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Inledning och handledning for anvandning av
materialet

Varje skolelev behdver information och motivering om munhélsan pa sin aldersniva

For att lara ut kunnande och motivera behdvs det samarbete mellan munhélsovarden och skolorna

Detta material innehaller en cirka 4 minuter I3ng video om frédmjande av munhélsan fér dem i

. . O o . . . . . .
hogstadiealdern (sprak finska, svenska, engelska), samt narmare information om munhalsan for
|lararen och eleven.

I delen for larare finns information och lankar till narmare information om munhalsan

Lararen kan anvanda utvalt material som stdd for undervisningen
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Munhalsa for
hogstadieelever

- Munhalsa for elever i hogstadiet
(youtube.com)

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard


https://www.youtube.com/watch?v=DDFYSQDOLew
https://www.youtube.com/watch?v=DDFYSQDOLew
https://www.youtube.com/watch?v=DDFYSQDOLew

Innehall i delen for larare

. Bakgrund
Tandens struktur och tandvaxling
De vanligaste munsjukdomarna och férebyggande av dem

Rusmedel, tobaksprodukter och e-cigaretter

A A

Bilaga: utskrivbara instruktioner om munhélsovard fér 12-16-aringar (pdf-fil)
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1. Bakgrund



En frisk mun

- Ar ett fungerande tuggsystem, symtomfria
tander och stddjevavnader

- Paverkar dtande, tal och utseende

- Kan vara frisk &ven om nagon tand saknas
eller det ar trangt mellan tanderna

- Okar sjalvfortroendet och skapar en kénsla av
valbefinnande i munnen

* Frisk andedrakt och borstade tander — det har
betydelse for kompiskretsen!

e Terve suu on 0sa viinvointia 3
Terveyskirjasto (pa finska)

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

1‘”””

m
R
T

|

Bildkalla: Microsofts bildbank
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https://www.terveyskirjasto.fi/trv00157
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00157
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00157
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00157

Munhalsovard for skolelever i Vastra Nylands
valfardsomrade

« Under den grundlaggande utbildningen undersoks
elevens mun och tander vid de regelbundna
halsokontrollerna. Mer information om
halsokontrollerna finns pa adressen:Tandvard for
barn i skoldldern | Vastra Nylands vélfadrdsomrade

 Enligt individuella behov kan barnet eller den unga
ocksa kallas till kontroller och vard oftare &n s3a

« F6r barn och unga under 18 ar ar kontroller och
vard av munnen och tdnderna avgiftsfria
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2. Tandens struktur och
tandvaxling



Mjélktinder

« Den férsta mjoélktanden bryter fram vid
cirka 4-5 manaders alder

« Oftast har alla 20 mjdlktadnder brutit fram i
barnets mun fore cirka tre ars alder

« Det finns individuella skillnader kring i
vilken ordning tanderna bryter fram

« Mer information om hur tdnderna bryter
fram (pa finska):Hampaiden kehittyminen

ia puhkeaminen | Hammaslaakariliitto

(hammaslaakariliitto.fi)

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Yldaleuka

Ensimmaiset etuhampaat  7-12kk ikGisenda
Toiset etuhampaat 7-15kk ikdisend
Kulmahampaat 14-23kk ikdisend
Ensimmaiset poskihampaat 12-18kk ikdisend
Toiset poskihampaat 26-34kk ikdisend
Alaleuka

Toiset poskihampaat 20-33kk ikdgisend
Ensimmaiset poskihampaat 12-18kk ikGisenda
Kulmahampaat 14-24kk ikGisend
Toiset etuhampaat 8-16kk ikdisend

Ensimmadiset etuhampaat  4-10kk ikGisend

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard


https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/yleistietoa-suunterveydesta/suun-ja-hampaiston-rakenne-kehittyminen-ja-toiminta/hampaiden
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/yleistietoa-suunterveydesta/suun-ja-hampaiston-rakenne-kehittyminen-ja-toiminta/hampaiden
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/yleistietoa-suunterveydesta/suun-ja-hampaiston-rakenne-kehittyminen-ja-toiminta/hampaiden

