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BASISADVIEZEN MONDGEZONDHEID

Goede
mondhygiéne

Een goede mondzorg is belangrijk voor
het vermijden van problemen zoals
gaafjes (cariés), tandvleesproblemen
(parodontitis) en andere onfstekingen
in de mond.

Een goede mondgezondheid is be-
langrijk voor je welbevinden en hangt
ook samen met je algemene gezond-
heid. Denk maar aan kauwproblemen,
de invloed van infecfies op confrole
van diabetes, de link met hart- en vaat-
ziekten, alsook aan bacterién die via
de mond in de bloedbaan en longen
ferecht kunnen komen.

(Half)jaarlijks
mondonderzoek

Mondvriendelijke
voeding

Een gezonde mond is dus belang-
rijk voor het hele lichaam. Een goede
mondgezondheid steunt op drie pijlers.

1. Een goede dagelijkse

mondhygiéne

2. Een (half)jaarlijks
mondonderzoek bij
de tandarts

3. Mondvriendelijke voeding

MATERIAAL

TANDENBORSTEL

Je kan kiezen tussen een klassieke manuele of een elekirische tandenborstel.
De elekfrische tandenborstel verwijdert de tandplague (o.a. bacterién) efficiénter,
maar mits een goede poefstechniek kan ook een klassieke fandenborstel
de tandplagque voldoende verwijderen. Voor het reinigen van de tanden

gebruik je tandpasta met fluoride. Fluoride geeft de tanden een extra O

bescherming tegen gaatjes. De hoeveelheid fluoride kan je
aflezen in de ingrediéntenlijst op de achterkant van je
tfube tandpasta.
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Kleine kop, Wissel Goed Droog

fijne haren elk seizoen na-spoelen bewaren
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TANDPASTA

Jonger dan 6 jaar: 1000 ppm F-

2X

Vanaf 6 jaar: 1450 ppm F-

Hoeveel tandpasta?
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REINIG DAGELIJKS TUSSEN DE TANDEN

MATERIAAL
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Interdentaal Tanden-
borsteltje stoker

Ook fussen de tanden stapelt tandpla-
que zich op. Reinig daarom minstens
eén keer per dag tussen de tanden.
Doe dit voor het poetsen. De keuze
van het materiaal dat je hiervoor
gebruikt hangt af van de vorm en
groofte van de ruimfe tussen je tanden.
Twijfel je welk materiaal je best gebruikf,
vraag dan raad aan je tandarts of
mondhygiénist.

Lef erop daf je goed de beide viakken
van de aanpalende tanden reinigt.

Soft dental Flosdraad
pick

De fong vormt een belangrijke opslag-
plaats voor micro-organismen in de
mond. Wanneer je veel beslag (witte
laag plague) ziet op je fong, dan poefts
je deze best één keer per dag met een
lusvormige tongschraper. Deze witte
laag kan een onfrisse adem veroorza-
ken.

Fen slechte ademgeur kan ook andere
oorzaken hebben. Als de geur blijft
aanhouden zelfs als je de tong regel-
matig poetst, vraag dan zeker raad aan
je huisarts, tandarts of mondhygiénist.

Reinig goed beide vlakken van de tegen elkaar
METHODE staande tanden.
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Spoel na gebruik Gool flosdraad,
minstens de interdentale s driehoekige
1x borstel af met tfandenstokers
- water en droog en soffpicks na

deze af. gebruik weg.

SCHRAAP JETONG

Slechtruikende adem
kan een gevolg zijn
van een onzuivere tong

1X

5x

per dag Plaats tongschraper zo ver mogelijk
Lusvormige op de tong, druk zacht en trek vooruit.
tongschraper Herhaal 5x.



zuurtegraad
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veilige zone ee+momen+

VIV

¢

veilige zone @ eetmoment

gevarenzone

¢

Drink tussen de 5 eetmomenten alleen
water en ongesuikerde dranken,

zo kunnen je tanden zich vlot herstellen na een maaltijd.




MONDONDERZOEK

Minstens

1X e X

per jaar per jaar

Ook 1x per jaar Frequentie van de
voor personen preventieve
zonder controle kan

natuurlijke tanden aangepast worden

. Op controle bij
de tandarts

MEER INFORMATIE

Kijk voor meer informatie op de website www.gezondemond.be. Voor advies op
maat voor jouw mond kan je terecht bij een tandarts of mondhygiénist.
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