Att borsta tdinderna pd smé barn &r ett av de dar vardagsmomenten som ser enkla ut pé papper men som i verkligheten
kan innebdra ett maraton av sprattlande ben, bestimda nej och tandkrdm pa helt fel stillen. Som tandvardsteam moter vi
fordldrar som gor sitt allra biasta, men som dnda undrar om det blir ritt. Med nagra tydliga principer, sma justeringar och
en gnutta envishet gar det att skapa en hallbar rutin som héller barnens tidnder friska. Har samlar vi beprovade rad fran
klinikerna och hemmen, med lokal férankring hos tandlékare i Landskrona och Loddekdpinge.

Varfor tidig tandborstning spelar roll

Mjolktinderna ar tillfalliga, men vanorna barnen lér sig kring dem finns ofta kvar 1dngt upp 1 skoldren. Karies hos sma
barn kan ga snabbt, eftersom emaljen &r tunnare dn hos vuxna. Ett litet hdl som ignoreras i ndgra manader kan bli en stor
reparation. Smé, konsekventa insatser morgon och kvill ger ddremot med tiden enorm effekt. Vi ser detta i
journalsiffrorna &r efter ar: familjer som lyckas med tva borstningar per dag, och som haller nere smédtandet, behdver
markbart farre lagningar.

Det handlar inte bara om hal. Borstning och fluor stirker emaljen, minskar kénslighet och haller tandkoéttet friskt. Barn
som fér vdnliga, forutsdgbara tandvardsrutiner hemma upplever ockséd besdken hos tandldkare som tryggare. Den vinsten
ar svar att overskatta.

Nar ska man borja och hur ofta?

Borja nér forsta tanden bryter fram. For de flesta sker det ndgon gédng mellan 4 och 12 méanader. Vénta inte tills hela
munnen dr full, d& har bakterierna redan fatt en bra start. Tvé gdnger om dagen dr mélet fran dag ett: morgon och kvall.
Morgonrutinen sétter tonen for dagen, kvéllsborstningen dr det viktigaste tillfdllet eftersom salivflodet minskar pa natten
och tidnderna blir extra sérbara.

Ett tips som brukar landa vél hos nyblivna fordldrar: knyt borsten till en aterkommande héndelse, exempelvis efter
pakladning pa morgonen och efter pyjamas pa kvéllen. Barn dlskar igenkdnning. Om tiden kvillstid &r pressad, prioritera
tandborstningen och 14t boken bli en kortare variant. Tanderna har inte tdlamod med undantag var tredje kvall.

Fluor, tandkram och mangden som racker

Rétt tandkrdm gor jobbet enklare. Barn upp till skolstartet klarar sig i regel fint pa en barntandkram med cirka 1000 ppm
fluor. Médngden tandkrdm justeras efter alder och storlek pd munnen. Det finns lite olika traditioner, men den hir
fordelningen fungerar bra hos de flesta och ligger i linje med rdd som ges inom svensk tandvard:

e Fran forsta tanden till cirka 2 ar: en tunn strdng, som ett risgryn eller en liten smet.
e Fran cirka 2 till 6 ar: en liten arta.

Vid sex ars dlder gdr manga over till 1450 ppm fluor, samma niva som vuxna anvénder, men fortsétter ofta med &rtstor
méngd tills barnet svéljer sdkert. Om ditt barn har hog kariesrisk eller om ni redan kimpar med begynnande hal, kan
tandvérdsteamet foresla anpassningar, exempelvis 1450 ppm tidigare, men med strikt liten mangd. Det hér bor alltid
beddmas individuellt.

Viktigt i vardagen: 1at barnet spotta, men undvik att skolja med vatten efterat. Fluoret far fortsatta jobba ndr munnen inte
skoljs ren. Och byt till ny tandborste var tredje ménad, eller tidigare om borsten spretar.

