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Personlig

mundhygiejne

Hvorfor er god mundhygiejne vigtig?

Oet er vigtigt at opretholde en god mundhygiejne for
at undgad sygdomme i teenderne og deres stptteveev.
God mundhygiejne har til formal at fjerne eller for-
mindske bakteriebelegningerne (plak] pa teenderne.
Hermed forebygger man udviklingen af caries, tand-
kedsbetzndelse [gingivitis), betendelse i teendernes
stotteveev (parodontitis), beteendelse omkring et
tandimplantat (peri-implantitis) og darlig &nde. Beteen-
delse i og omkring teender og implantater kan desuden
pavirke vores generelle helbredstilstand og forveerre
sygdomme som diabetes og hjertekarsygdomme. Be-
teendelsen kan ogsa gge risikoen for lungebeteendelse
hos sveekkede eldre.

Plak skal derfor fjernes regelmaessigt. Bern og voksne
i alle aldre ber barste teender to gange dagligt med
fluorholdig tandpasta. Ofte vil fo minutter veere nok,
men det er vigtigt, at alle fandflader rengeres, uden
at du skader taender og tandked. Tandbarsten er det
vigtigste hjeelpemiddel, men den kan ikke altid nd alle
flader pa en tand (se Figur 1). Det kan derfor veere
npdvendigt at bruge andre hjelpemidler til at holde
teenderne rene fx tandtrad, interdentalbprster (ogsa
kaldet mellemrumsbarster] eller tandstikkere, der kan
komme ind i tandmellemrummene.

Figur 1: En tand har
fem flader, som alle
skal holdes rene.



, , Da tandseet er Forskellige, bar

du altid sperge din tandleege,

hvordan du bedst kan opna og
opretholde en god mundhygiejne.

Denne brochure indeholder generelle rad om personlig
mundhygiejne til voksne, men da tandseet er forskelli-

ge, bar du altid sperge din tandlaege, hvordan du bedst
kan opna og opretholde en god mundhygiejne.

Hvis du har et sygdomsfrit tandsaet

Har du et sundt og sygdomsfrit tandseet, er det vig-
tigste forebyggende hjelpemiddel at bprste teender
to gange dagligt med fluortandpasta (fer eller efter
morgenmaden og far du sover).

Valg af tandpasta

Brug fluortandpasta, da fluor i fandpasta haammer
udviklingen af caries. Maengden af fluor i din fandpasta
fremgar af indholdsfortegnelsen (ppm F). Voksne bar
berste teender med 1.450-1.500 ppm fluortandpasta.
Brug 1 cm tandpasta hver gang. Mange natur- og pko-
tandpastaer indeholder ikke fluor og kan derfor ikke
anbefales.

Stoffet triclosan, som haemmer bakterier, findes i nogle
typer tandpasta. Miljgstyrelsen vurderer, at der pa nu-

vaerende grundlag ikke er en sundhedsrisiko for perso-
ner, der har brugt eller bruger tandpasta med triclosan.
Alligevel anbefaler styrelsen, at man undgar friclosan,
da det er misteenkt for at kunne udvikle resistens hos
bakterier og for at veere hormonforstyrrende.

Hvis du har sarte mundslimhinder og har tendens til at
fa blister i munden, er det en god idé at undga tand-



pasta, der indeholder stoffet Natrium Lauryl Sulfat.
Stoffet far tandpastaen til at skumme, men det giver
ikke renere tander.

Hvis du fFar eksem omkring munden og pa leeberne, kan
det veere allergi fra indholdet i din tandpasta. Stop
med at bruge tandpastaen og kontfakt din lzege.

Nogle tandpastaer indeholder blegemiddel, dog i sé lav
en koncentration at det ikke har nogen effekt. Det er
kun tandlzeger, der ma blege taender.

Der kan veere forskellige grunde til, at en bestemt
tandpasta er velegnet til dig. Sparg eventuelt din tand-
lzege til rads.

Mundskyllemidler

Hvis du har en god mundhygiejne, har du ikke behaov
for at bruge mundskyllemidler. Ef mundskyllemiddel
kan heller ikke erstatte den daglige tandbgrstning.
Hvis du dejer med darlig ande, kan nogle mundsky!-
lemidler med zink have en gavnlig effekt. Hvis du har
faet fiernet en tand, kan det bakterieha&ammende mid-
del klorhexidin evt. bruges i dagene efter operationen
for at nedseette risikoen for infektion. Din tandlaege
skal informere dig om, hvordan og hvor leenge klorhe-
xidin skal anvendes.

