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Hei! Denne informasjonen er til deg som er ny i Norge.
Her star det noen tips og rad om munnhelse,
som kan vaere nyttige for deg og din familie.

Vi haper du liker det.

Oslo, 2017
Aud Marit Eriksen
Prosjektleder
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Hvorfor er god munnhelse viktig?

God munnhelse er viktig for a:

Fole seg frisk

Spise sunn mat
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Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no
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Munnen

En voksen person har 32 tenner. Disse tennene bestar av
fortenner, hjgrnetenner og jeksler.

Tunga er en muskel i munnhulen. Den er viktig for:
* 3 smake

e atygge
¢ 3 snakke

Oppgave. Sett ordene pa riktig plass:

Fortann, Jeksel, Tunge, Hjgrnetann

Ordforklaring:

Fortann: Tenner som sitter foran i munnen.

Tunge: Muskel som er viktig for a kunne tygge, snakke og smake
pa mat eller drikke.

Hj@rnetann: Tenner som sitter i hjgrnene i munnen

Jeksel: Tenner som er bakerst i munnen.
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Fasit:
1: Fortann, 2: Tunge, 3: Hjgrnetann, 4: Jeksel

Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no
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Munnhelse

Hvordan ser
en tann ut?

En tann bestar av krone og rot. Kronen er hele
den synlige delen av tannen. Roten er festet
til tannkjgttet. Tannkjpttet er rundt tennene.
Tennene er festet til tannkjpttet. Emalje er det
hvite utenpa tennene.

Oppgave. Sett ordene pa riktig plass:

Tannkjgtt, Emalje, Tannrot, Krone

Ordforklaring:

Tannkjgtt: Tennene sitter fast i tannkjgttet.
Emalje: Det hvite utenpa tennene.
Rot/Tannrot: Rot/Tannrot er festet til tannkjgttet.
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Fasit:
1. Krone, 2.Tannkjgtt, 3.Emalje, 4. Tannrot

Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no
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Munnhelse

Hva er
melketenner?

Melketenner er de fgrste tennene et barn far.
Det er vanlig @ miste disse tennene etterhvert.
Etterpa kommer det tenner som barnet skal
ha hele livet.

Gode vaner gjgr at tennene holder lenge.
Gode vaner for tennene er:

€@ A holde tennene rene
© A sjekke tennene ofte
€) A spise sunn mat

0 A drikke vann

Oppgave. Gode vaner.
Sett riktig nummer over tilhgrende bilde:

I

Oppgave. Fyll ut ordet som mangler:

De f@rste tennene barn far heter

Ordforklaring:

Melketann: De fgrste tennene vi har fra vi er 0 — ca. 12 ar, kaller vi melketenner.
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Fasit:
Gode Vaner:Nr.2 Nr.3 Nr.4 Nr. 1

De fgrste tennene barn far heter melketenner

Foto: Tinckstochphoto.com

Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no
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Rad 1: Hold tennene rene

Hvorfor skal jeg
holde tennene
rene?

Tennene bgr vaere rene. Hvis ikke kan vi fa hull.

Hull i tennene kan gjgre vondt.

Hull i tannen Vondt i tannen

o f

Oppgave. Fyll ut ordene som mangler:

vondt, rene, hull

e Tennene bgr vaere Hvis ikke kan vi fa

0 Hull i tennene kan gjgre
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Fasit:
a) Tennene bgr vaere rene. Hvis ikke kan vi fa hull
b) Hull i tennene kan gjgre vondt

Foto: Thinkstockphotos

lllustrasjoner: Szandra Kovdcs, ikonikon.no
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Rad 1: Hold tennene rene

Hvordan skal
jeg holde tennene
rene?

0 Puss tennene. Voksne skal bruke
2 cm fluortannkrem pa tannbgrsten
morgen og kveld:

2CMm

e Puss tennene i 2 minutter:

Tips! Ikke skyll munnen med vann etter tannpuss.

9 Bruk tanntrad. Tanntrad tar bort matrester
mellom tennene:

Tips! Vent to timer med a spise og drikke.