Teknik som fungerar i verkligheten

Barn gor inte som vi séger, de gor som vi gor. Ndr vuxna borstar sina egna tdnder metodiskt och utan drama blir det
lattare att spegla beteendet. Det giller ocksa sjdlva tekniken. Du behdver inte gora det svart: mjuka, sma rorelser 1angs
tandkottskanten, utsidor, insidor och tuggytor. Hall borsten som en penna, inte som en hammare. Trycket ska vara latt,
sarskilt pa mjolktdnder som har tunnare emal;.

En vanligt missad yta dr insidorna pa 6verkékens framténder. Lyft Gverldppen sa att du ser tandkdttskanten. Det dr dir
beldggen girna samlas, sdrskilt hos barn som dricker mjolk eller vdlling pa kvéllen. Ett enkelt lyft av ldppen gor
skillnaden mellan slarv och precision.

Positionerna spelar ocksa roll. Méanga forildrar forsoker st framfor barnet som framfor en spegel, men det blir l4tt ett
armar-i-kors-ldge. Prova i stéllet en av foljande stillningar vid kvillsborstningen, nér du behover bést kontroll:



e Barnet ligger i ditt knd med huvudet i armvecket. Du far bra sikt och bida hénderna fria.

» Ni sitter rygg mot rygg pa en singkant. Barnets huvud kan vila mot din brostkorg eller axel.

e Vid tva vuxna hemma: sa kallad knd-mot-kna. Ni sitter mittemot varandra med knéna ihop, barnet ligger dver
knéna med huvudet mot en av er. Det hir knepet anvinds pa klinik ndr sma barn ska undersdkas. Det &r snabbt,
sdkert och ger stabilitet.

En enkel kvillsrutin som haller

Haér ar en kort, konsekvent rutin som manga familjer 1 Landskrona och Loddekopinge har fatt att fungera, d&ven under
smabarnsaren nar allt annat kénns oforutsdgbart.

e Ligg fram tandborste, tandkrdm och en liten handduk pa samma plats varje kvill, gérna i badrummet dér ljuset ér
bra.

Satt en artstor klick barntandkrdam pé borsten. Lyft 6verldppen och borja med Gverkékens framténder, insidan forst.
Borsta systematiskt sida for sida, utsidor, insidor och tuggytor, med sma, mjuka rorelser i cirka tva minuter.

Lat barnet spotta ut skummet, men undvik att skdlja. Torka bort 6verflodigt skum vid behov.

Avsluta med en kort, positiv markering, exempelvis en klistermérkestavla eller en gemensam high five. Inget extra
kvéllsmal efter borstning.

Tva minuter kan kénnas evighetslanga med en otalig tvaaring. Anviand en enkel sdng, en timglas-app eller en sandtimer.
Hall dig till samma ritual, kvéllen efter kvéllen. Det dr inte dramat som bygger friska munnar, det dr upprepningen.

Att gora morgon och kvill smidiga

Morgonen dr inte ritt tid for forhandlingar. Undvik att frdga om barnet vill borsta, formulera i stéllet vad som hdnder nu.
Sma barn reagerar ofta béttre pa val inom ramarna: vill du sitta 1 mammas eller pappas knd, vill du hélla i timglaset eller
ska jag, vill du ha den bla eller grona borsten. Det upplevda inflytandet lugnar ofta motsténdet.

Ta hjélp av spegeln, men 14t den vara sekundér. Barnet kan girna borja borsta sjélv i en halv minut och fa kénna sig
duktigt, men se det som en forborstning. Den vuxna efterborstar alltid. Inga undantag fore sex till sju ars alder, och gédrna
langre om tandldikare l6ddekopinge barnet har finmotoriska utmaningar eller trdngt mellan tinderna.

Mat, dryck och tajming

Borsten kan inte rddda varje kostmonster. S6t dryck 1 nappflaska pé natten, eller sméaitande pé klibbiga snacks flera
ganger per dag, driver karies. Forsok hélla sotsaker och sota drycker till enstaka tillfallen, garna i anslutning till maltid,
och undvik att barn gir och smasmuttar hela eftermiddagen. Vatten dr bést som torstsldckare. Om Ytterligare resurser
mjolk eller villing pa kvéllen &r en vana, 14t den ske fore borstning och inte i singen. Hos barn med nattmal av
medicinska skél kan vi hitta strategier, exempelvis att badda tinderna med en fuktig kompress efterat och vara extra
noggranna med morgonborstningen.

