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OLDRUBUM MUN fj6lga mjog 4 naestu drum og dratugum
og er aatlad ad mesta fjolgunin verdi { aldurshépnum 85
ara og eldri. Munnheilsa er 6llum mikilvaeg en sérstaklega
beim eldri. Félk heldur eigin tonnum lengur nd & dogum
en adur var og hefur ordid mikil breyting & 6rfAum aratug-
um. Margir eru med dyrar vidgerdir i tonnunum, krénur,
bryr og igreedslur sem kalla & gott hreinleeti til ad vidhalda
g60ri munnheilsu og fyrirbyggja vandamal. Slem munn-
heilsa eykur likur 4 tannskemmdum, sjukdémum { gémum
og sveppasykingum sem geta valdid miklum épaegindum
og skertum lifsgeedum hja 6ldrudum. Fullneegjandi
munnheilsu virdist vera dbétavant & hjukrunarheimilum
en heilbrigdisstarfsfolk og adrir umonnunaradilar gegna
mikilvegu hlutverki vid ad betrumbata munnheilsu
skjélstaedinga sinna og etti htin ad vera hluti af heildstaedri
hjikrun beirra.

Heilbrigdur munnur

Heilbrigdur munnur 4 ad hafa hreinar tennur med
lagmarkstannsyklu. Fyllingar og vidgerdir eiga ad vera
o6skemmdar svo peer valdi ekki skada a adliggjandi vefjum,
tungu eda kinnum. Gémarnir eiga ad vera bleikir og
stinnir. Bleeding frd gémi er dbending um vandamal og atti
ad fa sérfraedidlit tannlaeknis. Gervitennur, hvort sem eru
nokkrar eda allur tanngardurinn, eiga ad vera hreinar og
an skarpra brina. Tungan & ad vera bleik med jafnri aferd
og 6skoddud. Slimhtadin a ad vera bleik, mjuk, rok og an
sara. Sar, hvitar eda raudar skellur { munni, sem hafa verid
vidvarandi { meira en tvaer vikur, er dedlilegt dstand og
eetti ad fa alit tannlaknis 4 pvi (Bissett og Preshaw, 2011).

Ymsar breytingar eiga sér stad { munninum med haekk-
andi aldri. Bragdlaukum feekkar og peir ryrna og par med
minnkar getan til ad finna bragd. Munnvatnsframleidsla
minnkar einnig med aldrinum og getur valdid pvi ad
slimhdin verdi mjog purr en pad eykur likur 4 sjukdom-
um { munni. Gémar ryrna og pvi verda tennur vidkvaemari,
en glerungur tannanna eydist med timanum og pad veldur
enn meiri likum 4 tannskemmdum. Ryrnun verdur a vef {

munnholinu, pad getur valdid pvi ad falskar tennur verda
of stérar og passa illa og geta sert viokvemt tannholdid.
Ef einstaklingurinn er med eigin tennur getur pessi ryrnun
valdid pvi ad peer feerast til og slikt getur valdid sarsauka.
Slikt getur leitt af sér ad folk fordast ad borda ymsa holla
faedu eins og greenmeti og dvexti og pad getur sidan leitt
af sér vanneeringu. bad er mjog mikilvaegt ad vidhalda
hreinleeti { munninum og koma pannig i veg fyrir morg
6peegindi (Tabloski, 2014). G6d munnheilsa hefur g6d
ahrif 4 naeringu, samskipti og lidan einstaklingsins, en
slem munnheilsa eykur likur 4 sykingu, skapar vandamal
vid ad naerast, tyggja, tala og hefur sleem ahrif 4 1idan hans
(Sonde o.fl., 2011).

