieplanojiet regularus zobu higiénista un zobarsta apmeklejumus

(no 2 gadu vecuma vismaz 2 reizes gada), lai parliecinatos:
« ka JUsu bérna mutes kopsanas un higiénas iemanas ir pareizas,
« vai nav bojats kads zobs, lai bojajuma gadijuma zobarsts varétu to savlaicigi noverst,
» ka nav radusas sakodiena problémas, kuras palidzés novérst zobarsts ortodonts.

Palidziet savai atvasei saprast, kads uzturs mutes veselibai ir vislabakais:

« atturieties no lielu cukura daudzumu saturoSiem produktiem;

- izvélieties veseligas uzkodas (svaigus auglus, ogas, darzenus, sieru);

« pievérsiet uzmanibu sléptiem cukuriem partikas produktos un dzérienos;

+ neédiet vakara un nedzeriet saldinatus dzerienus péc tam, kad zobi jau iztiriti
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Atcerieties, ka parmériga aizrausanas ar saldumiem un neveseligiem naskiem, ka ari
nepietiekama mutes higiéna bis par iemeslu tam, ka zobi saks bojaties.

Veiciniet bérna zobu tirisanas ieradumu, lai ripes par saviem zobiem un savu veselibu
klatu par Jasu bérna neatnemamu ikdienas sastavdalu visas dzives garumal!

Vairak informacijas: www.tirizobi.lv
Aicinam noskatities animacijas filminu“Man ir tiri zobi”
Filmina pieejama majaslapa http://tirizobi.lv/animacijas-filmina

Materiala izstradasana finanséta Veselibas ministrijas istenota ESF projekta Nr. 9.2.4.1.“Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi”

Informacijas parpublicésanas un citésanas gadijuma atsauce uz Veselibas ministriju obligata
Bezmaksas izdevums



