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y  Suomen Hammaslaakariliitto
' Finlands Tandlakarforbund

Esipuhe

Suun ja hampaiden hoidon neuvontaa on annettu koululaisille perinteisesti hammashoitoloissa
hoitokdyntien yhteydessd. Aikaisemmin pidettiin myos oppitunteja, jotka vuosien mittaan ovat
vahentyneet tai jddneet pois. Jokainen koululainen tarvitsee riittavit perustiedot voidakseen
ymmartdd suun hoidon merkityksen ja osatakseen ylldpitdd oman suunsa ja omien hampaiden-
sa terveyttd. Naitd tietoja on vaikea opettaa pelkistdan hammashoitokdyntien yhteydessa.

Alakouluissa suunterveyden opetus kuuluu terveystiedon oppiaineeseen, jota opetetaan vuosi-
luokilla 1-4 osana ympdristd- ja luonnontietoa ja vuosiluokilla 5-6 osana biologiaa ja maantie-
toa sekd fysiikkaa ja kemiaa. Oppikirjoissa on kuitenkin melko niukasti tietoa suunterveyteen
vaikuttavista asioista ja tavoista, joilla jokainen voi hoitaa suunsa terveytta.

Biologian ja maantiedon lehtori Teija Jormanainen ja suuhygienisti Sirpa Jarvinen Joensuus-
ta ovat laatineet suunterveyden opetuksen tukiaineistoksi Suunhoito-oppaan alakouluille. Op-
paassa on opettajan osio ja oppilaan osiot 1.-, 3.- ja 5.-luokille sekd oppilaita aktivoivia tehtévia.
Opas on ollut koekdytdssd useassa koulussa ja se on saanut myonteisen vastaanoton niin opet-
tajilta kuin oppilailtakin.

Suomen Hammaslddkariliitto tarjoaa koulujen kdytt6on Suunhoito-oppaan alakouluille. Se 1a-
hetetddn maksutta kaikkiin Suomen alakouluihin. Terveyskeskukset voivat ostaa oppaita Ham-
maslddkariliiton Kustannus Oy:Ita.

Koulu voi pyytda oppilaita hoitavasta hammashoitolasta asiantuntija-apua sekd sopia yhteis-
tyOstd ja oppaan kayttotavasta. Oppaan mukana tulee myds CD, josta saa helposti tulostetuksi
oppilaille tarkoitetut tehtévat. CD:n kopiointi on sallittu. Suunhoito-oppaan sisdltavin PDEF-
tiedoston voi my®0s laittaa koulun palvelimelle opettajien vapaasti kdytettavaksi.

Oppaan lisdkappaleita (tuotenumero 0684) voi ostaa Hammasldakariliiton Kustannus Oy:lt,
http://verkkokauppa.hammaslaakariliitto.fi, sahkoposti: tilaukset@hammaslaakariliitto.fi, puh.
09 6220 2531.

Opasta laadittaessa on tehty yhteistyota Opetushallituksen kanssa. Unilever ja Maailman ham-
maslddkarijarjestd FDI ovat osallistuneet Suunhoito-oppaan painatuskuluihin Live.Learn.
Laugh-yhteistyokampanjallaan, joka tukee suun terveyden edistimistd ympdri maailmaa. Ai-
kaisemmin on samalla rahoituksella toimitettu Suunhoito-opas yldkouluille. Suomen Hammas-
laakariliitto kiittaa kaikkia yhteistyokumppaneitaan.

Helsingisséd 1.10.2012

Sirpa Korhonen
Hammasladkariliiton puheenjohtaja

Suunhoito-opas alakouluille



Lukijalle

Joensuussa toteutettiin "Suun terveyden edistiminen hammashuollon ja kou-
lutoimen yhteistyond” -hanke. Hanketta on rahoittanut sosiaali- ja terveysmi-
nisterio terveyden edistimisen midrdrahoilla. Hankkeen puitteissa tuotettiin
Suunhoito-opas alakouluille.

