
Att borsta tänderna på små barn är ett av de där vardagsmomenten som ser enkla ut på papper men som i verkligheten
kan innebära ett maraton av sprattlande ben, bestämda nej och tandkräm på helt fel ställen. Som tandvårdsteam möter vi
föräldrar som gör sitt allra bästa, men som ändå undrar om det blir rätt. Med några tydliga principer, små justeringar och
en gnutta envishet går det att skapa en hållbar rutin som håller barnens tänder friska. Här samlar vi beprövade råd från
klinikerna och hemmen, med lokal förankring hos tandläkare i Landskrona och Löddeköpinge.

Varför tidig tandborstning spelar roll

Mjölktänderna är tillfälliga, men vanorna barnen lär sig kring dem finns ofta kvar långt upp i skolåren. Karies hos små
barn kan gå snabbt, eftersom emaljen är tunnare än hos vuxna. Ett litet hål som ignoreras i några månader kan bli en stor
reparation. Små, konsekventa insatser morgon och kväll ger däremot med tiden enorm effekt. Vi ser detta i
journalsiffrorna år efter år: familjer som lyckas med två borstningar per dag, och som håller nere småätandet, behöver
märkbart färre lagningar.

Det handlar inte bara om hål. Borstning och fluor stärker emaljen, minskar känslighet och håller tandköttet friskt. Barn
som får vänliga, förutsägbara tandvårdsrutiner hemma upplever också besöken hos tandläkare som tryggare. Den vinsten
är svår att överskatta.

När ska man börja och hur ofta?

Börja när första tanden bryter fram. För de flesta sker det någon gång mellan 4 och 12 månader. Vänta inte tills hela
munnen är full, då har bakterierna redan fått en bra start. Två gånger om dagen är målet från dag ett: morgon och kväll.
Morgonrutinen sätter tonen för dagen, kvällsborstningen är det viktigaste tillfället eftersom salivflödet minskar på natten
och tänderna blir extra sårbara.

Ett tips som brukar landa väl hos nyblivna föräldrar: knyt borsten till en återkommande händelse, exempelvis efter
påklädning på morgonen och efter pyjamas på kvällen. Barn älskar igenkänning. Om tiden kvällstid är pressad, prioritera
tandborstningen och låt boken bli en kortare variant. Tänderna har inte tålamod med undantag var tredje kväll.

Fluor, tandkräm och mängden som räcker
Rätt tandkräm gör jobbet enklare. Barn upp till skolstartet klarar sig i regel fint på en barntandkräm med cirka 1000 ppm
fluor. Mängden tandkräm justeras efter ålder och storlek på munnen. Det finns lite olika traditioner, men den här
fördelningen fungerar bra hos de flesta och ligger i linje med råd som ges inom svensk tandvård:

Från första tanden till cirka 2 år: en tunn sträng, som ett risgryn eller en liten smet.
Från cirka 2 till 6 år: en liten ärta.

Vid sex års ålder går många över till 1450 ppm fluor, samma nivå som vuxna använder, men fortsätter ofta med ärtstor
mängd tills barnet sväljer säkert. Om ditt barn har hög kariesrisk eller om ni redan kämpar med begynnande hål, kan
tandvårdsteamet föreslå anpassningar, exempelvis 1450 ppm tidigare, men med strikt liten mängd. Det här bör alltid
bedömas individuellt.

Viktigt i vardagen: låt barnet spotta, men undvik att skölja med vatten efteråt. Fluoret får fortsätta jobba när munnen inte
sköljs ren. Och byt till ny tandborste var tredje månad, eller tidigare om borsten spretar.

Teknik som fungerar i verkligheten

Barn gör inte som vi säger, de gör som vi gör. När vuxna borstar sina egna tänder metodiskt och utan drama blir det
lättare att spegla beteendet. Det gäller också själva tekniken. Du behöver inte göra det svårt: mjuka, små rörelser längs
tandköttskanten, utsidor, insidor och tuggytor. Håll borsten som en penna, inte som en hammare. Trycket ska vara lätt,
särskilt på mjölktänder som har tunnare emalj.

En vanligt missad yta är insidorna på överkäkens framtänder. Lyft överläppen så att du ser tandköttskanten. Det är där
beläggen gärna samlas, särskilt hos barn som dricker mjölk eller välling på kvällen. Ett enkelt lyft av läppen gör
skillnaden mellan slarv och precision.

Positionerna spelar också roll. Många föräldrar försöker stå framför barnet som framför en spegel, men det blir lätt ett
armar-i-kors-läge. Prova i stället en av följande ställningar vid kvällsborstningen, när du behöver bäst kontroll:



Barnet ligger i ditt knä med huvudet i armvecket. Du får bra sikt och båda händerna fria.
Ni sitter rygg mot rygg på en sängkant. Barnets huvud kan vila mot din bröstkorg eller axel.
Vid två vuxna hemma: så kallad knä-mot-knä. Ni sitter mittemot varandra med knäna ihop, barnet ligger över
knäna med huvudet mot en av er. Det här knepet används på klinik när små barn ska undersökas. Det är snabbt,
säkert och ger stabilitet.