Ordforklaring:

Fluor: Et mineral som gjgr tennene sterkere.
Matrester: Mat som er igjen i munnen etter man har spist.
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Foto: Egen database / Thinkstockphoto / Gettylmages

Illustrasjoner: Szandra Kovdcs, ikonikon.no
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Rad 1: Hold tennene rene

Oppsgave:

Sett inn ordene pa riktig plass:

fluor, spise, matrester, drikke, to, skyll

e Puss tennene med tannkrem i
minutter

@ Ikke munnen med vann etterpa

e Tanntrad tar bort mellom tennene

Q Vent to timer med 3 og
du har pusset tennene
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Fasit:

a) Puss tennene med fluortannkrem i to minutter

b) Ikke skyll munnen med vann etterpa

c) Tanntrad tar bort matrester mellom tennene

d) Vent to timer med a spise og drikke etter du har pusset tennene
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Rad 1: Hold tennene rene

Hvordan skal
vi holde barnets
tenner rene?

0 For a holde barnets tenner rene, er det
viktig & pusse morgen og kveld:

Tannkrembehov for de minste:

Fra fgrste tann: Sa vidt synlig mengde. .
Ved 1 ars alder: Som barnets lillefingernegl. e
Ved 3 ars alder: Ertestor mengde. ®
Fra 7 ars alder: Litt mer. ()

e Barnet kan bruke tanntrad for a gjgre
rent mellom tennene:

Tips! Syng en sang mens du pusser
tennene til barna!

Pusse sang:

Puss, puss, sa far du en suss.
Puss, sa far du en suss.

Hver eneste tann

Med bgrste og vann.

Puss sa far du en suss!

-

Ordforklaring:

Suss: kyss
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Foto: Thinkstockphoto / Egen database

Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no

Tannhelse_Deltakerhefte.indd 18 03.05.2017 12.02



Rad 1: Hold tennene rene

Oppsgave:

Sett inn ordene pa riktig plass:

kveld, tanntrad, morgen

e Puss barnets tenner og

@ Bruk for a gjgre rent mellom tennene

4 )

Tips! Spgr tannpleier eller tannlegen om barnet ditt
trenger fluortablett eller fluorskyll.

0.5 mg fluor - 150 stk

Ordforklaring:

Fluor: Et mineral som gjgr tennene sterkere
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Fasit:
a) Puss barnets tenner morgen og kveld
b) Bruk tanntrad for a gjgre rent mellom tennene

Foto: Egen database

Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no
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Rad 2: Ga til tannhelsekontroll

Hvorfor
skal jeg ga til
tannhelsekontroll?

Tannpleieren sjekker om tennene dine er friske og
rene og gir gode rad for at du skal ha god munnhelse.

Tannhelsekontroll er gratis for barn under 18 ar i den
offentlige tannhelsetjenesten.

Ordforklaring:

Friske tenner: Fri for sykdom og betennelse
Rene tenner: Fri for bakteriebelegg, tannstein og misfarging
Gratis: Nar du ikke trenger a betale
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Foto: Thinkstockphoto

Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no
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Rad 2: Ga til tannhelsekontroll

Oppgave: Sett inn ordene pa riktig plass:

rene, friske, gratis

e En tannhelsekontroll hjelper deg med a holde tennene
08

@ Tannhelsekontroll er for barn til og med 18 ar.

-

Tips! Ga til tannhelsekontroll en gang i aret.
Det er billigere enn a vente til du far vondt:

Tips! For a sjekke pris pa tannsjekk der du bor, ga inn pa
nettsiden: www.hvakostertannlegen.no

Ordforklaring:

Billigere: Noe du betaler mindre for enn noe annet.
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Fasit:
a) En tannhelsekontroll hjelper deg med a holde tennene rene og friske
b) Tannhelsekontroll er gratis for barn til og med 18 ar

Foto: Egen database

Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no
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Rad 2: Ga til tannhelsekontroll

Oppgave: Ring og bestill time for tannhelsekontroll.

Sitt sammen to og to. En er Fatima og den andre

v

er tannlege/pleieren:

Fatima: «Hei, jeg trenger en time hos dere. Jeg har vondt i ei tann».
Tannhelsepersonell: «Hva er ditt personnummer? Nar er du fgdt?»
Fatima: «14.05.1972» <eller din egen fgdselsdag>

Tannhelsepersonell: «Kan du komme i morgen, onsdag 14.03 KI. 15.00»?
Fatima: «Ja, det kan jeg. Du sa onsdag 14.03 KI. 15.00»?
Tannhelsepersonell: «Ja, det er riktig».

Fatima: «Jeg trenger tolk. Jeg snakker ikke sa mye norsk enna.
Kan jeg fa tolk pa <ditt sprak>»?

