Fem vanor for friskare tander

Friska tander handlar inte om komplicerade rutiner. Det handlar om nagra enkla vanor som upprepas varje dag.

1. Borsta tva ganger om dagen

Borsta morgon och kvall med fluortandkram i ungefar tvd minuter. Spotta ut men skélj inte for mycket.

2. Rengor mellan tanderna

Anvand tandtrad, mellanrumsborste eller tandsticka varje dag. Det ar dar manga problem bérjar.

3. Ge munnen pauser

At regelbundna maltider och undvik att smaita hela dagen. Varje gdng du &ter nagot soétt far tinderna ett

syraangrepp.

4. Drick vatten

Vatten ar det basta for tdnderna nar du ar torstig. Det skyddar mot bade hal och erosion.

5. Ga pa regelbundna kontroller

Regelbundna kontroller upptacker problem innan de gor ont. Boka nasta tid innan du akut boka tandlakartid

[amnar kliniken.

Borja smatt
Om det kanns mycket att andra allt pa en gang, bérja med en vana. Nar den sitter, 1agg till nasta.
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Vanor som ar latta att glomma

Manga borstar morgon och kvall men gldmmer bort rengoringen mellan tdnderna. Andra gor allt réatt i vardagen
men slarvar pa helger och semester. Forsok att halla fast vid vanorna dven nar rutinerna dndras. Ha en extra
tandborste i vaskan eller pa jobbet, och lagg tandtrdden dar du ser den. Sma hjdlpmedel som paminnelser i

mobilen kan ocksa hjélpa i borjan, tills vanan sitter.

Bonus: fraga om rad

En sjatte vana som gor stor skillnad &r att fraga om rad. Vid varje besdk hos tandvarden har du mgjlighet att fa
tips anpassade efter dina tander. Fraga om din borstteknik, om du rengér mellan tanderna pa ratt satt och om du
behover extra fluor. Frdga om det finns ndgot du borde andra i kosten eller vanorna. Manga gar hem fran
tandlakaren utan att ha stallt de fragor de egentligen hade. Skriv ner dem innan besoket, sa att du inte glommer.

Ratt rad vid ratt tillfalle kan forhindra manga problem.


https://bokatandlakartidd.wixsite.com/akuttandvrdsguiden/post/akut-tandv%C3%A4rk-n%C3%A4r-ska-du-boka-akuttid-hos-tandl%C3%A4karen

Varje fraga ar en chans att lara dig ndgot nytt om dina egna ténder.

Sammanfattning

Borsta, rengor mellan tdnderna, ge munnen pauser, drick vatten och ga pa kontroller. Fem enkla vanor som gor
stor skillnad for dina tander.

Boka Tandl&kartid ar en svensk guide for vuxna och familjer som ska till tandlakaren. Har hittar du guider om allt
fran forsta besoket till akut tandvark.



