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Grekiska - Rad och information om Karies och fluor

2UMBOUAEG Kal TTAnpo@opieg yia TV Tepnddova kai To eO6pIo

Ti gival n Tepndoéva (TpUTTEG oTA dOVTIA);

H 1epnddva etvon pa vésog mov mpokadeitor amd faKTiplo TOL VIAPYOVY GTNV ETPAVELL TOV
dovtiav. [IpofAnuato dnpovpyodvrol 6TV VITAPYEL AVIGOPPOTio LETAED EMOEGEMV TV
Bakmnpiov Kot dpovos Tov GTORTOC.

Marti BAaTTTOUV TA BOAKTAPIO T BOVTIA;

270 GTOMO VITAPYOVYV TOAADV €MV PakTNpla dAAE LOvo Alyo am’ avTd TpokaAovY TEpNOdVA. AVTd
T Baktpra Covv Tpe@opeva amd T Lhyapn mov vdpyel 6TV TPOPN Kol ot ToTd. Otav Tpdue M
nivoupe Kt Tov TepEyeL (hxapn, Ta fakTipla To petotpiémovy o€ PAantikd o&éa. Avtd Ta o&éa
onpovpyovy éva 6Evo mepdriov (xaunié pH) mov mpokaiel Sdfpwon g enpdvelog Tov
dovtiov ent 30 Aemtd mepimov. Otav TpdUE TPOPES 1 Tivov e TOTA TOV TTEPIEXOLY Ldyapn, TOAD
oLYVA VITAPYEL KivOuvog va TpokAnBel PAGPN amd tepndova. Aenote ta d6vTia va avaravfodv
TOVAGYLGTOV dVO MPES HeTASD TV Yevpdtmy. ETotl 10 odAo £xel TV evkaipio vo ETOVOPEPEL TV
LGOPPOTiC. GTO GTOLLO.

Mwg TTapatnpoupe 611 £Xoupe TEPNOOVA;

Yvyvh TepvAEL TOADS ¥pOVOG TPV avakaADYoLpE OTL Exovpe pia BAAPN amd tepndova. Av
awcBavOeite TOvo 1 T6oLEWO 6T dOVTLN, 0 TOVOG AVTOG UTopel va etvar EvOeEn 0Tt £xeTe TEPNOOVAL.
Emwcowvovnote pe ™ Aaikny Odovrtiatpikn| IepiBoalymn v dev elote oiyovpor T €xete.

Eival onuavTiké va yivel yppyopa didyvwon

O odovtiatpog N 0 €101KOC VY1EWNS dovTidv (tandhygienist) pmropovv, apod Kavouv o e&€taon Tov
JOVTI®V, VO, AvaKAADYOLY TPOLLES PAAPES amd Tepnddva. Mmopohv va Gag 0GoVV GLUPOVAES Yo
TO TOG UTOPEITE VL EUTOSIGETE TNV EMOEIVOOT NG KOTAGTAONG 1] TNV ELPAVIOT VEWV BAABDV.
AVTEG 01 GVUPOVAEG PUTopEL VL APOPOVY TNV TPOPT], TNV VYLEWVY] TOL GTOUATOG KoL TV Afym
emmAéov eBopiov, £T61 DGTE VO OTOPVYETE TNV EMIGKELT] TOL OOVTIOV.

Na atro@elyeTe va TpWTE Aiyo Kal ouxvd

2xed6V Oha 0,TL TPOUE 1 Tivovpe TeptEyovy (dyopn o€ kdmowo popen. O kivovvoc tepnddva
b

pikpaivel dv o yevpotd cog eivol o€ GLYKEKPYEVES MPEC. [V avTd TpEMEL VA amopevYETE VO

YIAOTPATE OVALESH 0Ta YevuaTo. Nao mivete vepo dtav Snydrte.

