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Huwa important hafna li niehdu hsieb is-snien u I-hanek taghna meta ged nikbru fl-eta — dan
jeffettwa sahhitna in-generali u kif innossuna minn jum ghall-iehor. Halq f'sahhtu jippermettilna
nieklu, nitkellmu, u nissoc¢jalizzaw minghaijr tbatija, skomodu jew misthija. Tahsir tas-snien (qdieh
dentali) u mard fil-hanek (perjodontali), jistghu jigu evitati jew imfejjga jekk nilgghu ghal dan minn
kmieni. Hemm evidenza li sahha orali dghajfa hija konnessa ma’ hafna problemi ohra tas-sahha. Li
tiekol ikel li mhux suppost jista’ jwassal ghal telf ta’ snien kif ukoll problemi ohra tas-sahha, izda dan
jista’ jfisser ukoll li ma nkunux nistghu nieklu u nomghodu sewwa u allura sahhitna tigi effetwata
mill-gdid. Infezzjoni fil-halq tista’ taffettwa I-gisem kollu u tista’ tkun konnessa mal-mard tal-qalb,
diabete, puplesijja u mard respiratorju. L-aktar kondizzjonijiet komuni li huma relatati ma’ sahha
dentali dghajfa huma tahsir u ugigh tas-snien, hanek imdemma, ulceri fil-halq, nifs jinten, tghawwir
dentali u nixfa fil-halq. Normalment dawn il-problemi jistghu jigu facilment evitati jew ikkurati.

ll-marda Kawzi/Effetti X’tista’ taghmel
Tahsir tas- Ikkawzat minn ikel b’hafna Jista’ jigi evitat, b’dieta b’inqas
Snien zokkor, medicini li fihom iz- zokkor, xkupiljar bir-reqga tas-

Mard tal-Hanek

zokkor, nuqqas fl-uzu ta’
fluworidu, igjene orali fgira u
plakk (qoxra ratba mas-snien).

Ikkawzat minn plakk, genetici,
tensjoni, certi medicini (ez. Anti-
dipressanti, medic¢ina tal-qalb
etc), rass/tghaziz tas-snien,
nutriment dghaijjef, diabete u
tipjip. Jista’ jikkawza nifs jinten,
hanek imdemma u snien laxki.

snien kuljum, ifflossjar ta’ kuljum,
tixrob ilma tal-vit u tuza’ tuwtpejst
fluworidu bi xkupilja tas-snien
ratba jew tal-elettriku.

Jista’ jigi evitat b’vizti dentali
regolari, tnehhija tal-plakk,
skupiljar bir-reqqa tas-snien
kuljum, ifflossjar tas-snien, tindif
tad-dentaturi, tiekol inqas ikel
helu, tixrob ilma tal-vit u tuza
tuwtpejst fluworidu bi xkupilja
ratba.

Ulceri tal-Halq Ikkawzati minn dentaturi li Tiehu hsieb izzomm I-igjene
m’humiex iffittjati sewwa, tensjoni, orali, tiekol dieta tajba, tehid
sahha dghajfa u trawma fil-halq.  tajjeb tal-Vitamini B, C u Zinc, u
Dan jigi identifikat minn tnaqqis fl-istress. Kull ul¢era fil-
flammazzjoni kronika. halq li ddum iktar minn 14 il-jum
ghanda tigi ezminata minn
dentist ghax ghandhom il-
potenzjal li jistghu jsiru malinni.
Nifs Jinten Ikkawzat minn mard tal-hanek, Tiehu hsieb izzomm I-igjene orali
(Halitosis) tahsir tas-snien, thoss halgek u dentali, tnaddaf I-ilsien
niexef, problemi gastrici/tal- (specjalment fuq wara tal-ilsien),
istonku, snien mhux mnaddfa tixrob hafna fluwidi, tindif tal-halq
sew, attivita e¢cessiva ta’ wara li tiehu prodotti tal-halib,
bakterja/mikrobi fl-ilsien, sinusitis  tghomod ¢juwing-gamm bla
jew xi mard iehor (bhal bronkite zokkor u tiekol frott u haxix frisk.
etc).
Tghawwir/Tahfir Ikkawzat minn konsum fuq tul Uza stro ghal xarbiet helwin u



Dentali

Halqg Niexef

taz-zmien ta’ ikel u xorb acidu,
xorbiet u medicini biz-zokkor, u
regettar jew rifluss li jmur u jerga
jigi. Is-snien isiru sensittivi u
jugghaw, ikunu jidhru igsar u bit-
tbajja safranin flimkien mat-tixlif
fis-snien.

Dan hu effett sekondarju ta’ xi
medicina, terapija tar-radjazzjoni,
kimoterapija, tipjip, hsara fin-

acidi, qatta’ I-frott f'bicCiet zghar,
hu medicina bla zokkor, naqqas
l-ikel helu ghal darba kuljum,
ixrob ilma tal-vit bejn I-ikliet,
ghomod ¢juwing-gamm bla
zokkor, naggar minn prodotti tal-
halib, naddaf snienek bi xkupilja
ratba u tuwtpejst fluworidu, vizti
dentali regolari.

Jista’ jigi evitat billi jigu riveduti |-
medikazzjonijiet, bl-uzu ta’
prodotti ghal ‘halq niexef’ (ez.

nervituri u mard bhal diabete.
Jirrizulta fdiffikulta biex titkellem

u biex tibla, rqad infixkel, ugigh fil-
grizmejn/halq u nifs jinten.

biotene), kontrollar tad-diabete,
iktar xorb ta’ ilma u tnaqqis fil-
kafeina u t-tipjip.

