3.-5.LUOKKALAISEN SUUN TERVEYDENHOITO

Hampaiden vaihtuminen

Suun

Kaikki 20 maitohammasta lahtevat 13 ikavuoteen mennessa. Tilalle puhkeaa 28 pysyvaa
hammasta. Hampaat puhkeavat suuhun aina taysin ehjina. Sailyta ne sellaisina.

puhdistus

Hampaat harjataan vahintaan kahden minuutin ajan aamuin illoin fluorihammastahnalla
(1450 ppmF). Hammastahnaa laitetaan harjalle noin pikkusormen kynnen verran.

Moni kolmosluokkalainen lapsi opettelee viela hampaiden harjausta tarviten siina
vanhempien apua, erityisesti iltaisin.

Viidennella luokalla vastuu hampaiden harjaamisesta alkaa pikkuhiljaa olla koululaisella
itsellaan.

Sahkéhammasharjalla harjataan laitteen ohjeen mukaisesti. Manuaalihammasharjalla
harjataan pienin nykyttavin liikkein ja harjasta pidetaan kiinni kynaotteella.

Hampaan pinta on puhjetessaan viela pehmea. Siksi puhkeava hammas on erityisen
herkka reikiintymiselle. Kiille kovettuu vuosien myota fluorin ja syljessa olevien muiden
mineraalien vaikutuksesta.

Hammashoitolasta saat henkilokohtaiset ohjeet hammasvalien puhdistukseen
hammaslangalla tai -valiharjalla. Hampaiden puhdistustuloksen voit tarkistaa apteekista
saatavilla plakkivaritableteilla.

Saannodllinen ateriarytmi

Saanndllisella ruokarytmilla ja monipuolisella ruokavaliolla voidaan valttaa napostelut,
jotka voivat lisatd hampaiden reikiintymista ja ylipainoa. Keskita kaikki sydomiset 5-6
kertaan paivassa: aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala.

Hampaat tarvitsevat 3-4 tunnin lepoajat aterioiden valilla.

Sokeristen ja happamien ruoka-aineiden ja juomien toistuvaa nauttimista on syyta valttaa.
Jata ne juhlapaivien iloksi.

Juomat

Suositeltava ruokajuoma on maito, piima tai vesi. Vesi on paras janojuomana.

Mehut, virvoitus-, urheilu-, energia- ja light-juomat ovat haitallisia hampaille niiden
happamuuden ja/tai makeuden vuoksi. Huomioi myds makuvesien ja kookosveden
happamuus.

Energiajuomat ja mehut eivat kuulu paivittaiseen kayttdéon.

Ksylltoll pysayttaa happohyodkkayksen

Taysksylitolituotteet ovat turvallisia vaihtoehtoja sokerimakeisille.

Saanndllinen ksylitolin kayttod aterioiden jalkeen vahentaa hampaiden reikiintymista ja
tekee plakista helpommin harjattavaa.

Viisi minuuttia kerrallaan riittaa purkan pureskeluun. Jos purkan kayton pureskelu alkaa
vasyttaa leukoja, suosi ksylitolipastilleja.

Elama on parasta paihteetta!

Tupakointi ja nuuskan kayttd vaarantaa suun terveyden. Tupakoivan hampaat
varjaantyvat eika suu ole raikas. Maku- ja hajuaisti heikkenevat. Myods nuuska ja
sahkosavukkeet vahingoittavat suun terveytta.

Tupakoinnin ja nuuskan kaytén lopettaminen ovat vaikeaa, koska se aiheuttaa voimakasta
riipppuvuutta.

Tupakka, sahkésavuke, nuuska ja alkoholi ovat suurimmat suusydvan riskitekijat.
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