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Meie unistus:
Kasvatada Eestis tervete hammastega laste polvkond.

Projekti eesmark:
Suurendada laste ja lastevanemate teadlikkust suutervisest.
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Met.juhendi Ulesehitus: el

» teema (3+2) tapsem tutvustus;
 tegevuste eesmargid,;
 tegevuste kirjeldus + pildid;

« arutelu kusimused.

F Met.juhendi koostamisel on lahtutud:

geaf’, &) .

a2 > * laste eakohasusest;

* mangulisuse printsiibist;

- |laste ja Opetajate loovusest;
» koostoost lastevanematega;
» kasutaja mugavusest.
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Hambapind pehmeneb (remineraliseerub) bakterite

poolt toodetud hapete toimel. - Deomel memeet
\\ / c-(w»;c;»;;_ ; A0Ca™'s 6H PO, 42,0
Bakterid saavad meie poolt tarbitud so00gist-joogist o '
. . . . . . o o " Q% ‘@3 ct"(‘.) 2
energiat. Mida pikemaajalisemalt ja sagedasemalt on ‘¢ o o ||l T
hambad kokkupuutes toidu ja bakteritega, seda o = ace WP
tdendolisem on, et hambapind kahjustub. e eae || see  aap
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Hambatraumad - jaavhamba murd

 Helista hambaarsti esmaabi
vastuvottu.

+ Korja kokku koik hambatukid, voib
olla saab hambaarst neid hamba

taastamisel kasutada.
» Vajadusel loputa suud sooja veega.
» Murdunud hammas voib olla vaga

tundlik, hoia suud kinni
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Jaavhammas tuleb koos juurega valja
— Otsi hammas ules ja p66rdu kohe hambaarsti esmaabi vastuvottu! Hammas,
mis on asetatud tagasi oma kohale 20 minuti jooksul, jaab enamasti plsima.
— Hoia hambast kinni ainult hambakrooni osast. Vajadusel pese kilma voolava
kraanivee all

— Aseta hammas kohe piima vOi

fusiloogilise lahuse sisse vOi hoia poses
sulje sees.

— Kui laps on koostooOaldis, aseta

hammas juurt katsumata suhu oma
kohale tagasi ja lase lapsel hambad
kokku hammustada, et hammas puUsi
oiges kohas.
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.« Paasta oma hammas
- & Hambatrauma korral on JAA Vhammas

Q .r; enamasti paastetav, kui tead, MIDA TEHA'!

Murdusud tiki v3ib  Selleks mine kiiresti |

hambaarst tagasi panna  hambaarsti juurde ;
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Ara puuty hammast  Kui hammas on must,
Juure osast siis loputa kulma veega
4 —

EDASI VALI SOBIVAIM VARIANT
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Pane hammas kohe  Panc hammas puma vOo1 - Kui eclmised vanandid ¢i
oma kohale tagas:  fisioloogilise lahuse sisse 10, siis hoda hammast |
plscs, silye sces

Otst hambatukk ules

Otsi hammas illes

Podrdu hambaarsts
poole jlirgneva 2
tunni jooksul, sest
kiire 1egutsemine
aitab hammast paasta
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Vale hambumus f suuhingamine
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ninahingamis- . .
J + suu lahti magamine + aeg = hambumushaire

takistus

hambumushaire

kitsas suulagi
esihammaste vahel lahi
* suukuivus

« katkised hamba
unehaired

*sagedane nohu,

*suurenenud adenoid
(neelumandel),
suulaemandlid

-allergia

*ninaehituse eripara

*vale harjumus

Olenemata suuhingamise pohjustest, on tahtis suuhingamist margata voimalikult vara,
sest lapseeas on probleemi korvaldamine kordades lihtsam. Pidevalt suu kaudu
hingav laps vajab spetsialistide (korva-nina-kurgu arstide) kiiret sekkumist.
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Tervete hammaste 4 "kuldreeglit"
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1 Toitu tervislikult.

Tervislik toitumine tahendab kokkuvottes seda, et sa ei s00 rohkem ega vahem kui
su organism vajab ning sa s00d tasakaalustatult — organism saab toidust vajalikud
toitained: valgud, susivesikud, sh kiudained, rasvad, vitamiinid ja mineraalained Oiges
vahekorras. Ukski toit ei ole tervislik vdi ebatervislik, kasulik véi kahjulik, vaid kdik séltub
sObdavatest kogustest ja s6Omise sagedusest ,,Hambasobralikeks” voib pidada neid
toiduaineid, mida kaariest pohjustavatel bakteritel on keeruline oma ainevahetuses
kasutada. Selleks on vahese suhkrusisaldusega, suljeeritust stimuleeriv toit, mis
aitab ka happertnnakut neutraliseerida ning samuti hambapinnale mittekleepuvad
toidud.

2 JOO vett.

Janu korral joo vett. Koik muud joogid tekitavad “happertinnaku”. Soogikorra
lopetuseks voiks votta lonksu vett voi suud veega loputada, et vahendada toidujaakide™
hulka suus ning sulje happelisust.
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: 3n) 3 Hoia toidukordade vahel 3 tundi pause

®e "} Kui bakteritel on rohkesti ja sageli toitu ehk energiat, siis ei joua slilg enam hambaid
puhastada ja happelist keskkonda neutraliseerida. Selleks, et hambad saaksid
taastada peale s66mist oma tugevust (ehk remineraliseeruda) tuleb hoida
toidukordade vahel 3 tundi pausi. Ara niksi!

4 Pese hambaid 2 korda paevas 2 minutit

Pese oma hambaid hoolikalt 2 korda péevas 2-3 minutit fluoriide sisaldava
(1450ppm F) hambapastaga. Ara unusta hambaniiti, sest ainult nii eemaldad katu
hambavahedest. Hambaharja on moistlik vahetada iga 3 kuu tagant. Hambahari vali
pehmete voi vdga pehmete harjastega (méargistusega soft voi extra soft). Pehmed
harjased ei kahjusta igemeid ega hambapinda, need on painduvamad ja ulatuvad ka.«"
raskesti ligipdasetavasse kohta. Elektrihambahari on tohusam (keskmine kiirus 2000
tstklit minutis) kui tavali ahari. Parast pesu ara loputa suud veega, vaid lihtsalt
alja. Nii on hambad 26% tugevamad

2%2
=N
il

- -
T <
R

Tt
B o e N




D

suukool.ee




Kasulikke veebilehekullgi

suukool.ee - info kuidas hoida oma hambaid tervena, oppe- ja
juhendmaterjalid, multikad, t66lehed

toitumine.ee - Tervise Arengu Instituudi veebileht, usaldusvaarne
iInfo tervislikust toitumisest

terviseinfo.ee - usaldusvaarne info, materjalid jm tervise ja heaolu
edendamiseks spetsialistidele

hambaarst.ee - hambaarstid vastavad teie kiisimustele

Ketriin Paabo videod Youtube’is - mangulised logopeedilised
keele- ja suulihaste harjutused
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Tervete hammaste saladus peitub...

PUHKUSES

suu kinni + suu tuhi




