Rengor dina tander ratt!

av

Torbjorn Perttu



Inledning

Sa gott som alla manniskor har hal i tinderna. Samtidigt kdnner de allra flesta till de allménna
rekommendationerna: man ska borsta tinderna tva ganger om dagen och tandtradda en gang om
dagen. Trots rekommendationens enkelhet ar det langt ifran alla som foljer den. Men
folkhélsoforesprakarnas instéllning bestar. Budskapen ska vara enkla och for att vidmakthalla sin
asikt understryker de vikten av att trdna in goda vanor hos medborgarna fran och med att de ar
sma. Men hur goda ar dessa vanor egentligen?

Jag har alltid haft hal i tinderna. Massor med hal. S& nar min tandldkare talade om for mig att jag
dessutom hade tandborstskador pa mina tdnder blev jag konfunderad. Jag kan ndmligen leva med
att jag borstar tdnderna daligt. Jag har langt ifran alltid borstat tinderna varje morgon och kvall.
Men om jag nu ar dalig pa att borsta tainderna, hur kommer det sig att jag har fatt
tandborstningsskador? Antingen borstar jag tinderna for mycket eller for lite. Det &r inte rimligt
att jag borstar tdnderna for mycket samtidigt som jag borstar dem for lite.

Darfor borjade jag fundera. Finns det nagot grundlaggande fel i min tandborstningsteknik? Jag
har f6ljt tandlédkarnas rad om att anvinda mjuk tandborste och att vara litt pa handen. Jag har
forsokt att borsta bort allt plack vid varje borstning.

Sa jag undersokte tandborstningens grunder. Jag laste mig till vad olika experter sade och
funderade pa varfor de gjorde det. Jag borjade experimentera med min egen munhygien, for att
hitta ett optimalt sétt att borsta tinderna. Med en kombination av teori och praktik kom jag till
insikt om hur man egentligen ska rengora tdnderna. Da forstod jag att jag hade gjort fel hela
tiden. Men det berodde pa att jag aldrig tidigare hade fatt ldra mig det jag behéver veta for att
rengOra mina tander pa ratt sitt. Jag insdg dessutom att jag inte var ensam, for ingen annan jag
pratade med hade fatt lara sig nagonting annat an att borsta tdnderna tva ganger om dagen.
Darfor blev jag tvungen att skriva den hér pamfletten.

Héar kommer jag att berétta hur du borstar dina tiander ratt. Jag gar igenom de teoretiska
grunderna och beskriver en enkel metod som vem som helst kan anvénda sig av. Pamfletten ar till
stora delar forklarande for dem som é&r intresserade av att forsta hur man ska rengora sina tdnder
och varfér man ska gora pa det sittet. For den som inte &r intresserad av den bakomliggande
teorin, utan bara vill veta hur de ska gora, rekommenderar jag att hoppa direkt till det sista
kapitlet, Rengor dina tdnder rdtt!, dar jag sammanfattar metoden i nagra enkla punkter.

Har du hort den forut? Tva ganger om dagen

Den allmdnna rekommendationen for rengéring av tdnderna ar att man ska borsta tdnderna tva
ganger om dagen och att man ska tandtrada en gang om dagen.

Resonemanget fran folkhalsoforesprakarna ér att rekommendationerna ska vara sa enkla som
mojligt for att na sa manga som mojligt. Och visst kan man halla med om att
rekommendationerna for tandhygien ar enkla. Men trots deras enkelhet ar det anda massor av
manniskor som inte foljer dem. Borstar du tdnderna tva ganger varje dag, alla dagar om aret? Hur
mycket du dn anklagar dig sjalv for att du ar lat eller slarvig eller vad som helst, ar det inte ditt
fel. Lat mig forklara varfor.

Fran att vi har varit barn har vi lart oss att man ska borsta tdnderna pa morgonen och kvéllen. Nu
ar faktiskt inte rekommendationen att man méaste borsta tdnderna vid just dessa tillfdllen, men
manga ganger lagger tandlakaren till att det béasta dr om tandborstningarna sker med sa stort
mellanrum som mdjligt och darfor ar det smidigast att man skapar rutiner vid morgon och kvéll
och foljer dem. Just att det ar viktigt att skapa rutiner &r folkhéalsoféresprakarnas argument for att
man ska fa tandborstningen att fungera. Men &r rutinerna foér den nuvarande rekommendationen
de basta?



