L \:‘) .
\( HEILSUGASLAN =
LYDHEILSUSTOD
MUNN
DVD-diskur med freedsuefni um munnhirdu MEDTEDA FOLKs
folks med serparfir
e i
Leidarvisir fyrir heilbrigdisstarfsfolk e
TEXTI FRAEBSLUEFNIS: Pz

TANNVERND

Hreinar og heilbrigdar tennur skipta miklu mali fyrir vellidan folks.
Tannvernd snyst fyrst og fremst um goda tannhirdu, hollar neysluvenjur,
notkun fldors og reglulegt eftirlit tannlaeknis. I nGtima samfélagi er pad
raunhafur moguleiki ad halda eigin ténnum alla &vi.

Tennur eru mismunandi ad steerd og logun:
framtennur, augntennur, forjaxlar og jaxlar
L ' - - ’ s 7 7 A -
' Tonn, skiptist i kronu og rét. Kronan er synilegi
: hluti tannarinnar og stendur inn i munnholid, en

rotin ésynilegi hlutinn

Og Situr |' GLERUNGU
kjalkabeininu.
Tannkronan er pakin glerungi og par undir er

tannbein. Raudleita svaedid i midjunni nefnist TANNBET
tannkvika eda taug. Umhverfis rotina er

bandvefur sem festir tdnnina vid kjalkabeinid.
Tannholdid er folbleikt ad lit og fellur pétt ad
tonnunum. TANNKVI
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TANNHIRDA

Hreinlati er hverjum manni naudsynlegt og eru hreinar tennur hluti af pvi. [
munninum eru bakteriur sem geta skadad tennur og tannhold. Akvednar
bakteriur lima sig vid tennurnar og mynda tannsyklu, sem er hvitleit skan
sem lodir vid yfirbord glerungs. bvi oftar sem sykurs er neytt pvi hradar

myndast skanin. Naudsynlegt er ad hreinsa hana af
med reglulegu millibili. Med pvi m& koma i veg : ’" ” ”

( | A ' -
r . )

fyrir munnsjukdoma svo sem tannskemmdir og
tannholdsbolgu. Tannsykla, sem feer ad sitja dareitt
i langan tima a tonnunum, tekur i sig steinefni og
verdur ad tannsteini. Tannsteinn inniheldur alltaf
sykla sem ert geta tannhold.

Mikilveegt er ad gefa sér goédan tima, 2-3 minutur,
begar tennur eru burstadar. Byrja t.d. vinstra megin
ad innanverdu. Lata burstaharin visa a ska ad
tannholdinu. Yta & burstann svo ad harin prystist
milli tannanna og ad tannholdsbrdninni og nudda i
attina fra tannholdinu. Nudda fram og aftur med
stuttum hreyfingum. Bursta sidan bitfleti jaxlanna
0g passa ad fara vel ofan i skorurnar til ad fjarleegja tannsykluna sem par
situr. Halda afram med ytri fleti jaxlanna og muna
eftir ad bursta vel & bak vid 6ftustu tonn. Bursta

vel augn- og L

framtannasvadi og
pegar framtennurnar
eru burstadar ad innan
parf ad reisa
tannburstann upp & endann og nudda upp og
nidur. Sidan er haldid afram & sama hatt med hina
fjodungana prja.

Meelt er med pvi ad nota tannbursta med péttum mjakum harum og
fldortannkrem. EkKki skola munninn eftir tannburstun. Fldor i tannkremi
virkar lengur ef vid skolum ekki. Pad sakar ekki pott orlitlu tannkremi sé
kyngt.
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Rafmagnstannbursti hentar mjog vel vid tannhirdu
en mikilveegt er ad beita honum & réttan hatt.
Burstinn er lagdur & tannfl6tinn og haldid a sama
stad i u.p.b. 3 sekundur og latinn fylgja karfu
tannarinnar. Sidan er burstinn faerdur fra einni ténn
yfir & adra og allir tannfletir burstadir, utanvert,
innanvert auk tyggiflata.