Tandvaxlingens faser och de permanenta
tanderna

- Permanenta tander bryter fram istallet for Pysyvien hampaiden puhkeamisjérjestys
mjolktander i tva steg

L ] o Yl'd.leulgq ikéi (v)

- Mellan vaxlingsfaserna finns ett mellanskede, da Ensmmelset clhempast 22
barnet har bade mjolktander och permanenta Kulmahampaat. 9-10

= 1 Ensimmdiset vdlihampaat 1-12
tander I munnen Toiset valihampaat F 10-12

us un - . . Ensimmdiset poskihampaat 6-7

- Den forsta fasen av tandviaxlingen borjar vid Toiset poskihompadt 1213
i k 5_8 2 old - d f t t Kolmannet poskihampaat ~ 17-21

cirka ars alder, nar de forsta permanenta e

tanderna bdérjar bryta fram och mjélktanderna
bérjar lossna Q@Qm

- Den andra fasen av tandvéxlingen bérjar vid Ctxlmﬂ)
Alaleuka ikd (v)

. o o . us

cirka 10-12 ars alder, nar aven resten av Kolmannet poskihampaat  17-21
mjolktanderna byts ut till permanenta och nya Wilsaudenhampact) —

s oiset poskinampad -

permanenta tander bryter fram Ensimmiset poskihampaat 6-8
.. . ) . Toiset valihampaat 1-12
» Alla permanenta tander har brutit fram vid cirka 13 Ensimmaiset vilihampaat  10-12
Kulmahampaat 9-10

ars alder med undantag av visdomsténderna

» Det finns individuella skillnader for i vilken ordning
tanderna bryter fram och lossnar

Toiset etuhampaat 7-8
Ensimmdiset etuhampaat 5-6

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard
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Tandens och bindvavens struktur

 Den synliga delen av tanden ar kronan

- Kronan &r tackt av emalj, som ar manniskans hardaste vdvnad

« Under emaljen finns tandben, det vill saga dentin

« Tandkottet ar fast vid tanden

« Tandens rot ar skyddad av kakbenet och fast vid kakbenet med
bindvavstradar

- Det I6per manga blodkarl och nervtradar i pulpan (tandmérgen)

+ Mer information (pa finska): Hampaiden rakenne ja kehittyminen -
Terveyskirjasto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
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3. De vanligaste
munsjukdomarna och
forebyggande av dem




Hal i tanderna (karies)

- Karies (hal i tdnderna) &r manniskans
vanligaste infektionssjukdom

« Kariesbakterien Streptococcus Mutans
smittar ofta barnet fran foralderns saliv |
den tidiga barndomen (till exempel via en
gemensam sked)

 Till den dagliga kontrollen av karies
(egenvard) hér god munhygien, tillracklig
anvandning av fluor, regelbunden
maltidsrytm och att undvika rikliga och
tata intag av sockerhaltiga livsmedel och
drycker

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Bildkalla: Finlands Tandlakarférbund
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Uppkomsten av karies

« Uppkomsten av karies kraver att tre inverkande faktorer upptrader samtidigt

 En riklig mangd syraproducerande bakterier i den plack som samlas pa tandens yta,
sockerhaltig kost och tatt naringsintag samt egenskaperna hos saliven och tandvavnaden
paverkar uppkomsten av karies

« Av socker producerar kariesbakterien i sin amnesomsattning en syra, som léser upp
tandemaljen. Denna handelse kallas syraangrepp.

« Syraangrepp l6ser upp mineralerna i tandemaljen i saliven

- Om det férekommer syraangrepp upprepade ganger under dagen skadas emaljen och det
bérjar uppsta hal i den

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Stadium av hal i tanden

Bildkalla: Finlands Tandlakarforbund

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
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Borjan till hal ser kritaktigt vitt ut pa
tandytan. Om stéllet halls rent, kan
tandens yta bdrja hardna igen och
|dka. DA blir den morkare och det
blir ett "arr" kvar pa tanden.
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Kost och munhalsa

« Karies kan man forebygga genom att undvika sockerhaltiga matratter och drycker och genom
att 4ta regelbundet. Detta innebar, att man undviker smaatande och kombinerar de

sockerhaltiga delikatesserna med maltider. Vatten &r det bésta alternativet som torstsléckare.