Lat mig stélla nagra fragor. Nar ar det storst risk att du hoppar 6ver tandborstningen? Néar du ar
pigg eller nér du &r trétt och sémnig? Vid vilka tillfallen dr du som tréttast och somnigast? Ar det
mitt pa dagen eller néar du gar och lagger dig? Eller ar du som trottast néar du stiger upp?

Om du ger dig tid att fundera 6ver de har fragorna kommer du féormodligen att inse att
anledningen till alla tandborstningar som du har hoppat 6ver i ditt liv ar att du forséker borsta
tdnderna nér det 4r som jobbigast och trakigast. Du forsoker borsta tinderna nar det ar allra
storst risk for att du inte kommer att gora det.

Det finns ett béttre och enklare satt att skota sin munhygien pa. Detta sétt skapar béattre resultat
an att borsta tinderna tva ganger per dag.

Tandtrada alltid

Varfor finns det skilda rekommendationer for tandborstning och tandtradning? Mest troligt beror
det pa en pragmatisk instéllning fran folkhalsoféresprakarna. Det ar en betydligt storre andel
manniskor som borstar sina tinder dagligen &n som anvénder tandtrad. Att begéara att folk ska
tandtrada lika ofta som de borstar tdnderna, riskerar att en del struntar i att bry sig om
rekommendationerna fér munhygien 6verhuvudtaget. Det ar alltsa for att forhoppningsvis na fler
personer som rekommendationen for tandtradning inte ar lika frekvent som for tandborstning.
Det har ingenting att géra med vad som é&r bast f6r munhygienen.

Man behoéver tandtrada oftare &n man behover borsta tdnderna. Anledningen till detta ar att
ytorna mellan tinderna, de som man alltsa rengér med tandtrad, ligger mer undanskymda. De
oppna ytorna skoljs av lattare med salivet och kommer oftare i kontakt med tungan och andra
delar av munhalan som i viss man gnuggar bort det farliga placket. Mellan tdnderna &r det
mycket svarare att komma at, vilket medfor att kariesbakterierna far mycket stérre mojligheter att
verka fritt. Det ar ocksa darfor det ar vanligt att man far hal mellan tinderna.

Tandtrada darfor alltid nar du rengér dina tander. Tandtradning &r viktigare &dn tandborstning.

Rengor tanderna fore maltiderna

Det absolut viktigaste for en god munhygien, ar att rengdra tdnderna innan man &dter. Genom att
gora det, minskar man kariesangreppet pa tinderna allra mest. Det som ligger till grund for hal i
tdnderna &r bakterier som samlas i plack och angriper tinderna. Angreppet sker genom att tre
forutsattningar ar uppfyllda: bakterier, mat och tid.

Det finns alltid bakterier i munnen. Det finns flera olika sorters bakterier, bade de som &r bra for
oss liksom de som ar daliga. Det &r kariesbakterierna som gor att vi far hal i tinderna. Det
kommer alltid att finnas kariesbakterier i munnen och det gar inte att gora sarskilt mycket at den
saken.

Kariesbakterierna har tva otacka egenskaper. Nar de far mat skapar de syra och plack. Syran
frater pa emaljen sa att det blir sma hal. Dessa hal skyddar kariesbakterierna fran yttre angrepp,
vilket gor att de kan fa ligga kvar, ata mer, foroka sig och bilda mer syra som frater storre hal i
tdnderna. Placket som kariesbakterierna skapar skyddar ocksa bakterierna fran rengéring.

For att kariesbakterierna ska kunna fordka sig, bilda syra och plack behéver de mat. De far mat
varje gang du ater. Bast tycker de om socker, men kariesbakterierna kan bryta ner det mesta for
sin Amnesomséttning om de far tillrackligt med tid.

Tid ar ocksa den tredje viktiga delen for kariesangrepp. Har du karies pa dina tander och de har
tillgang till mat, s kommer de att orsaka skada sa linge du matar dem medan de finns kvar pa
tanderna. Far de mat under en langre tid kommer de att orsaka storre skada. Det ar darfor
tandlakare rekommenderar att undvika smaétande.

For att undvika hal i tdnderna ska du minska antalet bakterier tinderna, maten du ger bakterierna



och tiden de far dta. Du behéver éta sjalv, men genom att 4ta mindre socker kommer
kariesangreppen bli lindrigare. Genom att lata bli att ata ofta och ldnge hindrar du bakterierna
fran att verka under lang tid. Men framforallt kan du se till att det inte finns kariesbakterier pa
dina tander nar du val ater.

