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Porady i informacje o prochnicy i fluorze

Co to jest prochnica (ubytki w zebach)?

Prochnica jest to choroba spowodowana przez bakterie, ktore znajdujg si¢ na powierzchni zgbow.
Problem pojawia si¢ wtedy, gdy zostanie zachwiana rownowaga miedzy atakami bakterii, a
odpornos$cig jamy ustnej.

Dlaczego bakterie dziatajg szkodliwie na zeby?

W jamie ustnej zyje wiele r6znych rodzajow bakterii, ale tylko kilka z nich powoduje prochnicg. Te
bakterie zywig si¢ cukrem, ktory znajduje si¢ w jedzeniu i w napojach. Kiedy jesz lub pijesz cos, co
zawiera cukier, bakterie rozktadaja cukier na szkodliwe kwasy. To stwarza kwasne srodowisko
(niskie pH), co powoduje wigksza podatnos¢ powierzchni zgba przez okoto 30 minut. Jesli zbyt
czesto spozywasz jedzenie lub pijesz napoje zawierajace cukier, narazasz si¢ na zachorowanie na
prochnice. Pozwol zebom odpoczaé przez co najmniej dwie godziny miedzy positkami. Wtedy §lina
ma szansg, aby przywrdci¢ rownowage w jamie ustnej.

Jakie sq objawy prochnicy?

Zazwyczaj uptywa duzo czasu, zanim zorientujesz si¢, ze masz prochnice. Jesli odczuwasz rwace
bole, nadwrazliwos¢ zebow lub dotkliwy bol moga to by¢ objawy prochnicy. Skontaktuj si¢ z
poradnia stomatologiczng (tandvarden), jesli nie jeste$ pewien.

Wczesne rozpoznanie jest wazne

Lekarz dentysta lub higienistka stomatologiczna moze podczas badania z¢gbow rozpoznaé
powstawanie ubytku préchnicowego. Moga oni udzieli¢ Ci porad, w jaki sposéb zapobiegaé
rozwojowi prochnicy i powstawaniu nowych uszkodzen. Dzieki odpowiedniej diecie, higienie jamy
ustnej oraz dodatkowemu fluorowi mozesz unikna¢ leczenia zgbow.

Unikaj podjadania

Wszystko, co jemy i pijemy zawiera w jakiej$ formie cukier. Ryzyko zachorowania na prochnice
zmniejsza si¢, gdy jemy positki regularnie. Dlatego unikaj podjadania miedzy positkami. Pij wodg,
jesli jeste$ spragniony.

Kilka przyktadow:
Coca-Cola 2 dl

Napdj sportowy 2 dl
Napdj czekoladowy 2 dl
Jogurt owocowy 2 dI
Lody 2 dl

Rodzynki, mata porcja

7 kostek cukru
7 kostek cukru
5 kostek cukru
6 kostek cukru
8 kostek cukru
10 kostek cukru



Fluor
Fluor to pierwiastek znajdujgcy si¢ w skorupie ziemskiej oraz w wodzie pitnej.

Fluor:

e sprawia, ze powierzchnia zebow jest twardsza i odporniejsza

e pomaga $linie leczy¢ powierzchniowa prochnice

« utrudnia bakteriom tworzenie kwasow i odktadanie si¢ na zgbach

Dlatego myj z¢by pasta do zebow z fluorem rano i wieczorem.

Potrzebujesz dodatkowego fluoru, jesli:

e Czesto powstajg w twoich zgbach ubytki

e Mmasz prochnice powierzchniowg

» Cczujesz suchos¢ w jamie ustnej

» masz wiele leczonych zebow, koronek lub cze$ciowa proteze zebowa
e Mmasz odstonigte szyjki zgbowe oraz/lub rwace bole

» nosisz aparat ortodontyczny.

Jakie dodatkowe produkty z fluorem polecamy?

e 0,2% roztwér fluoru (np: Dentan, Flux, SB12 Duo)

» 0,05% roztwor fluoru dla dzieci w wieku 6-12 lat

e (np. Flux Junior, NaF Kids)

» pasta do z¢gbow Duraphattandkrdm 5 mg/g — polecany od 16-go roku zycia
(do kupienia w aptece)

 zel fluorowy nanoszony za pomocg specjalnych szyn (wydawany na receptg)

* W przypadku suchosci jamy ustnej, polecamy rowniez tabletki z fluorem oraz gume do zucia z
fluorem.

