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Munhadlsovarden fér 12-16-aringar

Borsta tdnderna tva génger om dagen

Det ar du sjalv som har ansvar for att dina tander ar rena. Det viktigaste ar

att du borstar tdnderna med fluortandkram tvé ganger varje dag i minst tva
minuter per gdng

Daglig anvéandning av tandtrad eller mellanrumsborste férebygger hdl mellan
tadnderna och tandkéttsinflammation

En eltandborste som anvdnds pad ratt satt tar bort den kladdiga placken battre
dn en vanlig tandborste. Eltandborsten fors lugnt frdn tand till tand

Undvik smadtande och s6ta drycker

Regelbundna och hélsosamma maéltider och mellanmal héller dig pigg och frisk
och framjar dessutom din munhdlsa. At fem gdnger om dagen och godis bara en
gdng per vecka

Syrliga drycker, sGsom juice, ldskedrycker och light-drycker samt sport- och
energidrycker ar skadliga for tandemaljen

Drick gérna mjolk som maltidsdryck och vatten ndr du ar torstig

Visste du att...

En flaska coladryck pda 0,5 liter innehdller 21 sockerbitar
En godispdse pd 300 gram innehaller 70 sockerbitar




Spara pad dina ténder.
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Upprepade mellanmal och drycker Forlagg sota/sura drycker och smé godsaker
orsakar flera timmars syraattack pa till maltiderna.
tdnderna.

Original bild: Finlands Tandldkarforbund

Daglig anvdndning av xylitol ar bra for munhdlsan

Helxylitolprodukterna dr trygga alternativ till sockergodis. Anvéndning av xylitol
3-5 gdnger per dag (minst 5 g i dagen som uppnds av 6-10 stycken tuggummi eller
pastiller) efter maltider férebygger hal i tdnderna.

Rokning, snusning och e-cigaretter dr ohdlsosamt

Tobak missfargar tdnderna och munnen dr inte frasch
Tobaksprodukter ar dyra

Tobak férsdmrar smak- och luktsinnena
Tobaksprodukter ar kraftigt beroendeframkallande

Kallor:

www.kaypahoito.fi
www.terveysportti.fi
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