Darfor ska vi rengdra vara tander alldeles innan vi ska ata. Da kommer namligen vara tander att
vara som mest befriade fran kariesbelaggning, vilket minskar kariesbakteriernas angrepp pa
tdnderna till ett minimum. Ju langre tid som gar efter att vi har rengjort tinderna, kommer karies
att ha hunnit omplacera sig i munnen och sétta sig pa vara tander i forberedelse for nasta maltid.
Sa om vi rengo6r vara tander nagra timmar innan vi ska dta,kommer det att finnas avsevart
mycket mer karies pa tinderna nir vi val ater, &n om vi dter omedelbart efter att vi har rengjort
tdnderna.

Rengor darfor dina tander innan du ater for att minska pa kariesangreppen.

Rengor inte tanderna efter maltiderna

Nar du ger kariesbakterierna mat, borjar de attackera dina tander. Med hjélp av syra frater de
sonder emaljen sa att det skapas sma hal som gor att de lattare for dem att skydda sig. Det
innebar att medan du ater och omedelbart efter att du har é&tit attackeras dina tinder med syra
som luckrar upp emaljen. Din emalj ar uppluckrad under och efter en maltid. Om du da bérjar
borsta tinderna nar emaljen ar uppluckrad, kommer du att borsta sonder den. Att borsta
tdnderna efter maltiderna leder till att du far tandborstningsskador.

Det finns dock undantagsfall da det kan vara bra att rengdra tdnderna efter att man har &tit. Det
ar namligen nar har matrester som har klibbat fast pa tinderna. Det mesta man ater kan man
skolja bort. Men en del livsmedel fastnar hart pa tinderna. Far de ligga kvar alltfér lange kommer
den karies som du inte lyckades ta bort med rengéringen ha tillgang till i princip odndligt med
mat och skydd. De kommer att kunna foéroka sig okontrollerat och angripa dina tinder utan att
behova oroa sig for ndgonting annat.

Darfor kan man rengéra tdnderna latt efter att man har atit klibbiga livsmedel. Men det handlar
inte om nagon fullstindig reng6ring, utan bara att man 16sgor det som sitter fast, sa att det foljer
bort nar man skoljer tdnderna efterat. Det ar dock av yttersta vikt nar man tar bort mat som har
fastnat pa tanderna, att tinderna ar rengjorda fore maltiden for att man inte ska borsta sonder
syrafoérsvagad emalj.

Borsta tanderna utan tandkram

Att rengdra tinderna innan man &ter stiller munhygienen i ett nytt ljus. Tandldkare
rekommenderar fluortandkram for att skydda tdnderna och remineralisera dem. For att
remineraliseringen ska fungera maste man borsta tinderna efter att man har atit. Annars
forsvinner den skyddande fluorhinnan fran tinderna genom maltidens mat, dryck och
salivproduktion.

Nar man borstar tinderna innan man ater finns det darfor inte nagon storre anledning att
anvanda sig av tandkram. Visserligen har tandkram en viss rengdrande funktion, vilket innebéar
att det blir enklare att borsta bort placket fran tinderna. Men den emaljskyddande fluoreffekten
uteblir fullstandigt eftersom fluoret skoéljs bort under maltiden. Dessutom gor tandkram att maten
inte smakar lika gott nér du ater, vilket kan innebara att du drar dig fran att rengora tinderna
innan du éater, vilket riskerar att du hoppar 6ver tandrengdringen med fler hal som f6ljd. Darfor
ska du inte anvédnda dig av tandkram nar du borstar tdnderna.



Skolj tanderna efter maltiderna

Nar du har atit fardigt ska du skolja tinderna med tandkram. Skoljningen har tre viktiga
funktioner.

Forst och framst skoljer du bort matrester som finns kvar i munnen. Det ar viktigt att skolja bort
matresterna, for om dom far ligga kvar i munnen kommer det underlatta for en snabb atervaxt av
kariesbakterierna. De far mat under en ldngre tid om du har kvar matrester i munnen. Da kan de
foroka sig lattare och bilda syra for att frata pa dina tdnders emalj.