Hreinsa parf a milli tanna med tannpraedi ad
lagmarki einu sinn & dag. Tekinn er riflegur batur
af tannpraedi og honum vafid utan um fingurna.
praedinum er rennt varlega milli tannanna alveg
nidur i glufuna milli tannar og tannholds og
strekktur pradurinn feerdur upp og nidur eftir
tonnunum. Fyrst 6dru megin tannbilsins og sidan
hinum megin. Tannpradurinn parf ad nuddast pétt
vid tennurnar allan timann. Svona eru 61l tannbilin
hreinsud baedi i nedri og efri gomi. Ef bledir fra
tannholdi eru pad fyrsta merki pess ad
tannholdsbdlga sé til stadar og pvi naudsynlegt ad
hreinsa enn betur.

Med millibilsburstum ma hreinsa vel par sem bilin milli tanna og tannréta
eru stor. beir nytast einnig vel til ad hreinsa milli briarlida og tannplanta.
Millibilsburstinn er ferdur varlega inn i bilid og hreyfdur fram og aftur eftir
tannfl6tunum 5-8 sinnum.

FLUOR

Til ad verjast tannskemmdum er mealt med ’ b
notkun fldors. FlGor er mikilvaegasta efnid i 2
tannkremi og tekur patt i pvi efnaferli sem
stodugt er i gangi vid tannyfirbord. Ef naeegur
flaorstyrkur er i munnholi tekur fldor patt i
endurkolkun og getur endurhert byrjandi
tannskemmd.

: S UTRoTKT B
@ = Enduorkolkun
b £ ildur
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Hefilegt magn tannkrems & pekur um 1/3 hluta burstah6fudsins. Pad skiptir
Ollu mali hversu lengi og oft flGor snertir tennurnar. Leyfid tannkreminu pvi
ad staldra vid i munninum. EKkki skola munninn eftir
tannburstun, pad nagir ad skyrpa. Fldortyggigdmmi
getur verid serstaklega heppilegt fyrir pa sem hafa
skert munnvatnsrennsli og gagnast einnig 6llum peim
sem heett er vid tannskemmdum af 6drum
ors6kumlSumir sjukdomar og lyf, auk munnpurrks og
lelegs mataraedis auka hattu & tannskemmdum og pvi
er radlegt ad auka fldornotkun vid slikar adstaedur t.d.
med reglulegri skolun tanna med flGormunnskoli.

NEYSLUVENJUR

Hollar neysluvenjur leggja grunn ad godri
tannheilsu. Bakteriurnar sem loda vid yfirbord
tanna, breyta sykri feedunnar i syru sem losa
um steinefni glerungsins i um pad bil halftima
eftir ad sykurrikrar faedu er neytt. Hja
einstaklingi sem alltaf er ad fa sér eitthvad
seett ad borda og surt ad drekka er syrustig i
munnholi alltaf i ,,rauda eda bleika” skalanum
sem eykur likurnar & tannskemmdum og
glerungseydingu. (Efri matarklukka).

Munnvatnid gegnir lykilhlutverki i almennum vérnum likamans gegn
tannsjukdomum. Ef edlilegur timi lidur milli
maltida hefur varnarkerfi likamans betur i
barattunni vid syrurnar og tannskemmdum og
glerungseydingu er haldid i skefjum. (Nedri
matarklukka).

Ostbiti eftir matinn er géd tannvernd og pad
sama gildir um sykurlaust tyggjo. Sifellt nart
er varnarkerfinu ofvida.
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Hefileg munnvatnsframleidsla hefur mikid ad segja fyrir géda lidan og
vidheldur heilbrigdi munnsins med hlutlausu syrustigi. Munnvatnid kemur
ur munnvatnskirtlum sem liggja i munnbotninum og i kinnunum.
Munnpurrkur getur komid fram sem
fylgikvilli sumra sjukdéma eda sem
aukaverkun vid toku lyfja og einkennist af
svida i munni og erfidleikum vid tal,
tyggingu og kyngingu. Langvarandi
munnpurrkur eykur tidni og hrada
tannskemmda og vandamalum i slimhud
munns og tannholdi fjélgar. Einnig koma oft
fram erfidleikar vid notkun gervitanna. G6d S Tungukirsit”
munnhirda er alltaf mikilveeg og enn
mikilveegari ef munnpurrkur er til stadar.