- Det I6nar sig att koncentrera allt &tande och drickande till 5-6 gadnger per dag pa grund av
syraangreppen. Munnen behdver 3-4 timmars vilotid mellan maltiderna sa att saliven kan

sko6lja tanderna och reparera syraskador.

- Tanderosion &r en kemisk uppldsning av tandytan pa grund av syror utan inverkan av
bakterier. Nar tandytan &r mjuk ar den utsatt for slitage till exempel pa grund av tuggande.

« Tatt intag av light-drycker, sport- och energidrycker, smaksatt vatten, juice, barsaft,
citrusfrukter och attika orsakar erosion.

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Regelbundna maltider och paus mellan dem
framjar tandhalsan

Var radd om dina tander.

08 iV e, ..
7.
18 --
@ i@

Upprepade mellanmal och drycker orsakar Avnjut séta/sura drycker och sma godsaker i
flera timmars syraattack pa tanderna. samband med maltiderna.

Original bild: Finlands TandlGkarférbund

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Erosion

- Kemiskt slitage pa tdnderna, dar inverkan av

syror |[dser upp tandemaljen, kallas for : o
tanderosion Erosion pa tandytan
> . e N .

« Tatt intag av sur dryck och mat orsakar
erosion

« Orsaksfaktorerna hanger ofta ihop med
levhnadsvanorna

- Tanderna kan ila pa grund av erosion

« Nar ytan ar mjuk kan tanderna slitas ner
|attare till exempel till foljd av tuggande

Mer information (pa finska):Eroosio —
hammaskiilteen kemiallinen kuluminen |
Hammaslaakariliitto (hammaslaakariliitto.fi)

Bildkalla: Finlands Tandlakarforbund

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suun-sairaudet-ja-tapaturmat/hampaiden-ja-suun-sairaudet/eroosio-hammaskiilteen-kemiallinen
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suun-sairaudet-ja-tapaturmat/hampaiden-ja-suun-sairaudet/eroosio-hammaskiilteen-kemiallinen
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suun-sairaudet-ja-tapaturmat/hampaiden-ja-suun-sairaudet/eroosio-hammaskiilteen-kemiallinen
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suun-sairaudet-ja-tapaturmat/hampaiden-ja-suun-sairaudet/eroosio-hammaskiilteen-kemiallinen

Fluor och xylitol

« Anvandning av fluortandkram och
xylitolpreparat (tuggummi eller pastill) ar att
rekommendera

« Fluor minskar uppkomsten av hal i tdnderna,
eftersom det forhindrar upplésning av
mineralerna i tandemaljen orsakad av
bakterier

+ Fluor, hardar tandens yta och férebygger
ocksa kariesbakteriernas &mnesomsattning
och produktion av syror

« Xylitoltuggummi eller -pastill férkortar
Kraangreppet och 6kar salivutsondringen och
skoljer ytorna pa tédnderna

« Den rekommenderade dagliga dosen av xylitol
ar minst 5 gram. 6-10 xylitoltuggummin eller
pastiller ger denna mangd

« Xylitol ersatter aldrig tandborstning

+ Mer information om xylitol och fluor: Fluori -
Terveyskirjasto (pa finska), Karies (hantering)
(kaypahoito.fi)

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard
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https://www.terveyskirjasto.fi/trv00037
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00037
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Tandkottsinflammation

« Tandkéttsinflammation, gingivit, uppstar nar
det samlas bakteriebeldggning pa tandens
yta, alltsa plack.

« Inflammerat tandkott bléder vid borstning
och kan gobra ont

« Andedrakten kan lukta illa och det kan vara
en dalig smak i munnen

« Effektivare rengdring av munnen botar
tandkottsinflammation

- Borsta tadnderna noggrant tva ganger
om dagen

« Rengdr mellanrummen mellan tanderna
o
med tandtrad eller mellanrumsborste

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Tandkottet ar rott och det finns plack vid
tandko6ttsgransen

Bildkalla: Finlands Tandlakarforbund
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Tandsten