Suunterveyden myonteinen kehitys on pysidhtynyt viime vuosina. Makeisten
ja virvoitusjuomien kulutus on lisddntynyt lasten ja nuorten keskuudessa.
Suomalaiset lapset ovat laiskoja harjaamaan hampaitaan, ja kariestilanteen
myonteinen kehitys on pysdhtynyt. Niinpd koululaiset tarvitsevat tietoa, tai-
toa ja tukea, miten he itse voivat hoitaa ja yllipitdd suunsa terveyttd. Tédhdn
tarvitaan suun terveydenhuollon ja koulutoimen yhteisty6td. Suunterveyden
ohjaus on luontevaa aloittaa jo alakouluidssa.

Hankkeen puitteissa suunterveyttd opiskeltiin laajasti Joensuussa Karsikon,
Nepenmien, Kiihtelysvaaran ja Tuupovaaran alakouluissa sekd Helsingissa
Myllypuron alakoulussa. Lasten kanssa tyoskenneltdessa havaittiin, ettd eri-
laisissa toimintatavoissa tulee korostua tiedollisen aineksen ohella toiminnal-
lisuus ja leikinomaisuus.

Lasten ja nuorten suunterveyden edistaimiseksi Joensuun kaupungissa muo-
dostettiin lisdksi moniammatillinen asiantuntijatydryhmé. Tydryhmaéan
kuuluivat hankkeen vetdjien lisdksi hammaslddkari, kouluterveydenhoitaja,
ravitsemusterapeutti, erityisnuorisotyontekija, koulun eméntd, opettajia ja
vanhempien edustajia. Ryhmain tavoitteena oli etsid erilaisia keinoja, joiden
avulla tuettaisiin lasten ja nuorten suunterveytta.

Kiitimme Suomen Hammasldakariliiton ent. terveyden edistimisen asiantun-
tijahammasladkari Helind Keskistd ja Suomen Hammaslddkirilehden toimit-
taja, HLL Outi Hautaméked asiantuntija-avusta. Lisdksi kiitimme kokeiluun
osallistuneita opettajia ja moniammatillista asiantuntijatyoryhmaa.

Joensuussa joulukuussa 2011

Hankkeen vetdjat
Teija Jormanainen Sirpa Jirvinen
biologian ja maantiedon lehtori suuhygienisti ja hammashoitaja

Joensuun kaupunki, koulutoimi Joensuun kaupunki, suun terveydenhuolto
tejja.jormanainen@jns.fi sirpa.jarvinen@jns.fi
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Opettajan osio WL opelle!

Suunhoito-opas alakouluille on jaettu opettajan osioon ja 1., 3. ja 5. luokan opetusaineis-
toihin.

Alussa olevasta opettajan osiosta s. 7-32 10ytyy opetettavista asioista perusteiden lisdksi
taustaa ja hieman syventévai tietoa, johon opettajan on hyvi etukiteen perehtya.

Lisdksi opettajan osiossa kerrotaan taustatietona esimerkiksi oikomishoidosta, tupakan
suuvaikutuksista, suun alueen livistyksistd, hammashoitopelosta ja anestesiahammashoi-

dosta. g
©

Hampaisto

Lapsen hampaisto

Lapsen ensimmadiset maitohampaat puhkeavat suuhun 4-5 kuukauden idssd. Koko maitoham-
paisto, 20 hammasta, on puhjennut yleensé noin 3-vuotiaana.

Noin 13-vuotiaana pysyvat hampaat ovat puhjenneet suuhun. Pysyvid hampaita on 28. Lisdksi
neljd viisaudenhammasta puhkeavat yleensd noin 18-25-vuotiaana. Viisaudenhampaat voivat
myo6s puuttua kokonaan, ne voivat puhjeta osittain suuhun tai ne voivat jaédda kokonaan leuka-
luun sisélle.

