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Ukrainska - Rad och information om Karies och fluor

IHpopmMauisa i nopagu npo kKapiec i prop

LLlo Take kapiec (nipku B 3yb6ax)?

Kapiec — 11e 3axBOproOBaHHsI, 110 BUKJIMKAETHCS OAKTEPIsAMH, K1 3HAXOAATHCS HAa MIOBEPXHI 3y0a.
[TpoGiieMu BUHUKAIOTH, KOJU ICHYE TUCOAIAHC MK KUTBKICTIO OaKTepiil 1 3aXUCHUMH CHUIIAMH
MOPOYKHUHH POTA.

Yomy GakTepii NOWKOAXKYHOTL 3yOun?

VY poti Oarato pi3HUX BUJIB OaKTepiii, aje Juille AesKi 3 HUX BUKIUKAIOTh Kapiec. L1i Oakrepii
Xap4yIThCS IIYKPOM, III0 MICTHTBCS B ki Ta Hamosx. Komu Bu icte a0o m'eTe miock, 10 MICTHTH
IyKOP, OaKTepil MepeTBOPIOOTH HOTO HA IIKI/UIMBI KUCIOTH. BOHM CTBOPIOIOTH KHCIIE CEPEOBHUIIIC
(am3pkmii pH), 1m0 BIIMBa€e Ha MOBEPXHIO 3y0a MpoTsroM npubim3Ho 30 XBHIUH. SIKIIO 3aHAATO
9YacTO BXKMBATU MPOJYKTH, III0 MICTATH I[YKOp, MOKE BUHUKHYTH Kapiec. JlaBaiiTe 3y0am BiIIOYUTH
HE MEHIIIE JIBOX TOJAMH MiXK mpuiiomamu iki. Tosi ciimHa Oyae BCTUTaTH BiTHOBIIOBATH OAJIaHC Y
pOTi.

Ak noMmiTnTK Kapiec?

YacTto npoxoauTs 0araro 4yacy, nepil HiXk B 3MOXKeTe BUSBUTH y cebe Kapiec. binb abo 4yTauBicTh
3y0iB MOXYTh OyTH 03HAKOIO Kapiecy. SKIIO BU MA03PIOETE Kapiec, 3BEPHITHCA 110
CTOMATOJIOTIYHOI KITIHIKH.

PaHHE BUABnNeHHA I1p06ﬂeMVI Ma€ BaXxrnumnBe 3Ha4YeHHSA

Cromartoor abo ¢axiBelpb 3 Tiri€eHd MOPOKHUHU POTA MOKE BUSIBUTH Kapiec Ha paHHIN cTaii mij
yac orasay. BoHM MOXyYTh MOpaAUTH BaM, SIK 3al100ITTH PO3MOBCIOKEHHIO Kapiecy 1 BAHUKHEHHIO
HOBHX TMOIIKOKeHb. [IpaBuiIbHI Xap4yoBi 3BUYKH, 100pa TirieHa HOPOXKHUHU pOTa 1 101aTKOBHH
(GTOp MOXKYTH JOMTOMOTTH YHHUKHYTH TTOIIKOKEHbB, [0 BUMAraroTh JIIKYBaHHS.

YHuKanTe yacTuUX rnepekycis

Maiixe Bci POIYKTH XapuyBaHHs MICTSTh LIYKOp B Til 4M 1HIIH Gopmi. PU3uk po3BUTKY Kapiecy
3HUXKYETHCS, SIKIIO TOTPUMYBATHCh PEKUMY XapuyBaHHS. ToOMy yHUKalTe yacTUX MEPEKYCiB MK
npuiiomMamu k1. SIKIIO BU BIIUyBAETE CIpary, MUATE BOIY.

Kinbka npuknagis:

Koka-kona 2 11 = 7 KyOUKIB LIYKpY
Eneprernunuii Hamiit 2 11 = 9 KyOHKiB IIyKpY
[Hokonaguuit Hamiii 2 11 = 5 KyOUKIB IIyKpy
®pykroBuil Horypt 2 11 = 6 KyOUKiB IyKpy
Mopo3uBo 2 a1 = 7 KyOUKIB LIYKPY