Xi Pariri ghal Kura Dentali

Tindif tas-Snien

* Ixkupilja snienek ta’ I-ingas darbtejn kuljum (hu rrikmandat li tixkupilja snienek wara I-brekfast u fil-
ghaxija qabel tmur torgod).

 Gholli xofftejk ‘l fug mis-snien.

» Uza xkupilja tas-snien ratba. Skupilja tas-snien tal-elettriku hija ta’ ghajnuna sew.

» Uza biss ammont zghir dags pizella ta’ tuwtpejst fluworidu.

* Ixxkupilja il-hanek u s-snien.

* Lahlah Il-ixkupilja ta’ spiss, ibdilha kull 3 xhur.

* Perrec I-ixkupilja tas-snien (biex ma trabbix bakterja) u istorjaha mikxufa.

Dentaturi

* lI-Plakk jifforma fuq id-dentaturi bhal ma jaghmel mas-snien, u jikkawza nifs jinten, tahsir fis-snien
li jkun fadal, u mard tal-hanek.

* Nehhi d-dentaturi wara kull ikla u lahlahhom. Naddaf id-dentaturi u I-hanek darbtejn kuljum.

» Naddaf bi xkupilja tad-dwiefer u sapun. Tuzax tuwtpejst normali, dan jobrox hahna. Tuzax ilma
jaghli jew prodotti gawwija tad-tindif tad-dar bhal blic.

* Nehhi d-dentaturi ghal bil-lejl u storjhom go tazza bl-ilma tal-vit.

» Poggi bic¢a xugaman fis-sink jew imlieh bl-ilma meta tkun ged tnaddafhom, biex jekk
twaggaghhom ma jinkisrux.

* Irraporta xi gsim jew tixlif lid-dentist. Id-dentaturi kollha ghandhom jigu i¢¢ekkjati regolarment. Ara
lid-dentist jekk id-dentatura mhix tiffittja sewwa.

« Itlob lid-dentist tieghek biex inagqgaxlek I-inizzjali tieghek fuq id-dentatura tieghek, dan biex tigi
evitata kunfuzjoni jekk tigi mitlufa fl-isptar.

 Fu hsieb kif tihhendilja d-dentaturi tieghek.

Servizz Dentali

Is-Servizz Dentali ta’ NSW bla hlas jipprovdi kura femergenza, kura ta’ rutina u servizz tad-
dentaturi ghal nies li ghandhom:

* Pensioner Concession Card, Health Care Card jew Commonwealth Seniors Card.

* It-tfal kollha taht il-5 snin.

* Studenti Full - time bejn I-eta ta’ 5 u 18 il-sena.

Listi ta’ stennija jigu applikati ghal bi¢¢a I-kbira tas-servizzi.

Pariri ghal Pazjenti Diabetici li Jattendu Appuntamenti Dentali

* Itlob ghal appuntament filghodu.
* I¢cekkja I-livell tal-glucose fid-demm.



* Hu l-insulina (jekk hemm bzonn) u kul normali gabel tmur ghand id-dentist

» Fu xi tip ta’ glucose mieghek.

 Aghti lid-dentista lista tal-medicina kurrenti tieghek u I-ammont tad-doza li ged tiehu (uri I-Medicine
Record Card tieghek), u d-dettalji tal-kuntatt tat-tabib tad-diabete tieghek.

+ Halli ghal darb’ohra proceduri dentali li mhumiex urgenti jekk iz-zokkor fid-demm tieghek mhuwiex
ikkontrollat.

* Segwi dejjem l-istruzzjonijeit tad-dentist tieghek.

* Ftakar dejjem li I-fejgan jista’ jdum aktar f'nies bid-diabete.

Dieta u Nutriment

Meta ttejjeb sahhtek billi tiekol frott u haxix, tkun qed tnaggas ukoll ir-riskju ta’ mard. Dieta hazina
tista’ twassal ghal mard tal-hanek u tahsir tas-snien, mela biex tipprotegi snienek huwa important li
tiekol ikel nutrijenti. kel b’hafna karboidrati, zokkor u lamtu izid il-produzzjoni ta’ actu fil-plakk li
jattakka I-enamel tas-snien u jikkawza t-tahsir. Jekk tassew ikollok tiekol ikel gholi fiz-zokkor u I-
lamtu, kulu waqt I-ikliet, mhux bhala tnaqqir, u evita ikel wahhali.

Xylitol huwa ‘sweetener’ naturali li jista’ jittiehed minflok iz-zokkor. Ma jzidx il-produzzjoni ta’ plakk u
ghandu mnejn ukoll jogtol il-bakterja li jikkawza it-tahsir. Nutriment tajjeb jibbenifika wkoll is-sahha
dentali. [-Australian Dietary Guidelines jirrikmandaw li adulti jieklu ta’ I-inqas 2 porzjonijiet ta’ frott u
5 porzjonijiet ta’ haxix kuljum ghax fihom hafna vitamini, minerali u ‘dietary fibre’. Certi legumi
(haxix tip ta’ pizelli, fazola etc) fihom ukoll proteina.

Porzjon Wiehed ta’ Haxix (per ezempju):

* 759 (jew nofs kikkra) ta’ haxix jew legumi, jew
» Patata wahda ta’ dags medju, jew

+ Kikkra wahda ta’ haxix tal-insalata.

Porzjon Wiehed ta’ Frott (per ezempju):

» 150g ta’ frott frisk, jew

* Frotta wahda ta’ dags medju (bhal tuffieha), jew
- Zewq frottiet zghar (bhal 2 berqugiet).
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