Ad vidhalda g6dri munnheilsu

G6d munnheilsa byggist fyrst og fremst & sykurlitlu
faedi, godu fleedi munnvatns og gddri tannhreinsun (Bissett
og Preshaw, 2011). Ad hreinsa burt skan af tonnum krefst
gbora finhreyfinga, gédrar sjénar og ahuga a verkinu.
Best er ad bursta tennurnar kerfisbundid og fara rakilega
yfir hvern fl6t tannanna med peirri adferd sem hentar
hverjum og einum en ekki hefur verid synt fram a ad ein
adferd sé betri en 6nnur (RNAO, 2008). Malt er med ad
bursta tennurnar med fltorbaettu tannkremi { tveer til prjar
minutur med léttum prystingi ad minnsta kosti tvisvar a
dag (Hayasaki o.fl., 2014). Bakteriur { munni setjast jafnt
a gervitennur sem eigin tennur og séu paer vanhirtar eykur
pad likur & sykingum og sveppasykingum. brif & slimhud {
munni og tungu fjarlaegja tannsyklu og draga ur fjolda or-
vera i kokinu og er mikilveegt ad prifa munnholid, lika hja
peim sem eru tannlausir. Tannlausir, sem nota gervitennu,
purfa pvi lika ad huga ad munnhreinsun og fara reglulega
til tannlaeknis (Nitschke o.fl., 2010). Gervitennur 4 ad
lata liggja i koldu vatni yfir nétt. Ef tannsteinn myndast &
gervitonnum er heegt ad setja paer i edikblondu um stund,
eina matskeid af ediki 1t { eitt glas af vatni og skola svo
af med volgu vatni, p6 ekki oftar en einu sinni { manudi
(Tannverndarrad, e.d.).
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Langvinnir sjukdomar eru liklegri til ad aukast med
aldrinum og hafa oft ahrif badi 4 likamlega faerni sem
og andlega hafni. begar bessi feerni er farin ad skerdast
er erfidara fyrir einstaklinginn ad vidhalda vidunandi
munnhreinsun og pad leidir til verri munnheilsu. Skortur
4 félagslegum studningi og ferdaordugleikar til og fra
tannlekni geta einnig haft mikil dhrif (Metcalf o.fl., 2011).
Hrumir aldradir 4 hjikrunarheimilum, sem eru hadir
pjonustu annarra, eru liklegri en hinir til ad btia vid slema
munnheilsu vegna likamlegrar og vitsmunalegrar getu.
beir eru liklegri til ad fa tannskemmdir pvi matur situr
lengur 4 tonnunum en beir sem geta sinnt pessu sjalfir
(Nitschke o.fl., 2010). beir eiga einnig frekar & haettu ad fa
lungnabdlgu vegna asvelgingar en vel hreinsadur munnur
er lidur { pvi ad koma 1 veg fyrir lungnabdlgu af pessum
toga (Barnes, 2014). Verkir og sleemu astandi { munnholi
geta fylgt tannskemmdum en ef einstaklingurinn 4 erfitt
med ad tja sig eda er med heilabilun getur verid erfitt ad
greina slika verki. Mikilveegt er pvi ad fylgjast vel med
astandi munnhols og greina hvort einstaklingurinn er
liklegur til ad finna til 6peeginda, greina astaedur verkjanna
og medhondla sem fyrst (Tabloski, 2014) en verkir {
munnholi draga verulega ur lifsinagju félks (Ostberg og
Hall-Lord, 2011).

Purr slimhGd (xerostomia)

Munnvatnsframleidsla minnkar med aldrinum og getur
valdid purrki { munninum. Algengasta astedan fyrir munn-
purrki er aukaverkun af lyfjum sem einstaklingurinn tekur
en fjolmorg lyf valda pessari aukaverkun, svo sem prihring-
laga punglyndislyf, deyfilyf, réandi lyf, blé6dprystingslaekk-
andi lyf, pvagrasilyf, Parkinsonslyf og fleiri lyf (Tabloski,
2014). Fyrir utan ad vera mjog opagilegt getur petta valdid
margs konar vandamdlum, svo sem vi0 ad tala og kyngja,
en bad getur valdid haettu 4 vannaeringu og pyngdartapi en
einnig heettu 4 asvelgingu og par med lungnabdlgu. bad get-
ur valdid épaegindum ad hafa gervitennur pegar slimhadin
er purr (Bissett og Preshaw, 2011). { munnvatninu er flékin
bakteriudrepandi efnasamsetning sem er hluti af énam-
iskerfinu og ver tennurnar og slimhudina { munninum.
Minnkud munnvatnsframleidsla dregur tr 6namisvérnum
aldradra og eykur likur & sykingum i munni. Til ad sporna
vid purri slimhud er haegt ad 6rva munnvatnsframleidsluna
med sykurlausu tyggjé eda molum, fa sér sopa af vatni af
og til eda jafnvel nota gervimunnvatn. Ef munnpurrkurinn
er kominn til vegna lyfja er gott ad endurskoda mikilveegi
lyfjagjafarinnar. Ekki 4 ad nota munnhreinsisvampa med
sitrus sem taldir voru auka munnvatnsframleidslu par sem
pad er skammvirk lausn og eydir upp glerungi tannanna
(Coker o.fl., 2013). Natriumlarylsulfat er stundum notad i
tannkrem og getur bad valdid ertingu 4 vidkveemri slimhud.
Heegt er ad skola pvi burt med vatni en pd skolast einnig
fldorid burt sem er naudsynlegt til varnar tannskemmdum.
Til eru tannkremstegundir sem innihalda ekki natriumlaryls-
ulfat (t.d.Sensodyne ProNamel) og atti f6lk med vidkvaeema

