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Hold rent

mellem teenderne

Nar bakterier fra blandt andet madrester far lov til at
samle sig i munden, kan de udvikle sig til sammenhaen-
gende belaegninger, ogsa kaldet plak. Plak er darsag fil
caries (huller i teenderne] og tandkpdshetzndelse. Det
er derfor vigtigt regelmaessigt at fjerne plakken. Det
ger man bedst med en tandbgrste, men tandbgrsten
kan ikke na alle fladerne pa en tand, og det kan derfor
veere sveert at barste al plakken veek. Specielt kan der
veere problemer mellem teenderne. Oet anbefales der-
for, at man ogséd bruger andre hjeelpemidler til at holde
teenderne rene, fx tandtrad og tandstikkere.

En tand har fem flader. Tandbgrsten kan kun na de tre,
sa de flader, der vender mod hinanden, skal renggres
pa anden vis, alt efter hvor meget plads, der er.




, , Der er brug for hjeelpemidler,
nar man skal holde rent
mellem teenderne”

Hvilke hjeelpemidler kan man bruge til at
fjerne plak?

Almindelig tandbgrstning

Tandtrad

Tandstikkere

Interdentalbarste

Solotandbprste

MundskylIning
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Almindelig tandberstning

Bern og voksne i alle aldre ber berste taenderne o
gange dagligt med fluorholdig tandpasta, der virker
mod huller i teenderne. Tandbgrsten skal veere blgd og
have teetstillede barstehar. Er bprsteharene spredt,
ber tandbersten skiftes ud.

Det er vigtigt at berste alle tandflader uden at skade
teender eller tandked. Berst helst i en bestemt reekke-
felge, sa risikoen for at glemme nogle teender derved
mindskes. Berst med sma cirkelbeveaegelser pa inder-
siden, ydersiden og pa tyggefladerne. Start og slut
samme sted hver gang. Det skal fage mindst to minut-
ter at barste teender,

Efter tandberstning spyttes tandpastaen ud, og der
skylles kartvarigt med en lille smule vand. Tandlaegen
kan anbefale dig ikke at skylle efter med vand, da
fluoren fra tandpastaen sa bliver leengere i munden.
Underspgelser viser, at visse elektriske tandbgrster
fijerner plakken bedre end almindelige fandbarster.
Sperg din tandleege, hvilken tandberste der vil vaere
bedst for dig at bruge.

Brug af tandtrad

Tandtrad bruges mellem teenderne, og hvis den bruges
rigtigt, er den et effektivt supplement til tandbgrstnin-
gen. Sadan ger du:

e Brug et stykke
tandtrad pa ca.
15 cm. Tandtraden
skal helst veere
vokset og flad.
Snur den rundf om
dine to pegefingre,
og spaend traden
ved at seette tommelfingrene pa.




e For forsigtigt fraden ned mellem taenderne i ret-
ning mod ftandkedet. Der, hvor teenderne stpder
sammen, er der som regel meget lidt plads.
Tandleegerne kalder dette omrade kontaktpunktet.
Dette skal passeres, hvilket med fordel geres ved
forsigtigt at kere traden fra side til side.

» Nar traden er igennem kontaktpunktet, feres
traden op og ned og fra side til side, uden at kon-
taktpunktet dog passeres. Ferst pa den ene tand-
flade og derefter pa den anden. Ideen er at rengere
de to tandflader, der vender mod hinanden.

» Herefter fjernes tandtraden fra det rengjorte om-
rade (treekkes igennem kontaktomradet] og flyttes
til neeste mellemrum. Dette fortseettes, indtil alle
mellemrum plus de bageste tandflader i tand-
reekkerne er rengjorte.

Nogle foretraekker at bruge en tandtradsholder i stedet
for at snurre tandtraden rundt om fingrene. Uanset
hvad du veelger, er fremgangsméaden den samme.



Brug af tandstikkere og interdentalberste

Tandstikkere er lavet af tree eller plastik og er enfen
runde eller trekantede. Bedst er de trekantede, fordi
omradet mellem taenderne, hvor de skal bruges, til-
naermelsesvis er trekantet.

Tandstikkere er lette at anvende og effektive, specielt
hvis man har god plads mellem teenderne. Hos storre

bern og unge, hvor teenderne sidder teet, er tandtrad

bedre. Sadan bruger du en tandstikker:

» Placer den flade side af fandstikkeren mod tandkadet.
¢ For tandstikkeren frem og tilbage, og pres skiftevis
mod den ene tandflade og derefter mod den anden.

Tandstikkerne kan bgjes lidt, s&@ de nemmere kan bru-
ges bagest i tandraekken, hvor det som regel er sveert
at komme til.

Interdentalbgrster ligner flaskerensere og kaldes ogsa
mellemrumsherster. De anbefales, nar der er store
mellemrum mellem taenderne, eller hvor en tand ikke
har en nabotand. Interdentalberster bruges pa samme
made som tandstikkere.



Brug af solotandberste

De fleste mennesker har steder i munden, hvor en nor-
mal tandberste er for stor til effektivt at fjerne plak.
En solotandberste er en -
tandbgrste med kun én
busk bgrstehar, som er
kortere og dermed mere
stive end bprstehdrene
pa en normal tandberste.

En solotandberste er
effektiv pa tyggeflader,
bag pa de sidste teender
i tandraekken, og pa
indersiden af teenderne
langs tandkedet.

Mundskylning

Daglig mundskylning med mundvaesker, som indehol-
der olier og fluor, reducerer maengden af plak og kan
anvendes som supplement til almindelig tandberst-
ning. Sperg din tandlaege, hvilken mundskyllevaeske
der vil veere bedst for netop dine faender.

Sunde teender hele livet

Man kan ikke stille nogen garantier om sunde teender
hele livet. Men ved at fokusere pa god mundhygiejne,
giver man sine teender de bedste betingelser for at
undga alvorlige tandproblemer.
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Denne brochure er et supplement til de oplysninger,
som din tandleege har givet dig.

Tandlaege:

Information fra
Tandlageforeningen
TIF. 7025 77 11

Denne patientvejledning er
revideret af professor Svante
Twetman og lektor Kim Ekstrand
fra Tandlaegeskolen i Kebenhavn,
Det Sundhedsvidenskabelige
Fakultet, Kebenhavns Universitet
i samarbejde med Tandlage-
foreningen.

Billeder: Tandlaegeforeningen

Oplag: 5.000
Genoptryk juli 2009

Litotryk Kebenhavn a/s