Kladdiga russin och sega fruktremmar bjuder pa socker som stannar ldnge i gropar och sprickor. Ett alternativ efter
sOtsaker dr att avsluta med lite ost eller ett glas vatten. Det neutraliserar syranivén pa ett par minuter och ger emaljen en
chans.

El- eller manuell tandborste?

Béda fungerar. En mjuk manuell borste duger utmirkt nar tekniken stimmer. Elborste kan vara en hjélp nér barnet ér
storre, ofta fran tre till fyra ars &lder, for att 6ka motivationen och fa jaimnare resultat. For sma barn rekommenderar vi
liten borstdel och 14g hastighet. Om ljudet eller kinslan skrammer, backa och prova igen efter ndgra méanader. Tvinga inte
fram en teknik som skapar motvilja. Hellre en enkel manuell borste som anvinds varje dag én en elborste som leder till
grat och kamp.

Vanliga misstag vi ser, och hur de loses

I klinikstolen 1 Landskrona och hos vara kollegor i Loddeképinge kommer samma utmaningar tillbaka. Lyckligtvis finns
det 16sningar som brukar fungera inom ett par veckor nédr de genomfors konsekvent.
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e Kampen om kontrollen: Barnet vigrar 6ppna munnen. Prova val inom ramarna och korta, forutsdgbara rutiner. Visa
forst pa ett gosedjur, sedan pa dig sjélv, direfter pd barnet. Knd-mot-kné-positionen ger trygg fixering utan
maktkamp.

e Tandkridmen smakar for starkt: Byt till en mildare barntandkram. Forvara tuben svalt och borja med en dnnu
mindre klick 1 ndgra dagar. Undvik smaksatta munskolj 1 smabarnsélder.

e Barnet biter pd borsten: Ta en paus pé ett par sekunder, for in borsten mot kindtdnderna och vrid ldtt sé att strana
fortfarande arbetar. Ge en egen bit-borste i den andra handen som avledare, men fortsitt efterborsta med din borste.

¢ Blddande tandkott: Det brukar betyda att bakteriebeldggningen har fatt faste. Fortsétt borsta varsamt langs kanten,
inte hardare men noggrannare. Blodningen avtar ofta inom en vecka med bra teknik.

e Evigt slarv med framtéinderna: Lyft lippen konsekvent varje kvéll. Det dr ett litet moment som tre- eller fyrdubblar
precisionen. Pé klinik anvinder vi ofta bara ett fingerlyft for att komma at och se.

Nér borjar man anvinda tandtrad?

Naér tva tidnder star sé titt att borsten inte kommer at ordentligt. Hos ménga barn géller det mellan mjélkmolarerna
ungefdr vid tre till fem ars alder. Borja forsiktigt ett par kvillar i veckan. Vilj en liten tandtradshallare anpassad for barn,
den gor finmotoriken hanterbar. Fokusera pa kontakterna mellan kindtinder 1 6ver- och underkike. Det later avancerat,
men tar bokstavligen 30 sekunder nér det sitter i handen. Vid hog kariesrisk kan tandvéardsteamet rekommendera fluorgel
eller fler professionella fluorlackningar som komplement.

Tanderuption, 6mt tandkott och borstning

Tandframbrott kan gora barnet gnilligt och 6mt 1 nagra dagar. Kalla bitringar eller en ren, kall sked kan lindra. Avbryt
inte borstningen. Minska trycket, forkorta passet nagot, men 14t tandkrdm och fluor fortfarande na tinderna tvd ganger
dagligen. En utsatt, nyerupterad tand behover mer skydd, inte mindre. Om barnet &r rejélt paverkat, exempelvis med
feber eller svar somn, kontakta varden for radgivning. Feber kommer ofta av infektioner, inte av sjélva tandsprickningen.

