TOLLSTOY ODONT AB

TIPS FOR DIN MUNHALSA

Att hdlla munnen frasch och frisk ar viktigt. Munnen kan vara en vag for bakterier in till kroppen.
En frasch mun ar ocksa trevligare att umgas med. Ingen vill lukta illa!
Det som blir rutin gar av bara farten... 45 sek nere, 45 sek uppe, 45 sek tandtrad!

- Borsta tanderna morgon och kvall med en fluortandkram. Anvand en mjuk tandborste. Gnugga inte
hart pa tandkottet men missa inte att varsamt borsta omradet mellan tand och tandkott.

- Rengoér mellan tanderna en gang per dag, t ex med tandtrad. Manga glémmer rengoringen mellan
tanderna, utan att tanka pa att man da l@amnar kvar en fjardedel av matresterna. Matresterna ruttnar och
kan stalla till skada. Betrakta garna din teknik mer noggrant i en spegel ibland. Rengdring mellan
tanderna kan forslagsvis ske fore sanggaende, da lagger man sig med en ren mun som kan koppla av
under natten istallet for att bekampa bakterieattacker.

- De senaste aren har rengdring av tungan blivit populart. Tungan har naturliga faror (fissurer),
framforallt langre bak mot tungroten, dar bakterier samlas. Bakterierna kan ge dalig andedrakt och
kanske ocksa paverka balansen i munnen negativt. Det gar att borsta tungan med en vanlig tandborste
men generellt rekommenderar man en tungskrapa som din tandlakare eller tandhygienist kan hjalpa dig
med.

- En bra salivproduktion minskar bland annat risken for dalig andedrakt, hal i tanderna och tandlossning.
Du kan 6ka salivproduktionen till exempel genom att tugga sockerfria tuggummin som innehaller xylitol.
Om du ofta kanner dig torr i munnen, ta kontakt med din tandlakare.

- Smaatande mellan maltiderna skapar syraattacker hela tiden pa tanderna och tanderna far ingen
chans att aterhamta sig. Begransa ditt atande till fem eller sex ganger om dagen.

- Rékning och snusning ar skadligt for din mun och dina tander. Det finns ett tydligt samband mellan
muncancer och antalet cigaretter, antalet ar som rokare och alder vid rokdebut. Snusning kan ge
inflammation av munslemhinnan. Det ar snusets innehall av lut som frater pa munslemhinnan.

Hos din tandlakare eller tandhygienist far du mer individuellt anpassad information.




