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Albanska - Rad och information om karies och fluor

Keshilla dhe informacione peér kariesin dhe fluorin

Cka éshté kariresi (vriima né dhémb)?

Kariesi éshté njé sémundje dhe krijohet prej bakterieve té cilat ndodhen né dhémbé. Problemi
paragitet kur ndodh njé disekuilibér ndérmjet sulmit té bakterieve dhe mbrojtjes sé gojés.

Pse bakteriet i démtojné dhémbét?

Né gojé ka shumé lloje t& ndryshme té bakterieve, por vetém pak sosh e shkaktojné kariesin. Kéto
bakterie jetojné né até sheqerin i cili ndodhet né ushgim dhe pije. Kur ju hani ose pini dicka gé
pérmban sheger bakteriet konvertohen té acide té démshme. Ato shkaktojné njé mjedis acidik (pH
té ulét) gé shkakton njé dobésim té sipérfages sé dhémbéve brenda rreth 30 minutash. Nése ti ha ose
pi shumé shpesh gjéra té atilla gé pérmbajné sheger, ti rrezikon qé té paragitet njé démtim nga
kariesi. Léri dhémbét gé té pushojné té paktén dy oré né mes té ngrénieve. Késhtu péshtyma dhe
jargét kané njé shans pér té rivendosur ekuilibrin né gojé.

Si e véren ti se ke karies?

Shpeshheré kalon njé kohé e gjaté para se ti té zbulosh se ti ke njé démtim kariesi. Nése ti heton si
therrje né dhémbé, ndjeshméri apo dhimbje né dhémbé, kjo mund té jeté njé shenjé e kariesit. Né
qofté se je i pasigurté, kontakto shérbimin dentar.

Zbulimi i hershém éshté i réndésishém

Dentisti ose higjienisti i dhémbéve né rastin e njé kontrollimi mund ta zbulojné njé démtim té
hershém nga kariesi. Ata ty mund té japin késhilla se si ti do té parandalosh gqé démtimi mos té
béhet mé i madh ose gé mos té ndodhé njé démtim i ri. Kétu mund té jeté fjala pér ushgimin,
higjienén e gojés dhe fluorin shtesé gé ti mund t"i shmangesh njé riparimi té dhémbéve.

Shmangu e mos ha shpesh e ngapak

Pothuajse gjithmoné ne hamé dhe pimé até gé pérmban sheger né ndonjé formé. Rreziku nga kariesi
zvogélohet nése ti u pérmbahesh racioneve té rregullta. Prandaj, shmangu dhe mos ha shpesh e
ngapak ndérmjet racioneve té kohés sé ngrénies.Nése ti je i etur, pi ujé.

Disa shembuj:

Coca-Cola 2 dl

Pije energjike 2 dl

Pije cokollate 2 dl

Jogurt pemésh 2 dI

Akullore 2 di

Rrush i terur, njé kutizé e vogél

7 kokrra/guré shegeri
9 kokrra/guré shegeri
5 kokrra/guré shegeri
6 kokrra/guré shegeri
7 kokrra/guré shegeri
10 kokrra/guré shegeri



Fluori
Fluori éshté njé materie natyrore e cila ndodhet né trupin e tokés dhe né ujin e pijshém.

Fluori:

» e bén sipérfagen e dhémbit mé té forté dhe me mé shumé fuqi rezistuese

e péshtyma dhe jargét e ndihmojné gé té shérohen démtimet me karies

 Vvéshtiréson gé bakteriet té formojné acide dhe gé ato té ngjiten népér sipérfagen e dhémbit.

Prandaj laj dhémbét e tu me pasté dhémbésh me fluor né méngjes dhe né mbrémije.

Ti ke nevojé pér fluor ekstra nése:

shpesh ke vrima né dhémbét tu

ke démtime sipérfragésore nga kariesi

ke gojé té terur

ke shumé trajtime dhémbésh, kurora ose proteza té pjesérishme

ke dhémbé té zhveshur dhe/ose ndjeshméri therrése né gafé té dhéméve
ke protezé korrektuese pér dhémbé.

