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Tandhygienistférening
stéder anvandning av
zendium fluortandkrdm och munskélj

Vuxna och munhalsa

zendium
«

professional dental care




Vuxna och munhalsa

Den hér broschyren riktar
sig till vuxna och &ldre.
Den ger rdd om mun-
hygien, fluor, kost, kansli-

ga tandhalsar, muntorrhet ' ;end“f’

och dalig andedrakt.

B U r—

N&r man blir aldre bér man vara extra nog-
grann med munhygienen och med att an-
véanda fluor regelbundet. Kostvanorna ar
ocksd viktiga for tandhalsan. Uttrycket
Smaétandet gér frdatandet understryker
detta.

Den 6kade risken fér karies nar man blir
aldre beror ofta pa att rotytorna blottlaggs
och p& nedsatt salivfléde. Aldre manniskor
far dessutom ofta besvar fran munslem-
hinnan.

Broschyren har utarbetats av professor Dowen K
Birkhed, Tandlakarhégskolan, Géteborg, i sam-
arbete med zendium.

Tandhélsan hos vuxna och aldre

Tandhalsan har forbattrats vasentligt i vart
land under de senaste 50 aren, vilket har
inneburit att allt fler manniskor behaller sina
tander hogt upp i aldern. Medellivslangden
har dessutom Okat bade bland man och
kvinnor. Detta har resulterat i att flertalet
vuxna och &ldre idag har manga egna
tander, ofta med omfattande lagningar pa
grund av karies (hal i tdnderna) i unga ar.
Med stigande alder okar risken for karies,
muntorrhet och munslemhinneférandringar.

Karies och parodontit

Bade karies och parodontit (tandlossning)
kan betraktas som folksjukdomar, &ven om
inte alla manniskor drabbas. Kariessjuk-
domen har minskat dramatiskt, speciellt
bland barn och ungdomar, men utgdr
fortfarande ett problem fér manga
ménniskor. Parodontit drabbar framfor allt
vuxna och &ldre.

Bakterier och plack

| saliven, liksom pa tungan och munslem-
hinnan, finns méanga olika bakteriearter.
Vissa av dessa bakterier fastnar latt pa
tanderna, speciellt utefter tandk&ttskanten,
dar de bildar tjocka belaggningar (plack).
Om man inte borstar rent och tar bort
placket, ckar risken for utveckling av hal i
tanderna, tandkdéttsinflammation och tand-
lossning. Plack bildas ocksa pa proteser,
vilket kan leda till inflammation av slem-
hinnan (protesstomatit).

Munhygien

Tidigare anvéndes endast den konvention-
ella tandborsten for att gora rent tanderna.
Dock kravs oftast fler hjalpmedel for att fa
tillréckligt rent i munnen. Idag finns det en
rad utmérkta specialborstar som komple-
ment till tandborsten. De anvands for att
komma &t mellan tdnderna, pa téandernas
insidor, liksom pé& andra mera svaratkom-
liga platser. Aven den elektriska tand-
borsten kan vara till stor hjalp. Radgor
med din tandhygienist eller tandlakare om
lampliga hjalpmedel.

Morgon och kvall

Rengdr téanderna tva génger per dag, pa
morgonen (efter frukost) och péa kvallen
(strax fore sdnggéendet). Bérja med att gora
rent mellan tdnderna. Mellanrums-borstar
finns i olika storlekar och &r utmarkta hjalp-
medel om tandmellanrummen &r stora. |
mer trdnga mellanrum kan en tandsticka
eller tandtrdd vara bra. Enbindelsborsten
ar speciellt 1amplig for att goéra rent pa in-
sidan av tdnderna liksom bakom den sista
tanden. Avsluta tandrengdringen med att
anvanda den vanliga tandborsten eller en
elektrisk tandborste.

Glom inte fluortandkramen!

Var noga med att alltid anvanda fluortand-
krdm vid tandborstning eftersom den
skyddar mot karies. Hur tandkramen skall
anvandas framgar av sidan 5.

Mellanrumstandborsten férs
fram och tillbaka. Det finns
olika storlekar som passar
de flesta tandmellanrum.

Tandstickan vinklas omvax-

lande mot b&da tanderna

| och fors fram och tillbaka

med ett l&tt tryck mot tand-
kottet.

For enbindelsborsten utefter -
tandkéttskanten och dvenin
i hérnen mellan tdnderna.