Napp, tumme och bettet

Napp eller tumme ger trost och hjédlper manga barn att varva ner. For bettets skull mar munnen bédst om vanan trappas ner
kring tredrséldern och helst avslutas fore fyra till fem &r. Da hinner bettet ofta rétta till sig spontant. Ett par praktiska
knep vi sett fungera: anvind napp endast vid somn, inte som daglig trost. Klipp inte av nappen i sma steg, det brukar 6ka
frustrationen. Vilj en tydlig dag d& nappen ldmnas till tomten, kaninen eller sopsamlingsbilen och forbered barnet med
en enkel berdttelse. Under dvergangen blir tandborstningen extra viktig, eftersom smabarn gédrna ersétter napp med
sméétande.

Sakerhet: sma detaljer som gor stor skillnad

Forvara tandkram utom rackhall. Fluor 1 rdtt mangd stérker tinderna, men tuben &r inte leksak. Om ett barn rékar svélja
lite skum under borstningen &r det ofarligt, men en halv tub &r en annan historia. Limna inte barnet ensam med borsten i



munnen ndr det springer runt, sirskilt inte 1 soffan eller singen dér fallrisken ar hog. Vilj alltid mjuka strin, stor borstdel
anpassad for dldern och rundade kanter.

Nar bor man traffa tandvarden?

I Skane kallas barn till regelbundna kontroller. Om du som forédlder kdnner att nagot skaver innan nésta kallelse, boka
tidigare. Skél som motiverar ett besok ar till exempel vita kritaktiga flickar langs tandkoéttet, ilningar vid kall dryck, en
spricka efter fall, eller om kvéllsborstningen ir ett stindigt krig trots att ni testat strukturerade strategier i nagra veckor.
Lokal tandvérd kan ge hands on-hjilp med teknik och positioner som &r svéra att beskriva i text. SOk gérna stod hos din
tandldkare i Landskrona eller din tandlékare i Loddekopinge for att fa en beddmning anpassad till just ditt barn och er
vardag.

Profylaxprogrammen varierar ndgot mellan kliniker, men manga barn med riskfaktorer far extra fluorlackning var tredje
till var sjitte manad. Det &r en enkel procedur som tar ndgra minuter och som ger ett skyddande lager pa emaljen. Den
ersdtter inte tandborstning hemma, men den gor marginella misstag mindre kostsamma.

Ett par fall ur verkligheten

Ett syskonpar, tvé och fyra ér, kom till oss i Landskrona. Fordldrarna var rddiga men trotta. Kvéllsrutinen drog ut pa tiden
och den yngre nekade att 6ppna munnen. Vi bytte fran stdende framfor spegeln till liggande 1 kné, inforde timglas och en
treveckors vana med samma sang varje kvill. Vi kortade ocksé ned ldggningsmellanmalet, sé att borsten fick sista ordet.
Vid aterbesoket beskrev familjen lugnare kvéllar och vi sdg mindre plack, sarskilt pd overkdkens insidor. Fordldrarna
hade inte blivit battre pa teori, de hade justerat tre specifika detaljer.

Ett annat barn, tre ar, hade begynnande kritfldckar pd 6verkdkens framtdnder. Vanan var vélling efter borstning 1 sdngen.
Vi la om ordningen, rekommenderade en mildare tandkrdm, och introducerade lyft av 6verldppen varje kvill. Vid
uppfoljningen hade flickarna stannat av. Det handlade inte om att forbjuda allt, utan om att flytta drycken fore borsten
och komma at rétt ytor med rétt teknik.

Fragor vi ofta far

Gar det bra med naturtandkrdm utan fluor? Fluorfria alternativ saknar den skyddseffekt som dokumenterat minskar
karies. Hos sma barn, dér karies kan véxa snabbt, blir avsaknaden av fluor ofta tydlig i statistiken. Om ni vill ha en
skonsam produkt, vélj hellre en mild, fluorinnehdllande barntandkram och anvénd riktig liten mingd.

Spelar borsttid verkligen roll om tekniken &r bra? Ja, upp till en punkt. De flesta som sdger tva minuter borstar 1 praktiken
30 till 45 sekunder. En timer eller sang sdkerstéller att alla ytor fér sin tur. Kvalitet forst, men utan rimlig tid blir 4ven bra
teknik otillracklig.

