
Ni muhimu kutunza afya ya mdomo wako, 

kulinda kinywa na mwili wako. 

Inapendekezwa kila mtu apate uchunguzi 

wa kwanza wa meno anapo timia mwaka 

moja.

● Kunywa maji mengi husaidia mate 

kusafisha sukari kutoka kwenye meno 

yako. Kinywa kavu kinaweza 

kusababisha vidonda na kuoza.

Fanya Mazoezi ya Msingi 

ya Afya ya Kinywa

● Wasidie watoto wadogo kuosha na 

kusafisha kati ya meno mpaka waweze 

kufanya hivyo wenyewe.

● Kula lishe bora, ikiwa na matunda na 

mboga nyingi, husaidia kuweka meno 

na fizi zikiwa na afya

● Iwapo unavaa protezi za meno, 

kuziondoa na kuzisafisha kila siku 

husaidia kuweka fizi zikiwa na afya.

● Bidhaa zote za tumbaku huongeza 

hatari ya kuoza kwa jino na hata 

saratani ya mdomo. (Ikiwa unataka 

msaada wa kuacha, tembelea 

https://coquitline.org)

Kutafuta daktari wa meno anayekubali 

Medicaid au CHP+, tembelea:

 https://dentaquest.com/state-plans/regi
ons/colorado/

Kwa mpango wa bima ya kujilipa, 

tembelea Connect for Health 

Colorado kuhusiana na mpango 

wa bima kutoka Novemba hadi 

Januari: https://connectforhealthc
o.com/

Bado nahitaji huduma 

za meno zenye 

gharama nafuu!

Unatafuta Bima ya 

Afya ya Kinywa? 

Anza Hapa:

Angalia orodha kwa upande mwingine

● Kuosha meno mara mbili kwa siku 

nadawa ya meno yenye fluoride na 

kusafisha kati ya meno mara moja kwa 

siku.

● Kubadilisha mswaki kila miezi mitatu au 

mapemaikiwa nywele zinaonekana 

kuchakaa kutahakikisha usafi mzuri.

● Kula vyakula vyenye gundi au vitamu, 

hasa kati ya milo, husababisha kuoza 

kwa meno

● Kunywa vinywaji vyenye sukari na asidi 

pia huchangia kuoza kwa meno

● Kushiriki mswaki wako maana yake ni 

kushiriki bakteria

Omba kwa Medicaid (Health First 

Colorado) or CHP+ (Child Health Plan Plus) 

katika https://www.healthfirstcolorado.co
m/apply-now/  au piga simu 800-221-3943, 

ili kuona kama unastahili.

Je, Unastahili?

Je, una Medicaid (au 

CHP+*)?

Rasilimali za Afya ya Kinywa

Hapana

Hapana

Ndiyo

Ndiyo
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For more info and resources for Oral 

Health, visit aurorahealthalliance.org/ 

aurora-smiles-2 or scan the QR Code.
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