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TANDKLINIKKEN SMIL.NU
10 GODE RAD OM TANDB@RSTNING

1. Teenderne skal bgrstes 2 gange om dagen

En gang om dagen er ikke nok, blandt andet fordi det er meget sveert, for ikke at sige
umuligt at bgrste teenderne helt rene. Mere end 2 gange dagligt er ikke absolut
ngdvendigt for teenderne.

2. Tidspunkt for tandbgrstning er ikke sa vigtigt

Hvis man bgarster lige efter at have spist eller drukket noget surt (fx juice og
sodavand!), er der starre risiko for syreskader pa teenderne. Vent 1 time med at barste.
Men ellers betyder det ikke s& meget om man bgrster FGR eller EFTER maltider. Det
vigtigste er at tandbgrstningen passer med familiens rutiner sa det bliver en god vane.
For de fleste er det nemmest at barste taender lige nar man er stdet op om morgenen,
og lige fer man gar i seng om aftenen.

3. Der skal ALTID bruges tandpasta med FLUOR ved tandbgrstning

Alle i familien kan benytte samme tandpasta, bare der er fluor i tilstreekkelig hgj
koncentration. Der bgr ikke veere mindre end 1100 ppm natriumfluorid (NaF) og/eller
monofluorfosfat. (MFP).

De fleste tandpastameerker lever efterhanden op til dette, men veer iseer
opmaerksomme pa de sakaldte “maelketands-tandpasta” som har mildere smag og
skummer lidt mindre.

Tandbgrstning uden tandpasta, eller med en tandpasta uden fluor, hjeelper stort set
ikke pa tandsundheden.

Der er ikke andre tilsaetningsstoffer end fluor der har vist deres nytte i tandpasta.

Det frarddes at bruge tandpasta med Triclosan da det medfgrer risiko for udvikling af
resistente bakterier. Personer der far blister i munden, bar ikke bruge tandpasta med
natriumlaurylsulfat (SLS) som skummemiddel. (Zendium er et af de fa
tandpastameerker der ikke indeholder SLS).

4. Meengden af tandpasta skal passe til barnets alder

For de helt sma bgrn er det nok at dyppe det yderste af tandbgrstens har i tandpasta.
For de lidt stgrre bgrn — og indtil barnet er holdt op med at spise (sluge) pastaen - skal
der kun bruges en klat pa starrelse med en lille eert. Tandpasta skal opbevares uden
for mindre bgrns reekkevidde.

5. Fluoren skal virke i tilstreekkelig lang tid
Det er allerbedst at lade veere med at skylle efter bgrstning; overskydende tandpasta
spyttes bare ud. Hvis man helst vil skylle bagefter, bgr man vente 2 min.




6. Tandbgrsten skal have teette barster og ma ikke veaere for hard

Det er forskelligt hvor hurtigt man slider sin tandbgrste, og hvor meget forskellige
barster kan holde til. Tandbgarsten bgr udskiftes nar harene begynder at "stritte”.

Hvis voksne bgrster pa bgrn, skal tandbgrstehovedet passe til et barn, men skaftet til
en voksen.

7. El-tandbgrster kan veere gode

Man kan bgrste rent bade med manuelle og elektriske bgrster, men mange vil maske
finde el-tandbgrsterne nemmere. Veer opmaerksom pa at tandbgrsteteknikken ikke er
helt den samme; med el-tandbgrsten er det vigtigt at bgrste én tand ad gangen og
folge hver enkelt tands bue med bgrsten.

8. Bgrst systematisk

Det er ofte ved tandkadskanten man ikke far barstet rent nok. En "bgrstetaktik” kan
veere at bgrste alle tyggeflader farst - samtidig med at tandpastaen fordeles i hele
munden. Herefter koncentrerer man sig om at bgrste langs tandkedet, fx farst i
overkaeben pa ydersiden af teenderne, sa i overkeeben pa indersiden af teenderne, sa i
underkaeben pa ydersiden og endelig i underkaeben pa indersiden.

Selv om man kun koncentrerer sig om tandkgdskanten, bliver hele tanden ren!

9. Brug bgrsten til at massere teender og tandkad, og pas pa ikke at skure
Der kan laves skader pa taender og tandked hvis man bare skurer hardt frem og
tilbage. Beveeg barsten i sma cirkler i stedet.

10.Bgrst i minimum 2 minutter

Tag evt. tid; 2 minutter kan fgles som lang tid. El-tandbgrster har ofte tids-indikator;
stop ikke far de 2 minutter er gaet OG alle teender er barstet pa tyggeflader, yderside
og inderside.
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