I310M, ManeHbka yrnakoBka = 10 KyOUKiB IIyKpY



Lo Take ¢pTop

@T1op — 1€ XIMIYHHH €IeMEHT, 10 MICTUTHCS B 3eMH1# KOpi 1 MUTHIH Boai. DTop Mae BUCOKY
peakIiitHy 31aTHICTh 1 HE 3yCTPIYA€ETHCS B MMPUPO/II B YUCTOMY BHUTJIsAA. HaTomMicTh BiH 3aBXIU
nepedyBae y pi3HUX XiIMIUHUX MO€AHAHHSX, 3a3BU4ail y BUTIsiAl propuay. [lommpenoro croaykoro
B 3yOHIi IMacTi Ta IHIIKUX MPOAYKTaX, IO MICTAThH GTOp, € hTopu HATPit0. BueHi Bcboro cBIiTY
CXOISATHCS HA JYMIIi, IO GTOP Ma€ BUPIIIAbHE 3HAYCHHS IS 3I0POB'S 3y0iB.

Ak npautroe ¢pTop?
e poOUTH MOBEPXHIO 3y0a OUIBII TBEPIIOIO 1 CTIHKOIO;

e JIOTIOMArae CJIMHI 3aror0BaTH MOBEPXHEB1 Kapi03Hi YpaKCHHSI;
* YCKJIQJHIOE OaKTepisM YTBOPEHHs KHCIOTH 1 MPUKPITUICHHS 0 MOBEPXHi 3y0a.

ToMy BaXITUBO YUCTUTH 3yOH 3yOHOIO MAcTOIO 3 (hTOpoM BpaHIli 1 BBEUEpi.

Konu noTpi6eH popatkoBumn ptop?

JonarkoBuit prop noTpideH TuM, y KOro:

. 4acTO BUHUKAIOTH JIPKHU B 3y0ax;

* € [IOBEPXHEBI Kapi03Hi1 ypakeHHS;

* € CyXiCTb y POTi;

e ¢ 0araro miom0, KOpOHOK a00 YaCTKOBUX 3yOHUX MPOTE3iB;
* BIAKpUTI MIHUIKK 3y0iB 1/a00 O1J1b Ta YyTIHMBICTH 3y0iB;

e € OpekeTH.

fAkwo noTpibHa goaaTkoBa o6pobka hTopom, MU peKoOMeHAYEMO:

e pozuuH ¢ropy 0,2% (manpuknaza, Dentan, Flux, Sb12 Duo)

e posunH Gropy 0,05% s giteit 6-12 pokis
(manpuknan, Flux Junior, NaF Kids)

e 3yOHa nacta Duraphat 5 mr/r — 3 16 pokiB (anTeuyHui NpPOAYKT)

e reJib 3 BMICTOM (TOPY B ClieLiasIbHIN yHakoBli (TUIBKU 32 PELENTOM JIiKaps)

eV pasi cyxocCTi B pOTI TaK0X MOKHA BUKOPUCTOBYBATH TabJIETKHU 3 (PTOPOM 1 KyBaJIbHY TYMKY 3
¢dbTopom.

Jlesiki IpOAYKTH, 110 MICTATh PTOP, BXOAATH JJO IPOrpaMu 3aXMUCTY BiJ BEJIMKUX BUTpAT Ha
MEIUYHY JIOTIOMOTY 1 JIIKApChKi 3aCO0M, 1 MOXKYTh OyTH IPU3HAYEHI 32 PELENTOM JIiKapsl.

KopucHa indopmauisn

3y6am notpiOeH BianounHoK. ToMy yHHMKaTe yacTHX NEpeKyciB MiX Npuiiomamu iki. Oco0n1muBo
BaXXJIUBO CKOPOTUTH CIIOXKMBaHHS cosiofikoro. Konu Bu BiguyBaeTe cripary, Huiite Boy.

2+2+2+2: npocta maTemMaTuKa Ans 3fopoB’a 3yoiB

e UYucriTh 3yOH 3 BUKOPUCTAHHAM 2 cM 3yOHOT macTtu 3 ¢propom (A AiTeil MOJIOIIOTO BiKYy
KUIBKICTh MaCTH PO3MIPOM 3 TOPOILUHY).

e PerenbHO YUCTITH MIITKOIO BC1 MOBEPXHi 3yOiB MPOTATOM 2 XBHJIHMH.

e YucTiTh 3y0u 2 pa3u B I€Hb, BpaHIll 1 BBeUepi.

o JlaBaiiTe 3y0aM BiJIMTOYUTH HE MEHIIE 2 TOJUH MK IPUIOMaMu 1Ki.