. Kraver vard av en yrkesutbildad person
» Forkalkat plack

« Kraftig dalig lukt och smak i munnen kan
forekomma

 Tandkottet ar mt och bléder

. Tandsten sprider sig fran den synliga
delen av tandytan in under tandkottet

- Utan behandling framskrider den ofta till
en sjukdom i tandens bindvayv, alltsa
parodontit

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
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Bildkalla: Finlands Tandlakarféorbund
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Parodontit

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

En obehandlad tandkéttsinflammation kan under arens lopp éverga till parodontit, det vill
saga en inflammation i vavnaden runt tanden

Vid parodontit blir tradarna som tanden sitter fast med och tandkéttet kring tanden
inflammerade och tandens faste kan forsvagas

Symtom pa parodontit &r att tandkoéttet bléder, dalig lukt och smak i munnen samt att
tanden ar rorlig

Det &r svart att sjalv upptacka férandringar pa grund av inflammation, sa regelbundna
tandkontroller ar nédvandiga

Tandkottsinflammation och parodontit sprider bakterier via blodcirkulationen i tandkéttet till
andra stéllen i kroppen och kan paverka den allmanna héalsan. Hjart- och kéarlsjukdomar,
minnessjukdomar och diabetes har konstaterats ha ett samband med tandkotts- och
tandsjukdomar

Det enklaste sattet att forebygga tandkoéttsinflammation och parodontit ar att borsta
tanderna och gréansen till tandkdttet noggrant tva ganger per dag, samt rengdra
mellanrummen mellan tanderna dagligen

22
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4. Rusmedel och
tobaksprodukter och e-
cigaretter



Alkohol och munhalsa

Alkohol gér munnen torr, orsakar erosion (upplosning av tandytan),
samt forandringar i slemhinnan

Alkohol minskar salivutsondringen och gor darfor munnen torr

En torr mun okar risken for hal i tdnderna

Riklig anvandning av alkohol ar en av riskfaktorerna fé6r muncancer

Mer information (pa finska): Alkoholin vaikutukset suun terveyteen -
Terveyskirjasto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Tobak

Tobaksrok innehaller éver 7 000 kemiska
foreningar

Redan att roka en gang transporterar tjara,
kolmonoxid och giftiga amnen till kroppen

Nikotinet i tobaken orsakar beroende mycket
snabbt

Bildkalla: Microsofts bildbank




Rokningens inverkan pd kroppen

« Tobak forsamrar blodcirkulationen i tandkottet,
huden och kroppen

« Pa grund av nedsatt blodcirkulation och de
gifter tobaken innehaller

o Kan huden bli gré och rynkig i fortid, dvs.
personen ser aldre ut an hen ar

o Mar haret och naglarna daligt, de gar av
och saknar glans

o Blir tanderna gula

0 Ltgktar andedrakten illa och man kan ha
dalig smak i munnen

Bildkalla: Finlands Tandlakarforbund

Mer information (pa finska): Tupakoinnin
vaikutukset suun terveyteen - Terveyskirjasto

Tupakka, nuuska ja suun terveys
(duodecimlehti.fi)

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
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Elektroniska cigaretter

* En elektronisk cigarett ar en batteridriven enhet som varmer upp
vatska for att inhaleras som anga

- Det finns manga olika typer av e-cigarettvatskor, och de kan
innehalla nikotin

- E-cigarettvatskor och den anga som bildas av dem innehaller flera
substanser som &r skadliga for hdlsan, sasom olika kemikalier,
metaller och skadliga smakamnen. Vissa amnen dkar risken for att
utveckla cancer

- E-cigaretter som innehaller nikotin orsakar lika stark
nikotinberoende som vanliga cigaretter

- E-cigaretter kan orsaka huvudvérk och illamaende samt férsamra
Iungornas funktionsfdrmgga Bildkalla: LUVN mun- och tandVgrd

« Sarskilt for personer som anvant nikotin lange kan det vara mycket
svart att sluta anvanda nikotin

Lansi-MidenkitiaR @pinteistiune till alla skador som e-cigaretter kan orsaka
Vastra Nylands valfardsomrade



Mer information om e-cigaretter och munhalsa
(pa finska)

« Sahkotupakointi ja suunterveys — Terveyskirjasto
« Sahkosavukkeet, sahkotupakka — Terveyskirjasto

« Sahkosavukkeen haitat - Fressis

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Snus

» Snus innehaller cirka 2 500 olika &mnen (inklusive
tungmetaller), av vilka manga &r skadliga for halsan.

