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Rad om munhalsa for vuxna

2+2+2+2

Enkel matematik for friskare tander

Borsta med 2 cm fluortandkréam

Borsta noggrant under 2 minuter pa alla ytor
Borsta 2 ganger per dag, morgon och kvall
Undvik mat och dryck 2 timmar efter
tandborstningen

Borsta tdnderna morgon och kvall med fluortandkram.

Vatten ar den béasta drycken. Det gar bra att ta direkt fran
kranen.

Gor det till en vana Vad ar karies?
Karies = hal i tanderna.
att borsta tanderna med fluortandkram L )
) morgon och kvall Varfor far man karies?
L Bakterier kan omvandla socker till syra som frater pa
_A tanderna sa det blir karies. At darfor mycket frukt,
gront, nétter och fron - och mindre av det som
. ) x . att somna med rena tander innehdller mycket socker.
Var finns mycket socker?
at tanderpq far minst tva immars paus Sota drycker som Coca Cola och annan lask
mellan maltiderna Saft

Sotat kaffe och te
Godis, kakor och glass
Honung och torkad frukt

' att dricka vatten vid torst

Har du ont eller andra problem i munnen kontakta Folktandvarden.

Socker sallan = liten risk for karies Socker ofta = stor risk for karies
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