3anuTaHHA

SIx1o Y BaC BUHUKHYTb 3allUTaHHA, MU 6yIICMO pa;[i BaM JOIIOMOI'TH.
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Rad och information om Karies och fluor

Vad ar karies (hal i tanden)?

Karies &r en sjukdom och orsakas av bakterier som finns pa tandytan. Problemen uppstar nar det
blir en obalans mellan bakteriernas angrepp och munnens forsvar.

Varfor skadar bakterierna tanden?

I munnen finns manga olika sorters bakterier men endast ett fatal orsakar karies. Dessa bakterier
lever pa det socker som finns i mat och dryck. Nar du ater eller dricker nagot som innehaller socker
omvandlar bakterierna det till skadliga syror. Dessa ger en sur miljo (Iagt pH) som orsakar en
uppluckring av tandens yta under cirka 30 minuter. Om du éater eller dricker sddant som innehaller
socker for ofta riskerar du att en kariesskada uppstar. Lat tanderna vila minst tva timmar mellan
maltiderna. Da far saliven en chans att aterstalla balansen i munnen.

Hur méarker du om du har karies?

Ofta tar det lang tid innan du upptacker att du har en kariesskada. Upplever du ilningar, dmhet eller
smarta fran tanderna kan det vara tecken pa karies. Kontakta tandvarden om du kéanner dig osaker.

Tidig upptackt ar viktig

Tandl&karen eller tandhygienisten kan vid en undersokning upptacka tidiga kariesskador. De kan ge
dig rad om hur du ska forhindra att skadan blir storre eller att nya skador uppkommer. Det kan
handla om matvanor, munhygien och extra fluor som kan goéra att du undviker en lagning av tanden.

Undvik att smaata

Nastan allting vi ater och dricker innehaller socker i nagon form. Risken for karies minskar om du
haller dig till regelbundna maltider. Undvik darfor att smaata mellan maltiderna. Drick vatten om du
ar torstig.

Nagra exempel:

Coca-Cola 2 di = 7 sockerbitar
Energidryck 2 dl = 9 sockerbitar
Chokladdryck 2 dl = 5 sockerbitar
Fruktyoghurt 2 dl = 6 sockerbitar
Glass 2 dl = 7 sockerbitar

Russin, liten ask 10 sockerbitar



Vad ar fluor

Fluor &r ett grunddmne som finns i jordskorpan och dricksvattnet. Fluor &r mycket reaktivt och
forekommer inte fritt i naturen utan ar alltid kemiskt bundet, vanligen som fluorid. En vanlig
forening i tandkram och andra fluorprodukter &r natriumfluorid. Forskare dver hela vérlden &r eniga
om att fluorid har en avgdérande betydelse for tandhalsan.

Hur verkar fluor?

e gor att tandens yta blir hardare och mer motstandskraftig
« hjalper saliven att laka ytliga kariesskador
« gor det svarare for bakterier att bilda syra och att fasta pa tandytan.

Borsta darfor dina tdnder med fluortandkram morgon och kvall.

Nar behovs extra fluor?

Extra fluor behdver du som:

« ofta har hal i tinderna

 har ytliga kariesskador

e ar muntorr

« har manga lagningar, kronor eller delprotes
« har blottade tandhalsar och/eller ilningar

* har tandstéllning.

Om extra fluorbehandling beh6évs rekommenderar vi:

e 0,2% fluorlésning (till exempel Dentan, Flux, SB12 Duo)

 0,05% fluorlésning for barn 6-12 ar

o (till exempel Flux Junior, NaF Kids)

 Duraphattandkram 5 mg/g — fran 16 ar (apoteksvara)

o Fluorgel i sérskild skena (receptbelagt)

» Vid muntorrhet kan &ven fluortabletter och fluortuggummi anvéndas.

Vissa fluorprodukter ingar i hogkostnadsskyddet och kan skrivas ut pa recept.

Bra att tanka pa

Tanderna behover en viloperiod. Undvik darfor att smaata mellan maltiderna. Det ar framforallt
viktigt att minska ner pa det sota. Drick vatten nar du ar torstig.

2+2+2+2 Enkel matematik for friskare tander

e Borsta med 2 cm fluortandkram. (For yngre barn som en &rtas storlek)
 Borsta noggrant under 2 min pa alla ytor

« Borsta 2 ganger per dag, morgon och kvall

 Lat tdnderna vila minst 2 timmar mellan maltiderna

Fragor

Du ar alltid valkommen att hora av dig till oss om du undrar 6ver nagot.



