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gnuggmetoden

a lett pi handen O sm& riirelser
O mjuk borste

FBAGOR OCH SVAR OM TANDBOBSTNING
Varf i i r  borstar man tdnderna?
P a  t a n d e r n a  v a x e r  o c h  f o r o k a r  s i g  m u n b a k t e r  e r .  D e  b t l -
d a r  b e l a g g n i n g a r  s o m  g e r  u p p h o v  t i l l  t a n d k o t t s t n f l a m
m a t r o n ,  s o r n  s a  s m a n t n g o m  k a n  u t v e c k l a s  t i l l  t a n d / o s s -
n i n g .  T a n d b o r s t n i n g e n  s k a  r e g e l b u n d e t  t a  b o r t  d e s s a  b e -
l a ! g n i n g a r .

Varft ir  gnuggmetoden?
B i l d s e r i e n  h d r n e d a n  v i s a r  t a n d b o r s t n i n g  e n l i g t  g n u g g -
metoden.  Med den fa r  man de ls  en  sys temat isk  gAng och
d e l s  e n  e f l e k t i v  r e n g d r i n g .

Hur ofta ska man borsta?
t\,4an bor borsta tanderna tvA ganger om dagen. pe mor
g o n e n  e f t e r  f r u k o s t e n  o c h  p d  k v d l l e n  i n n a n  m a n  g d r
t i l l  s a n g s  T a n d b o r s t n  n g  g O r s  a t t a s t  f r a m f o r  s p e g e l n .

Hur l i inge ska man borsta?
T i l l s  m a n  h a r  b o r s t a t  o r d e n t l i g t  p A  a t l a  s t a l l e n  o c h  d e t  a r
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Bors ta  to rs t  u ts idan av  tdnderna i  over -
\ a L e n .  B a , r i d  l a n g " r  D a h .  I  e \  D a  h a , g e '
s ida .  Sat t  bors ten  med s t ra topparna
n o l  t a r d k o t l s h a n l e n .  D e l  a r  s t r d t o p p a l
na  som ska gora  tand och tandkot l
r-dna
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ren t  overa l l t .  Man kan ko l la  resu l ta te t  med h ta lo  av
e n  t a b l e t t .  s o m  f a r q a r  b a k t e r i e b e l a g g n i n g e n .

Hur ska tandborsten se ut?
Tandborsten bor vara mjuk och ha ett kort borsthuvud
m e d  t a t a  b o r s t .  S l r t e n  o c h  s p r e t a n d e  t a n d b o r s t e  o o r
In te  ren t  kop  en  ny .

Varf i i r  ska man anvdnda tandkrdm?
PA bi lderna nedan borstas tanderna utan tandkrem for
at t  du lat tare skal l  se tandborstens placer ing.  Anvand
tandkram bl  a darfor  at t  den kan t i l l fora tdnderna f luor
som starker tandemal jen.  Tandkrdmens smak qor borst-
n ingen mera lustbetonad.

Kom ihag aft inte ens tandhorstning hjiilper nrot kanes
(hdl i tiinderna), on du oJta smdAtur srjdant son inne-
haller socker. Lrndvik smtiiitandet sa rikar dina chanser
att behalla hela friska tiinder.
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Gor smd, korta.  gnuggande rorelser.
och hal l  borsten i  s tandig kontakt  med
tandytan och tandkot tskanten.  Borsta
pa det ta sat t  tand for  tand hela tand-
raden.
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For tsa t t  med Insrdan av  overkakens
t a n d e r .  B o r i a  b a k o m  d e n  s i s t a  t a n d e n

PA insidan av f  ramtdnderna hAl ler  man
bo rs ten  som b i l den  v r sa r .  G6 r  smA
korta rorelser.
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Borsta forst  uts idan av tanderna i  over-
kaken. Bor ja langst  bak,  t  ex pa hoger
sida. Satt borsten med stratopparna
mot tandkOttska nten. Det ar stretoppar-
na som ska gora tand och tandkot t
rena.

Gor sma, korta,  gnuggande rorelser,
och hAl l  borsten i  s tandig kontakt  med
tandytan och tandkottskanten. Borsta
DA detta satt tand fdr tand hela tand-
raoen.
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Fortsatt med insidan av overkakens
tander.  Bor ja bakom den s ista tanden

Nu har turen kommit  t l l l  u ts ldan av un-
derki ikens tander.  Bor;a pa ena s idan
bakom den s ista tanden.

PA insidan av f ramtanderna hal ler  man
borsten som bi lden v isar.  Gor smA
korta rorelser.

Gnugga tand for  tand langs hela tand-
raden dnda t i l l  andra s idans s ista tand.

Sedan borstar  du insidan av tanderna I
underkaken pA samma sat t .  Borsten
ska rora s ig bara nagra mi l l imeter f  ram
och t i l lbaka ndr du gnuggar.

PA insidan av f ramtanderna i  under-
kaken borstar man pA det har sattet.
Kann efter att borsten f6lier tand-
kottskanten.

Sist borstas tuggytorna. Forsok komma
ner i farorna. diir det l6tt samlas be-
lagg ni  ngar.

Skol j  munnen ordent l igt .  Gor ren
tandborsten och lAt  den torka med hu-
vudet uoD t i l l  nasta tandborstning