« Man kan bli beroende av snus mycket snabbt och att
sluta anvanda det kan vara mycket svart

* Nikotin i snus absorberas via munslemhinnan till blodet

Mer information (pa finska): Tupakka- ja
nikotiiniriippuvuuden ehkaisy ja hoito (kaypahoito.fi)

Léansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard
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Snus padverkar hela kroppen

- Anvandning av snus skadar tandkottet och tanderna,
fargar tanderna och o6kar a\ésevért risken fOr muncancer.
En del av fbrénclringarna, sa som att tandkottet drar sig
tillbaka, ar bestaende och kan inte korrigeras.

* Nikotinet och gifterna i snus kan orsaka

o hogre puls och blodtryck

o sOmnloshet
o huvudvark
O

®kad risk att fa cancer i inre organ och magsécken

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Bild kalla: Terveyskirjasto
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Nikotinpasar

. Nikotinpasen &r en produkt férpackad i en portionspase, som
liksom snus anvands under lappen

. Pasen innehaller inte tobaksvéxter, men den innehaller
. . . O
nikotininnehallande pulver

. Nikotinet absorberas fran munslemhinnan till blodomloppet
« Nikotinpulvret innehaller ofta smakdmnen, sasom mentol
. Pasarnas nikotinhalt ar ofta hdgre an i snus

Mer information (pa finska):
Nikotiinipussit (kaypahoito.fi)

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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https://www.kaypahoito.fi/nix03341

Frdgor/att fundera pa om tobaksprodukter

1) Vad ar aldersgrénsen for att kdpa e-cigaretter?

2) Om man anvénder nikotinfri vatska i e-cigaretter, ar det da ofarligt for halsan?
3) Hur fungerar e-cigaretter?

4) Varfor ar rékning farligt?

5) Vilka skador orsakar rékning pa kroppen?

6) Vad innehaller snus?

7) Ar det ofarligt att anvdnda nikotinpasar?

8) Vad &r muncancer? Hur kan det se ut och i vilka delar av munnen kan man fa det?

Bekanta dig med webbplatsen Fressis.fi (pa finska) som Cancerorganisationerna
uppratthadller och leta efter svar pa fragorna!

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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https://www.fressis.fi/kanava/nikotiinituotteet/

Svar pa fragorna pa bild 32

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

18 ar

Vatskorna i e-cigaretter kan i praktiken innehalla vad som helst. Bipackssedlarna ar inte heltackande och e-
cigaretter kan innehalla bland annat tungmetaller. Aven om produkten inte innehaller nikotin, kan den innehalla
manga andra hélsofarliga féreningar.

Vatskan i e-cigaretten férangas med hjélp av vdrme till en form som gar att inhalera, det vill sdga en anga att
andas in

Cirka 5 000 finldndare dor varje ar av sjukdomar orsakade av rékning. Rékare |6per cirka 30 % stdrre risk att fa

lungcancer. Rékning férsamrar ocksa behandlingen av manga andra sjukdomar, bland annat astma och diabetes.

Tobak paverkar manniskans forsvarskraft och aterhdmtning samt blodcirkulationen. Huden, haret och naglarna
lider. Till exempel laker sar inte bra efter en operation.

Snus innehaller utdver nikotin malen tobak, tungmetaller, rester av bekdmpningsmedel, nitrosaminer och PAH-
féoreningar.

Att anvanda nikotinpasar &r inte ofarligt, eftersom nikotinet i dem &r ett kraftigt gift som orsakar kraftigt
beroende, abstinenssymtom och manga biverkningar i kroppen

Muncancer kallas cancer som uppkommer i munnen eller svalget. Muncancer kan uppkomma i tandkottet,
gommen, munbotten eller till exempel i tungan. Muncancer skickar latt metastaser, det vill saga sprider sig till
andra stéllen i kroppen. Den &r utmanande att behandla och aterkommer latt. Drogfrihet och hdlsosamma

levhnadsvanor skyddar mot muncancer.