Za poradg lekarza dentysty lub higienistki stomatologicznej mozesz skorzysta¢ z zabiegu
fluoryzacji lakierem zawierajagcym fluor dwa do czterech razy w ciggu roku.

Dobrze wiedzie¢

Zeby potrzebuja okreséw odpoczynku. Unikaj podjadania miedzy positkami. Wazne jest, przede
wszystkim, ograniczenie stodkich produktéw. Pij wode, jesli jestes spragniony.

2+2+2+2 Prosta matematyka, dla zdrowszych zebow

Myj zeby z 2 cm warstwa pasty do zebow z fluorem

Myj doktadnie wszystkie powierzchnie z¢bOw przez 2 minuty

Myj zeby dwa razy w ciggu dnia, rano 1 wieczorem

Unikaj spozywania positkow 1 napojow 2 godziny po umyciu z¢bow

Pytania
W razie jakiekolwiek pytan, prosze skontaktowac si¢ z nami.
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Rad och information om Karies och fluor

Vad ar karies (hal i tanden)?

Karies ar en sjukdom och orsakas av bakterier som finns pa tandytan. Problem uppstar nar 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 pa det socker som finns i mat och dryck. Nar du ater eller dricker nagot som innehaller socker
omvandlar bakterierna det till skadliga syror. Dessa ger en sur miljo (Iagt pH) som orsakar en
uppluckring av tandens yta under cirka 30 minuter. Om du é&ter eller dricker sadant som innehaller
socker for ofta riskerar du att en kariesskada uppstar. Lat tanderna vila minst tva timmar mellan
maltiderna. Da far saliven en chans att aterstélla balansen i munnen.

Hur marker du om du har karies?

Ofta tar det lang tid innan du upptécker att du har en kariesskada. Upplever du ilningar, mhet eller
smarta fran tanderna kan det vara tecken pa karies. Kontakta tandvarden om du kanner dig osaker.

Tidig upptackt ar viktig

Tandldkaren eller tandhygienisten kan vid en undersokning upptacka tidiga kariesskador. De kan ge
dig rad om hur du ska férhindra att skadan blir storre eller att nya skador uppkommer. Det kan
handla om kost, munhygien och extra fluor som kan géra att du undviker en lagning av tanden.

Undvik att smaata

Nastan allting vi ater och dricker innehaller socker i ndgon form. Risken for karies minskar om du
haller dig till regelbundna maltider. Undvik darfor att smaéta mellan maltiderna. Drick vatten om du
ar torstig.

Nagra exempel:

Coca-Cola 2 dI = 7 sockerbitar
Sportdryck 2 di = 7 sockerbitar
Chokladdryck 2 dI = 5 sockerbitar
Fruktyoghurt 2 dI = 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:

« gor tandens yta hardare och mer motstandskraftig

 hjélper saliven att laka ytliga kariesskador

« gor det svarare for bakterier att bilda syra och att fasta pa tandytan.

Borsta darfor dina tdnder med fluortandkrdm morgon och kvall.

Extra fluor behdver du som:

ofta har hal i dina tander

har ytliga kariesskador

ar muntorr

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

« har tandstéllning.

Vilken extra fluorbehandling rekommenderar vi?

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

 0,05% fluorlsning for barn 6-12 ar

o (till exempel Flux Junior, NaF Kids)

« Duraphattandkram 5 mg/g — rekommenderas fran 16 ar (apoteksvara)
» Fluorgel i sérskild skena (receptbelagt)

» Vid muntorrhet kan &ven fluortabletter och fluortuggummi anvéndas.

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

Bra att tanka pa

Tanderna behover en viloperiod. Undvik darfor att smaata mellan maltiderna. Det ar framforallt
viktigt att minska ner pa det sota. Drick vatten nar du &r torstig.

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

Borsta med 2 cm fluortandkrédm (ej yngre barn)
Borsta noggrant under 2 min pa alla ytor

Borsta 2 ganger per dag, morgon och kvall

Undvik mat och dryck 2 timmar efter tandborstningen

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