Cilin trajtim ekstra me fluor e rekomandojmé ne?

e 0,2% tretésiré fluori (pér shembull Dentan, Flux, SB12 Duo)

e 0,05% tretésiré fluori pér fémijét 6-12 vjec

(pér shembull Flux Junior, NaF Kids)

Duraphat pasté pér dhémbé 5 mg/g — rekomandohet prej moshés 16 vjecare (mall farmacie)
Fluorgel né paketim binarésh special (jepet vetém me receté)

NEé rastet e gojés sé terur mund té pérdoren edhe tabletat me fluorit dhe camcakézat me fluor.

Ti gjithashtu né bazé té késhillave té dentistit ose té higjienistit t&é dhémbéve mund ta marrésh njé
trajtim me llak fluori dy deri né katér heré né vit.

Eshté miré gé té mendohet

Dhémbét kané nevojé pér njé periudhé pushimi. Prandaj shmangiu ngrénjes sé shpeshté e ngapak
ndérmjet kohéve té ngrénies. Para sé gjithash éshté e réndésishme té zvogélohen ushgimet e Embla.
Kur je i etur, pi ujé.

2+2+2+2 Matematiké e thjeshté pér dhémbé mé té shéndoshé

Laj dnémbét me 2 cm pasté fluore té& dhémbéve (jo fémijét mé té rinj)
Laj dhémbét me kujdes gjaté 2 minutave né té gjitha sipérfaget

Laj dhémbét 2 heré né dité, né méngjes dhe né mbrémje

Shmangiu ushgimit dhe pijeve 2 oré pas larjes sé dnémbéve me furgé

Pyetjet

Ti gjithmoné je i miréseardhur té na drejtohesh nése ty té intereson dicka.
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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. Problem uppstar nar det blir
en obalans mellan bakteriernas angrepp och munnens férsvar.

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 aterstélla 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 kanner 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 kost, munhygien och extra fluor som kan gora 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
héller dig till regelbundna maltider. Undvik darfor att smaata mellan maltiderna. Drick vatten om du
ar torstig.

Nagra exempel:

Coca-Cola 2 di = 7 sockerbitar
Sportdryck 2 dl = 7 sockerbitar
Chokladdryck 2 dl = 5 sockerbitar
Fruktyoghurt 2 dl = 6 sockerbitar
Glass 2 dl = 8 sockerbitar

Russin, liten ask 10 sockerbitar



Fluor
Fluor &r ett naturligt &mne som finns i jordskorpan och dricksvattnet.

Fluor:

« gor tandens yta hardare och mer motstandskraftig

 hjalper saliven att laka ytliga kariesskador

e gor det svarare for bakterier att bilda syra och att fasta pa tandytan.

Borsta darfor dina tdnder med fluortandkrdm morgon och kvall.

Extra fluor behdver du som:

« ofta har hdl i dina tander

 har ytliga kariesskador

e ar muntorr

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

* har tandstéllning.

Vilken extra fluorbehandling 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 — rekommenderas fran 16 ar (apoteksvara)
o Fluorgel i sérskild skena (receptbelagt)

» Vid muntorrhet kan &ven fluortabletter och fluortuggummi anvéndas.

Du kan ocksa pa inradan av tandlakare eller tandhygienist fa en behandling med fluorlack tva till
fyra ganger per ar.

Bra att tanka pa

Tanderna behover en viloperiod. Undvik darfor att smaata mellan maltiderna. Det ar framforallt
viktigt att minska ner pa det s6ta. Drick vatten nar du ar torstig.

2+2+2+2 Enkel matematik for friskare tander
Borsta med 2 cm fluortandkrdm (ej yngre barn)
Borsta noggrant under 2 min pa alla ytor

Borsta 2 ganger per dag, morgon och kvall

Undvik mat och dryck 2 timmar efter tandborstningen

Fragor

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



