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(Munhélsorad for éldre - Finska)

Neuvoja suun terveydenhoidosta ikaihmisille

Mitd hampaillesi tapahtuu ikdantyessasi?
Normaali vanheneminen vaikuttaa hampaisiin

» Hampaiden kaulat saattavat tulla esiin ihmisen ikaantyessa ja juuren pinta on arka.

» Kaédet saattavat jaykistyd, jolloin hampaiden puhdistus voi vaikeutua

» Kehoon saattaa tulla sairauksia, jotka vaikuttavat suuhun ja hampaisiin

» Monet ladkkeet voivat kuivata suuta

« Yleisen hammashuollon (Folktandvarden) ja sen henkilGston tehtavana on huolehtia, etta kaikki
saavat apua suunsa pitdmisessé terveena koko elamén ajan.

Terve suu

Hampaat tarvitsevat lepoa aterioiden valill4. Talléin ne tointuvat bakteerien hyokkayksilta.
Totutellessamme juomaan aina vetta ollessamme janoisia aterioiden vélill4, teemme seké
hampaillemme ettd kehollemme palveluksen. Juomavetemme Ruotsissa kuuluu maailman
parhaisiin.

Toinen neuvo on puhdistaa hampaat joka puolelta paivittain. Séhkéhammasharja sopii hyvin tahan.
Katveeseen jadvat pinnat hammasvaleissé voidaan puhdistaa ohuella langalla, hammastikulla tai
kapealla harjalla.

Viimeinen neuvo hampaiden puolustuskyvyn vahvistamiseksi on fluorin kayttd paivittain.

Syo6 jajuo terveellisesti

Joka kerta kun sy6t, hampaasi joutuvat hyokkayksen kohteeksi. Hampaiden tointuminen vaatii
aikaa - suolat, mineraalit ja fluori syljessa korjaavat hampaita. Hampaat selviytyvét viidesta
aterioinnista paivassa. Niiden valilla suun tulee antaa olla rauhassa. Tavallinen raikas vesijohtovesi
on vaaratonta hampaille.

Sylki toimii hampaiden suojana. Suusi tuntuessa kuivalta tai kun sy6t jotakin ladkettd, kannattaa
puhua yleisen hammashuollon (Folktandvarden) tai apteekin henkilokunnan kanssa - sielta saat
apua.

Puhdista hampaat

Hammassairauksien syyna ovat useimmiten hampaisiin kiinnittyvét bakteerit. Puhdistamalla
hampaat joka péivé bakteerit eivat ehdi vahingoittaa niitd. Hyva tapa on menné aina nukkumaan
puhdistetuin hampain. Katveeseen jaaviin hampaiden pintoihin paéset késiksi langalla, véliharjoilla
tai hammastikuilla.



Kayta fluoria

Fluori on hampaita vahvistava alkuaine. Pieni vaurio hampaassa saattaa parantua fluorin avulla.
Fluoria tarvitaan joka paiva - kaksi kertaa. Hammastahnasi on paras fluorin lahde. Hammastahnan
lisaksi fluoria on myos tabletteina, purukumissa ja suuvedessa.
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Munhéalsorad for aldre

Vad ha&nder med dina tander nar du blir aldre?
Det normala aldrandet paverkar tanderna

o Tandhalsarna kan komma fram nar man blir &ldre och rotytan ar kénslig

 Handerna kan bli stelare och det kan bli svarare att gora rent

« Man kan fa sjukdomar i kroppen som paverkar mun och tander

« Manga mediciner kan ge muntorrhet

« Folktandvarden med sin personal finns for att alla ska fa hjalp att vara friska i munnen hela livet.

Frisk i munnen

Tanderna behover vila mellan maltiderna. DA aterhamtar de sig fran bakteriernas angrepp. Nar vi
vanjer oss vid att alltid dricka vatten om vi &r torstiga mellan maltiderna gor vi bade tander och
kropp en tjanst. | Sverige har vi ett av varldens finaste dricksvatten.

Nasta rad &r att varje dag gora tanderna rena runt om. Eltandborste ar bra. De dolda ytorna mellan
tanderna kan goras rena med nagot smalare - trad, tandsticka eller en smal borste.

Sista radet ar att ge tanderna ett starkt férsvar genom att varje dag anvanda fluor.

Ata & dricka sunt

Varje gang du ater startar ett angrepp pa dina tander. Det tar tid for tinderna att aterhamta sig -
salter, mineraler och fluor i saliven reparerar tanderna. Fem ganger om dagen klarar tanderna att vi
ater nagot. Daremellan skall det vara lugnt i munnen. Vanligt friskt vatten fran kranen &r helt
ofarligt for tanderna.

Saliven ar tandernas skydd. Kéanner du dig torr i munnen eller dter ndgon medicin — prata med
nagon pa Folktandvarden eller apoteket — det finns hjélp att fa.

Gorarent

Orsaken till tandsjukdomar ar oftast bakterier som fastnar pa tanderna. Genom att gora tanderna
rena varje dag sa hinner inte bakterierna skada. En god vana &r att alltid somna med rena tander.
Tandernas dolda ytor nar du med tandtrad, mellanrumsborstar eller tandstickor

Anvand fluor

Fluor &r ett grunddmne som stérker tanderna. En liten skada i en tand kan l&ka med hjélp av fluor.
Fluor behovs varje dag — tva ganger. Din tandkram ar basta fluorkallan. Fluor finns i tandkram,
tabletter, tuggummi och som munskalj.



