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Reglulegar heimsóknir
til tannlæknis

  Vendu þig á 
Heilbrigðan lífsstíl

Tannlæknafélag
Íslands

Alþjóðlegi
tannverndardagurinn
20. mars

Forðastu 
áfengi og 

tóbak

Notaðu flúortannkrem

Burstaðu tvisvar á dag 
og í 2 mínútur í senn

Ekki skola munninn 
eftir tannburstun

Hreinsaðu daglega á milli 
tannanna með tannþræði 
eða sambærilegu áhaldi

Veldu hollt 
og fjölbreytt 

mataræði 

Drekktu vatn 
við þorsta.

Forðastu gos, 
orkudrykki, safa 
og drykki með 

háu sýruinnihaldi.

Takmarkaðu 
sælgætis- og 

sætindaát 
og slepptu 
öllu narti á 
milli mála.

Reglulegt eftirlit 
kemur í veg fyrir 
ýmsa kvilla og 
sjúkdóma í tönnum 
og munnholi, við- 
heldur heilbrigði 
tanna og heilsu 
þinnar almennt.

Mundu eftir
tannburstanum

Forðastu mat og drykk 
með sykri og sýru

Sykur í mat nærir bakteríurnar 
í tannsýklunni. Glerungseyðing 
verður þegar sýra leysir upp 
glerung tanna og hann þynnist 
og eyðist. 

Að hugsa vel um tennur og munn er 
mikilvægur þáttur í líkamlegu heilbrigði.

Vissir þú að heilbrigt munnhol og góð 
tannheilsa hefur bein áhrif á lífsgæði?