Hvilken tandberste skal du veelge?

Det er individuelt, hvilken tandberste der fungerer
bedst: En almindelig tandbgrste eller en elektrisk
tandberste. Det er vigtigt, at tandbgrsten er blpd og
har mange teetstillede bprstehar. Hvis tandbarsten
er for hard, kan det give sar pa tandkedet. Det kan
ogsa medfgre, at tandkedet traekker sig tilbage, og
teenderne far slibeskader. Tandbgrstens hoved skal
ikke veere for stort, for det skal kunne komme helt
ind til de bagerste teender i munden. For nogle kan



det veere en fordel at bruge en tandberste, der er
smallere helt ude i spidsen og derved kan komme
leengere ind bagtil. Tandbgrsten skal ligge godt i
handen, sa du kan kamme rundt alle steder i mun-
den, ogsa der hvor det er svaerest at kamme fil.
Mange bakterier trives i en fugtig tandbagrste. Derfor
er det vigtigt at skylle barsten grundigt efter tand-
berstning og at ryste vandet af den, inden du seetter
den til tgrre med hovedet opad. Skift tandbgrsten ud,
nar barsteharene begynder at sprede sig — typisk
effer cirka tre maneder.

Hvis du har sveert ved at berste teenderne helt rene
med en almindelig fandbegrste, fx pa grund af alder
eller sygdom, kan det veere en fordel at bruge en
elektrisk tandbprste. Berstehovedet er ofte lille,

og de roterende bevaegelser gar meget af arbejdet.
Mange veelger at bruge en elektrisk tandbgrste, fordi
de synes, at tandberstningen gar lettere. Nogle
el-tandberster kan hjzelpe dig med at huske, at tand-
berstningen skal vare i fo minutter, fordi de laver en
seerlig bevaegelse, nar der er gdet fo minutter. Men
el-tandbprsten skal stadig anvendes korrekt for, at
tandbgrstningen bliver god nok.

, , Nogle el-tandbgrster kan

hjeelpe dig med at huske, at
tandbpgrstningen skal vare |
fo minutter, fordi de laver en
seerlig beveegelse, nar der er
gaet to minutter.




Sadan bherster du teender

To minutters tandberstning er som regel nok — brug
evt. et stopur. Kig godt i spejlet og veer grundig, sa

du kommer rundt i alle kroge. Borst alle flader pa alle
teender - foran, bagpg, i mellemrum og helt op fil tand-
kedet, hvor der sidder en del bakterier. Det er vigtigt at
fa fluoren fra tandpastaen fordelt i munden.

Der er flere mader at bprste teender pa - sperg evt. din
tandleege til rads. Bruger du en almindelig tandbarste,
er gnubbemetaden effektiv (se Figur 2]. Ved gnubbe-
metoden skal du holde tandbersten vandret med fibrene
pegende vinkelret mod teendernes flader, evt. let skra-
nende mod tandkgdsranden. Bersten presses forsigtigt
mod teender og tandked, og der udfgres sma gnubben-
de/cirkuleere/vibrerende bevaegelser. Det er vigtigt, at
tandbgrstningen er rolig, og at du gdr systematisk frem,
sad alle tandflader berstes lige meget. Berster du for
hardt og med savebevaegelser, skader du tandkedet, og
du kan risikere at fa slibeskader pa teendernes emalje.
Spyt overskydende tandpasta ud og undlad at skylle
munden eller skyl kun med en smule vand.

Der er flere typer elektriske tandbgrster pa markedet.
De skal bruges forskelligt, afhaengigt af hvilket bevae-
gelsesmpnster de bruger. Fa din tandlaege til at give
dig specifik instruktion i, hvordan du bruger den.




Hvis du har caries

Har du caries, eller har du tidligere haft meget caries,
som nu er behandlet med fyldninger, er det ekstra
vigtigt at berste teender grundigt to gange om dagen
og eventuelt supplere med tandtrad. Har du usaedvanlig
stor cariesaktivitet, kan tandleegen udskrive en recept
pa en tandpasta, der har et ekstra hejt fluorindhold.

