
นิสิัยัที่่�ดีต่่อ่ฟันัิของลูกูคุณุ
ตั้้ �งแตั้อ่ายุ ุ0 ถึงึ 6 ปีี

หากเกดิีอบุัตั่เิหตุ่

หากลูกูของคุณุมีฟ้ีันที่ี�ได้ร้้ับบาด้เจ็็บ ใหโ้ที่รัหาที่น้ตั้แพที่ยุห์รัอืศูนูยุอ์นามียุ้เด็้ก (BVC) 
แมีว้่า่มีน้จ็ะด้ไูมีเ่ป็ีนอน้ตั้รัายุก็ตั้ามี

อยา่ลูงัเลูที่่�จะถามแลูว้เราจะช่ว่ยคุณุ

เพื�อใหฟ้้ันของเด็้กๆ มีสีุขุภาพที่ี�ด้ ีการัสุรัา้งนสิุยุ้ที่ี�ด้ตีั้้ �งแตั้เ่นิ�น ๆ เป็ีนสุิ�งสุำาคุญ้  
อยุา่ลูง้เลูที่ี�จ็ะสุอบถึามีที่น้ตั้แพที่ยุห์รัอืศูนูยุอ์นามียุ้เด็้ก  
หากคุณุตั้อ้งการัการัสุน้บสุนุนแลูะคุว่ามีช่ว่่ยุเหลูอื 

ผลูิตั้โด้ยุ Region Skåne พฤศูจ็ิกายุน 2024 
ภาพปีรัะกอบ: Carin Carlsson/Ritbolaget.se



แปรงฟันัิเพื่่�อใหฟ้ันัิสัะอาดีแลูะแข็งแรง

แปีรังฟ้ันลูกูของคุณุที่้ �งเช่า้แลูะเย็ุนตั้้ �งแตั้ฟ้่ันซี่ี�แรัก  
ฝึึกใหเ้ด็้กคุุน้เคุยุกบ้การัใช่แ้ปีรังสุฟ้ีันอยุา่งสุนุกสุนาน!

เรัิ�มีตั้น้ด้ว้่ยุการัใช่ยุ้าสุฟ้ีันเด็้กสุตูั้รัออ่นโยุนที่ี�มีฟีัลูอูอไรัด้ ์ 
ตั้้ �งแตั้อ่ายุ ุ6 ขว่บขึ�นไปี เด็้กสุามีารัถึใช่ยุ้าสุฟ้ีันผูใ้หญไ่ด้ ้

เรัิ�มีตั้น้ด้ว้่ยุการัแปีรังฟ้ันด้า้นนอกแลูะด้า้นในของฟ้ัน  
ในการัแปีรังฟ้ันด้า้นหนา้ คุณุอาจ็ตั้อ้งใช่น้ิ�ว่ยุกรัมิีฝีึปีากขึ�น 
ข้ �นสุดุ้ที่า้ยุใหแ้ปีรังพื�นผวิ่ด้า้นบด้เคุี�ยุว่ของฟ้ัน

เด็้กที่กุคุนจ็ะมีชี่ว่่งเว่ลูาที่ี�ไมีอ่ยุากแปีรังฟ้ัน อยุา่ยุอมีแพ!้ 
โนม้ีนา้ว่ เลูน่ แลูะแปีรังฟ้ันตั้อ่เนื�องที่กุว่น้  
ก็จ็ะกลูบ้มีาจ็ะมีนีสิุยุ้ที่ี�ถึกูตั้อ้งอกีคุร้ั �งในไมีช่่า้  
ใหต้ั้ดิ้ตั้อ่หากคุณุตั้อ้งการัคุว่ามีช่ว่่ยุเหลูอืในสุถึานการัณน์ี�

ลูกูของคุณุตั้อ้งการัคุว่ามีช่ว่่ยุเหลูอืในการัแปีรังฟ้ันจ็นถึงึอายุอุยุา่งนอ้ยุ 10 ปีี

ใช่ย้าสัฟ่ันัิปรมิาณเที่า่ไหร่

ตั้้ �งแตั้ฟ้่ันซี่ี�แรักจ็นถึงึอายุ ุ2 ขว่บ: 
ป้ีายุยุาสุฟ้ีันเล็ูกนอ้ยุ ขนาด้ปีรัะมีาณเล็ูบนิ�ว่กอ้ยุของเด็้ก