Mepikd Trapadeiypara:
Koxa-xora 2 dl = 7 koppdrio Chyopng

Evepyetaxo moto 2 dl = 9 xoppdtia Chyopng
[Tot6 cokoidra 2 dl = 5 xoppdrio Lhyapng
TMoovptt pe ppovta 2 dl = 6 xoppatio Chyopng
[Moywto 2 dl = 7 xoppdrio Chryopmng

2taeidec, PKpo mokéTo = 10 xoppdrio Chyapng



®06pi10

To eB0p10 givar Eva ko otoryeio mov VLdpyeL GTOV EAOLO TNG YNS KOl 6TO TOGIO VEPO.

To ¢B0op1o:

*  KAVEL TNV EMPAVELD TOV SOVTLOV GKANPOTEPT] KO TLO AVOEKTIKY.

e PonBdet to cdio oy toon empoavelakav PLafov and tepnddva

e duokolebel Ta Paktnpla 6TV TPoomdOeld Tovg va dnpovpyncovy o&éa kat va otadepomotndovv
TNV EMPAVELN TWV OOVTIDV.

'V avtd mpémer va Povptoilovpe ta d6vTIo pog e 0dovtokpepo phopiov mpwi-Bpadv.

EmitrAéov @B6plo XpeldlovTal AUTOi TTOU:

e £YoLvV GLYVA TPOTES 6T OOVTLOL TOVG

e &yovv empavelokés PAdPec amd tepnddva

e ¢&yovv Enpootopia

e £YOUV TOALEC EMIGKEVES OOVTILDV, KOPOVESG M| TEQLPES
e &yovv eBappéva ovda Kot / 1) TooVEO

e £youv 0pHodOVTIKA GLOEPUKILLL.

Mola BepaTtreia pe eTiITTAéov @OOPIO CUCTHVOUUE;

e 0,2% dulopa eBopiov ( my Dentan, Flux, SB12 Duo)

e 0,05% odAvpa eBopiov yio moudrd 6-12 etdv

e (my Flux Junior, NaF Kids)

e 0dovtokpepa Duraphat 5 mg/g — cvotmvetal yia dtopa and 16 etov (€ido¢ pappoakeiov)

e (elé pBopiov og €101k Guokevasia (Le cuvtayT)

e o¢ mepintmon EnpooTtopiog UTopel KAVELS Vo ¥p1oLoTot ot emiong yamo eBopiov kot ToiyAeg
@Bopiov.

Emumiéov, pmopeite, votepa amd cupfovin odovtiaTpov 1 £101KOV G€ BEUATA VYIEVIG SOVTIDV
(tandhygienist) va vtoPAnbeite og Oepameio pe Aak POBopiov 500 £wg TEGGEPELS POPES TO YPOVO.

KaAd va OKETTTEOTE

Ta d6vtia yperalovtar mepiodo avamavong. ' avtd Tpémel va amoPedyeTe Vo YILOTPATE PETAED
TV yevpdtov. Kot mdve arn’ dAa stvatl onuoavtikd vo HEMCETE TPOPES Kot ToTtd pe Cayopn. Na
nivete vepd Otav Syarte.

2+2+2+2 ATTAdG paBnuaTika yia o vyin d6vTtia

¢ Bovptoiote pe 2 cm odovtoxkpepa eBopiov (Ot modid pikpng nAkiog)

¢ Bovptoiote empedmdg enl 000 AETTA OAES TIC EMPAVEIES TWV OOVTIDV

e Bovptoiote 2 popég v nuépa, Tpwi-Ppdov

¢ No amo@ehyete vo TpMTE N va TIVETE €Ml 2 OPEC LETA TO POVPTOICLUA TOV SOVTUDYV

EpwTthuara

Elote evmpdodextol va emkowvmvioete poll pog av EYeTe KATOL EPWOTILOTO.
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Svenska - Rad och information om karies och fluor

Rad och information om Karies och fluor

Vad ar karies (hal i tanden)?

