
นิสิัยัที่่�ดีตี่อ่ฟันัของลูกูคุณุ
ตั้้ �งแต่อ่ายุ ุ0 ถึงึ 6 ปีี

หากเกิดิอุบุัตัิเิหตุุ

หากลูกูของคุณุมีฟัีันที่่�ได้รั้ับบาดเจ็็บ ให้โ้ทรหาทัันตแพทย์ห์รือืศูนูย์อ์นามััยเด็็ก (BVC) 
แม้ว้่า่มัันจะดูไูม่เ่ป็็นอัันตรายก็็ตาม

อย่า่ลังัเลที่่�จะถามแล้ว้เราจะช่ว่ยคุณุ

เพื่่�อให้ฟั้ันของเด็็กๆ มีสีุขุภาพที่่�ดี ีการสร้า้งนิสิััยที่่�ดีตีั้้ �งแต่เ่นิ่่�น ๆ เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ  
อย่า่ลัังเลที่่�จะสอบถามทัันตแพทย์ห์รือืศูนูย์อ์นามััยเด็็ก  
หากคุณุต้อ้งการการสนัับสนุนและความช่ว่ยเหลือื 
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แปรงฟันัเพื่่�อให้ฟ้ันัสะอาดและแข็็งแรง

แปรงฟัันลูกูของคุณุทั้้ �งเช้า้และเย็็นตั้้ �งแต่ฟั่ันซี่่�แรก  
ฝึึกให้เ้ด็็กคุ้้� นเคยกัับการใช้แ้ปรงสีฟัีันอย่า่งสนุกสนาน!

เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการใช้ย้าสีฟัีันเด็็กสูตูรอ่อ่นโยนที่่�มีฟีลูอูอไรด์ ์ 
ตั้้ �งแต่อ่ายุ ุ6 ขวบขึ้้�นไป เด็็กสามารถใช้ย้าสีฟัีันผู้้� ใหญ่ไ่ด้ ้

เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการแปรงฟัันด้า้นนอกและด้า้นในของฟััน  
ในการแปรงฟัันด้า้นหน้า้ คุณุอาจต้อ้งใช้น้ิ้้�วยกริมิฝีปากขึ้้�น 
ขั้้ �นสุดุท้า้ยให้แ้ปรงพื้้�นผิวิด้า้นบดเคี้้�ยวของฟััน

เด็็กทุกุคนจะมีชี่ว่งเวลาที่่�ไม่อ่ยากแปรงฟััน อย่า่ยอมแพ้!้ 
โน้ม้น้า้ว เล่น่ และแปรงฟัันต่อ่เนื่่�องทุกุวััน  
ก็็จะกลัับมาจะมีนีิสิััยที่่�ถูกูต้อ้งอีกีครั้�งในไม่ช่้า้  
ให้ต้ิดิต่อ่หากคุณุต้อ้งการความช่ว่ยเหลือืในสถานการณ์น์ี้้�

ลูกูของคุณุต้อ้งการความช่ว่ยเหลือืในการแปรงฟัันจนถึงึอายุอุย่า่งน้อ้ย 10 ปีี

ใช้ย้าสีีฟันัปริมิาณเท่า่ไหร่่

ตั้้ �งแต่ฟั่ันซี่่�แรกจนถึงึอายุ ุ2 ขวบ: 
ป้้ายยาสีฟัีันเล็็กน้อ้ย ขนาดประมาณเล็็บนิ้้�วก้อ้ยของเด็็ก

อายุ ุ3-5 ปีี: ป้้ายยาสีฟัีันขนาดเท่า่เมล็ดถั่่�ว

ไม่ส่ำำ�คััญว่า่จะมียีาสีฟัีันเหลือือยู่่�ในปากหลัังการแปรงฟัันหรือืไม่่

ฟันัต้อ้งการการพักั

การกินิจุบุจิบิเป็็นครั้�งคราวนั้�นไม่เ่ป็็นผลดีตี่อ่ฟัันและความอยากอาหาร  
ทำำ�เป็็นนิสิััยให้ฟั้ันได้พ้ัักระหว่า่งมื้้�ออาหารอย่า่งน้อ้ยสองชั่่�วโมง  
โดยสองชั่่�วโมงนี้้�เด็็กควรดื่่�มเพียีงแค่น่้ำำ��เปล่า่

ดัังน้ั้�นคุณุจะลดความเสี่่�ยงของโรคฟัันผุ-ุรูใูนฟััน 
เด็็กเล็็กมีหีลุมุในฟัันได้ง้่า่ยกว่า่ผู้้� ใหญ่่

เลืือกวันัสำำ�หรับัของหวาน

พยายามหลีกีเลี่่�ยงของหวาน น้ำำ��หวาน น้ำำ��อััดลม น้ำำ��ผลไม้ ้คุกุกี้้� และขนมปัังบิสิกิติ  
ให้ไ้ด้น้านที่่�สุดุ จากน้ั้�นเด็็ก ๆ จะได้ข้นมสััปดาห์ล์ะวััน  
เช่น่ วัันศุกุร์ส์บาย (fredagsmys) หรือืขนมวัันเสาร์ ์(lördagsgodis) 
การกินิขนมหวานสััปดาห์ล์ะครั้�งเป็็นกิจิวััตรที่่�เหมาะกัับหลายๆ คน

โปรดทราบว่า่อาหารหลายชนิดิมีนี้ำำ��ตาลซ่อ่นอยู่่�  
เรายินิดีทีี่่�จะช่ว่ยคุณุตััดสินิใจเลือืกอาหารที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพ

น้ำำ ��คืือสิ่่�งดับักระหายที่่�ดีทีี่ ่�สุดุ

เครื่่�องดื่่�มรสหวาน เช่น่ น้ำำ��หวาน น้ำำ��ผลไม้ ้และน้ำำ��อััดลม เพิ่่�มความเสี่่�ยงต่อ่ฟัันผุ ุ 
เมื่่�อเด็็กกระหายน้ำำ�� น้ำำ��คือืเครื่่�องดื่่�มที่่�ดีทีี่่�สุดุทั้้ �งกลางวัันและกลางคืนื

ใช้ข้วดนมสำำ�หรัับทดแทนนมแม่ ่นมชงหรือืน้ำำ��เท่า่น้ั้�น

นิ้้�วหัวัแม่ม่ืื อหรืือจุกุนมหลอก

หากลูกูของคุณุดูดูจุกุนมหลอกหรือืนิ้้�วหััวแม่ม่ือื อาจส่ง่ผลต่อ่ตำำ�แหน่่งของฟัันได้ ้ 
ส่ว่นใหญ่ห่ยุดุเมื่่�ออายุ ุ2-3 ขวบซึ่่�งไม่เ่ป็็นไร สิ ิ
่งสำำ�คััญคือืต้อ้งหยุดุดูดูนิ้้�วหััวแม่ม่ือืหรือืจุกุนมเมื่่�อมีฟัีันหน้า้แท้ง้อก

กนินอ้ยลง เปลี�ยนไปกนิ กนิเพิ�มเตมิ
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