
   

 

 

 

        
     
       

 
 

 
 

 

  

 

 
 
 

 
 
 
 

 

    

    

    
     


מױל געזונט 
עצות פאר משפחות פון דעם נאציאנאלן צענטער פון פריע קינדהײט געזונטהײט און װאױלזײן 


איר קענט לײגן דגוש אױף גוטע מױל געזונט דורך׃ 
װיסן װיאזױ צו מאכן זיכער אז איר און אײער פאמיליע זאלן האבן  •

 געזונטע מײלער און צײן
העלפן אײערע קינדער צו לערנען גוטע מױל און צײן געװאױנהײטן  •

פארװאס איז עס װיכטיג? 

װען קינדער האבן א געזונט מױל, קענען זײ׃ 
רעדן קלאר  •
עסן געזונטע פודס  •
זיך פילן גוט  •

האבן א געזונט מױל הײסט אױך׃ 
געזונטע װאוקס און אנטװיקלונג  •
קענען זיך פאקוסירן און לערנען  •
א מױל אן קײן װײטאג  •
נידריגערע דענטאל קעיר קאסטן פאר אײער פאמיליע •

פוצט דעם קינד’ס צײן מיט פלוארײד צאן פאסטע צװײ מאל א  • 
 טאג.

יאר, פוצט אים די צײן מיט א • אױב דאס קינד איז אינגער פון 3
 שמיר פון פלוארײד צאן פאסטע.

יאר אלט, פוצט אים די צײן מיט א • 6 ביז אױב דאס קינד איז 3
 כמות פון פלוארײד צאן פאסטע די גרײס פון אן ארבעסל.

קלײנע קינדער װעלן זײן װיליג זעלבסט צו פוצן זיך די צײן, •
 אבער מען דארף זײ העלפן ביז די הענטלעך װערן זײ 
 פעאיגער. פוצט קינדער די צײן אדער העלפט זײ זיך פוצן

יאר אלט. 8 אדער 7  די צײן ביז זײ װערן ארום

פוצט זיך די צײן מיט •  זענט א בײשפיל פאר מױל געזונט!
 פלוארײד צאן פאסטע צװײ מאל א טאג )אינדערפרי און פאר’ן

 גײן שלאפן( און פלאסט יעדן טאג.

דערלאנגט געזונטע מאלצײטן און צובײסונגען װי פרוכטן, •
 גרינסן, נידריג־פעט מילך און מילכיגע פראדוקטן, האול גרעין 

 פראדוקטן, פלײש, פיש, טשיקען, אײער און בעבלעך.

װאס איר קענט טאן צו העלפן אײער קינד 
באגרעניצט די צאל סנעקס װאס דאס קינד האט אין א טאג. •

באלױנט נישט דאס קינד מיט עסן. • 

נעמט דאס קינד צום דענטיסט פאר אן אונטערזוכונג ביז איר • 
 ערשטן געבורסטאג און זעצט פאר זי צו נעמען. 

אױב דאס קינד איז נאכנישט געװען בײם דענטיסט נעמט אים. •

פרעגט אן בײם דענטיסט װאס איר קענט טון כדי אײער מױל • 
 און דעם קינד’ס מױל זאלן בלײבן געזונט. 

מאכט זיכער אז איר גײט צום דענטיסט אזױ אפט װי דער •
 דענטיסט װיל איר זאלט גײן. 

אדער • Early Head Start ,לאזט װיסן דעם טשײלד קעיר
פראגראם אױב איר דארפט הילף אדער האט Head Start

 פראגעס איבער מױל געזונט. 

1 פון 1זײט  health@ecetta.info אימעיל: 888/227-5125 טאל־פרײ טעלעפאן:נאציאנאלער צענטער פון פריע קינדהײט געזונטהײט און װאױלזײן 
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