Sa valjer du tandkram

Tandkramshyllan kan kannas ¢vervaldigande. Har &r det viktigaste att tdnka pa nar du valjer.

Fluor ar det viktigaste
Vélj en tandkrdm med fluor. Det ar fluoren som skyddar tdnderna mot hal. Det star pa forpackningen hur mycket

fluor tandkramen innehaller.
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Tandkram for kidnsliga tander

Om ténderna ilar kan en tandkram for kansliga tander hjalpa. Det kan ta nagra veckor innan du marker effekt, sa

anvand den regelbundet.

Vitande tandkramer

Vitande tandkramer tar framst bort ytliga missfargningar. Vissa kan vara slipande. Om du har blottade tandhalsar

eller kansliga tander, fraga tandvarden forst.

Tandkram for barn

Barn ska anvanda fluortandkram i en mangd som ar anpassad efter aldern. Folj rdden pa forpackningen eller fran

barnets tandvard.

Smak spelar roll

Den basta tandkramen ar den du anvander. Om du inte tycker om smaken ar det latt att borstningen blir kortare.

Fraga om rad

Om du har sarskilda behov, till exempel hog risk for hal eller muntorrhet, kan tandvarden rekommendera en

tandkram med mer fluor.

Hur mycket tandkram behovs?

For vuxna racker en strang tandkram pa ungefar tvad centimeter. Mer tandkram ger inte battre skydd, men for lite
kan gora att fluoren inte racker till. Fordela tandkramen i munnen innan du borjar borsta, sd att den nar alla
tander. Efter borstningen spottar du ut dverskottet utan att skoélja, s att det skyddande lagret far sitta kvar pa

tanderna sa lange som mojligt.

Tandkram med extra fluor

For den som har hég risk for hal finns tandkréam med hogre fluorhalt. Den kan rekommenderas av tandvarden till

exempel vid muntorrhet, manga lagningar, blottade tandhalsar eller tandstallning. Vissa sddana tandkramer saljs



bara pa apotek. Anvand den enligt tandvardens rad, eftersom den &r avsedd for vuxna och inte for barn. Om du
har blivit rekommenderad en sadan tandkrdm, fortsatt anvédnda den &ven nar tdnderna kanns bra. Effekten

bygger pa att fluoren tillfors regelbundet varje dag under lang tid.

Fraga vid varje kontroll om rekommendationen fortfarande galler, eftersom behovet kan férdndras over tid.
Ibland récker en vanlig fluortandkram igen.

Sammanfattning

Vélj en tandkram Ytterligare resurser med fluor, garna anpassad efter dina behov. Fraga tandhygienisten vid

nasta besok om du ar osadker pa vad som passar dig.

Boka Tandlakartid hjalper vuxna och familjer som ska till tandlakaren. Las rdd om bokning, undersékningar och

munhalsa.
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