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Tobaksprodukter och munhalsa

Mer information (pa finska): Tupakoinnin vaikutukset suun terveyteen - Terveyskirjasto

Tupakka, nuuska ja suun terveys (duodecimlehti.fi)

Sahkotupakointi ja suunterveys — Terveyskirjasto

Sahkdsavukkeet, sahkdtupakka — Terveyskirjasto

Sahkodsavukkeen haitat — Fressis

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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https://www.terveyskirjasto.fi/trv00076
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00076
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https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01164
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01164
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01164
https://www.fressis.fi/tietopankki/nikotiinituotteet/terveyshaitat/sahkosavukkeen_haitat/
https://www.fressis.fi/tietopankki/nikotiinituotteet/terveyshaitat/sahkosavukkeen_haitat/
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Kallor och mer information

 https://www.kaypahoito.fi/sv/gvr00025

- Avaa suu I Suunterveys I Hampaiden hoito
(pa finska)

« Puhtaat hampaat | Helsingin yliopisto
(helsinki.fi) (pa finska)

- Yleistietoa suunterveydesta |
Hammaslaakariliitto (hammaslaakariliitto.fi)
(pa finska)



https://www.kaypahoito.fi/sv/gvr00025
https://www.kaypahoito.fi/sv/gvr00025
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5. Bilaga: munhdlsovarden for 12-16-3dringar

o . e
Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue spuru pa dina ténder.
Véastra Nylands vdlfardsomrade
Western Uusimaa Wellbeing Services County

m\y/' h:ﬁ
" ."13
o 1@
Upprepade mellanmal och drycker Férlagg sota/sura drycker och sma godsaker
orsakar flera timmars syraattack pa till maltiderna.
ténderna.
pAd 2 s - 3 Original bild: Finlands Tandiakarférbund
Munhadalsovarden for 12-16-aringar

Daglig anviindning av xylitol &r bra fér munhdlsan

Borsta téinderna tva ganger om dagen Helxylitolprodukterna &r trygga alternativ till sockergodis. Anvéindning av xylitol
3-5 ganger per dag (minst 5 g i dagen som uppnas av 6-10 stycken tuggummi eller
« Det dr du sjalv som har ansvar for att dina tander ar rena. Det viktigaste ar pastiller) efter maltider férebygger hal i ténderna.
att du borstar téinderna med fluortandkréim tvé génger varje dag i minst tvéa
minuter per gang
+ Daglig anvéndning av tandtrad eller mellanrumsborste férebygger hal mellan R&kning, snusning och e-cigaretter &r ohdlsosamt
tanderna och tandkéttsinflammation
« En eltandborste som anvéinds pd rdtt sétt tar bort den kladdiga placken béttre
@n en vanlig tandborste. Eltandborsten férs lugnt fran tand till tand

Tobak missfargar tédnderna och munnen &r inte frésch
Tobaksprodukter ar dyra

Tobak férsémrar smak- och luktsinnena
Tobakspredukter ar kraftigt beroendeframkallande

Undvik smédtande och séta drycker

« Regelbundna och hélsosamma méltider och mellanmal haller dig pigg och frisk
och frémjar dessutom din munhdlsa. At fem ganger om dagen och godis bara en

gang per vecka Kéllor:
« Syrliga drycker, sdsom juice, l&skedrycker och light-drycker samt sport- och

energidrycker ar skadliga fér tandemaljen www.kaypahoito.fi
« Drick géirna mjélk som maltidsdryck och vatten nér du &r térstig www.terveysportti.fi
Visste du att...

« En flaska coladryck pa 0,5 liter innehdéller 21 sockerbitar
« En godispéase pa 300 gram innehaller 70 sockerbitar

vastra Nylands valfdrdsomréde
Western Uusimaa Wellbeing Services County

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade



Delen for elever

. Tandens struktur

. Tandkoéttsinflammation

. Hal i tanderna

. Erosion alltsa upplésning av tandens yta

. Rengoring av munnen

OO u1 A W N B

. Sockerbomber

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Munhalsan pdverkar
halsan for hela kroppen!

