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VISSTE DU AT VELVÆRE STARTER MED ET SUNT SMIL – HVER DAG, I ALLE ALDRE?

GODE RÅD FOR GOD MUNNHYGIENE

PUSS TENNENE 

TO GANGER DAGLIG 

Bruk tannkrem med 

fluorid (fluor)

Puss alle sider av  

tennene i 2 minutter 

Etter puss: spytt ut  

– ikke skyll

Rengjør mellom tennene 

én gang om dagen

 REDUSER INNTAK AV 

SUKKERHOLDIG MAT 

OG DRIKKE

Tilsatt sukker bør 

utgjøre under 10% 

av det totale  

energiinntaket

Dvs. ca 50 - 70 g

per dag for voksne

Ha et sunt og 

balansert kosthold

HOLD EN SUNN LIVSSTIL

Unngå tobakk  

og alkohol

#WOHD2026

#Munnhelsedagen2026

BESØK 
TANNLEGEN

JEVNLIG
 
Regelmessige kontroller 

bidrar til å forebygge 

munnsykdommer og 

gjør det mulig å opp- 

dage og behandle 

problemer tidlig.

Velg vann som 

tørstedrikk
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Unngå 
småspising 

mellom 
måltider
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Bruk tannbeskytter 

i kontaktsport og ved 

bruk av sykkel og 

(el)sparkesykkel

#WOHD2026
#Munnhelsedagen2026

VISSTE DU AT GOD MUNNHELSE KAN BIDRA TIL EN GOD ALDERDOM?

Selv om munnhelseutfordringer kan øke med alderen,

kan forebyggende tiltak hjelpe deg å leve et sunt og godt liv.

OPPRETTHOLD GODE VANER

De fleste tann- og munnsykdommer kan 

forebygges, og smerter og infeksjoner kan 

unngås ved å pusse tennene to ganger daglig 

med fluoridtannkrem og rengjøre mellom 

tennene. I tillegg er det viktig å rengjøre 

avtakbare proteser daglig.

BESØK TANNLEGEN  

REGELMESSIG

Regelmessige oppfølging av tannlege 

er viktig, spesielt hvis du blir syk eller 

får nedsatt funksjon. 

SPIS SUNT OG VARIERT

Lag balanserte, ernæringsrike 

måltider, og unngå snacks og søtsaker 

mellom måltidene. Riktig ernæring er 

viktig for å motvirke skrøpelighet. 

Drikk vann som tørstedrikk. 

UNNGÅ MUNNTØRRHET

Mange medisiner kan gi munntørrhet og  

skape ubalanse i munnhulen. Snakk med  

tannlegen eller legen din om dette. Bruk  

tyggepastiller eller andre spyttstimulerende  

midler til å holde munnen fuktig og sørg for  

å drikke nok gjennom dagen.

HVORDAN TA VARE PÅ MUNNHELSEN UNDER GRAVIDITETEN?For både din egen og babyens helses skyld

 FAKTA

#WOHD2026
#Munnhelsedagen2026

Hormonelle endringer øker risikoen for tannkjøttsykdom og hull.

Morgenkvalme som gir oppkast og refluks endrer munnens ph og øker risikoen for syreskader.

Tannkjøttsykdom er koblet til lav fødselsvekt, for tidlig fødsel og preeklampsi.

Besøk tann-
legen minst 
en gang i 
løpet av 
graviditeten.

Ved oppkast; Skyll munnen med vann. Gni litt tannkrem på tennene med fingeren eller bruk munnskyll med fluorid. Vent minst 30 minutter før du pusser tennene.

Puss tenner to ganger 
daglig med fluorid-
tannkrem og bruk 
tanntråd /mellom-
romsbørster daglig.

Ha et balansert 
kosthold. Reduser 
inntaket av sukker-
holdige matvarer 
og drikke.

TILTAK FOR Å TA VARE PÅ MUNNHELSEN

 

#WOHD2026#Munnhelsedagen2026

 

EN SUNN MUNN FRA FØDSELEN GIR ET GODT GRUNNLAG FOR RESTEN AV LIVET

GODE RÅD FOR GOD MUNNHYGIENE FOR BARN OG SPEBARN
Tørk forsiktig over babyens 

gommer etter hvert måltid med 

fuktig, myk klut.
Gi kun morsmelk, morsmelks- 

erstatning, melk eller vann i 
flasken - ikke saft eller sukker- 

holdige drikker.

Begrens mat og drikke med mye sukker, spesielt mellom måltider

BESØK TANNLEGEN REGELMESSIG

Helsestasjonen har ansvar for munn- 

undersøkelser før barnet fyller 3 år, med 

kontroller ved 6 uker, 6 mnd, 1 og 2 år. 

Ved behov skal barnet henvises videre til 

den offentlige tannhelsetjenesten.
Fra 3 år vil barnet få innkalling til undersøkelser hos

den offentlige tannhelsetjenesten. Møt opp til alle 

timer. Vær positiv og fremsnakk besøket slik at det 

blir en trygg og positiv opplevelse.

Unngå smokk og tommelsuging 

etter frembrudd av varige tenner.
Vann anbefales som tørste- 

drikk om natten og mellom 
måltider.

HVORDAN FOREBYGGE HULL?

GODE VANER FOR SPEBARN

Bruk tannkrem med fluorid< 3 år: et tynt lag3–6 år: str. med en ert

Start med tann- puss fra første tann

Barn opptil 10 årbør få hjelp til tannpussen 
Puss i to minutter to ganger daglig

SUNN LIVSSTIL

#WOHD2026
#Munnhelsedagen2026