3-vuotiaan kehittymdssd oleva hampaisto 9-vuotiaan kehittymdssd oleva hampaisto
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Aikuisen hampaisto

Pysyvid hampaita on tavallisesti 28 + 4 viisaudenhammasta: @
Alaleuan hampaistossa on:

Yldleuan hampaistossa on:

4 ylietuhammasta 4 alaetuhammasta
2 ylakulmahammasta 2 alak}‘ll.mahammasta
4 ylavalihammasta 5 alavahh.ammasta N

6 yliposkihammasta, joista 6 alaposkihammasta, joista Q

2 viisaudenhammasta 2 viisaudenhammasta

1. etuhammas

Valmis aikuisen hampaisto (ilman viisaudenhampaita)

2. etuhammas
kulmahammas

1. vilihammas

2. vilihammas
1. poskihammas

2. poskihammas

2. poskihammas

. poskihammas

. valihammas

1. vilihammas
ulmahammas
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Erilaiset hampaat

Etuhampaat ovat yksijuurisia ja muodoltaan litteita ja talttamaisia. Kulmahampaat ovat yksijuu-
risia ja suippoja. Vdlihampaat taas ovat muodoltaan pulleita. Ne ovat yksi- tai kaksijuurisia ja
niiden purupinnat ovat uurteisia ja nystermaisia. Myds poskihampaat ovat muodoltaan pulleita.
Ne ovat yleensé kaksi- tai kolmijuurisia ja niiden purupinnat ovat uurteisia ja nystermaisia.

Viisaudenhampailla ei ole aina tilaa puhjeta suuhun hammaskaaren jatkoksi. Viisaudenhampai-
den asento leukaluun sisdlld voi olla sellainen, etteivit ne paase puhkeamaan suuhun. Ne voivat
my0s olla osittain puhjenneina. Puhkeamaton tai osittain puhjennut viisaudenhammas voi aihe-
uttaa tulehduksen eli perikoroniitin sitd ympéroivissa leukaluussa. Kun tulehdus on hoidettu,
viisaudenhammas yleensa poistetaan, koska tulehdus uusiutuu herkasti.

Etuhammas Kulmahammas Vilihammas Poskihammas

Poskihampaita

Suunhoito-opas alakouluille 9



Hampaan rakenne

Hampaan ndkyva osa suussa on hampaan terd eli kruunu. Hampaan kruunua peittda vaalea,
kova kiille. Se koostuu 95-prosenttisesti kivennéissuoloista, minka vuoksi kiille on kehon kovin-
ta kudosta. Juurta peittda ohut, vaalea juurikalvosementti. Hampaan juuriosa on kiinnittyneena
kiinnityskudossdikeiden avulla leukaluuhun.

Kruunu

Juuri

Olen kruuhupaa!

Kiille

Hammasluu

Ien

Hammasydin

Leukaluu

Hampaan kaulan kohdalla ei ole kiilletta eikd sementtid, vaan hammasluuta eli dentiinid. Ien
on kiinnittyneend hampaan kaulaosaan. Ikenet suojaavat hampaan kiinnityskudoksia. Terveet
ikenet ovat kiintedt ja vaaleanpunaiset ja niiden reunat ovat ohuet ja tiiviisti kiinni hampaiden
ymparilla.

Hammasluu eli dentiini on hampaan kiilteen alla oleva osa, joka muodostaa hampaan perus-
rungon. Hammasluu on verrattavissa elimiston muun luuston kovuuteen. Hampaan keskelld
on ydinontelo, joka jatkuu juurikanavina juurien kirkeen. Ydinontelossa ja juurikanavissa on
hampaan ydin eli pulpa. Ytimeen tulee valtimoita, laskimoita ja hermosaikeitad leuan verisuo-
nista ja hermoista juurien karjissa olevien aukkojen kautta. T4td kautta hammas on yhteydessa
elimiston muuhun verenkiertoon. Ytimessa olevien verisuonten kautta hampaan eri osat saavat
ravinteita ja happea.
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Hampaiden harjaus

Suun puhdistuksen paitarkoituksena on bak-
teeriplakin eli biofilmin poistaminen hampai-
den pinnoilta, hammasvileistd ja ienrajoista.
Bakteeriplakki eli biofilmi on vaaleaa tahmeaa
ainetta hampaan pinnalla. Se on hampaiden
pinnoilla, vileissd ja ienrajoissa olevaa ruo-
kajaamien, syljen ja mikrobien kerrostumaa.
Bakteeriplakkia muodostuu jatkuvasti suussa
ja se on hampaiden reikiintymisen ja ientuleh-
duksen paitekija.