Tannhelsepersonell: «Ja det skal vi ordne. Da sees vi».

Fatima: «Ja, tusen takk. Da sees vi».
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Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no

Tannhelse_Deltakerhefte.indd 26 03.05.2017 12.02



Rad 3: Spis sunn mat

Hva er
sunn mat for
tennene?

Mat som inneholder kalsium og vitamin D er sunt
for tennene. Disse neaeringsstoffene er ogsa viktige
for & kunne ha et sterkt skjelett.

Sterke tenner: Sterkt skjelett:

Oppgave. Fyll ut ordet som mangler:

skjelett, tenner

Kalsium og vitamin D er viktig for

Ordforklaring:

Kalsium: Mineral som gjgr tennene sterke.

Vitamin D: Vitamin som finnes i fet fisk, som for eksempel makrell og laks.
Naeringsstoff: Det kroppen trenger for a fungere.

Skjelett: Det som holder kroppen oppe.
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Fasit:
Kalsium og vitamin D er viktig for tenner og skjelett

Foto: Opplysningskontoret for meieriprodukter (melk.no) / stabbur-makrell.no / Egen database

Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no
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Rad 3. Hva er sunn mat for tennene

Hva er
usunn mat for
tennene?

Usunn mat for tennene:

Mat som inneholder mye sukker er usunt for tennene.
Spiser du ofte slik mat, kan du fa hull i tennene.

Oppgave. Fyll ut ordet som mangler:

sukker, hull

Spiser du mat med mye kan det fgre til
i tennene.

15

Ordforklaring:

Sukker: Noe som smaker sgtt. Gir energi men ikke nzeringsstoffer.
Hull i tannen: Tann som er skadet.
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Fasit:
Spiser du mye sukker kan det fgre til hull i tennene

Foto: Egen database / Thinkstockphoto

Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no
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Rad 3. Hva er sunn mat for tennene

Spis 4 hovedmaltider:

Frokost Lunsj Kvelds

skal jeg spise
4 hovedmaltider
hver dag?

Det er lurt 3 spise 4 hovedmaltider hver dag.

Faste maltider er sunt for tennene.

Smaspising mellom maltidene er ikke bra for tennene.
Tennene trenger 3 timer «hvile» mellom maltidene.

Oppgave. Fyll ut ordet som mangler:
mellom, tre, faste

tider er bra for tennene

timer med a spise etter et maltid

o Det er ikke bra 3@ smaspise maltidene

Ordforklaring:

Hovedmaltider: Det/De stgrste maltidet/ene du spiser i Igpet av en dag.
Mat til faste tider: Spise til samme tid hver dag.
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Fasit:
a. Mat til faste tider er bra for tennene
b. Vent tre timer med 3 spise etter et maltid
c. Det er ikke bra a smaspise mellom maltidene

Foto: Opplysningskontoret for meieriprodukter (melk.no) /Tom Haga, Norsk sjgmatrad / Opplysningskontoret for brgd og korn
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Rad 4: Drikk vann

Hvorfor
skal jeg drikke
vann?

Vann skader ikke tennene
og er viktig for hele kroppen.
Det er trygt a drikke vann fra
springen i Norge.

Drikk vann nar du
er tgrst:

Oppgave. Fyll ut ordet som mangler:

trygt, skader

e Vann ikke tennene

0 Vann fra springen er

Ordforklaring:

Trygt: Noe som ikke er farlig
Skade: @delegge
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Fasit:
a. Vann skader ikke tennene
b. Vann fra springen er trygt

Foto: Thinkstockphotos
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Rad 4. Drikk vann

Hva slags drikke
kan veere skadelig
for tennene?

Drikke som kan vaere skadelig for tennene:

Brus

Brus, saft og juice inneholder sukker og syre.
Dette kan veere skadelig for tennene.

Tips!

Er barnet ditt
tgrst om natten?
Gi barnet vann.

N

Oppgave. Fyll ut ordet som mangler:

Vann, skadelig, sukker, syre

0 Drikke som inneholder

kan veere for tennene.

0 Hvis barnet er tgrst om natten, gi barnet
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Fasit:
a. Drikke som inneholder sukker og syre kan veere skadelig for tennene
b. Hvis barnet er t@grst om natten, gi barnet vann

Foto: Egen database

Illustrasjoner: Szandra Kovacs, ikonikon.no
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