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Munhdlsovarden for 7-11-aringar

Borsta tdnderna tva génger om dagen

Skolelevers tdnder ska borstas i minst tvd minuter bdde morgon och kvall. Mdnga

barn évar dnnu tandborstning och behover foraldrarnas hjalp med det. Det
rekommenderas att en vuxen borstar barnets tdnder tills barnet fyller 10 ar.

Det rekommenderas att barn i skoldldern i férsta hand
anvdnder eltandborste. D& man borstar tdnderna med
eltandborste ar tekniken annorlunda édn med en vanlig
tandborste. Eltandborsten flyttas lugnt fran tand till
tand. Det I6nar sig att va anvdndning av tandtrdd.
Barn i skoldldern ska anvdnda fluortandkrédm med en
fluorhalt pd 1450 ppm. —

For munhdlsan dr det bra att dta pa regelbundna tider och dricka vatten
ndr man dr torstig

Det dr viktigt att skolelever far en ordentlig frukost fore skolan och ett hdlsosamt

mellanmal och en varm maltid efter skoldagen. Genom en regelbunden
madltidsrytm och en mangsidig kost kan man undvika smadtande, som innebdr en

okad risk for hal i tanderna.

At fem-sex génger om dagen och inget mellan maltiderna. Ténderna behdver
vila i tre-fyra timmar mellan maltiderna. Kom ihag att vatten &r den bésta
torstslackaren. Spara sétsaker och sockerhaltiga drycker till fester.

+ Som maltidsdryck rekommenderas mjolk eller surmjolk.

« Vatten dar den bdsta drycken dd man ar torstig

+ Safter, laskedrycker och light-drycker kan orsaka hal i tdnderna och nedbrytning
av tandemaljen



Anvadnd gédrna xylitol dagligen

Helxylitolprodukterna ar 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 hdl i tdnderna.

Frédn mjolktdnder till permanenta ténder

Alla 20 mjolktander lossnar innan barnet fyller 13 ar. De ersdtts av 28 permanenta
tander, som senare eventuellt kompletteras med ytterligare fyra visdomstdnder. En
mjolktand som haller pd att bytas kan vickas om den [6sa mjélktanden besvarar vid
maltider och barnet inte upplever vickandet av tanden som motbjudande eller nar
den permanenta tanden redan hdller pa att vaxa fram. En tand som haller pd att
vaxa fram dr sdrskilt utsatt fér hal, eftersom tandens yta dnnu dr mjuk.
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