Vangakirtill

EFTIRLIT

Reglulegt eftirlit tannlaeknis er naudsynlegur pattur i forvérnum og medferd
gegn tannsjukdémum. Tidni eftirlits er einstaklingsbundin og h&d
ahaettumati en maelt er med pvi ad fara til tannlaeknis ad minnsta kosti einu
sinni & ari.

TANNSJUKDOMAR

TANNSKEMMDIR/TANNATA

Akvednar tegundir bakteria lima sig vid tannyfirbordid og mynda skan sem
parf ad bursta af med reglulegu millibili, ad lagmarki tvisvar sinnum & dag.
Ef stddugt er verid ad borda og nagilegt frambod er a :

sykri, myndast skanin hradar. Ef tannhirdu er abdtavant
0g skanin neer ad safnast fyrir hindrar han adgengi
munnvatnsins ad tannyfirbordinu og tannskemmdir geta
myndast. | tannsyklunni umbreyta bakteriur sykri
feedunnar i syrur sem leysa upp yfirbord glerungsins og
steinefni tapast.
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Dokki bletturinn sem hér sést myndast er
tannskemmd & byrjunarstigi. bar hefur syra leyst
upp tannflétinn. Medan tannskemmd er bundin vid
glerung ma stddva eda lekna sjukdéminn med
baettri tannhirdu, vidbotarflGor og betri
neysluvenjum. Glerungur leysist frekar haegt upp
en pegar tannskemmdin er komin i gegnum glerunginn og yfir i tannbeinid
verdur upplausnin fljotvirkari. A pessu stigi verdur
tannlaeknir ad hreinsa burt skemmdan tannvef og
setja fyllingu i stadinn.
Pegar tannskemmdir
nalgast kvikuna og syking
neer ser & strik veldur
bolgan sem pa myndast
brystingi og tannpinu.

ROTARSKEMMDIR

Raétarskemmdir, eru vaxandi vandamal medal aldradra.
Tannholdid getur horfad og par med er hluti tannrétar
ekki lengur verndadur af slimh(d og pvi kjorinn
gridastadur tannsyklu. Tannskemmd myndast hratt &
beru rétaryfirbordi. Vidbotarnotkun fluors er algjor
naudsyn til ad hagja & myndun og vexti
rotartannskemmda.

TANNHOLDSBOLGUR

Reetur tanna sitja i kjalkabeini og orfinir bandvefs-
preedir festa ténnina vid beinid. Heilbrigt tannhold
liggur upp ad toénninni eins og péttur kragi og er
folbleikt & litinn. Orsakir tannholdsbélgu eru vidbrogd
onamiskerfis vid baketriuskan & tannyfirborai.
Bakteriur valda pannig ertingu, an pess ad setjast ad
inni i sjalfum vefjunum. Tannholdid rodnar, bolgnar og
bad blaedir audveldlega ar pvi. Bolgan hjadnar ef
munnhirdan er bztt.
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Langvarandi tannholdsbolga leidir oft til alvarlegri tannhoIdSSJukdoma
Bdlgid tannhold losnar fra tonninni, og bolgan nar ad dreifast nléur |
rotarpraedina. I kjolfarid eydast baedi rotarpraedir og
kjalkabein og smatt og smatt losnar um toénnina.
Reykingar prefalda haettuna & tannvegsbdlgu po
einkenni um sjukdéminn séu alla jafna minni.
Tannholdsbolgur valda oft litlum eda engum
Opaegindum og uppgotvast pvi oft seint. Mikilvagt
er ad koma i veg fyrir sjakdominn adur en hann naer
sér a strik med gédri munnhirdu.

