Sa borstar du tanderna ratt

Tandborstning later enkelt, men manga missar ytor eller borstar for hart. Med ratt teknik blir tdnderna renare

utan att tandkottet skadas.
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Tva ganger om dagen

Borsta tanderna morgon och kvall med fluortandkram. Kvallsborstningen ar extra viktig, eftersom saliven minskar

nar du sover och tanderna da har samre skydd.

Tva minuter

Det tar ungefar tvd minuter att borsta alla ytor ordentligt. Manga borstar kortare an de tror. En timer, en lat eller

en eltandborste med inbyggd timer kan hjalpa.

Tekniken

¢ Hall borsten mot tandkottskanten i en 1att vinkel.
® GOr sma rorelser och flytta borsten en tand i taget.
® Borsta utsidor, insidor och tuggytor.

® Gl6m inte de bakersta tanderna.

Inte for hart

Ett for hart tryck kan skada tandkéttet och slita pa tandhalsarna. Anvénd en mjuk borste och hall den med ett latt

grepp.

Efter borstningen

Spotta ut tandkramen men skdélj inte med mycket vatten. Da far fluoren verka langre.

Be om hjalp med tekniken

Om du ar osaker kan tandhygienisten visa hur du borstar bast. Manga far tips som gor stor skillnad. Ta géarna

med din egen tandborste till Utmdrkt webbplats besoket.

Barnens borstning

Barn behdver hjdlp med tandborstningen tills de har fatt tillrdcklig motorik, ofta langt upp i skolédldern. Ett bra
satt ar att lata barnet borsta forst och sedan borsta efter. Placera dig bakom eller bredvid barnet sa att du ser
tanderna, och var extra noggrann med de bakre tdnderna dar hal oftast uppstar. Anvand fluortandkram i en
mangd som passar barnets alder. Gér garna borstningen till en fast rutin med samma tid och plats varje dag. En

|at eller en timer kan gdra de tvéd minuterna roligare fér barnet.


https://bokatandlakartid.wordpress.com/2026/11/04/radd-for-tandlakaren-boka-och-besok/

Berém garna barnet for att det borstar, sa blir rutinen nagot positivt i stéllet for ett tjat varje kvall.

Sammanfattning

Borsta tva ganger om dagen i tvd minuter, med latt tryck och fluortandkram. GI6m inte de bakre ténderna, och

be om rad om tekniken vid nésta besdk hos tandvarden.

bokatandlakartid.se hjédlper vuxna och familjer som ska till tandlakaren. Las rad om bokning, undersékningar och

munhalsa.