En enkel kvällsrutin som håller

Här är en kort, konsekvent rutin som många familjer i Landskrona och Löddeköpinge har fått att fungera, även under
småbarnsåren när allt annat känns oförutsägbart.

Lägg fram tandborste, tandkräm och en liten handduk på samma plats varje kväll, gärna i badrummet där ljuset är
bra.
Sätt en ärtstor klick barntandkräm på borsten. Lyft överläppen och börja med överkäkens framtänder, insidan först.
Borsta systematiskt sida för sida, utsidor, insidor och tuggytor, med små, mjuka rörelser i cirka två minuter.
Låt barnet spotta ut skummet, men undvik att skölja. Torka bort överflödigt skum vid behov.
Avsluta med en kort, positiv markering, exempelvis en klistermärkestavla eller en gemensam high five. Inget extra
kvällsmål efter borstning.

Två minuter kan kännas evighetslånga med en otålig tvååring. Använd en enkel sång, en timglas-app eller en sandtimer.
Håll dig till samma ritual, kvällen efter kvällen. Det är inte dramat som bygger friska munnar, det är upprepningen.

Att göra morgon och kväll smidiga

Morgonen är inte rätt tid för förhandlingar. Undvik att fråga om barnet vill borsta, formulera i stället vad som händer nu.
Små barn reagerar ofta bättre på val inom ramarna: vill du sitta i mammas eller pappas knä, vill du hålla i timglaset eller
ska jag, vill du ha den blå eller gröna borsten. Det upplevda inflytandet lugnar ofta motståndet.

Ta hjälp av spegeln, men låt den vara sekundär. Barnet kan gärna börja borsta själv i en halv minut och få känna sig
duktigt, men se det som en förborstning. Den vuxna efterborstar alltid. Inga undantag före sex till sju års ålder, och gärna
längre om tandläkare löddeköpinge barnet har finmotoriska utmaningar eller trångt mellan tänderna.

Mat, dryck och tajming
Borsten kan inte rädda varje kostmönster. Söt dryck i nappflaska på natten, eller småätande på klibbiga snacks flera
gånger per dag, driver karies. Försök hålla sötsaker och söta drycker till enstaka tillfällen, gärna i anslutning till måltid,
och undvik att barn går och småsmuttar hela eftermiddagen. Vatten är bäst som törstsläckare. Om Ytterligare resurser
mjölk eller välling på kvällen är en vana, låt den ske före borstning och inte i sängen. Hos barn med nattmål av
medicinska skäl kan vi hitta strategier, exempelvis att badda tänderna med en fuktig kompress efteråt och vara extra
noggranna med morgonborstningen.

Kladdiga russin och sega fruktremmar bjuder på socker som stannar länge i gropar och sprickor. Ett alternativ efter
sötsaker är att avsluta med lite ost eller ett glas vatten. Det neutraliserar syranivån på ett par minuter och ger emaljen en
chans.

El- eller manuell tandborste?

Båda fungerar. En mjuk manuell borste duger utmärkt när tekniken stämmer. Elborste kan vara en hjälp när barnet är
större, ofta från tre till fyra års ålder, för att öka motivationen och få jämnare resultat. För små barn rekommenderar vi
liten borstdel och låg hastighet. Om ljudet eller känslan skrämmer, backa och prova igen efter några månader. Tvinga inte
fram en teknik som skapar motvilja. Hellre en enkel manuell borste som används varje dag än en elborste som leder till
gråt och kamp.

Vanliga misstag vi ser, och hur de löses

I klinikstolen i Landskrona och hos våra kollegor i Löddeköpinge kommer samma utmaningar tillbaka. Lyckligtvis finns
det lösningar som brukar fungera inom ett par veckor när de genomförs konsekvent.
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Kampen om kontrollen: Barnet vägrar öppna munnen. Pröva val inom ramarna och korta, förutsägbara rutiner. Visa
först på ett gosedjur, sedan på dig själv, därefter på barnet. Knä-mot-knä-positionen ger trygg fixering utan
maktkamp.
Tandkrämen smakar för starkt: Byt till en mildare barntandkräm. Förvara tuben svalt och börja med en ännu
mindre klick i några dagar. Undvik smaksatta munskölj i småbarnsålder.
Barnet biter på borsten: Ta en paus på ett par sekunder, för in borsten mot kindtänderna och vrid lätt så att stråna
fortfarande arbetar. Ge en egen bit-borste i den andra handen som avledare, men fortsätt efterborsta med din borste.
Blödande tandkött: Det brukar betyda att bakteriebeläggningen har fått fäste. Fortsätt borsta varsamt längs kanten,
inte hårdare men noggrannare. Blödningen avtar ofta inom en vecka med bra teknik.
Evigt slarv med framtänderna: Lyft läppen konsekvent varje kväll. Det är ett litet moment som tre- eller fyrdubblar
precisionen. På klinik använder vi ofta bara ett fingerlyft för att komma åt och se.