Suunterveyden kannalta hampaiden mekaani-
nen puhdistus on erittdin tirkedd. Mekaaninen
puhdistus kasittdd hampaiden harjauksen ja
hammasvilien puhdistuksen. On térkedd har-
jata hampaat huolellisesti kaksi kertaa paivassa
fluorihammastahnalla noin kahden minuutin
ajan. Harjauksen tulee tapahtua sdannollisesti,
aamulla ennen ateriaa ja illalla aterian jalkeen.
Aamulla on hyvé harjata hampaat ennen aa-
miaista, jotta fluori ehtii kiinnittya kiilteeseen
ja suojata hammasta tulevaa happohyokkaysta
vastaan. Erityisesti on muistettava, ettd happa-
mien tuotteiden nauttimisen jalkeen hampaita
ei tule harjata ainakaan tuntiin.

Hyvd hammasharja on pehmed, jokaisen
omaan kiteen ja suuhun sopiva harja. Harja
on hyva silloin, kun silld padsee vaikeisiinkin
paikkoihin, esimerkiksi ylaposkihampaiden
poskenpuoleisille pinnoille ja alaleuan kielen-
puoleisille pinnoille. Hammasharja on hyva

¥ x X
”‘\\\\K

*x xx yx X ¥y ¥ X

vaihtaa 2-3 kuukauden vilein tai silloin, kun
harjakset alkavat harottaa eri suuntiin. Ham-
masharja tulee vaihtaa myds silloin, kun on
ollut oksennustauti tai kurkku on ollut kipea,
esimerkiksi angiinassa.

Hammastahnaa laitetaan hammasharjalle pie-
ni, herneenkokoinen nokare. Jos laittaa liikaa
hammastahnaa, suuhun tulee liikaa vaahtoa
eikd harjaus tahdo onnistua. Liiallinen tah-
nan kéytt6 on tuhlausta, koska ylimédardinen
vaahto kuitenkin sylkdistadn pois.

Fluori suojaa hampaita happohyokkéyksen
aikana. Hampaita tulee harjata fluorihammas-
tahnalla 2-3 minuutin ajan, jotta fluori paasee
vaikuttamaan kaikille hampaiden pinnoille.
Harjauksen lopuksi suu huuhdotaan kevyesti
pienelld vesimaaralla, jotta fluoria levittyy
my06s hammasvileihin ja ruoantéhteet huuh-
toutuvat pois.

Suunhoito-opas alakouluille



Hammasharjasta pidetddn kiinni kevyelld kynéotteella. Ndin harjauksessa ei kéytetd liikaa voimaa.
Hampaat tulee harjata ajatuksen kanssa, jotta kaikki pinnat tulee puhdistettua. Hampaat harja-
taan pienin edestakaisin, nykyttavin liikkein kaksi kolme hammasta kerralla. On hyva aloittaa
vaikeimmista pinnoista. Niitd ovat hampaiden sisdpinnat, joihin tulee kiinnittaa erityista huo-
miota.

Sisdpinta Ulkopinta Purupinta

a2

Erityisesti ienrajojen harjaukseen tulee kiinnittdd huomiota. Bakteerit kerdantyvit helpoimmin
hammasvileihin ja ienrajoihin. Hammasharjan tulee olla vinossa kulmassa (n. 45 astetta) ien-
reunaa vasten, jotta hammasharja koskettaa sekd hampaita ettd ikenia.

Hampaiden harjauksessa tulee noudattaa jarjestelmallisyyttd. Ensin harjataan alaleuan hampai-
den sisdpinnat, ulkopinnat ja purupinnat. Aloitetaan aina takahampaista kielen puolelta (si-
sdpinnalta) edeten etuhampaisiin. Sitten samalla tavalla posken puolelta (ulkopinnalta) edeten
etuhampaisiin. Seuraavaksi harjataan alahampaiden purupinnat alkaen takahampaista.

