Viktigt att veta
om din munhalsa

Information fran Sveriges
Tandhygienistforening



Friska tander
genom hela livet

Barn

Nér barnet far sin forsta tand ar det dags att ge
barnet bra tandborstningsrutiner. Borsta morgon
och kvéll med fluoridtandkram, f0lj anvisningar
pa tandkramstuben. En tidigt
grundlagd vana héller som
regel livet ut.

God maéltidsordning som
frukost, lunch och middag \
ar en bra vana. Lar bar- O
net att ata variationsrikt. O O OO
Var generos med frukt, — :
bar och grénsaker vid — :
maltiderna. Lar barnet att ~ CIT_—T Tmmm————\
dricka vatten! Vattenoch O
mjolk mar bade tdnder
och kropp bra av.

Sma barn behdver var-
ken godis eller lask. Vanta
darfor sa lange som mojligt
med detta. Godis och lask som
mest en gang i veckan ar en bra
regel under hela uppvaxten.
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Ungdomar och vuxna

Tandborstning morgon och
kvall med fluoridtandkram och
rengoring mellan tdnderna med
tandtrad, tandsticka eller mel-
lanrumsborste hor till de dagliga
munhygienrutinerna.

Bra matvanor med tre huvudmal,
minskar risken for smaatande. At s&
variationsrikt som mojligt sa kan du till-
godogéra dig alla naringsdmnen. At frukt
och grénsaker varje dag. Besdk din tandhygienist
regelbundet — da far du koll pa din munhalsa.

O

Aldre

Det finns ingen biologisk koppling mellan dldran-
de och att férlora sina tander. Det ar snarare en
konsekvens av olika tandsjukdomar som till exem-
pel karies och parodontit. Sjukdom och mediciner
kan bland annat leda till muntorrhet som 1 sin tur
kan utveckla sjukdomar i munhalan. Vissa medi-
cinska tillstdnd kan ocksa paverka munhéalsan och
uppkommer ofta vid hog alder.

En god munhygien, bra matvanor och regelbun-
den tandvard hos din tandhygienist ar nyckelfak-
torer for att behdalla tdinderna och en god munhalsa
livet ut.

Erosionsskador

Lask, juice och maltidsdrycker innehéller ofta sy-
ra. Att dagligen konsumera sura drycker kan ge
erosionsskador, det vill sdga fratskador pa tdnder-
na. De uppstar nar tandemaljen, som ar kroppens
hardaste vavnad, loses
upp av syranidryck-
en nar den kommer
1 kontakt med tan-
demalj. Emalj som
forsvinner genom
erosion kommer
inte tillbaka. Drick
vatten istallet for
sura drycker —det
ar battre for din
munhalsa.

T

Tobak

Tobaksbruk ar en av
de framsta orsakerna
till ohalsa och de nega-

tiva halsoeffekterna ar
val kdnda. Bade rokning
och snusning paverkar
aven utseendet genom
missfargade tdnder. Trots
detta boérjar manga ungdo-
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o mar att roka och snusa. Det
°l, O ar ett stort steg att sluta an-
Olo| |O vanda tobak och andra niko-
oA tinprodukter.De flesta rokare

och snusare vill sluta men har
svart att bestdmma sig for nar
och hurTandhygienisten kan
hjalpa dig att hitta motivation och
metoder for att bli tobak- och nikotinfri. Att vara
tobak- och nikotinfri ger dig maéjlighet att leva ett
héalsosammare och friskare liv.

Tips fran Sveriges Tandhygienister

* Borsta tdnderna tva ganger per
dag med fluoridtandkram.
* Reng¢r mellan tdnderna.
* Drick vatten.
* En bra regel ar att ata
sotsaker och dricka
lask hogst en gang
1 veckan.



Sveriges Tandhygienistforening
organisationen for landets tandhygienister
www.tandhygienistforening.se



