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| stadin fyri at busta tenninar i tid og 6tid, er tad
nogv tydningarmiklari at busta vl og effektivt

»T0 skalt busta tenn, hvgrja ferd td vaskar
hendur...« [j6dadi einaferd ein barnasangur.

Men, hvussu négv skulu vit T veruleikanum
busta tenninar?

— Vit skulu T gllum f@rum busta reettiliga
négv, um vit vilja halda tenninar friskar, men tad
er helst ov négv at busta, hvgrja ferd vit vaska
hendur.

Tad sigur Elisabeth Gregersen, forkvinna 7
Dansk Tandplejerforening.

Hon visir &, at undir vanligum umstgdum er
passandi at busta tenninar tveer ferdir um dagin.

— Hevur t onkra sjiku ella tekur td heilivag,
kann tad gerast neydugt at busta tenninar
oftari.

Elisabeth sigur, at vanliga verdur meelt til at
busta morgun og kvgld, men hon heldur ikki, at
nakad »magiskt« er vid just hesum tidarskeidum.

— Arbeidir tu skeivar tidir & samdggninum,
kanst ta saktans flyta bustingina, soleidis at
hon passar inn i tina dagrdtmu.

Sjalvt um tad ikki hevur nakran serligan tydn-
ing, naer & degnum ta bustar, hevur tad stgrri
tydning, um ta ger hetta i samband vid maltidir
ella ei.

— Ymiskar matveérur hava eitt lagt ph-virdi
sum merkir, at teer eru "sarar” 7 kemiskum skili.
Vgrurnar smakka ikki neydturviliga sdrar, men
kunnu vera tad kortini. Coca Cola, vingummi,
fruktsaft og saltadar reydrgtur eru sdrar i kem-
iskum skili.

L

Hon sigur, at felags fyri hesar matverur er,
at teer nidurbroéta verjandi lagid av emalju sum
dekkar tenninar.

— Beint eftir, at td hevur etid og drukkid eitt
hvegrt vid lagum ph-virdi, er emajlan a tonnunum
eyka bleyt. Bustar t0 tenninar ta, kanst td sakt-
ans busta ein part av emaljuni burtur, sigur
Elisabeth.

Hon visir &, at emaljan verdur ikki gjgrd av
nyggjum, og ti er tad so tydningarmikid at ansa
veel eftir henni.

— Bidar td ein tima eftir maltidina, adrenn ta
bustar, er emaljan hesa lgtu vordin hardari aftur,
og ta skuldi hon ikki tikid skada av bustingini,
sigur Elisabeth Gregersen.

Hon leggur aftrat, at tad heldur ikki er gott
at busta tenninar beint fyri maltidina, ti tann-
bustingin tekur burtur eitt annars verjandi lag,
kallad »pelliklen«, sum verdur gjgrt av spytti, og
hetta skal helst hava stundir til at endurbyggja
seg, adrenn ta etir.

Endurbyggingarprosessin tekur bara nakrar
faar minuttir.

Nidurstgdan hja Elisabeth er, at 7 stadin fyri
at busta tenninar 1 tid og 6tid, er tad négv tydn-
ingarmiklari at busta tenninar veel og effektivt.

Tad er heimasidan www.helse.dk, sum er
kelda til hesa greinina.

vilmund@sosialurin.fo



