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 Sorani – Råd och information om erosioner

زانیاری و ئامۆژگاری لەسەر داخورانی ددان 

 داخوران یان داڕزانی ددان چی یە؟

داخوران یان داڕزانی ددان بریتیە لە هەڵوەشانی کیمیاوی عاجی ددان بەبێ کاریگەری بەکتریا.

ترشەڵۆک لە ناو دەمدا. تڕشەڵۆک لەو خوارد ن و خواردنەوە ترشانەوە دێن کە ئەمەش پەیوەندی هەیە بە بەرزبوونەوەی ڕێژەی 

دەیان خۆین.  نموونە بۆ ئەو جۆرە بەرهەمە ترشانە بریتیە لە ساردی، خواردنەوەی وەرزشی و ووزەبەخش، شەربەت، پرتەقاڵ، 

ی شیرینکەری تێدابێت. ترشەڵۆک ڕەنگە سێو وە  گودیسی ترش. جا هیچ گرنگ نیە ئەگەر خواردنەوەکە شەکری ئاسایی یان مادە

 لە گەدەشەوە بیت لە حاڵەتی ڕشانەوە یان بە گەڕانەوەی ترشەڵۆک لەگەدەوە. 

 خواردەمەنیە ترشەکان

کەمتر بێت  PH( لە خواردنەوەی جیاوازدا دیاریدەکرێت. هەتا ڕێژەی PHبە )ڕێژەی  کە چەند نموونەیەک بۆ ڕادەی ترشی

 ی خواردنەوە.  ەکانە وەک زوربەی  ئاو  7)نەترش و نەتفت(   هاوتای PH. ڕێژەی تر دەبیتبەهێز ەترشەڵۆکەک

ەوە دەست پێدەکات.5,5یەی کە کە تیایدا عاجی ددان هەڵدەوەشێ لە نزیکەی PHڕێژەی ئەو 

3,2  شەربەتی سێو 4,4 بیرە

3,1 شەراب 3,7 شەربەتی پڕتەقاڵ

2,7  کۆکاکۆلای لایت 3,3 خواردنەوەی ووزەبەخش

2,5 کۆکاکۆلا 3,2 ئاوەلیمۆ

 ؟ هەیە چۆن بتوانم بۆ دەرکەوێت داخورانی ددانم

 .بروسکەپیاهاتن وژانکردن لە دداندا کاتی ددانشتن بە فڵچە لەو نیشانە باوانەیە کە داخورانی ددان دەردەخات

 .شێوە ئاساییەکەی ددانەکە دەگۆڕڕێت 

  نامێنێت(.ڕەنگی ددانەکە هەندێک زەردتر دەبێت )عاجەکەی

  .ددانەکە وردوپرد دەبێت 

سووچەکانی ددانەکە تەنک دەبێت    دروستبوونی چاڵ لەسەر ددانەکە           

 ددان چاک دەبێتەوە؟ یئایا داخوران

اجە داخوراوە لەناوچووەکەی ددانەکە دروست نابێتەوە. لەلایەکی ترەوە دەتوانیت ڕێگری بکەیت لەوەی زیانی خراپتری نەخێر، ع

 پێ بگات لە ڕێگەی گۆڕینی نەریتەکانتەوە. 
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بیر لەمانە بکەرەوە

  .شیر، ماستی ئاسایی و پەنیر باشن چونکە کالیسیۆمیان تێدایە کە ترشیەکان هاوتا دەکەنەوە 

 ەدوور بگرە لە خواردن و خواردنەوەی ترش.خۆت ب 

 چاوەڕوانکە لەسەر ددانشتن پاش ئەوەی خواردن/خواردنەوەی ترش دەخۆیت یان دەڕشێیتەوە/ گیروگرفتی  یەک کاتژمێر

 گەرانەوەی ترشەڵۆکی گەدەت هەیە. 

 جۆری نەرمی فڵچەی ددان و کرێمی ددانی فلۆردار بەکار بهێنە جونکە کاریگەری کڕاندنی کەمە .

پرس و ڕاوێژ بە دکتۆری ددانەکەت و ددان پاککەرەوە بکە.
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Svenska - Råd och information om erosioner 

Råd och information om erosioner 

Vad är tanderosion eller frätskador? 

Tanderosion eller frätskada är en kemisk upplösning av tandemalj utan bakteriers inverkan. 

Den beror på förhöjd halt av syra i munnen. Syran kommer från sura drycker och födoämnen. 

Exempel på sådana sura produkter är läsk, sport- och energidrycker, juice, apelsiner, äpplen och surt 

godis. Det spelar ingen roll om drycken innehåller vanligt socker eller konstgjort sötningsmedel. 

Syran kan också komma från magen vid kräkningar eller sura uppstötningar. 

Sura födoämnen  

Några exempel på surhetsgraden (pH-värdet)  i olika drycker. Ju lägre värde på pH desto surare är 

produkten. Neutralt pH-värde är 7 som i de flesta dricksvatten. 

Det pH-värde vid vilken emaljen börjar upplösas är cirka 5,5. 

Öl 4,4 Äpplejuice  3,2 

Apelsinjuice 3,7 Vin 3,1 

Energidryck 3,3 Coca-Cola Light 2,7 

Citronvatten 3,2 Coca-Cola   2,5 

Hur upptäcker jag erosioner? 

● Ilningar och ont i tänderna vid tandborstning är varningssignaler som kan tyda på erosion.
● Tandens naturliga form ändras.
● Tanden kan bli något gulare i färgen (emaljen försvinner).
● Tanden vittrar sönder.

Tunn emaljkant Gropar i tandytan 

Kan erosioner läka? 

Nej, tandemalj som brutits ner av erosion kan inte komma tillbaka. Däremot kan du förhindra att 

skadan förvärras genom att ändra dina vanor. 
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Att tänka på 

● Mjölk, naturell yoghurt och ost är bra då de innehåller kalcium som neutraliserar syror.
● Undvik sura födoämnen och sur dryck.
● Vänta en timma med att borsta tänderna efter det att du ätit/druckit något surt eller kräkts/haft

problem med sura uppstötningar.
● Använd mjuk tandborste och fluortandkräm med låg slipverkan.

Rådfråga gärna din tandläkare eller tandhygienist. 