GLERUNGSEYDING

Pegar jafnveegi rikir i munninum er jafnt utfleedi steinefna at ar tannyfirbordi
og inn i pad aftur. Munnvatnid vidheldur réttu »

syrustigi en ef sopid er & sirum drykkjum fellur o2 "
syrustigid og vid pad ,,taka steinefnin & ras ut ur B i }
tonninni. Glerungseyding er pad kallad pegar syra
leysir upp tannyfirbordid og glerungur pynnist og
eydist. Syra losar um steinefni glerungsins sem
komast ekKi til baka inn i glerunginn ef umhverfi
munnsins er stddugt surt. Ef sopid er t.d. a sirum
drykkjum & 10-15 min fresti neer munnvatnid aldrei ad hlutleysa munnholid.
Glerungurinn pynnist og tennurnar verda naemari fyrir hita og kulda.
Takmdrkum neyslu surra drykkja vid t.d. &kvedinn tima & dag eda viku til ad
sporna gegn glerungseydingu. Drekkum vatn og drekkum nog af pvi.

| drekkulni)_
vatn , =T
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TANNHIRDA FOLKS MED EIGIN TENNUR

TANNHIRDA SJUKLINGA

Langvarandi sjukdomar auka likur & tannheilsuvanda.
Margir fatladir, sjukir og aldradir parfnast adstodar
heilbrigdisstarfsfolks vid framkveemd tannhirdu. G6o
tannhirda er lykilatridi ef eigin tennur, tannplantar og
bryr eiga ad gegna hlutverki sinu til frambGdar. A
sjukrastofnunum, hjukrunar-heimilum og i
heimahjukrun er naudsynlegt ad tannhirda skipi fastan
sess i daglegri umonnun. Mikilveegt er ad veita
einstaklingsmidada adstod pannig ad hver og einn fai
péa hjalp sem hann parf & ad halda.

Vid tannhirdu mjog lasburda einstaklinga er
mikilvaegt ad Utskyra hvad stendur til, haekka hofdalag
og koma handkladi fyrir yfir hals og bringusvadi.
Handpvottur er naudsynlegur og notkun hanska
skilyrai.

Alltaf skal byrja & pvi ad bera vaselin & varir og
munnurinn er opnadur med pvi ad taka varlega i htku
sjuklings. Notkun fraudplastpinna audveldar opnun
munns. Malt er med pvi ad nota bitklossa sem komid
er fyrir milli jaxlanna til ad halda munninum opnum
0g g0d venja er ad festa tannprad i bitklossann.
Tennur haegra megin i efri og nedri gomi eru svo
burstadar med tannkremi, lagfreidandi med haum
fldorstyrk og 6dru hverju med klorhexidini. begar
bitklossinn er feerdur milli hlida munnsins er heppilegt
ad nota pinnann til ad opna munninn orlitid meira.
Hreinsid snertifleti tannanna med tannpraedi.

Ef bryr, tannplantar eda dsetugomar eru til stadar
notid pa millibilsbursta og setjid klorhexidin gel &
burstann. Notid litid magn pvi alltaf er heetta & pvi ad efni berist i
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ondunarveg hja mjog veikum einstaklingum. I sama tilgangi méa nota
tannprad med stifum enda sem heagt er ad preeda medfram ténnum og
tannholdi Ad lokum ma strjuka yfir slimhid med rakri grisju eda
munnhreinsipinna og bera vaselin & varir.

Hegt er ad utbua ,,heimagerda” bitklossa Ur 4-5 tunguspddum sem festir eru
saman med limbandi og grisju vafid utan um.

Margir eru med lausa tannparta i munni og adur
en byrjad er ad bursta eigin tennur, er
tannparturinn tekinn Gt Ur munni. Tennurnar eru
burstadar fra 6llum hlidum med mjukum
tannbursta og fltor tannkremi og 6dru hverju
med klorhexidini. EkKi lata sméa blaedingu fra
tannholdi trufla ykkur, hreinsid bara enn betur.
Hvetjio sjukling sidan til ad skola munninn med
volgu vatni. Setjid ad lokum orlitid fldor-
tannkrem & yfirbord tannanna. Parturinn er einnig prifinn vandlega.

Ef einstaklingur tekur inn lyf skal fylgjast med pvi hvort hann kyngi peim
strax. Lyf i tofluformi sem liggja lengi i munni geta seert slimhud. Fordast
skal 61l lyfjaform sem innihalda sykur eda sirop, nota skal sykurlausar
utgafur lyfja.