Hvis du har parodontitis

Parodontitis er en betandelsestilstand i faendernes
stettevaev, som bevirker, at veevet omkring faenderne
nedbrydes. Resultatet er, at keebeknoglen mindskes,
og tandkedet kan ogsa treekke sig tilbage, sa man far
lange teender og dbne mellemrum mellem teenderne.
Tandkedet udfylder altsa ikke hele tandmellemrummet.
Sygdommen kan ogsa medfgre, at teenderne Ipsnes,
og at de flytter sig. Har du parodontitis er det, udover
de to daglige tandberstninger, ekstra vigtigt at rense
mellemrummene mellem teenderne, hvilket bedst gares
ved hjeelp af en interdentalbarste.

Hvis du har kroner, broer og/eller implantater

Kroner er restaureringer, som er fremstillet for at
genopbygge en pdelagt tand. Broer er restaureringer,
som har til formal at erstatte en manglende tand.
Implantater kan ogsa erstatte en manglende tand.
Feelles for disse restaureringer er, at de ofte har nogle
kanter, som samler bakterier, der kan give caries i den
naturlige del af tanden under kranen og/eller betaen-
delse i tandkedet.

Har du kroner, broer og/eller implantater, er det vigtigt
at rengere grundigt omkring restaureringernes kanter.
Det betyder, at det udover de to daglige tandbgrstnin-
ger kan veere vigtigt ogsa at bruge supplerende hjeel-
pemidler. Fa din tandlaege til at udpege de steder, hvor
det er vanskeligst at holde rent, hvilket hjeelpemiddel
du skal bruge, og hvordan du bedst bruger det.



Supplerende hjeelpemidler

Mange har som naevnt brug for supplerende hjeelpe-
midler udover tandbersten. Har du en sygdom, der
medfprer heteendelse eller nedsaetter immunforsvaret
som fx cancer, diabetes eller andre kroniske lidelser,
bpr du fx holde rent mellem teenderne. Sperg din tfand-
leege, hvilke hjeelpemidler du skal bruge til at ggre dine
teender rene med.

Tandtrad

Tandtrad er seerlig velegnet til dig med teetsiddende
teender. Fa eventuelt din tandleege til at vise dig, hvor
du skal bruge tandtrad, hvordan og hvor ofte. Tand-
trad kan veere rund (foss) eller flad (tape) og findes i
forskellige tykkelser. Brug 20-30 cm frad af gangen.
Tandtraden kan holdes pa forskellige mader. Den kan
snos omkring to fingre (se Figur 3a og 3b) eller bindes
sammen til en Ipkke (se Figur 3c). | begge tilfeelde skal
du styre traden med pege- eller fommelfingrene. En
tredje mulighed er at bruge en tandtradsholder (se
Figur 3d), som er velegnet, hvis du har sveert ved at
styre tandtraden med fingrene.

Figur 3a




Figur 3b

Figur 3c

Figur 3d




Hold tandtraden speendt med nogle fa cm mellem de
styrende fingre. Med lette savende beveegelser farer
du traden ned mellem taenderne i retning mod tand-
kedet. Der hvor teenderne medes, kontaktpunktet,

er der meget lidt plads, men fraden skal forhi dette
punkt, da caries opstar lige under kontaktpunktet. Nar
traden er igennem kontaktpunktet, feres den stramme
trad frem og tilbage og samtidig op og ned langs farst
den ene tandflade og sa den anden. Meningen er, at de
o tandflader, som vender mod hinanden, begge renge-
res én af gangen. Traden ma gerne lige forsvinde ned
under tandkpdsranden, men pas pa ikke at beskadige
tandkedet. Herefter traekkes traden tilbage gennem
kontaktpunktet igen og den flyttes til det naeste mel-
lemrum. Hvis du er for hard med tandtraden, kan du
skeere dig i fandkedet, og det kan i veerste fald give
tandkpdsbetzendelse.