Den andra viktiga funktionen med skoljning ar att neutralisera det syrangrepp av de bakterier
som du inte kom at med rengoéringen. Néstan all tandkram ar basisk och baser neutraliserar syror.
Du har rengjort tdnderna innan du at, men det ar fullt mojligt att du inte lyckades komma at all
karies. Speciellt om bakterierna har lyckats skapa en liten halbildning &r det svarare att komma at
kariesangreppet. S d&ven om du har oskadliggjort de flesta kariesbakterierna innan du at, sa finns
det nagra dar som har det supergott med all mat du har forsett dem med. En tandskéljning dodar
visserligen inte rackarna, men mildrar deras omedelbara syraattack.

Den tredje anledningen till varfér du ska skolja munnen med tandkridm efter att du har atit ar for
att remineralisera tdnderna med fluoret i tandkramen. Fluoret hjalper dig genom att skydda din
befintliga emalj och kan till och med reparera sma hal som har uppstatt. For att fluoret ska verka
mest effektivt ska du skolja din mun pa féljande sétt. Ta en klick tandkram i munnen, cirka en
halv till en centimeter ar lagom. Ta en liten skvétt vatten i munnen, ungefar en tesked, och skolj
munnen sa att tandkrdmen 16ses upp i vattnet. Sila blandningen mellan tdnderna i en minut.
Spotta ut.

Du ska inte efterskolja tandkramsskoljningen med vatten, eftersom det leder till att du skoljer
bort fluoret och forlorar dess skydd av tinderna.

Rengor alltid tanderna fore dagens forsta maltid

Tandlékare har alltid sagt till mig att det viktigaste tillfédllet att borsta tdnderna ar innan man gar
och lagger sig. Da far fluoret mojlighet att verka under natten. Det &r nagonting jag har
horsammat. Jag har fokuserat pa att borsta tinderna innan jag gar och lagger mig, omedelbart
efter att jag har atit mitt sista mal for dagen. Detta dr det absolut samsta tillféllet att borsta
tdnderna. For har man latit bakterierna vaxa till sig under hela dagen &r syraangreppet efter
dagens sista maltid som allra storst nar man borstar tdnderna alldeles innan man gar och lagger
sig.

Visserligen &r tanken god att bli av med matrester infor natten och att lata fluoret verka sa ldnge
som mojligt. Men det ar tandhygieniskt sjalvmord att slipa bort emalj varje kvall. Da ar det

mycket battre att borsta tinderna fore kvillens sista maltid och skoélja tdnderna med tandkram
efterat.

Det viktigaste tillféllet att borsta tdnderna ar alltsa inte omedelbart innan man gar och lagger sig.
Det ar i stéllet omedelbart innan man ater sin forsta maltid efter att man har vaknat. Anledningen
ar att bakterierna har fatt mojlighet att placera om sig under natten. Fran tandkottet och gommen
och alla andra mojliga platser de har gomt sig pa, skyddade av den lagre salivproduktionen under
somnen kan de med gott mod placera sig pa tdinderna. Dar gor de dock inte nadgon storre skada,
forutsatt att du inte har kvar matrester i munnen. Daremot férbereder de sig for sitt forsta
skrovmal, nar du ater din forsta maltid for dagen.

Du ska dock inte rengora tinderna omedelbart nér du stiger upp. Du behéver inte gora det nér du
ar som trottast. Sa lange du reng6r tanderna fore dagens forsta maltid ar du sdker. Faktum ar att
ju langre du vantar med att rengora tinderna, fram till strax innan du ska ata, far dina tander ett
battre skydd. Ater du ditt férsta mal klockan tolv pa dagen, ska du inte rengora tinderna innan
det. Det finns inget kariesangrepp att tala om sa lange bakterierna inte har nagonting att ata.



Anvand inte munskaolj

De senaste aren har munskolj blivit populérare. Det finns olika varianter av munskélj som har
olika effekter.

Dels finns det munskdlj vars effektiva ingrediens bestar av fluor. Tanken é&r att behandla tdnderna
med extra fluor for att stirka dem. De har saledes samma effekt som att skolja munnen med
tandkram. Men eftersom de &r dyrare an vanlig tandkram, ar de fullstandigt 6verflodiga.

Den andra sortens munskélj ar bakteriedddande. Huvudingredienserna ar bromhexidin och
alkohol. Bakteriedodande munskolj ar tankt att anvdndas som ett komplement till vanlig
tandborstning. Det finns dock tva negativa foljder av att anvénda bakteriedédande munskél;.

Forst och framst dodar bakteriedddande munskdlj inte bara kariesbakterierna utan dven de
bakterier som hjalper till i munnen. Vi behover de goda bakterierna. Tar man bort dem leder det
till negativa konsekvenser for oss.