slimhud frekar ad velja slikt tannkrem (Meurman, 2012).
Vandamal eins og andremma getur verid afleiding af purri
slimhud og er hvimleitt. bad getur verid verulega hamlandi
fyrir einstaklinginn, til deemis { samskiptum og patttoku {
ymsu félagsstarfi (Metcalf o.fl., 2011).

Sveppasyking

Sveppasyking 1 munni er yfirleitt af voldum Candida
albicans og er algeng aukaverkun af purri slimhud.
Einkenni eru hvitar skellur { munninum og er hun yfirleitt
medhondlud med nystatin-mixtiru (Mycostatin) fjérum
sinnum a dag 1 tvaer vikur. Mixturunni 4 ad velta uppi {
munninum 1 tveer minutur i senn. Ef einstaklingurinn er
med gervitennur er mikilveegt ad taka peer it 4 medan og
gott er ad setja 1 ml ut { vatn og ldta tennurnar liggja { pvi
yfir nétt eda ad minnsta kosti sex klukkustundir (Tabloski,
2014). Ef pad er ekki merki um sveppasykingu en skan er
i munninum er betra ad nota munnskol eda gel, svo sem
klérhexidin (Sargeant og Chamley, 2013).

Tannholdsbélga

Bolga 1 tannholdi med roda, bdlgu og jafnvel blaedingu
eru algeng einkenni tannholdsbélgu (gingivitis). Orsokin
eru syklar frA munnholi sem festa sig vid yfirbord tannanna
og mynda tannsyklu. Par veldur tannsyklan ertingu og
boélgu { tannholdinu. Med pvi ad bursta tennurnar med
fldorbeettu tannkremi og nota tannprad tvisvar 4 dag ma
draga dr einkennum tannholdsbdlgu (Tabloski, 2014).
Ef tannholdsboélgan er ekki medhondlud, dreifist bélgan
um dypri 16g stodvefjanna og kallast pa tannvegsbdlga
(peridontitis). Bélgan er pd ekki adeins bundin tannholdinu
heldur hafa bélgur breidst 1t fra tannholdi nidur { dypri
vefjalog, svo sem rétarslidur og kjalkabein, og valda eydingu
par. Ad endingu eydist festa tannarinnar og ténnin losnar
(Coker o.fl., 2013). Petta skapar heettu hjd hrumum 6ldrud-
um me? fjolpeett heilsufarsvandamal (Miiller og Schimmel,
2010). Erfitt getur reynst ad medhondla vandamalid pegar
aldradir eiga { hlut og pvi er fyrirbygging a yngri arum
mikilveeg (Tabloski, 2014).

Munnbdlga (stomatitis)

Munnbdlga er bélgudstand { munni sem getur lyst sér
sem litid sar eda 6peaegindi yfir { ad 61l slimhidin { munn-
inum sé bledandi. betta er oft af voldum krabbameinslyfja
sem valda frumueydingu { 6llum likamanum. Ad matast
og drekka getur verid sarsaukafullt. f pessu astandi parf ad
huga vel ad munnhreinsun til ad koma { veg fyrir frekari
sykingar, nota milt munnskol og passa ad matur og drykkir
séu hvorki of heitir, of kaldir né of sterkir (Tabloski, 2014).

Krabbamein i munni

Go6dkynja og illkynja exli geta myndast { munninum
og i kokinu og likt og 6nnur krabbamein geta pau valdid
meinvarpi i adra likamsvefi. Flogupekjukrabbamein er al-
gengasta krabbameinid { munni og er oftast hja 6ldrudum.
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Einkennin geta verid 6edlileg bleeding i munni, verkur eda
dofi, stodug tilfinning um ad eitthvad sé fast 1 halsinum,
erfdidleikar vid ad tyggja, breytingar & roddinni og eyrna-
verkur. Medferd getur verid skurdadgerd, geislamedferd
eda lyfjamedferd og er einstaklingsbundin (Tabloski,
2014).