« Om munnen och tanderna ar
smutsiga, kan bakterier och
bobbor sprida sig fran munnen till
andra stéllen i kroppen: Till _ D
exempel till hjarnan, hjartat eller
lungorna och orsaka problem dar. |

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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1. Tandens struktur

Krona

Tandko

Rot

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

|
/

e ————

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard

Emalj

Pulpa
Tandben

Kakben
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2. Tandkottsinflammation

Tandkottsinflammation uppstar nar det samlas
bakteriebeldggning pa tandens yta, alltsa plack

Inflammerat tandkdtt bléder vid borstning och
kan gora ont

Apndedrakten kan lukta illa och det kan vara en
dalig smak i munnen

En obehandlad tandkottsinflammation kan med
aren framskrida till parodontjt, det vill saga en
svarare inflammation i de tradar som faster
tanden och tandkottet

Effektivare rengdring av munnen botar
tandkdttsinflammation

« Borsta tanderna noggrant tva ganger om
dagen och rengér mellanrummen mellan
tanderna

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Tandkottet ar rott och det finns plack vid
tandko6ttsgransen

Bildkalla: Finlands Tandlakarféorbund
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Uppkomsten av tandkottsinflammation

Ljus smuts alltsa plack pa tandens yta

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard

« Tandkottet blir inflammerat om tanderna inte borstas omsorgsfullt
- Om tandkéttet ar inflammerat bléder det nar du borstar — borsta da &nnu noggrannare!

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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3. H3l i tanderna

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard

Det blir hal i tdnderna

« om de inte reng6rs noggrant med
fluortandkram

- Om man smaéater under hela dagen, da det
alltfér ofta forekommer syraangrepp i munnen
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Varfor blir det hal i tanden?

« En riklig mangd syraproducerande bakterier i den bakteriebeldaggning (plack) som samlas pa
tandens yta, sockerhaltig kost och tatt naringsintag samt egenskaperna hos saliven och
tandvavnaden paverkar uppkomsten av hal i tdnderna

» Av socker producerar bakterierna i munnen syra, som léser upp tandemaljen. Denna handelse
kallas syraangrepp.

 Vid syraangrepp mjuknar tandemaljen och om det férekommer syraangrepp upprepade ganger
under dagen skadas emaljen och det bérjar uppsta hal i den

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Att stoppa borjan till hal

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Det kan ga att stoppa bérjan till hal pa
tandens yta genom att varda tdnderna
omsorgsfullt

Bérjan till hal &r nar det uppstar ett

litet stravt stélle pa tandens yta och i detta
skede avstannar halet, om du effektiviserar
tandborstningen och ater mindre godsaker

Det tar flera manader for bérjan till hal att
ldka, sa det I6nar sig att gora det till en
daglig vana att borsta tanderna omsorgsfullt

Om bdrjan till hal laker, behdver det inte
repareras eller lagas senare pa tandkliniken
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Regelbundna maltider och pauser mellan
madltiderna framjar tandhalsan

Var radd om dina tander.

@
1

2

13
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| Jy® ¢ 09 ()i g
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® @ (O
Upprepade mellanmal och drycker orsakar Avnjut sota/sura drycker och sma godsaker i
flera timmars syraattack pa tdnderna. samband med maltiderna.

Original bild: Finlands TandlGkarférbund

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade



4. Erosion alltsa upplosning av tandens yta

« Syror som léser upp tanderna finns till
exempel i sockerfri lask, smaksatt vichy,
juice och energidrycker.

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Tanderosion

Ndr pH i munnen sjunker under
5,5 borjar tandemaljen lésas
upp. PH-vérden for vissa av de
presenterade livsmedlen.

pH-varde 6ver 5,5

w

Kranvatten Mjdlk
pHeca? pHca?
Ost Morot
pH ca 6,5 pHca 6

pH-vdrde 4,5-5,5

O O

Vattenmelon ffe
pHca 6 pHca 5
pH-vidrde 3-4
Saft Cola limenad
pHeca 35 pHca25

Citron
pHca 2

Bildkalla: Finlands Tandlakarférbund

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard
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Xylitol (tuggummi eller pastill)

Ta ett xylitoltuggummi eller en pastill
efter att du atit!