När börjar man använda tandtråd?

När två tänder står så tätt att borsten inte kommer åt ordentligt. Hos många barn gäller det mellan mjölkmolarerna
ungefär vid tre till fem års ålder. Börja försiktigt ett par kvällar i veckan. Välj en liten tandtrådshållare anpassad för barn,
den gör finmotoriken hanterbar. Fokusera på kontakterna mellan kindtänder i över- och underkäke. Det låter avancerat,
men tar bokstavligen 30 sekunder när det sitter i handen. Vid hög kariesrisk kan tandvårdsteamet rekommendera fluorgel
eller fler professionella fluorlackningar som komplement.

Tanderuption, ömt tandkött och borstning

Tandframbrott kan göra barnet gnälligt och ömt i några dagar. Kalla bitringar eller en ren, kall sked kan lindra. Avbryt
inte borstningen. Minska trycket, förkorta passet något, men låt tandkräm och fluor fortfarande nå tänderna två gånger
dagligen. En utsatt, nyerupterad tand behöver mer skydd, inte mindre. Om barnet är rejält påverkat, exempelvis med
feber eller svår sömn, kontakta vården för rådgivning. Feber kommer ofta av infektioner, inte av själva tandsprickningen.

Napp, tumme och bettet
Napp eller tumme ger tröst och hjälper många barn att varva ner. För bettets skull mår munnen bäst om vanan trappas ner
kring treårsåldern och helst avslutas före fyra till fem år. Då hinner bettet ofta rätta till sig spontant. Ett par praktiska
knep vi sett fungera: använd napp endast vid sömn, inte som daglig tröst. Klipp inte av nappen i små steg, det brukar öka
frustrationen. Välj en tydlig dag då nappen lämnas till tomten, kaninen eller sopsamlingsbilen och förbered barnet med
en enkel berättelse. Under övergången blir tandborstningen extra viktig, eftersom småbarn gärna ersätter napp med
småätande.

Säkerhet: små detaljer som gör stor skillnad

Förvara tandkräm utom räckhåll. Fluor i rätt mängd stärker tänderna, men tuben är inte leksak. Om ett barn råkar svälja
lite skum under borstningen är det ofarligt, men en halv tub är en annan historia. Lämna inte barnet ensam med borsten i



munnen när det springer runt, särskilt inte i soffan eller sängen där fallrisken är hög. Välj alltid mjuka strån, stor borstdel
anpassad för åldern och rundade kanter.

När bör man träffa tandvården?

I Skåne kallas barn till regelbundna kontroller. Om du som förälder känner att något skaver innan nästa kallelse, boka
tidigare. Skäl som motiverar ett besök är till exempel vita kritaktiga fläckar längs tandköttet, ilningar vid kall dryck, en
spricka efter fall, eller om kvällsborstningen är ett ständigt krig trots att ni testat strukturerade strategier i några veckor.
Lokal tandvård kan ge hands on-hjälp med teknik och positioner som är svåra att beskriva i text. Sök gärna stöd hos din
tandläkare i Landskrona eller din tandläkare i Löddeköpinge för att få en bedömning anpassad till just ditt barn och er
vardag.

Profylaxprogrammen varierar något mellan kliniker, men många barn med riskfaktorer får extra fluorlackning var tredje
till var sjätte månad. Det är en enkel procedur som tar några minuter och som ger ett skyddande lager på emaljen. Den
ersätter inte tandborstning hemma, men den gör marginella misstag mindre kostsamma.

Ett par fall ur verkligheten

Ett syskonpar, två och fyra år, kom till oss i Landskrona. Föräldrarna var rådiga men trötta. Kvällsrutinen drog ut på tiden
och den yngre nekade att öppna munnen. Vi bytte från stående framför spegeln till liggande i knä, införde timglas och en
treveckors vana med samma sång varje kväll. Vi kortade också ned läggningsmellanmålet, så att borsten fick sista ordet.
Vid återbesöket beskrev familjen lugnare kvällar och vi såg mindre plack, särskilt på överkäkens insidor. Föräldrarna
hade inte blivit bättre på teori, de hade justerat tre specifika detaljer.

