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Ukrainska - Rad och information om Karies och fluor
IHchbopmauia i nopaaun npo kapiec i pTop

LLlo Take kapiec (Aipku B 3y6ax)?

Kapiec — 11e 3aXBOproBaHHS, 1110 BUKIMKAETHCS OAKTEPIsIMHU, SIKI 3HAXOAATHCS HAa OBEPXHI 3y0a.
[IpobneMy BUHHKAIOTh, KOJIM ICHYE TUCOaIaHC MiXK KUTBKICTIO OaKTepil 1 3aXUCHUMH CHIIAMH
MOPOKHUHU POTA.

Yomy GakTepil NOWKOAXKYHOTb 3youn?

VY poti 6arato pi3HUX BHIIB OaKTEpiid, ajie JIHIIe ACsKi 3 HUX BHKJIUKAIOTH Kapiec. 11 6akrepii
Xap4yrThCS IYKPOM, IO MICTUThCS B TKi Ta Hanosx. Koym Bu icte abo m'eTe mI0Ch, 110 MICTUTh
IyKOp, OaKTepii MepeTBOPIOIOTHh HOTO HA IIKIUIMBI KUCIOTH. BOHM CTBOPIOIOTH KHCIIE CEPEOBHUIIIC
(au3bkuii pH), 110 BIUIMBA€E HAa MOBEPXHIO 3y0a MpOTIroM npuoim3Ho 30 XBHIUH. SIKIIO 3aHAATO
94aCcTO BXKUBATH MPOJYKTH, IO MICTATH IIYKOp, MOKe BUHUKHYTH Kapiec. JlaBaiiTe 3y0am BiIIOYUTH
HE MEHIIIe ABOX TOAMH MiX npuiiomami Tki. Toxi civHa Oyae BcTUraTH BiAHOBIIOBATH OallaHC Y
pOTi.

Ak noMmiTTK Kapiec?

YacTo nmpoxoauTs 0araro yacy, nepil HiXk BU 3MOXKETe BUSIBUTH Y cebe Kapiec. binb abo 4yTiauBicTh
3y0iB MOXKYTh OYTH 03HAKOIO Kapiecy. SIKI0 BU MiJI03PIOETE Kapiec, 3BEpHITHCA 10
CTOMATOJIOTIYHOT KJIIHIKH.

PaHHe BusABneHHA np06neMV| Ma€ BaxnmnBe 3Ha4YeHHSA

Cromarosor a0o (axiBelb 3 TirieHd MOPOKHUHU POTa MOXKE BUSIBUTH Kapilec HAa paHHIN cTafil mij
qac oriAy. BoHH MOXYTh OpauTH BaM, K 3a00IrTH PO3NOBCIOIKEHHIO Kapiecy 1 BAHUKHEHHIO
HOBUX IMOIIKO/KEeHb. [IpaBuiibHI Xap4yoBi 3BUUKH, 100pa ririeHa mopoXHUHU poTa 1 10AaTKOBUM
(GTOp MOXXYTh JJOIOMOITH YHUKHYTH MOIIKOKEHb, III0 BUMAraroTh JIIKyBaHH:.

YHUKanNTe 4yacTuUX nepekyciB

Maif>ke BCi MPOAYKTH XapuyBaHHS MICTATH I[yKOp B Tii uM iHIIIH hopMi. PU3HK po3BUTKY Kapiecy
3HIKYETHCS, SIKIIO TOTPUMYBATHCh PEKUMY XapuyBaHHs. TOMY YHUKalTe 4acTHUX MEPEKYCIB MixK
npuiioMaMu ki. SIKIIo BU BiAuyBaeTe crpary, MUUTE BOLY.

Kinbka npuknagis:

Koxka-kxomna 2 11 = 7 KyOMKIB IIyKpY
Enepretuunuit Hamiil 2 11 = 9 KyOUKiB LyKpY
[oxonanuuit Hamiit 2 11 = 5 KyOUKIB IIYKpY
OpyxkToBHil HoOrypt 2 11 = 6 KyOUKIB IIyKpY
Mopo3suBo 2 a1 = 7 KyOUKiB IIyKpY

I3tom, manenbka ynakoBka = 10 KyOHKIB LIyKpYy



Lo Take ¢pTop

dTOp — 1€ XIMIYHUHN €IEMEHT, 110 MICTUTHCS B 3eMH1M KOpi 1 muTHIN Bol. dTOp Mae BUCOKY
peaKIiifHy 31aTHICTb 1 HE 3yCTPIYa€THCS B IPUPOJIi B YUCTOMY BUTIIAL. HaTOMICTh BiH 3aBXAH
nepedyBae y pi3HUX XIMIYHHX MOEHAHHAX, 3a3BU4ail y BUTIAA1 ropuay. [lommpeHoro croirykoro
B 3yOHIi macTi Ta IHIIKMX MPOAYKTAX, IO MICTATH PTOp, € hropua HaTpito. BueHi Bcboro cBity
CXOJIATHCS HAa IyMITi, 1110 ()TOp Ma€ BUpilIajIbHE 3HAYCHHS JUIsl 3JI0pOB's 3y0iB.

