Traning och ténderna

Den som tranar mycket kan utsatta tanderna for pafrestningar man inte téanker pa. Muntorrhet, sportdrycker och

pressning kan paverka munhalsan.
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Muntorrhet under trining

Nar du andas genom munnen under ett hart pass blir munnen torr. Utan saliv har tdanderna samre skydd mot

syror och bakterier. Drick vatten under och efter tréaningen.

Sportdrycker och gel

Manga sportdrycker, geler och energibars innehdller socker och syra. Om du intar dem ofta under ldnga pass

boka tandlakartid pris utsatts tanderna for manga syraangrepp. Skélj munnen med vatten efterat.

Pressning

Vid tunga lyft och anstrangning ar det vanligt att bita ihop hart. Det kan ge slitage och kdkbesvar. Forsok vara

medveten om det, och fraga tandldkaren om ett skydd om du pressar mycket.

Skydda mot slag

Vid kontaktidrotter kan ett tandskydd férhindra skador.

Efter traningen

Vanta en stund innan du borstar tanderna om du har druckit sura drycker. Borsta som vanligt morgon och kvall.

Prata med tandvarden om dina vanor

Om du tranar mycket, sarskilt uthallighetsidrott, kan det vara bra att beratta det vid undersdkningen. Tandlakaren
kan da titta efter tecken pa erosion och slitage och ge rad om extra fluor eller skydd. Manga idrottare far hal eller
ilningar utan att forsta varfor, och sambandet med sportdrycker och muntorrhet upptacks ofta forst vid en

kontroll. Med ratt rad gar det att kombinera hard traning med friska tander.

At och drick smart efter triningen

Efter ett hart pass ar det vanligt att ata eller dricka ndgot snabbt. Det kan vara en aterhamtningsdryck, en banan
eller en bar. Det &r inget fel med det, men férsok att samla det till ett tillfalle i stallet for att smaata under en lang
stund. Drick vatten och skélj munnen efterat. Om du tranar flera gdnger om dagen blir det manga tillfallen da
tanderna utsatts for socker och syra. Planera garna mellanmalen sa att de kombineras med vanliga maltider, sa

far tanderna fler pauser.

Sa kan du kombinera traning och friska tander utan att det blir krangligt.


https://6aeb6b82ee967.site123.me/

Sammanfattning

Traning kan paverka tdnderna genom muntorrhet, séta drycker och pressning. Drick bokatandlakartid vatten,

skolj munnen efter sportdrycker och berétta for tandvarden om dina tréningsvanor.

bokatandlakartid.se ar en svensk guide for vuxna och familjer som ska till tandlakaren. Las guider om allt fran

forsta besoket till akut tandvark.


http://www.bbc.co.uk/search?q=bokatandlakartid