Ett annat barn, tre år, hade begynnande kritfläckar på överkäkens framtänder. Vanan var välling efter borstning i sängen.
Vi la om ordningen, rekommenderade en mildare tandkräm, och introducerade lyft av överläppen varje kväll. Vid
uppföljningen hade fläckarna stannat av. Det handlade inte om att förbjuda allt, utan om att flytta drycken före borsten
och komma åt rätt ytor med rätt teknik.

Frågor vi ofta får
Går det bra med naturtandkräm utan fluor? Fluorfria alternativ saknar den skyddseffekt som dokumenterat minskar
karies. Hos små barn, där karies kan växa snabbt, blir avsaknaden av fluor ofta tydlig i statistiken. Om ni vill ha en
skonsam produkt, välj hellre en mild, fluorinnehållande barntandkräm och använd riktig liten mängd.

Spelar borsttid verkligen roll om tekniken är bra? Ja, upp till en punkt. De flesta som säger två minuter borstar i praktiken
30 till 45 sekunder. En timer eller sång säkerställer att alla ytor får sin tur. Kvalitet först, men utan rimlig tid blir även bra
teknik otillräcklig.

Kan man borsta direkt efter kvällsmålet även om barnet somnar lite senare? Ja, om barnet inte äter eller dricker något
efteråt förutom vatten. Små barn som lätt somnar i soffan eller vagnen mår bra av att få tandborstningen gjord medan de
ännu är vakna.

Vad gör man om barnet kräks på smaken? Välj helt neutral eller fruktig barntandkräm och dra ner på mängden i en vecka.
Ibland triggas kräkreflexen av att borsten förs för långt in bakom framtänderna på underkäken. Håll små steg, stanna
framme vid tandraden, och öka räckvidden gradvis.

När kan barnet börja borsta helt själv? Motoriskt klarar många att borsta på egen hand någon gång mellan 7 och 10 år,
men variationen är stor. Tecken på att barnet är redo är jämn renhet längs tandköttskanterna, ingen återkommande
beläggning och att borstningen håller tiden utan påminnelse. Låt barnet ta större ansvar stegvis, men behåll kvällskontroll
så länge som behövs.

Att skapa motivation som håller

Belöningar har effekt, men välj varaktiga symboler framför godis. En enkel klistermärkestavla på badrumsskåpet eller en
läslista där varje prickad kväll ger en extra bok på lördagen fungerar över tid. Rotera också borstar och smaker i
säsonger. En ny färg eller en figurborste två gånger om året låter trivialt, men ger barnen känslan av nystart. Och var
frikostig med beröm för själva beteendet, inte för resultatet. Säg jag såg att du öppnade munnen och höll huvudet stilla, i
stället för vad rena tänder du har. Barn svarar starkare på konkret återkoppling.



När vardagen krånglar

Det finns perioder när allt känns omöjligt. Sömnlösa nätter, förkylningar eller syskonrivalitet kan få även solida rutiner
att vingla. Håll då i tre minsta gemensamma nämnare: rätt mängd tandkräm med fluor, en snabb svepning över utsidor
och insidor där plack syns lättast, och ingen mat eller söt dryck efter kvällsborstningen. När stormen blåst över går ni
tillbaka till full rutin. Att tillåta en tillfällig minimumstandard är bättre än att tappa tråden helt.

Lokal hjälp nära dig

Många familjer tycker att det är skönt att få några minuter i stolen för att testköra teknik och grepp, särskilt med första
barnet. Hos tandläkare i Landskrona kan du få individuell rådgivning, och kollegorna hos tandläkare i Löddeköpinge har
motsvarande upplägg. Vi visar gärna hur du lyfter läppen, var du placerar fingrarna, hur lite tryck som faktiskt behövs
och hur du håller borsten när barnet biter emot. Den sortens finlir tar två minuter att visa och kan spara många kvällar av
frustration.

Om barnet uppvisar tecken på hög kariesrisk, exempelvis många mellanmål med söt dryck, synlig plack trots
regelbunden borstning eller tidigare lagningar i mjölktänder, lägger vi upp en enkel, prioriterad plan. Ofta räcker det med
tre verktyg: tydlig kvällsrutin, rätt fluornivå och omläggning av ett par dryckesvanor. När planen sitter i vardagen
minskar behovet av extra åtgärder.

Slutord du kan luta dig mot

Små barns tandborstning handlar mindre om perfektion och mer om tillförlitliga vanor. Två gånger per dag, liten klick
barntandkräm med fluor, en vuxen hand som efterborstar och ett lugnt tempo. Lägg till goda drickvanor och en kväll utan
sköljning, så har du byggstenarna. Justera detaljerna efter ditt barn och din familj, men överge inte principerna. När du
behöver ett kvitto på att du är på rätt väg, boka en kort genomgång hos din lokala tandvård i Landskrona eller
Löddeköpinge. Vi finns här för att göra det svåra enkelt, en liten tand i taget.
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