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Savjeti omladini i odraslima za zdravlje usta

2+2+2+2

Jednostavna matematika za zdravije zube

Perite zube sa 2 cm paste za zube s fluorom
Perite pazljivo do 2 minute sve povrSine

Perite 2 puta dnevno, ujutro i uvece

Izbjegavajte hranu i pi¢e 2 sata prije pranja zube

s |

TE—— T

Voda je najbolje pi¢e. MoZete je uzeti direktno iz slavine.

Napravite naviku Sta je karijes?
Karijes = rupe u zubima.

da perete zube pastom za zube sa fluorom . .. .
) ujutro i navece Zasto se dobija karijes?
ol Bakterije mogu da pretvore Secer u kiselinu koja nagriza
_A zube tako da dode do karijesa.
Lk ) ., da zaspete sa &istim zubima Sta sadrzi mnogo Secera?
) ' ¢ Slatka pi¢a kao Coca Cola i druga gazirana pica
e Sokovi
da zubi dobiju bar dva sata pauze izmedu o ZaSeCerena kafa i ¢aj
obroka o Slatkisi, kolaci i sladoled
¢ Med isuho voce

da pijete vodu ukoliko ste Zedni Rado jedite mnogo voca, povrca, orasastih plodova i

zrnevlja — a manje onoga $to sadrzi mnogo Secera.

Ako imate bolove ili druge probleme u ustima, obratite se Opcoj stomatoloskoj zastiti Folktandvarden.

Secer rijetko = mali rizik od karijesa Secer &esto = velik rizik od karijesa
. .

S —

vg region.se/folktandva rden
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Rad om munhalsa for vuxna

2+2+2+2

Enkel matematik for friskare tander

Borsta med 2 cm fluortandkram

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 o )
) 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

vgregion.se/tolktandvarden
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