อายุ ุ3-5 ปีี: ป้ีายุยุาสุฟ้ีันขนาด้เที่า่เมีล็ูด้ถึ้�ว่

ไมีสุ่ำาคุญ้ว่า่จ็ะมียีุาสุฟ้ีันเหลูอือยุูใ่นปีากหลูง้การัแปีรังฟ้ันหรัอืไมี่

ฟันัิต่อ้งการการพื่กั

การักนิจ็บุจ็บิเป็ีนคุร้ั �งคุรัาว่น้�นไมีเ่ป็ีนผลูด้ตีั้อ่ฟ้ันแลูะคุว่ามีอยุากอาหารั  
ที่ำาเป็ีนนสิุยุ้ใหฟ้้ันได้พ้้กรัะหว่า่งมีื�ออาหารัอยุา่งนอ้ยุสุองช่้�ว่โมีง  
โด้ยุสุองช่้�ว่โมีงนี�เด็้กคุว่รัด้ื�มีเพยีุงแคุน่ำ�าเปีลูา่

ด้ง้น้�นคุณุจ็ะลูด้คุว่ามีเสุี�ยุงของโรัคุฟ้ันผ-ุรัใูนฟ้ัน 
เด็้กเล็ูกมีหีลูมุีในฟ้ันได้ง้า่ยุกว่า่ผูใ้หญ่

เลูอ่กวนัิสัำาหรบััของหวานิ

พยุายุามีหลูกีเลูี�ยุงของหว่าน นำ�าหว่าน นำ�าอด้้ลูมี นำ�าผลูไมี ้คุกุกี� แลูะขนมีป้ีงบสิุกติั้  
ใหไ้ด้น้านที่ี�สุดุ้ จ็ากน้�นเด็้ก ๆ จ็ะได้ข้นมีสุป้ีด้าหล์ูะว่น้  
เช่น่ ว่น้ศูกุรัส์ุบายุ (fredagsmys) หรัอืขนมีว่น้เสุารั ์(lördagsgodis) 
การักนิขนมีหว่านสุป้ีด้าหล์ูะคุร้ั �งเป็ีนกจิ็ว่ต้ั้รัที่ี�เหมีาะกบ้หลูายุๆ คุน

โปีรัด้ที่รัาบว่า่อาหารัหลูายุช่นดิ้มีนีำ�าตั้าลูซี่อ่นอยุู ่ 
เรัายุนิด้ทีี่ี�จ็ะช่ว่่ยุคุณุตั้ด้้สุนิใจ็เลูอืกอาหารัที่ี�ด้ตีั้อ่สุขุภาพ

นิำ �าคุอ่สัิ�งดีบัักระหายที่่�ดีท่ี่ ่�สัดุี

เคุรัื�องด้ื�มีรัสุหว่าน เช่น่ นำ�าหว่าน นำ�าผลูไมี ้แลูะนำ�าอด้้ลูมี เพิ�มีคุว่ามีเสุี�ยุงตั้อ่ฟ้ันผ ุ 
เมีื�อเด็้กกรัะหายุนำ�า นำ�าคุอืเคุรัื�องด้ื�มีที่ี�ด้ทีี่ี�สุดุ้ที่้ �งกลูางว่น้แลูะกลูางคุนื

ใช่ข้ว่ด้นมีสุำาหร้ับที่ด้แที่นนมีแมี ่นมีช่งหรัอืนำ�าเที่า่น้�น

นิิ�วหวัแมม่อ่หรอ่จกุนิมหลูอก

หากลูกูของคุณุด้ดู้จ็กุนมีหลูอกหรัอืนิ�ว่หว้่แมีม่ีอื อาจ็สุง่ผลูตั้อ่ตั้ำาแหน่งของฟ้ันได้ ้ 
สุว่่นใหญห่ยุดุ้เมีื�ออายุ ุ2-3 ขว่บซี่ึ�งไมีเ่ป็ีนไรั สุ ิ
่งสุำาคุญ้คุอืตั้อ้งหยุดุ้ด้ดู้นิ�ว่หว้่แมีม่ีอืหรัอืจ็กุนมีเมีื�อมีฟ้ีันหนา้แที่ง้อก

กนินอ้ยลง เปลี�ยนไปกนิ กนิเพิ�มเตมิ
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