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Udhëzime për shëndet të mirë dentar
♥ 	Ushqim i shëndetshëm në vakte të rregullta – 
	 i mirë për trupin dhe dhëmbët
♥ 	Ujë kur ka etje midis vakteve – gjithashtu
	 edhe natën
♥ 	Larja e dhëmbëve me furçë dhe fluorid –
	 mëngjes dhe mbrëmje

Dhëmbët nuk prishen me kalimin e moshës. 
Sidoqoftë, ndryshimet në trup do të thonë 
që shpesh nevojitet më shumë kujdes për të 
mbajtur një shëndet oral dhe dentar të mirë. 

Nëse merrni ilaçe, mund të jeni në rrezik 
më të madh të sëmundjes të dhëmbëve dhe 
mishrave. Gjithmonë informoni dentistin/
higjienistin dentar për ilaçet që merrni dhe 
kërkoni këshilla. 

Me kujdes të mirë, dhëmbët zgjatin për 
gjithë jetën. Zakonet e mira në të ushqyer, 
vaktet e rregullta, higjiena dentare dhe 
përdorimi i fluoridit janë jetësorë për 
shëndetin dentar.

KUJDESI DENTAR NË 
JETËN E MËVONSHME
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E drejta për kujdesin dentar falas
Ligji Norvegjez ju jep të drejtën për kujdes dentar falas nga Shërbimi i Shëndetit Dentar 
Publik nëse jeni në një shtëpi azili ose merrni shërbime azili në shtëpi nga tre muaj ose më 
shumë.
Kontaktoni me qendrën dentare publike më të afërt për informacione.
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Dieta
Ushqimet e shpejta dhe pijet me sheqer 
dhe acid midis vakteve janë shkaku më i 
zakonshëm i prishjes të dhëmbit (kariesit). 
Është më mirë që të hani 4-5 vakte të lehta se 
disa më të mëdha. 
Zakonet e të ngrënit që janë të mira për 
shëndetin në përgjithësi janë gjithashtu më të 
mirat për ruajtjen e shëndetit të dhëmbëve. 

Ilaçet dhe sëmundjet 
Mund të jetë shumë e rëndësishme të 
informoni dentistin për ilaçet që merrni 
para se të bëni një trajtim dentar. Ilaçet e 
rëndësishme që duhen përmendur janë 
holluesit e gjakut (antikoagulantët) dhe 
aspirina (ilaçet antipllakëza).
Para operacioneve në zemër ose terapive me 
rrezatim, është absolutisht jetësore që të bëni 
të gjithë punët me dhëmbët. 

Goja e thatë, pakësimi i pështymës ose 
xerostomia
Goja e thatë rrit rrezikun e kariesit. Ulja e 
prodhimit të pështymës mund të jetë një 
eksperiencë normale në jetën e mëvonshme. 
Sidoqoftë, një numër problemesh mjekësore 
mund të shkaktojnë gojën e thatë. Këto 
përfshijnë reumatizmin, kancerin, ndryshime 
në mëlçi dhe pankreas dhe disa çrregullime 
hormonale. Marrja e ilaçeve si aspirina, 
qetësuesit, anti-histaminat dhe ilaçet diuretike 
ndikojnë sekretimin e pështymës nga gjendrat 
e pështymës. Për të luftuar tharjen e gojës, 
është e rëndësishme që të pini ujë rregullisht, 

të lani dhëmbët me pastë me fluorur dhe të 
përdorni tableta fluoruri rregullisht. Nëse ju 
duhen pije ose të hapje midis vakteve, zgjidhni 
variante pa sheqer. Uji është pija më e mirë 
për shuarjen e etjes. Klinika juaj dentare 
ose farmacia do të jetë në gjendje t’ju 
rekomandojë produkte që rritin rrjedhën e 
pështymës.

Higjiena orale
Në mënyrë ideale duhet t’i lani dhëmbët pas 
mëngjesit dhe pasi të keni ngrënë vaktin e 
fundit të ditës. Pastrimi i plotë i dhëmbëve 
njëherë në ditë është më mirë se larja me furçë 
e dhëmbëve vetëm në sipërfaqe disa herë 
në ditë. Mundohuni të jeni sistematikë dhe 
kontrolloni që të gjitha hapësirat dhe pjesët 
e pasme të dhëmbëve të jenë pastruar mirë. 
Gjithashtu duhet të lani gjuhën me furçë. 

Fluoruri
Kushdo që i ka dhëmbët e veta duhet t’i 
lajë me pastë me fluorur në mëngjes dhe në 
mbrëmje. Shëndeti juaj dentar përcakton 
nëse ju duhet më shumë fluorur. Flisni me 
dentistin/higjienistin dentar tuaj për mënyrën 
më të mirë si t’i lani dhëmbët dhe nëse ju 
duhen suplemente fluoruri.

Duhani
Është përcaktuar qartë lidhja midis përdorimit 
të duhanit dhe numrit të sëmundjeve në 
kavitetin oral. Pyesni dentistin/higjienistin 
dentar për ndihmë se si të ndaloni përdorimin 
e produkteve të duhanit.


