Vahvuuskortit
Aiheena suun terveys ja
omabhoito

Pirkanmaan C Tampereen
hyvinvointialue ' TAMPERE ammattikorkeakoulu




Syomme yhdessa koko perhe Lapset sydvat tuoreita
kerran paivassa. kasviksia hedelmia.




Laitamme yhdessa ruokaa. Herkkuja syodaan vain juhlahetkina.




Syomme aamupalan, lounaan, o
paivallisen ja iltapalan joka paiva. Aikuinen peseke ljc;tpsen hampaat
joka ilta.




Kaytamme Juomme vetta joka paiva. Se on
fluorihammastahnaa. hyvaa janoon.




Meilla aikuinen nayttaa esimerkkia
harjaamalla omat hampaat.

Lapsista on mukava pesta
hampaita.




Tykkaamme juoda kylmaa vetta
janoon.

Emme lisaa juomiin makeutusta.
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Arvostan suun terveytta. Lapset syovat terveellisia valipaloja.




Opetan lapsille, etta suun hoito
on osa
jokapaivaista peseytymista.

Syomme erilaisia ruokia.

» Sattumat

e Siipikarjan liha ja
kananmuna

#*® Palkokasvit ja
lkasviproteiinivalmisteet

\ 0_.. Maitoja
" Kagvipohjaicet juomat
B\ niigta tehdyt valmisteet

Kaguikset o** o Marjat ja hedelmat




Kaytan lasta saanndllisesti Puhun lapselle aina myonteisesti
hammashoidossa. hammashoidosta, en pelottele

poraamisella.




Aikuinen harjaa lapsen hampaat.
Lapsi ei paata hampaiden
harjaamisesta.

Aikuinen paattaa mita ruokaa lapsi
SyoO ja lapsi paattaa kuinka paljon syo.




_ . _ Vaikka lapsi ei halua pesta
Lapset maistelevat eri makuja. hampaita, aikuinen pesee hanen
hampaansa lempeasti ja
paattavaisesti.




Haluamme pitaa huolta lapsen Haluan, etta lapsellani on terveet
hampaista. hampaat.




Harjaamme hampaat 2 kertaa Koko perhe harjaa hampaat 2 kertaa
paivassa. paivassa.




Syomme herkkuja vain vahan ja

jalkiruokana. Perheessa on ruoka-ajat. Ruokaa ei

syoda ruoka-aikojen valissa.

VALIPALA

o "4
LOUNAS PAIVALLINEN r

AAMUPALA > 9 e ILTAPALA

AN
SAANNOLLISET RUOKA-AJAT

Sy6 2-4 tunnin valein, yhteensa 5 ateriaa paivassa.
Ruoka-aikojen valissa voi juoda vetta janoon.
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