Peir sem ekki naerast i gegnum munninn mynda engu ad sidur sykluskan a
tann- og tunguyfirbordi sem parf ad fjarleega med gdédri tannhirdu minnst
einu sinni a sélarhring. Einnig er god venja ad veeta tannhold, tungu, slimhud
og varir & 4-5 klukkustunda fresti med vatni eda gervimunnvatni.

TANNHIRDA FATLADRA

Naudsynlegt ad tannhirda skipi fastan sess i
daglegu lifi fatladra einstaklinga. Mikilveegt er ad
veita einstaklingsmidada adstod pannig ad hver og
einn fai pa hjalp sem hann parf a ad halda. P6 ad
tennur flestra fatladra barna séu i upphafi
jafngodar og tennur annarra barna eru munn-
sjukddémar pé mun algengari hja foétludum. Sumir
bita og koka pegar tennurnar eru burstadar
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og vilja ekki ad munnurinn sé snertur. Vegna mikillar lyfjatoku fylgir oft
munnpurrkur og akvedin lyf valda tannholdsbdlgum. Skert hreyfigeta og illa
samhafdir voovar kalla a fulla adstod vid tannhirdu.

Gefid ykkur nzgan tima, utskyrid hvad til
stendur og fylgid peim einstaklingsmidudu
leidbeiningum sem skradar eru til demis &
munnhirdueydubladi. Gerid ykkur grein fyrir
hversu mikla snertingu vidkomandi polir vid
munninn og aukid polid smam saman. Notid
avallt hanska vid munnhirdu og meelt er med pvi
ad nota fingurhlif eda bitklossa til ad halda
munni opnum. Naudsynlegt er ad lyfta vérum og kinnum fra til ad sja vel til.
Tennur eru burstadar med tannbursta eda
rafmagnstannbursta og fluortannkremi auk pess
sem naudsynlegt er ad hreinsa milli tanna med
tannpraedi. Notid klérhexidin vid framkvaemd
tannhirdunnar 6dru hverju. Rafmagnstannbursti
hentar mjog vel vid tannhirdu fallarda. G6d venja
er ad strjuka yfir tungu og slimhudir med rakri
grisju vid lok tannburstunar og bera krem & varir
og kinnar

Likamsstada vid tannhirdu annarra er mikilveeg
0g heppilegt t.d. ad standa aftan vid hjélastélinn
eda adstoda vid tannhirdu pegar einstaklingurinn
liggur Gt af. Fatladur einstaklingur leerir ad
bekkja eigin tannhirdudhéld og best er ad
tannhirdan fari fram i pvi umhverfi sem ekki er
spennuvekjandi.

Allir eru hvattir til ad taka patt i eigin tannhirdu
eftir maetti, en fulla adstod parf ad veita storum
hopi fatladra a.m.k. einu sinni a dag. Hluti
fatladra einstaklinga sér ad mestu leyti um eigin
tannhirdu en naudsynlegt er ad hafa eftirlit med
framkvaemdinni. Endurnyja parf tannhirduahold
reglulega.
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Heilbrigdisstarfsfolk ber abyrgd a4 ad fagleg adstod sé veitt vid vandasém
brif tanna og tanngerva

TANNHIRPA FOLKS MED LAUS TANNGERVI

PARTAR

Pad er 6metanlegt ad hafa eigin tennur en ymsir
maoguleikar eru fyrir hendi ef eina eda fleiri
tennur vantar. Smida ma tannplanta, fastar bryr,
lausa parta eda gervitennur. | sumum tilvikum er
heegt ad graeda tannplanta i kjalkabein og bzta
pannig festu tanna og gervitanna.

nd

Ef einungis nokkrar eigin tennur eru til stadar i
munni er naudsynlegt ad halda peim hreinum og
slimhad heilbrigdri til ad parturinn verdi ekKi
onothafur. Parturinn er tekinn Gt Ur munni og
passad upp a spangir bogni ekki. Nogl er smeygt
undir spangirnar bAdum megin og ytt varlega til
ad losa partinn. Tennur eru burstadar fra 6llum
hlidum med fldortannkremi og 6dru hverju med
klorhexidini. Munnholid er einnig prifid vel med
veettum svampi eda grisju. EKki gleyma tungunni.

