Friska tander
och en glad mun
— barn 5-12 ar

Tips som far dina tander att ma bra
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Ndar du tappar dina mjolktander ar det for att det
ar dags for dina vuxentdnder att komma fram.
De ska du ha hela livet och det ar viktigt att ta
hand om dem. Vi pd Folktandvdrden Halland
har ndgra smarta tips till dig och dina fordldrar.

Att ta hand om sina tdnder dr bra att léra sig tidigt och det ¢r ocksd viktigt att
du fér hjdlp av en vuxen. Du behoéver hjdlp med att borsta dina tédnder dnda till
du ar 10 till 12 &r gammal, ibland dnnu ldngre. Det gdller ocks@ om du anvénder
en eltandborste.

At s& har och md bra
At regelbundet. Frukost, lunch och middag och tva bra mellanmdal gér att:

. Du dr pigg hela dagen och kanner
lattare ndr du ar hungrig eller matt.

. Risken for karies minskar.

. Risken att smdadta och dta
onyttigt minskar.

Ett bra mellanmal

. Ett mellanmdal som dr bra for din kropp
och dina tdnder dr till exempel smorgds
med mjolk, frukt och bdar, naturell yoghurt
och musli, gronsaker, dgg och keso. ‘

. Det dr mindre bra att dta sotad fil eller yoghurt, séta flingor,
bullar, kakor och nutella, glass eller godis till mellanmal.

Vidlj vatten

Vatten dr bdst. Dricker du ofta ldsk eller juice sé& 6kar risken for
att du far hal i tdnderna. Det dr inte bara sockret i dryckerna som
kan ge skador pé tdnderna, utan dven syror. Aven lightdrycker
innehdaller syror och kan ddarfor ge fratskador pé dina tdnder,
fast drycken inte innehdller socker. Vatten och mj6lk orsakar
inte fratskador pd dina ténder.
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2 ganger om dagen borstar du dina tdnder — efter frukosten och innan
du gdr och ldgger dig. Helst ska du inte skélja munnen ndr du borstat.
Ater du frukost pé férskolan eller fritids och har inte ndgon tandborste
ddr? Borsta téinderna hemma innan du gdr ivdg.

Tédnk sa hdar:

2 centimeter tandkrdm dr lagom mycket att ha pd tandborsten.
Pd en eltandborste fér inte séd mycket tandkrdm plats. Ta d@ 1cm
och borsta overkdken, sen ldgger du pd 1 centimeter tandkrdm till
och borstar underkdken.

2 minuter — sd@ ldnge ska du borsta. Vill du gora det roligare att borsta
tdnderna? Testa gdrna var app Rocka munnen. Finns ddr appar finns.

2 timmar — sd ldnge dr det bra att vénta mellan ndr du dter. Tdnderna
behover vila.

Enkelt, eller hur?
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Har du fragor eller funderingar

kring barns tander och munhalsa? O
Da ska du kontakta oss pa Folktandvarden Halland. ?

Du hittar kontaktinformation pa:
regionhalland.se/folktandvarden-halland

Lankar for mer information pa 1177.se:
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Las mer om tandhalsa har Rad for friska tander hos barn

Rocka munnen!

Vill du gora det roligare att borsta tanderna?
Testa garna var app Rocka munnen.

Finns dar appar finns.
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