Ak npautroe ¢pTop?

e pOOHUTH MOBEPXHIO 3y0a OUIBII TBEPAOKO 1 CTIHKOIO;

e JI0TIOMArae CJIMHI 3arol0BaTH MOBEPXHEBI Kapio3Hi ypakKeHHS;

* YCKJIQJHIOE OAKTEPisiIM YTBOPEHHSI KUCJIOTH 1 MPUKPITIIICHHS JI0 IOBEPXHi 3y0a.

Tomy BaXIMBO YHCTHTH 3yOH 3yOHOIO TTACTOIO 3 PTOPOM BpaHIli 1 BBEUepl.

Konu noTtpideH popnatkosuun dprtop?

JlonatkoBuit ¢TOp MOTPiOEH THM, Y KOTO:

. 4aCcTO BUHUKAIOTh JIIPKH B 3y0ax;

* € IIOBEPXHEBI Kapio3Hi ypaKeHHS;

* € CyXICTh Yy pOTi;

e ¢ 0araro mIoM0, KOPOHOK 200 YaCTKOBHX 3yOHHX IPOTE3iB;
e BIIKPUTI WIKHKU 3y0iB 1/a00 OUIb Ta UyTIUBICTH 3y0iB;

* € OpeKeTH.

fAkwo noTpibHa goaaTkoBa o6pobka hTtopom, MU peKoOMeHAYEMO:

e posuuH propy 0,2% (manpuknaa, Dentan, Flux, Sb12 Duo)

e posuuH ¢ropy 0,05% s gireit 6-12 pokis
(manpuknan, Flux Junior, NaF Kids)

e 3y6Ha nacta Duraphat 5 Mr/r — 3 16 pokiB (anTeyHH IPOAYKT)

e TeJb 3 BMICTOM (PTOPY B CHEIiaJIbHIN yIaKoBIl (TUIBKHU 32 PELIETITOM JIIKaps)

e V¥ pa3i cyxocTi B pOTi TAaKOK MOXHA BUKOPHUCTOBYBATH TabJIETKH 3 (PTOPOM 1 )KyBaJlbHY T'YMKY 3
dbropom.

Jlesiki IpOAYKTH, 110 MICTATh PTOP, BXOAATH O POrpaMu 3aXMUCTY BiJ BEJIMKUX BUTpAT Ha
MEANYHY JIOTIOMOTY 1 JIIKApChK1 3aCO0M, 1 MOXKYTh OyTH MPU3HAYEH] 3a PELENTOM JIiKapsl.

KopucHa iHdopmauia

3y6am notpiOeH BiAMOUYMHOK. TOMY yHHKalTe yacTUX MepeKyciB Mk npuitomamu ixi. OcobamBo
BaXXJIUBO CKOPOTHUTH CIIOKMBAaHHS COJIOKOT0. Kou BM BiguyBaeTe cripary, muiiTe BOIy.

2+2+2+2: npocta maTemMaTuKa Ans 3opoB’a 3yo6iB

e YucTiTh 3yOH 3 BUKOPUCTAHHAM 2 CM 3yOHOI acTH 3 GTOpOM (U1 JiTe MOJIOAIIOTO BiKy
KUTBKICTh MACTH PO3MIPOM 3 TOPOILIUHY).

e PeTenbHO YKCTITH IIITKOIO BCl MOBEPXHI 3y0iB MPOTATOM 2 XBHJIMH.

e UucriTh 3yOH 2 pa3u B IeHb, BpaHIli 1 BBeYepi.

e JlaBaiiTe 3y0aM BiIMTOYNUTH HE MEHILE 2 TOJUH MK IpUOMaMu 1Ki.

3anuTtaHHA

SIk10 y Bac BUHUKHYTh 3allUTaHHS, MU OyJIeMO pajil BaM JOTTOMOTTH.
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Svenska - Rad och information om Karies och fluor

Vad ar karies (hal i tanden)?

Karies ar 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 marker du om du har karies?

Ofta tar det lang tid innan du upptécker att du har en kariesskada. Upplever du ilningar, mhet eller
smarta fran tanderna kan det vara tecken pa karies. Kontakta tandvarden om du kanner dig oséker.

Tidig upptackt ar viktig

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

Undvik att smaata

Nastan allting vi ater och dricker innehaller socker i ndgon 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 dI = 9 sockerbitar
Chokladdryck 2 dl = 5 sockerbitar
Fruktyoghurt 2 dI = 6 sockerbitar
Glass 2 dl = 7 sockerbitar

Russin, liten ask 10 sockerbitar



Vad ar fluor

Fluor ar ett grund@mne som finns i jordskorpan och dricksvattnet. Fluor & mycket reaktivt och
forekommer inte fritt i naturen utan &r alltid kemiskt bundet, vanligen som fluorid. En vanlig
forening i tandkram och andra fluorprodukter &r natriumfluorid. Forskare 6ver hela varlden ar eniga
om att fluorid har en avgorande 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 fluortandkrdm 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% fluorldsning (till exempel Dentan, Flux, SB12 Duo)

 0,05% fluorlsning 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 séta. Drick vatten nar du ar torstig.

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

o Borsta med 2 cm fluortandkrdm. (FOr yngre barn som en artas storlek)
« Borsta noggrant under 2 min pa alla ytor

 Borsta 2 ganger per dag, morgon och kvall

o Lat tanderna vila minst 2 timmar mellan maltiderna

Fragor

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