Vinkla tandborsten cirka 45
grader mot tandkéttet och
borsta med sma rérelser.




Fluor starker och reparerar tandytan

Fluor ar ett grunddmne som finns naturligt
i vatten och vissa livsmedel. Fluor har an-
vants inom tandvarden i drygt 50 ar. Man
anser att fluortandkrdm &r den viktigaste
forklaringen till att karies minskat hos stora
delar av var befolkning.

Vid regelbunden anvéndning av fluor blir
tandytorna mera motstandskraftiga, bade
mot karies och tanderosioner (fratskador).
Forklaringen &r att fluor hjalper saliven att
reparera skador i emaljen och pa rotytan. En
férutsattning for denna "lakningsprocess”
ar att saliven alltid innehaller tillrackligt med
fluor. Enklast klarar man detta genom att
anvanda fluortandkram tva ganger per dag.

Fluor maste tillféras ofta

Eftersom kariesrisken ofta ¢kar nar man blir
aldre ar det viktigt att forbattra fluorskyddet.
Speciellt viktigt ar det om man &r muntorr
och har blottlagda rotytor. Fér att man skall
fa maximalt skydd av fluor bor den tillforas
flera ganger per dag (se sidan 5).

Kosten ar mycket viktig

Férutom god munhygien och anvandning
av fluor ar det viktigt att tanka pa vad man
ater och hur ofta. Man rekommenderar 3
huvudmal och 2-3 mellanmal. Smaatande
och nattdtande &r speciellt riskabelt ur
kariessynvinkel.

Det finns méanga fluortand-
kramer i Sverige — vélj den
som kanns behagligast.

fér att behandla uppmiju-
kade och karierade rotytor.

mot erosionsskador orsa-

- kade av sura fédoamnen.

— undvik &ta godis och an-
dra sotsaker alltfor ofta.

Fluorbehandling &r viktigt -

Fluor skyddar &ven négot B

"Smaatandet gor fratandet” -

Vilj en bra fluortandkram

Det finns cirka 70 olika fluortandkramer i
Sverige. Om man har 6kad risk att f& karies
finns det en receptfri tandkram péa apoteket
med extra mycket fluor. Det finns ocksa
olika specialtandkramer for kansliga mun-
slemhinnor, isande tandhalsar och dalig
andedrakt.

"Tandkramstekniken” ar viktig

Bade tandborstningstekniken och “tand-
kramstekniken” ar viktiga for att skydda
tander och tandkdétt. Tandkram bér an-
véndas i en tillrackligt stor méngd (cirka 2
centimeter). Sprid den till samtliga tander.
Anvand inte for mycket vatten. Avsluta
garna borstningen med att sila runt tand-
kramsskummet i 2 minut tillsammans med
lite vatten. Spotta sedan ut. Skdlj inte med
for mycket vatten efterdt och &t eller drick
inget under de narmaste 2 timmarna efter
borstningen sa att fluoren hinner verka.

Andra fluorpreparat

Vid o©kad risk foér karies kan det vara
lampligt att skélja munnen med en fluor-
I6sning under 1 minut efter borstningen.
Fluorsugtabletter och fluortuggummi kan
anvandas under dagen, garna direkt efter
maltid. Dessa produkter séljs receptfritt pa
apotek. Radgér med tandvardspersonal
om vad som kan vara lampligt. Vid
mycket hdég kariesaktivitet kan man
anvanda fluorgel i skenor. Fluorlack
som penslas pa tanderna ger ett extra
skydd mot karies.

Det finns manga special- B
tandkrémer, bland annat
mot kénsliga tandhalsar.

Lagg pa cirka 2 centimeter B
tandkréam.

Sprid ut tandkrdmen pa :
samtliga tdnder och borsta
ordentligt, bade utsidan och
insidan liksom tuggytorna.

Ta in lite vatten efter borst-
ningen och sila runt tand-
kramsskummet i 2 minut.
Spotta sedan ut.




Muntorrhet
- kansliga munslemhinnor

Den vanligaste orsaken till muntorrhet ar
biverkningar av ldkemedel. Muntorrhet
kan aven bero pa olika sjukdomar, t. ex.
reumatiska sjukdomar och diabetes.
Aldern spelar en viss roll i sammanhanget
eftersom salivproduktionen ofta avtar med
stigande alder. Vid minskad salivavséndring
Okar kariesrisken markant. Dessutom blir
ofta munslemhinnan extra kanslig fér vissa
ingredienser i tandkrdm, s&som natrium-
laurylsulfat. P& apotek finns milda tand-
kréamer, t. ex. zendium, som inte innehaller
denna tillsats.

