Dérfor ska du rengéra mellan tanderna

Tandborsten nar inte Overallt. Mellan tédnderna finns ytor dar beldggningar kan samlas ostort, och det ar dar
manga hal och tandkottsproblem borjar. Att rengdra mellan tanderna ar darfor en lika viktig del av munhygienen

som borstningen.

Vilket hjalpmedel ska du valja?

® Tandtrad passar bra nar tanderna sitter tatt.
® Mellanrumsborstar passar nar det finns lite storre mellanrum.
* Tandstickor kan vara ett enkelt alternativ for vissa.

Det basta akut boka tandlakartid hjalpmedlet ar det som passar dina mellanrum och som du faktiskt anvander.

Fraga garna tandhygienisten vilken storlek och typ som passar dig.

Sa gor du

Gor det gérna en gang om dagen, till exempel pa kvéllen innan du borstar. Var forsiktig sa att du inte skadar
tandkottet. Med tandtrad foljer du tandens form ner under tandkottskanten. Med mellanrumsborste for du in

borsten forsiktigt utan att tvinga.

Bloder det?

Det ar vanligt att det bloder i bérjan om tandkottet ar inflammerat. Fortsatt anda. Nar beldggningarna tas bort
varje dag brukar tandkéttet laka och blédningen minska inom ett par veckor. Om blédningen fortsatter ar det bra

att boka tid for en kontroll.

Vanliga misstag

* Att bara gora det ibland, till exempel ndr ndgot har fastnat.
® Att anvanda for stor mellanrumsborste och trycka for hart.

* Att hoppa Over de bakre tanderna.

Gor det till en vana

Det svaraste ar ofta att komma ihag att gora det. Koppla garna rengoéringen till nagot bokatandlakartid du redan
gor varje kvall, till exempel direkt innan du borstar tanderna. Ha tandtraden eller mellanrumsborstarna framme
vid handfatet sa att de syns. Bérja med de mellanrum som &r lattast att nd och bygg pa efter hand. Efter nagra

veckor brukar det kdnnas konstigt att hoppa Over det, och tandkottet blir markbart friskare.

Barn och mellanrum

Aven barn behdver hjalp med att rengéra mellan tanderna, sérskilt nar de stora kindtanderna har kommit fram
och sitter tatt. Det ar svart for barn att gora det sjalva, sé& en vuxen behover hjélpa till. Tandtradsbyglar med

handtag kan vara enklare att anvdnda i ett barns mun an vanlig tandtrdd. Borja med de mellanrum dar tanderna
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sitter tatast, eftersom hal ofta uppstar dar. Om du &r osdker pa hur du ska gora kan barnets tandvard visa

tekniken vid nésta besok. En vana som laggs tidigt blir |attare att behalla som tonaring och vuxen.

Den som lar sig rengdra mellan tdnderna redan som barn har ofta lattare att fortsatta med vanan hela livet.
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Sammanfattning

Rengoring mellan tanderna tar bara nagra minuter om dagen men gor stor skillnad. Valj ett hjalpmedel som

passar dig, gor det varje dag och be om rad vid nasta tandvardsbesok om du ar osaker pa tekniken.

Boka Tandlakartid hjdlper vuxna och familjer som ska till tandldkaren. Las guider om allt fran forsta besoket till
akut tandvark.



