POLSKA

Rady dotyczace higieny jamy ustnej dla mtodziezy i dorostych
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Prosta matematyka zdrowych zebow

o Naktadaj na szczoteczke 2 cm pasty do zebow z
fluorem

e Szczotkuj dokfadnie zeby przez 2 minuty na
wszystkich powierzchniach
Myj zeby 2 razy dziennie, rano i wieczorem
Unikaj jedzenia i picia 2 godziny po umyciu zebéw
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Woda jest najlepszym napojem. Najlepiej pi¢ jg prosto z
kranu.

Zamien to w nawyk Co to jest préchnica?
Préchnica = ubytki w zebach.
myj zeby rano i wieczorem pastg do ) 3 )
zebow z fluorem Jak powstaje prochnica?
Sl 3 _Bakterie ;amieniaja_cukier w _kwas, ktory niszczy zeby
A i powoduje powstanie prochnicy.
. .) * . ktadz sie spac z czystymi zebami Gdzie znajduje sie duzo cukru?

o Stodkie napoje jak Coca Cola oraz inne stodzone
. . L napoje gazowane

zeby powinny mie¢ co najmniej dwie Soki
I I godziny przerwy pomiedzy positkami Stodzona kawa i herbata
Cukierki, ciastka i lody
Miéd i suszone owoce

pij wode, gdy masz pragnienie
‘ Jedz duzo owocéw, warzyw, orzechéw i nasion - a

mniej tego, co zawiera duzo cukru.

Jesli odczuwasz bl lub masz inne problemy w jamie ustnej, skontaktuj sie z przychodnig stomatologiczng Folktandvarden.

Mato cukru = mate ryzyko préchnicy Duzo cukru = duze ryzyko prochnicy
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Rad om munhalsa for vuxna
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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
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