Hlutverk hjakrunarfreedinga

Skimun hjikrunarfreedinga & munnheilsu skjdlsteedinga
sinna er mikilveeg til ad haegt sé ad sinna porfum beirra,
annadhvort ad vidhalda munnheilsu eda betrumbeeta
hana. (Coker o.fl., 2013). Oft er 4 reiki hver ber dbyrgd &
ad vidunandi munnhreinsun fari fram & hjukrunarheim-
ilum. Hjikrunarfreedingar telja ad umonnunaradilar
framkveemi verkin og svo virdist sem ba skorti innseei
i sina abyrgd. Pad er 4 abyrgd hjukrunarfreedinga ad
skipuleggja hjukrunarmedferd og fylgja eftir ad hin
sé framkvemd og par med ad fraeda og leidbeina ad-
stodarfélki. Hjukrunarfraedingar purfa adleggja aherslu
4 mikilvaegi munnhreinsunar en oft virdist munnheilsa
skjélstaedinga ekki vera dhersluatridi fyrr en vandamal
stedja ad (Sonde o.fl., 2011). Meirihluti allra heilbrigdis-
starfsmanna hefur ekki fengid sérstaka fraedslu um hvernig
4 ad sinna almennri munnhreinsun (RNAO, 2008) og pvi
mikilveegt ad auka pekkingu starfsmanna. Til ad freeda
samstarfsmenn og adstodarfolk er heegt ad nalgast mikid
af freedsluefni, baedi myndbond og greinar, 4 vef Embaettis
landlaeknis um tannvernd (Embeaetti landlaeknis, 2016)
og vef Tannverndarrdds (Tannverndarrad, e.d.). Auk pess
hafa vidhorf heilbrigdisstarfsmanna og adstodarfdlks
mikil ahrif 4 pad hvernig munnhreinsun er sinnt og pvi er
mikilvaegt ad vera medvitadur um sinar eigin hugmyndir
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um mikilveegi munnheilsu. Munnhreinsun skjolstedinga
virdist ekki vera eftirséknarvert verk og bendir pad til ad
vid alitum munnholid persénulegan stad & likamanum
og ad heilbrigdisstarfsfélki finnist ad pad sé ad fara yfir
akvedinn proskuld gagnvart skjolsteeding sinum. Einnig
virdist vera ad munnhreinsun sé ekki talin eins mikilveg
og adrir peettir { umonnun skjoélstaedinga (RNAO, 2008).
Timaskortur og dlag er daglegt braud og pad getur tekid
tima og reynt & polrifin ad adstoda einstakling sem er
heegur og skilur ekki til fulls hvad er i gangi. Starfsfélk

a pad pa til ad gripa fram fyrir hendur skjdlstaedingsins
og klara verkid fyrir hann og par med draga enn fremur
ur heefni hans til ad sinna verkinu. Vidnam og motproi
skjolsteedingsins, sem oft er vegna skorts & vitsmunalegri
feerni, getur valdid pvi ad umonnunaradilar gefast upp a
verkinu og pad leidir til enn verri munnheilsu og pbar med
lidanar (Sonde o.fl., 2011).

Lokaord

Ahuga 4 munnheilsu skjélstzedinga virdist vera dbdta-
vant { heilbrigdiskerfinu. Oft eiga skjélsteedingarnir vid
bryn og alvarleg veikindi ad strida sem taka athyglina fra
munnheilsu en slem munnheilsa getur haft gridarlega
ahrif 4 lifsanegju folks. Med auknum fjolda aldradra &
komandi arum, sem hafa eigin tennur med fjolbreytilegum
vidgerdum, er mikilvaegt ad huga ad munnheilsu og etti
hun ad vera sjalfsagdur hlutur { heildreenni hjikrun. bar
eru hjukrunarfraedingar 1 lykilst6du vid ad halda malefninu
a lofti med pvi t.d. ad framkveema munnhreinsun, mat &
munnheilsu med vidurkenndum matstakjum, freedslu og
studningi vid skjolstedinga og ekki sidur starfsfélk og fa
sérfreedialit tannleeknis pegar porf er 4.
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