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Zdrowie jamy ustnej u 0sOb starszych

Co dzieje sie z Twoimi zebami, gdy sie starzejesz?
Normalny proces starzenia wptywa na zeby

* Szyjki z¢gbow odstaniajg si¢ z wiekiem, a powierzchnia korzeni staje si¢ wrazliwa

e Dlonie sztywnieja, przez co trudniej jest dba¢ o higiene jamy ustnej

e W ciele mogg pojawi¢ si¢ choroby, ktére majg wptyw takze na jame ustng i zgby

* Wiele lekéw moze wywotywaé sucho$¢ w ustach

« Personel przychodni stomatologicznej (Folktandvarden) jest po to, by poméc Ci zachowaé
zdrowy usmiech przez cate zycie.

Zdrowa jama ustna

Z¢by potrzebuja odpoczynku migdzy positkami. Wtedy regeneruja si¢ po atakach bakterii. Kiedy
przyzwyczaimy si¢ do picia wody, gdy odczuwamy pragnienie miedzy positkami, wyswiadczymy
przystuge zar6wno zebom, jak i calemu cialu. Woda pitna w Szwecji jest jedng z najlepszych na
swiecie.

Radzimy tez, by kazdego dnia bardzo doktadnie czys$ci¢ zgby. Dobrze nadaje si¢ do tego
elektryczna szczoteczka. Trudno dostepne przestrzenie migdzy zgbami mozna czys$ci¢ czyms
wezszym — nicia, wykataczka lub waska szczoteczka.

I na koniec rada, aby zapewni¢ zebom trwalg ochrong, nalezy codziennie stosowac fluor.

Zdrowe jedzenie i picie

Za kazdym razem, kiedy jesz, rozpoczyna si¢ atak na twoje z¢by. Zeby potrzebuja czasu, by si¢
zregenerowac — pomagaja im w tym sole, mineraty oraz fluor, zawarte w $linie. Z¢gby musza
poradzi¢ sobie ze spozywaniem pokarmow pig¢ razy dziennie. W migdzyczasie w jamie ustnej
powinien panowac spokdj. Zwykta, §wieza woda z kranu jest zupetie nieszkodliwa dla zebow.

Slina stuzy ochronie zebow. Jesli czujesz sucho$é w ustach lub zazywasz leki — zwrdé sie o pomoc
do przychodni stomatologicznej lub apteki.

Czyszczenie

Przyczyna chordb zebow sa najczesciej bakterie, ktore osiadajg na powierzchni zebdéw. Codzienne
czyszczenie zebow powoduje, ze bakterie nie zdgzg uszkodzi¢ zeboéw. Dobrym przyzwyczajeniem
jest, aby zawsze zasypiac z czystymi zgbami. Do trudno dostepnych przestrzeni migdzy zebami
mozna dotrze¢ za pomocg nici dentystycznej, szczoteczki do szczelin migdzyzebowych lub
wykataczek.



Stosowanie fluoru

Fluor jest pierwiastkiem wzmacniajagcym zeby. Za jego pomoca mozna leczy¢ niewielkie ubytki w
zgbach. Fluor jest potrzebny kazdego dnia — dwa razy. Najlepszym zrodlem fluoru jest Twoja pasta
do zebow. Fluor znajduje si¢ w pastach do zgbdw, tabletkach, gumach do zucia oraz ptynach do

ptukania jamy ustne;j.
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Vad ha&nder med dina tander nar du blir aldre?
Det normala aldrandet paverkar tanderna

» 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 tdnderna 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 ar 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 ar att alltid somna med rena tander.
Tandernas dolda ytor nar du med tandtrad, mellanrumsborstar eller tandstickor

Anvand fluor

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



