Gode rad om

MUND- 06
TANDHYGIEJN

TIL PRIVATPERSONER

At passe pa sine teender sikrer ikke bare et paent
smil. Nar bakterier fra blandt andet madrester far
lov til at samle sig i munden, kan de udvikle sig

til sammenhaengende belaegninger, ogsa kaldet
plak. Plak er arsag til caries (huller i teenderne) og
tandkedsbetaendelse. Forskning i de senere ar viser
0gsa sammenhaeng mellem darlig mundhygiejne

og udvikling af diabetes, hjertesygdomme samt
lungebeteendelse. For aeldre kan en lungebetaendelse
veere fatal.

Det er vigtigt at fa flernet beleegninger pa og mellem
teenderne, og regelmaessig brug af tandbersten

er godt, og skal suppleres med brug af tandtrad

eller tandstikker. For barn, unge og raske voksne er
tandberstning heldigvis ofte en del af morgen- og
aftenrutine, og skal leeres og vedligeholdes. For mange
aldre kan mundhygiejnen blive vanskelig. For personer
med kognitive udfordringer kan tandsmerter vaere
vanskelige at identificere.

Almindelig tandberstning

Born og voksne i alle aldre bgr berste taenderne to
gange dagligt med fluorholdig tandpasta, der virker
mod huller i teenderne. Tandbgrsten skal veere blgd og
have taetstillede barstehar. Er barsteharene spredt, bar
tandbersten skiftes ud.

Det er vigtigt at barste alle tandflader uden at

skade teender eller tandked. Barst helst i en bestemt
raekkefglge, sa risikoen for at glemme nogle taender
derved mindskes. Barst med sma cirkelbevaegelser pa
indersiden, ydersiden og pa tyggefladerne. Start og
slut samme sted hver gang. Det skal tage mindst to
minutter at bgrste taender.
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Efter tandbgrstning spyttes tandpastaen ud, og der
skylles kortvarigt med en lille smule vand. Tandlaegen
kan anbefale dig ikke at skylle efter med vand, da
fluoren fra tandpastaen s bliver laengere i munden.
Undersggelser viser, at visse elektriske tandbgrster
flerner plakken bedre end almindelige tandberster.
Sperg din tandlaege, hvilken tandberste der vil vaere
bedst for dig at bruge.

Renhold af mellemrum

Tandbgrsten kan ikke na alle fladerne pa en tand, og
det kan derfor veere sveert at barste al plakken veek.
Specielt kan der vaere problemer mellem taenderne.
Det anbefales derfor, at man ogséa bruger andre
hjeelpemidler til at holde taenderne rene, fx tandtrad
og tandstikkere. Tandstikkere er lavet af trae eller
plastik og er enten runde eller trekantede. Bedst er de
trekantede, fordi omradet mellem teenderne, hvor de
skal bruges, tilnaermelsesvis er trekantet.

Tandstikkere er lette at anvende og effektive, specielt
hvis man har god plads mellem taenderne. Hos bgrn

0g unge, hvor teenderne sidder taet, er tandtrad

bedre. Tandtrad bruges mellem teenderne, og hvis

den bruges rigtigt, er den et effektivt supplement til
tandberstningen. Brug et stykke tandtrad pa ca. 30 cm.
Tandtraden skal helst vaere vokset og flad. Snur den
rundt om dine to pegefingre, og speend traden ved at
seette tommelfingrene pé.

Sunde taender hele livet

Man kan ikke stille nogen garantier om sunde taender
hele livet. Men ved at fokusere pa god mundhygiejne,
giver man sine taender de bedste betingelser for at
undga alvorlige tandproblemer.
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