Aktar ma jdhaddizmien, aktar geigdin niltagdu ma’ kaijiet ta’ hsara tas-snien u dejjem
feta izghar.

Forsi ftit jghaddilna minn rasna li s-snien irridu aghu dghalihom aktar minn dawk ta’
gabilna peress Ii llum, il-bniedem qiezpd jchix aktar. lllum,hafna aktar nies gedjgxu sa
ma jadlqu t-tmenin, id-distin, u anke I-mitt sena. U mhuxdatghix bi snien niegsa, jew
achar minn hekk, bla snien. Bla snien la tista’ tiekelv, la titkellem sew, u taffettwa wkoll
[-apparenza tidgek. Min jitlef snienu jidher ixjB.

L-ebda dentatura falza m’hi gatt sa tkun tajba dagsien li kellek oginaljament. Tista’
tonfoq eluf kbar ta’ ewro biex tagel I-aktar snien tajbin li j@stu u xorta mhukha jkunu
tajbin dags tieghek naturali.

M’hemmx dubiju li fejn jichlu s-snien, “prevention is better than cure”. ritsiskuragnggib
skumdita u tbatija li tista’ falment tigi evitata u dannu kbirt@l butek!

lllum kulhadd jaf i jrid jéasel snienu kuljum. Kiladd jaf i jrid jevita Ihelu. Imma allura s-
snien @alfejn chadhom jihassru?

Meta tdsel snienek, qidged taisilhom sewHasla ta’ malajr ma tgpddx. Trid tdsel bi
xkupilja zghira u radba. Trid tesel fuq il-hanek ukolthalli tnehhi kemm tista’ mikrobi. Qatt
m’ghandek tasel snienek tal vjolin ghax tobroxhom. Gandek tasel f'¢irki zghar jew
minn fuq il-hanek @al fuq is-snien — “ONE WAY". Tinsiex ligandekgewwa tas-snien
ukoll.

Tajjeb li wiehed juza d-dental floss. L-ixkupilja ma tistax tidl bejn is-snien uigalhekk, il-
fdal tal-ikel jintmela mikrobi, utjassarlek bejn is-snien.

lI-helu...

Qatt m'chandek tiekohelu bejn ikla u @ra. Meta tixtri lhelu, adgzel helu li ma jwahalx.
Evitahelu talgugu jewhelu li trid issoffu Ihal lollipops, mints jew toffees. lllum jesti helu
sugar-free li mahassarx dagshekk. Inkellatagl bicca cukkulata plain li wkoll mahtassarx
hafna.

L-akbar ghadu tas-snien huma s-softdrinks. Dawn tant fihota & kull min jiehu minnhom,
ihassar snienu jew jista’ anke jdewwibhom. Tajjeliéhed isemmi li barra s-softdrinks,
irridu nogoddu attenti minn &i ohrajn khal dawn i nsibu fil-larig, lumi, tadam, tuffiety
ahdar, dieneb u frott igor aidus.

Spiss nisimgu kemm huwa importanti li nieklu I-frott imma rridvoqodhdu attenti kif
nikluh. Qatt m’dhandna nikdu I-frott madisur thala breakfast jekk migandniexcans nieklu
xi biccagobon, cracker jew sandwich warajialli tnehhi l-actu. Inkella tista’ thsel snienek
gabel il-frott u I-fluoride tat-toothpaste jipprgik waqt li tkun ged tiekol. Qatt migandek
tahsel snienekatt wara li tiekol. Gandek halli mill-inqas nofs sietya chax tista’ taggmel
aktarhsara milligid.

Hafna ma jafux jalymlu distinzjoni bejrhelu u cereals. Jekk cereal huwa mimli zokkor, dak
huwahelu. Cereal ikun fih il-fiber mhux zokkoraukkulata. Galhekk, is-cereal bars huma



helu khal kull helu iehor. Anke l-isponge huwhelu, anzihelu li jehel hafna mas-snien u
jaghmelhafnahsara.

Jekkha tiekol il-helu, ghall-ingashudu wara bala deerta wara Il-ikel, u mhux aktar minn
darba fgurnata.

Check-ups. Huwa importanti li wied jara dentist tal-ingas darba fis-sena jew ktilk&ur.
Id-dentist jista’ jinduna li landek bidu tahsara u jista’ jabtik parir kif twaqqgaf milli
tkompli thassar snienek. Jekkiibara tkurzghira, tista’ anke timla s-sinna. Pero, bitiatli I-
problema tat it-tapit, il-problemaha tikber uha tigik aghar chax tista’ titlef dik is-sinna u
tharbat il-funzjoni normali takalq kollu.
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