Pegar parturinn er prifinn er god venja ad vera
med skal med vatni i ofan i vaskinum til pess ad
koma i veg fyrir ad parturinn brotni ef hann fellur
ar héndum pess sem er ad prifa hann. Notid
sérstakan tannbursta vid prifin og burstid alla
hluta partsins vel, jafnt innanvert sem utan. bad
parf ad fara vel inn i krokana med mjorri hluta
tannburstans. Notid fljétandi, bragdmilda sapu
vid prifin og einnig eru til sérstok vidurkennd hreinsiefni i lyfjabudum.
Tannkrem a aldrei ad nota pvi pau innihalda slipiefni sem geta rispad plastid
i partinum. Ad lokum er parturinn skoladur vel med koldu vatni, settur i box
med vatni i yfir nott eda upp i munn einstaklings.

11
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HEILGOMAR/GERVITENNUR

Ef engar eigin tennur eru i munni er naudsynlegt
ad halda gervitonnum hreinum og undirliggjandi
slimhaa heilbrigdri. Hér er efri gomur tekinn ut ar
munni. Ef gervitennur i efri gomi eru mjog fastar
er best ad stinga visifingri varlega inn & milli
gervitanna og kinnar og yta sidan gervitonnunum
nidur. A svipadan hatt er nedri gémurinn tekinn Gt
ar munni. begar gervitennurnar hafa verio
fjarleegdar er g6d venja ad skoda munnholid vel. Leitid eftir roda eda sdrum
sem geta myndast pegar tannstaedid ryrnar og
gomarnir passa ekki eins og peir eiga ad gera.
pessi einstaklingur er med sar i badum
munnvikum sem geetu hafa myndast vegna
leekkunar & bithad, bakteriusykingar,
sveppasykingar eda vitaminskorts. I tilfellum sem
bessum parf ad hafa samrad vid tannlaekni eda
leekni. Munnholid er prifid vel med vaettum svampi
0g strokid undir varirnar, badi i efri og nedri
gomi. Nota ma grisju & sama hatt. EKki gleyma tungunni pad ma strjaka yfir
hana 2 til 3 sinnum.

Pegar gervitennur eru prifnir er god venja ad vera
med skal med vatni i ofan i vaskinum til pess ad
gomarnir brotni ekki ef peir falla Gr hondum pess
sem er ad prifa pa. Hér er synt rétt grip a nedri
gomi pegar hann er prifinn. prifid allar hlidar nedri
og efri gdbma, jafnt innan vert sem utan, med par til
gerdum tannbursta og bragdmildri sapu. Einnig eru
til sérstok vidurkennd hreinsiefni i lyfjabddum. Tannkrem a aldrei ad nota
pbvi pau innihalda slipiefni sem rispa gémana.
Gervitennurnar eru ad lokum skoladar vandlega
med koldu vatni og komid fyrir i munni eiganda,
eda geymdir i glasi med vatni i, yfir nétt. Avallt
skal geyma heilgoma i vatni. Ef peir porna getur
I6gunin breyst. Pegar gervitennurnar eru settir &
ny upp i munn einstaklings parf ad passa ad
varirnar klemmist ekki & milli.
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e Melt er med pvi ad sotthreinsa heilgoma i klérhexidin-lausn
(0.2%) yfir nott — ad lagmarki einu sinni i manudi
e Mzelt er med pvi ad losa um tannstein med pvi ad leggja heilgoma
i blondu af vatni og ediki (1 bolli vatn/1 tsk edik) yfir nétt - pegar
borf er a.
e Melt er med pvi ad milda kaffi/te lit med pvi ad leggja heilgoma i
blondu af vatni og matarsoda (1 bolli vatn/1 tsk matarsodi) i
u.p.b. 10 minatur — ef porf er a.

Holmfridur Guomundsdottir, tannlaeknir
Midstdd tannverndar & Lydheilsust6d

Heimasida
A heimasidu Lydheilsustddvar eru upplysingar um tannheilsu, tannvernd og tannhirdu:
www.lydheilsustod.is — tannvernd

Sérstok sida um munnhirdu folks med sérparfir:
http://www.lydheilsustod.is/fraedsla/fraedsluefni/tannvernd/fyrir-fagfolk/nr/2343
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