Rengdr tungan for friskare mun

Tungan &r en del av munnen som manga gldmmer bort. P4 tungans yta kan bakterier och beldggningar samlas,

och det kan ge dalig andedrakt.

Varfor rengora tungan?

Tungans yta ar ojamn med sma veck dar bakterier trivs. Beldggningarna kan ge dalig smak och lukt. Att rengora

tungan kan géra munnen fraschare.

Sa gor du

Anvand en tungskrapa eller tandborsten. Borja sa langt bak som du kan utan att det kanns obehagligt, och dra

framat med latt tryck. Skolj skrapan och upprepa nagra ganger.

Hur ofta?

En gdng om dagen racker for de flesta, till exempel pd morgonen.

Om det kvaljer

Manga far kvéaljningar nar de rengor langst bak. Andas genom nésan, borja forsiktigt och ga langre bak efter
hand.

Forandringar pa tungan

Om du ser flackar, sar eller férandringar som inte forsvinner efter nagra veckor bor du lata tandvarden eller

varden titta pa det.

Tungskrapa eller tandborste?

Bada fungerar. En tungskrapa har en bred kant som tar bort beldggningar effektivt och kan kdnnas mindre
obehaglig for den som latt kvaljs. Tandborsten fungerar ocksa bra, sarskilt om bokatandlakartid du anvénder latta
tag och skrapar mer an borstar. Det viktiga ar att du gor det regelbundet. Skélj hjalpmedlet efter anvédndning och

byt skrapa nar den blir sliten. Rengdringen passar bra att gora direkt efter morgonborstningen.

Barn och tungan

Aldre barn kan ocksa lara sig rengéra tungan om de har dalig andedrakt, men 1t det ske forsiktigt.

Tungan som signal

Tungan kan ibland visa hur kroppen mar. En kraftigt belagd tunga kan bero pd muntorrhet, att man andas genom
munnen eller att man har varit sjuk. Vissa lakemedel kan ocksd paverka tungans farg och yta. Om du maérker

forandringar pa tungan som inte gar bort ndr du rengor den, som vita flackar som inte gar att skrapa bort, sar,


https://en.wikipedia.org/wiki/?search=bokatandlakartid

knolar eller mhet, bér du lata tandvarden eller vardcentralen titta pa det. De flesta forandringar ar ofarliga, men

det ar alltid bra https://linktr.ee/keyb209aifpg att fa dem undersokta.

Att titta pa tungan nar du anda rengor den ar ett enkelt satt att upptacka forandringar tidigt.

@

Sammanfattning

Att rengdra tungan tar bara en minut och kan ge fraschare andedrdkt. Gor det garna varje morgon som en del av

din munvard.

bokatandlakartid.se ar en svensk guide for dig som ska boka tid hos tandldkaren. Har hittar du guider om allt fran

forsta besoket till akut tandvark.


https://linktr.ee/keyb209aifpg