Xylitoltuggummi eller -pastill férkortar
syraangreppet och dkar
salivutsdéndringen och skéljer ytorna pa
tanderna

Den rekommenderade dagliga dosen av
xylitol ar minst 5 gram. 6-10
xylitoltuggummin eller pastiller ger
denna mangd

Kom ihdg att xylitol aldrig ersatter
tandborstning

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard
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Att fundera pd i klassen

. Beratta med egna ord hur du forstar syraangrepp?

« Hur manga maltider blir det fér dej under dagen, om du dven raknar varje munsbit mellan
maltiderna? Hur manga maltider tal tdnderna?

. Manga olika drycker kan orsaka erosion, vad kommer du att tdnka pa? Ar det hilsosamt for
tanderna att dricka vichyvatten eller sockerfri lask?

. Bekanta dig med innehallsférteckningen for smaksatt vichy, lask och energidrycker.
Innehaller de fosforsyra, alltsa E338, som &r skadlig fér tdnderna? Hur ar det med
citronsyra? Dessa framjar erosion och det I6nar sig att anvanda dem sa lite som méjligt.

. Kontrollera hur mycket xylitol ditt tuggummi eller dina pastiller innehaller.
Innehallsférteckningen anger xylitolhalten i procent och xylitolprodukter som innehaller éver
50 % ar de basta.

- Diskutera tandborstning. Varfoér &r det viktigt att ocksa borsta tdnderna pa morgonen?
Féredrar du att borsta tédnderna fore eller efter frukost? Bada alternativen gar bra, men efter
frukosten I6nar det sig att vanta i 20 minuter och forst sedan borsta tdnderna. Ytan pa
tanderna kan skadas om du borstar dem genast efter att du har atit.

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade



5. Rengoring av munnen

« Borsta tanderna med fluortandkram 2x/ dag
i tva minuter

« Rengdr mellanrummen mellan tanderna
dagligen

« Rengo6r tungan - det fraschar upp
andedrakten!

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard
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6. Sockerbomber

- Manga livsmedel och drycker innehaller
forvanansvart mycket socker. Féljande bilder
askadliggdr sockermangderna i nagra godsaker och
drycker

« Mat som fastnar i tdnderna och som blir kvar lange
. ] . . .
i munnen (sasom russin, flingor, kex, chips, salta
pinnar) O6kar risken for hal i tdnderna

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade




Godispase 300g
70 bitar

Stor Liten pinne
pinne 3 bitar

9 bffar

Mellanmalskex
2 bitar

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard



Chokladstang Slickepinne Saftburk
329 : 2,5 bitar med
5,5 bitar _ sugror

-

I
2

3

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard



Juice 3 dI Energidryck O, Koladryck 0,5 |
10 bitar 22 bitar 21 bitar'a

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard



Russin 100 g Tre fyllda kex Chokladplatta
28 bitar 8 bitar 200 g

39 bitar

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard



Yoghurt 2 d Pudding 2 dl Yoghurtdryck 0,5
O bitar 12 bitar

Bildkalla: LUVN mun- och tandvard



Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Véstra Nylands vélfardsomrade

Kiitos, tack!

Seuraa meita sosiaalisessa mediassa:

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue

@luhyvinvointialue

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue

@LUhyvinvointi @LUpelastus

BXH ©3

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue

www.luvn.fi


https://www.facebook.com/LansiUudenmaanHyvinvointialue
https://www.facebook.com/LansiUudenmaanHyvinvointialue
https://www.facebook.com/LansiUudenmaanHyvinvointialue
https://www.instagram.com/luhyvinvointialue/
https://www.linkedin.com/company/lansiuudenmaanhyvinvointialue
https://www.linkedin.com/company/lansiuudenmaanhyvinvointialue
https://www.linkedin.com/company/lansiuudenmaanhyvinvointialue
https://x.com/LUhyvinvointi
https://x.com/LUpelastus
https://www.youtube.com/channel/UCx_t523hylIHyrN0B6IdPTA
https://www.youtube.com/channel/UCx_t523hylIHyrN0B6IdPTA
https://www.youtube.com/channel/UCx_t523hylIHyrN0B6IdPTA
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