Salivstimulerande medel

For att stimulera saliven kan man anvénda
sockerfria tabletter eller tuggummi. Anvand
garna produkter med fluor. Om man &r
mycket torr i munnen och inte tycker tablet-
ter eller tuggummi hjélper finns ocksa skolj-
medel och munspray. Apotekspersonalen
kan ge rad om olika produkter.

Kéansliga tandhalsar

Blottlagda rotytor, som exponeras for kallt
eller varmt, kan vara extra kansliga. Ett satt
att lindra besvéren &r att anvanda tandkréam
med kalium. Fluorlack och fluor-skdljning
kan ocksd hjalpa. Om besvaren ar om-
fattande, radgér med tandlakare eftersom
isningar, t. ex. for so6tt, kan bero pa en
spricka i tanden eller pa att en fylining eller
krona haller pa att lossna.

munhélsan, liksom for val-
befinnadet.

Saliv och munhélsa

Normalt bildas cirka 1 liter saliv per dygn frén
de stora och smé spottkortlarna. Saliven ar
viktig fér munhalsan och for véalbefinnan-
det. Den innehéller kalcium, fosfat och neu-
traliserande @mnen, som skyddar mot karies.
Dessutom finns det antibakteriella substanser
i saliven, som utgor ett visst skydd fér mun-
slemhinnan. Med stigande alder finns det risk
for att salivflédet avtar pa grund av medicin-
ering och olika sjukdomar.

besvar i form av kénsliga
tandhalsar.

Saliven ar mycket viktig for B

Blottlagda rotytor kan ge -

Proteser och implantat

Om man har helprotes eller delprotes ar det
viktigt att den rengdrs morgon och kvall.
Tag ut protesen och borsta den i handfatet,
gérna med flytande tvallésning. Anvanda en
vanlig tandborste, en speciell protestand-
borste eller en mjuk nagelborste. Var extra
noga med att rengdra undersidan av pro-
tesen.

Om man har implantat skall tandborst-
ningen utféras pa vanligt satt med fluor-
tandkram.

Behandling av parodontit

En stor del av behandlingen av tandkétts-
inflammation och tandlossning skéter man
sjalv i hemmet genom den dagliga mun-
hygienen. Det &r speciellt viktigt att goéra
rent mellan tdnderna och att vara noga med
tdnderna langst bak i munnen. Dessutom
bér man regelbundet gé till tandhygienist
eller tandlakare for att f& hjalp med att
avlagsna tandsten och plack, speciellt
under tandkéttskanten.

Dalig andedrakt

Dalig andedrakt kan bero pa en rad olika
faktorer. Vanliga orsaker &r parodontit
och belaggningar pa tungan. Muntorrhet,
oregelbundna maltider och vissa livs-
medel bidrar ocksa. Att borsta tungan med
tandborste och tandkram eller att anvénda
tungskrapa kan hjalpa for att komma till
ratta med den daliga andedrakten.

Gingivit

Tecken p& tandkéttsinflammation (gingivit)
ar rodnat tandkoétt, som bldder 1att nar man
borstar eller pa annat satt gor rent tanderna.
Gingivit ar kroppens reaktion pa bakterie-
belédggningar (plack) utefter tandkéttskanten,
speciellt mellan tanderna. Behandlas inte
gingiviten finns det risk for att den leder till
tandlossning.

Parodontit

Tandlossning (parodontit) &r en infektions-
sjukdom som leder till fdrlust av tandens stod-
jevavnad och omgivande kékben. Orsaken till
sjukdomen &r en obalans i samspelet mellan
bakterier och kroppens egna férsvarsmekan-
ismer. Genom att behandla parodontiten kan
man foérhindra eller férdrdja att den forsétter.
Riskfaktorer fér tandlossning ar bl. a. rékn-
ing, stress, diabetes och vissa blodsjukdo-
mar. Rékare har ibland tandlossning utan att
tandkottet ar rodnat och bldder, vilket kan
vara forradiskt.

kott ar tecknen pé gingivit,
men &ven pa parodontit.

Blodande och rodnat tand-