Kan man borsta direkt efter kvillsmélet &ven om barnet somnar lite senare? Ja, om barnet inte dter eller dricker nagot
efterat forutom vatten. Sma barn som latt somnar i soffan eller vagnen mér bra av att fa tandborstningen gjord medan de
dnnu ar vakna.

Vad gor man om barnet kréiks pa smaken? Vilj helt neutral eller fruktig barntandkrdm och dra ner pa mangden i en vecka.
Ibland triggas krikreflexen av att borsten fors for langt in bakom framtdnderna pa underkédken. Hall sma steg, stanna
framme vid tandraden, och 6ka rickvidden gradvis.

Niér kan barnet borja borsta helt sjdlv? Motoriskt klarar manga att borsta pa egen hand ndgon géng mellan 7 och 10 ar,
men variationen &r stor. Tecken pa att barnet dr redo &r jimn renhet ldngs tandkottskanterna, ingen aterkommande
beldggning och att borstningen haller tiden utan paminnelse. Lt barnet ta storre ansvar stegvis, men behall kvillskontroll
sé lange som behdvs.

Att skapa motivation som haller

Beloningar har effekt, men vélj varaktiga symboler framfor godis. En enkel klistermdrkestavla pa badrumsskapet eller en
laslista dir varje prickad kvill ger en extra bok pa lordagen fungerar 6ver tid. Rotera ocksa borstar och smaker 1
sdasonger. En ny farg eller en figurborste tva ganger om éret later trivialt, men ger barnen kidnslan av nystart. Och var
frikostig med berom for sjélva beteendet, inte for resultatet. Sig jag sag att du Oppnade munnen och hdll huvudet stilla, 1
stdllet for vad rena tander du har. Barn svarar starkare pd konkret aterkoppling.



Nir vardagen kranglar

Det finns perioder nér allt kinns omdjligt. S6mnlosa nétter, forkylningar eller syskonrivalitet kan fa dven solida rutiner
att vingla. Hall da i tre minsta gemensamma ndmnare: ratt méngd tandkrdm med fluor, en snabb svepning ver utsidor
och insidor dir plack syns ldttast, och ingen mat eller sot dryck efter kvillsborstningen. Nér stormen blést 6ver gér ni
tillbaka till full rutin. Att tillata en tillfallig minimumstandard &r béttre &n att tappa trdden helt.

Lokal hjalp nira dig

Manga familjer tycker att det dr skont att fA ndgra minuter i stolen for att testkora teknik och grepp, sirskilt med forsta
barnet. Hos tandldkare i Landskrona kan du fa individuell rddgivning, och kollegorna hos tandldkare i Loddekdpinge har
motsvarande uppldgg. Vi visar girna hur du lyfter ldppen, var du placerar fingrarna, hur lite tryck som faktiskt behovs
och hur du haller borsten nér barnet biter emot. Den sortens finlir tar tvd minuter att visa och kan spara manga kvéllar av
frustration.

Om barnet uppvisar tecken pa hog kariesrisk, exempelvis manga mellanmal med s6t dryck, synlig plack trots
regelbunden borstning eller tidigare lagningar i mjolkténder, 1dgger vi upp en enkel, prioriterad plan. Ofta ricker det med
tre verktyg: tydlig kvéllsrutin, ritt fluornivd och omléggning av ett par dryckesvanor. Nér planen sitter i vardagen
minskar behovet av extra atgérder.

Slutord du kan luta dig mot

Sma barns tandborstning handlar mindre om perfektion och mer om tillforlitliga vanor. Tva ganger per dag, liten klick
barntandkrdm med fluor, en vuxen hand som efterborstar och ett lugnt tempo. Légg till goda drickvanor och en kvill utan
skdljning, s& har du byggstenarna. Justera detaljerna efter ditt barn och din familj, men Gverge inte principerna. Nir du
behover ett kvitto pa att du dr pa ritt viag, boka en kort genomgang hos din lokala tandvérd 1 Landskrona eller
Loddekopinge. Vi finns hér for att gora det svara enkelt, en liten tand i taget.
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