Karies ér en sjukdom och orsakas av bakterier som finns pa tandytan. Problem uppstar nér det blir
en obalans mellan bakteriernas angrepp och munnens forsvar.

Varfor skadar bakterierna tanden?

I munnen finns manga olika sorters bakterier men endast ett fatal orsakar karies. Dessa bakterier
lever pé det socker som finns i mat och dryck. Nar du édter eller dricker nagot som innehéller socker
omvandlar bakterierna det till skadliga syror. Dessa ger en sur miljo (I1agt pH) som orsakar en
uppluckring av tandens yta under cirka 30 minuter. Om du éter eller dricker sidant som innehaller
socker for ofta riskerar du att en kariesskada uppstar. Lt tinderna vila minst tva timmar mellan
maltiderna. D4 far saliven en chans att dterstéilla balansen i munnen.

Hur marker du om du har karies?

Ofta tar det l&ng tid innan du upptacker att du har en kariesskada. Upplever du ilningar, dmhet eller
smdrta fran tinderna kan det vara tecken pa karies. Kontakta tandvarden om du kidnner dig oséker.
Tidig upptackt ar viktig

Tandlékaren eller tandhygienisten kan vid en unders6kning upptécka tidiga kariesskador. De kan ge
dig rdd om hur du ska forhindra att skadan blir storre eller att nya skador uppkommer. Det kan
handla om kost, munhygien och extra fluor som kan gora att du undviker en lagning av tanden.

Undvik att smaata

Nastan allting vi dter och dricker innehéller socker i ndgon form. Risken for karies minskar om du
héller dig till regelbundna méltider. Undvik darfor att smadta mellan maltiderna. Drick vatten om du
ar torstig.

Nagra exempel:

Coca-Cola 2 dl = 7 sockerbitar
Sportdryck 2 dl = 7 sockerbitar
Chokladdryck 2 dl = 5 sockerbitar
Fruktyoghurt 2 dl = 6 sockerbitar
Glass 2 dl = 8 sockerbitar

Russin, liten ask = 10 sockerbitar



Fluor

Fluor ar ett naturligt &mne som finns i jordskorpan och dricksvattnet.

Fluor:

e g0r tandens yta hardare och mer motstandskraftig

 hjélper saliven att ldka ytliga kariesskador

e g0r det svarare fOr bakterier att bilda syra och att fasta pa tandytan.

Borsta dérfor dina tinder med fluortandkrdm morgon och kvill.

Extra fluor behover du som:

e ofta har hél i dina tander

 har ytliga kariesskador

e 4r muntorr

e har manga lagningar, kronor eller delprotes
 har blottade tandhalsar och/eller ilningar

¢ har tandstéllning.

Vilken extra fluorbehandling reckommenderar vi?

e 0,2% fluorlsning (till exempel Dentan, Flux, SB12 Duo)

* 0,05% fluorldsning for barn 6-12 ar

e (till exempel Flux Junior, NaF Kids)

e Duraphattandkram 5 mg/g — rekommenderas frédn 16 ar (apoteksvara)
e Fluorgel 1 sdrskild skena (receptbelagt)

e Vid muntorrhet kan &ven fluortabletter och fluortuggummi anvindas.

Du kan ocksa pa inradan av tandlékare eller tandhygienist fa en behandling med fluorlack tva till
fyra génger per ar.

Bra att tanka pa

Tanderna behover en viloperiod. Undvik darfor att smadta mellan maltiderna. Det dr framforallt
viktigt att minska ner pé det sota. Drick vatten nér du ar torstig.

2+2+2+2 Enkel matematik for friskare tander

e Borsta med 2 cm fluortandkrdm (ej yngre barn)

e Borsta noggrant under 2 min pa alla ytor

» Borsta 2 ginger per dag, morgon och kviéll

¢ Undvik mat och dryck 2 timmar efter tandborstningen

Fragor

Du ér alltid valkommen att hora av dig till oss om du undrar 6ver nagot.
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