Den andra negativa effekten med antibakteriellt munskoélj uppstar om man anvander det som
ersattning till mekanisk tandrengdring helt och hallet. Anledningen ar att ndr man matar
kariesbakterierna bildar de plack. Placket fungerar som ett skyddslager for bakterierna, sa att de
tar battre mojligheter att 6verleva och foroka sig. Nar de blir inbakade i plack blir de svarare att
avlagsna.

Skoljer man sin mun med bakteriedddande munskdélj kommer man till en borjan att doda
kariesbakterierna. Daremot skoljer man inte bort allt plack. Sa nar bakterierna i din mun férokar
sig igen, kan de anvianda och utga fran den redan befintliga placken. Dar ar de skyddade och
skapar nytt plack som skyddar dem &nnu mer. For varje munskoljning kommer du att fa mer och
mer plack som skyddar kariesbakterierna annu mer. Det kanske inte mirks i bérjan, men med
upprepningarnas makt kommer placket till slut att bli sa tjockt att bakterierna till och med
overlever munskoljningen. Da har du karies i din mun som du matar hela tiden, skyddade av ett
massivt lager plack.

Det blir enklare

Det ar enklare att rengora sina tdnder fore varje maltid an att borsta tinderna tva ganger om
dagen. Anledningen till detta &r att maltider ar val definierade. Varje gang du ska ata vet du om att
du bor se till att ha rena tander. Du ar hogt motiverad att rengora tinderna eftersom du vet att du
annars kommer att fa hal. Du &r pigg och pa gang. Att rengdra tanderna riskerar inte din aptit pa
nagot sitt och sa lange du inte anvander tandkram kommer det inte att paverka din smak.

Att rengdra tanderna vid de tva tillfallen pa dagen da man ar som trottast, omedelbart nar man

vaknar eller alldeles innan man ska ga och lagga sig, ar att utsatta sig for risken att man hoppar
over tandrengoringen helt och hallet. Det kommer att uppsta tillfallen d& du maste vélja mellan
att somna gott med bakterier fratandes pa dina tander eller att rengdra tinderna och missa ditt

somntag for att ligga vaken i timmar innan du kan somna igen.

Motivationen att borsta tinderna i anslutning till maltider ar avsevart mycket hogre an att gora
det vid tva godtyckligt valda tidpunkter pa dygnet. Du vet att rengdringen omedelbart innan du
ater leder till att du far battre tinder omedelbart. Att borsta tdnderna pa morgonen och kvillen
leder till att du nagon i framtiden kommer att fa battre tinder, men du har inte alls samma
omedelbara aterkoppling som nar du rengér tdnderna innan du éater.

Det ar lattare att bli pamind om tandrengéring fore maltiderna. Nar det dags att ata ingar det i
forberedelserna att rengora tanderna. Det existerar inte alls samma paminnelseeffekt i samband
med att man sover. Ett exempel ar de ganger man somnar fullt pakladd i soffan och vaknar nasta
morgon. Hur skulle man ha kunnat veta att man skulle somna da?

Utover alla dessa anledningar &r rengér-dina-tander-pa-ratt-satt-metoden mycket mer forlatande



an borsta-tdnderna-tva-ganger-dagligen-metoden. Missar du en rengéring for att du saknade
tandtrad och tandborste gor det inte sa mycket, eftersom kariesbakterierna inte hinner véxa till
sig sarskilt mycket fran maltiden innan. Missar man en borstning med tva-ganger-dagligen-
metoden har man en ruggig syraattack pa sina tinder och nar man har missat nagra sddana
ganger har bakterierna lyckats fa till ett litet hal som latt véaxer sig storre. Skulle det vara sa att du
rengOr tanderna pa ratt satt och rakar missa ett eller tva tillfallen pa en dag, ligger du dnda béttre
till &n med borsta-tinderna-tva-ganger-dagligen-metoden eftersom du undviker att slipa ner
syraférsvagad emalj.

Rengdr dina tander ratt!
1. Varje gang du rengor tdnderna ska du tandtrada och borsta tanderna.
2. Rengor tdnderna fore varje maltid.

3. Rengor inte tanderna efter dina maltider, annat 4n i undantagsfall da mat har fastnat pa eller
mellan tdnderna.

4. Skolj tanderna med tandkram efter maltiderna.
5. Det viktigaste tillfillet for tandrengoring ér fore dagens forsta maltid.

6. Anvand inte munskol;.
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