3-delt tandtrad

Der Andes ogsa tandfrad, som er 3-delt. Denne type
tandtrad har en stiv ende, et stykke med blgdt skum-
gummi og et stykke med almindelig flad tandtrad. Ved
teender med kroner eller implantater/bromellemled
skal du fgre den stive ende af fraden ind mellem dine
naturlige teender og implantatet [se Figur 4a). Den
blpede skumgummi skal du bruge til at rengere krone-
kanterne med (se Figur 4h).

Figur 4a



Figur 4b

'(T'I

Figur 4c

Traden, der nu ligger under kontaktpunktet, fgrer du
herefter frem og tilbage og samtidig op og ned langs
ferst den ene tandflade og sa den anden. Meningen
er, de to tandflader som vender mod hinanden, begge
renggres. Ofte sidder kronekanterne lige over eller lige
under tandkpdsranden. Tandtraden skal derfor offe
lige forsvinde ned under tandkgdsranden. Traden kan
ogsa feres tilbage via det naeste tandmellemrum, sa
traden ligger som et C omkring tanden (se Figur 4c).
Kronekanten rengeres nu ved, at du skiftevis traekker
frem og tilbage i de to ender.



Interdentalbgrste (mellemrumsherste)

En interdentalbgrste er udformet som en lille flaske-
renser. Fibrene er fremstillet af nylon og fastholdt i en
snoet, plastikdaekket metaltrad. Den fas i forskellige
storrelser og faconer (se Figur 5). Iser metaltradens
tykkelse er afgprende for, i hvor store tandmellemrum
bprsten kan anvendes. Nogle typer kan monteres i

et metal- eller plastikhandtag. Pa andre fungerer
metaltraden som handtag.

Interdentalbgrsten skal veere sa stor som mulig, sa
mellemrummet mellem teenderne fyldes ud, men dog
sa metaldelen ikke pdeleegger tandkedet eller taen-
derne. Nogle skal bruge mere end én starrelse, da
tandmellemrum kan have forskellige storrelse.

Fer interdentalbgrsten ind i mellemrummet mellem
teenderne og beveeg den horisontalt frem og tilbage
samtidig med, at fibrene presses let imod tandfla-
derne. Brug bade interdentalbgrsten fra forsiden af
teenderne og fra indersiden.

Interdentalbarster er lette at anvende og meget ef-
fektive, hvis de bruges i den karrekte sterrelse. Der ma
gerne veere fluortandpasta pa bersten, det virker cari-
esforebyggende. Sperg din tandleege, hvilken starrelse
interdentalbgrste du skal bruge, og fa vist hvordan du
bruger barsten korrekt.




, ’ Tandstikkere er ikke s& effektive

til at rengpre teenderne som
interdentalberster. Tandstikkere
er til gengeeld gode til at fjerne
madrester med.

Tandstikkere

Tandstikkere er ikke sa effektive til at rengere teen-
derne som interdentalberster. Tandstikkere er til
gengeeld gode til at fjerne madrester med. En tandstik-
ker skal veere trekantet i fveersnit og spidst udformet
for at kunne passe i tandmellemrummene. Tandstik-
kere fremstilles i plast eller blepdt tree.

Fugt tandstikkeren i munden fer brug og fer den ind

i tandmellemrummet uden at beskadige tandkadet.

Det er vigtigt at sikre sig, at tandstikkens spids nar
helt igennem mellemrummet ved at fgle spidsen med
tungen (se Figur B). Tandstikken fpres herefter frem
og tilbage flere gange i kontakt med tandkedet, farst
langs den ene tandflade og sa langs den anden. Din
tandleege kan vise dig, hvordan du bruger tandstikkere
pa den rigtige made.




Soft-picks

Soft-picks er en ny form for gummitandstik, der har
blpde gummibgrster, og som findes i forskellige ster-
relser og med eller uden fluor (se Figur 7).




, ’ Solohgrsten kan veere god fil
at gore rent pa de bagerste
teenders tyggeflader og bag pa

de sidste teender i fandraekken.

Solotandberste

En solobprste er en
tandbgrste med kun ét
bundt bgrster, som er
kortere og ofte mere
stive end bgrsteharene
pa en normal tandber-
ste. Solobprsten kan
veere god til at gore
rent pa de bagerste
teenders tyggeflader og
bag pa de sidste teender
i tandraekken (se Figur
8]. Sperg din tandlzge,
hvordan du bruger solo-
bprsten bedst.
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