Samalla tavalla harjataan ylahampaiden pinnat. Yl- ja alaleuan etuhampaiden sisédpinnat voi-
daan harjata pitimalld harjaa joko vaakatasossa tai pystyasennossa.

Hammasharjasta ei pidd ottaa kovaa puristusotetta. Hammasharjasta otetaan kevyt kyndote.
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Hammaslangan kaytto

Hammasharjalla ei yleensd pédsta puhdis-
tamaan tehokkaasti ahtaita hammasvaleja.
Hampaiden reikiintymisen, ientulehdusten
ja hammaskiven ehkiisemiseksi on tarkeaa
poistaa bakteeriplakki myds hammasvileista.
Ne puhdistetaan joko hammaslangalla, ham-
mastikulla tai hammasviliharjalla. Suuret
hammasvilit saadaan parhaiten puhdistettua
hammasviliharjoilla. Hammaslanka soveltuu
erityisesti ahtaisiin hammasvileihin.

Hammaslankoja on eri kokoisia ja eri muo-
toisia, esimerkiksi litteitd, ohuita, vahattuja
ja satiinilankoja. Saatavilla on my®os erilaisia
hammaslangan kuljettimia, joissa lanka on
valmiiksi pingotettuna.

Hammaslankaa kdytettdessa siitd tehdddn en-
sin lenkki (n. 10-15 cm). Langan pait kierre-
tadn keskisormien ympdrille ja lanka viedddn
hampaan viliin ienreunaan. Jannitetylld ham-
maslangalla puhdistetaan varovaisesti ham-
masvilit pienin “sahaavin” edestakaisin liik-
kein, niin ettd hammaslanka kulkee hampaan
pinnan myoétdisesti. Lanka vieddan hammas-
vdlin ienreunaan saakka ja vili puhdistetaan
molempien vierekkdisten hampaiden pinnoil-
ta.

Hammastikun kaytto

"’A

Hammastikkua kaytetddn silloin, kun ham-
masvilit ovat suuret. Tikun tulee mahtua ham-
masviliin luontevasti siten, ettd se tuntuu suun
sisdpuolella kielelld kokeiltaessa. Hammas-
tikkuja on puisia ja muovisia. Paras tikku on
poikkileikkaukseltaan kolmikulmainen. Pui-

.

set hammastikut ovat kertakéyttdisid. Muovi-
sia voi kdyttdd useamman kerran. Hammas-
tikkua kéytettdessa kdaden tulee tukea leukaa.
Hammastikulla puhdistettaessa tulee toimia
helldvaraisesti kuitenkin niin, ettd hammasvalit
tulevat puhdistettua kunnolla.

Suunhoito-opas alakouluille

13



Plakkivaritablettitesti

Plakkiviritestin avulla saadaan hampaiden pinnoilla oleva bakteeripeite eli biofilmi nakyvaksi.
Plakkivaritablettien avulla on helppo itse tarkistaa harjauksen onnistuminen ja samalla saada
esiin vaikeasti puhdistettavat kohdat omassa hampaistossa. Plakkivaritestin tarkoituksena on
innostaa lapsia harjaamaan omat hampaansa huolellisemmin ja pitimadn hyvaa huolta oman
suunsa puhtaudesta sekd arvostamaan omaa hampaistoaan.

Plakkivirjdtyt hampaat. Bakteeriplakki ndikyy selvisti tummanpunaisena vérind.

Hammaskoru nikyy kauniisti puhtaassa suussa.

14 Suunhoito-opas alakouluille




Suunterveys ja ravinto

Ruokavalion monipuolisuudella, séannollisyy-
delld ja ajoituksella on keskeinen merkitys niin
yleisterveydelle kuin hampaiden ja koko suun-
terveydelle. Lapset ja nuoret ovat aikuisten ta-
paan kovin nautinnonhaluisia. Tdma ilmenee
lisddntyneend makeisten ja virvoitusjuomien
kulutuksena. Téllainen kehitys on todellinen
uhka lasten ja nuorten suun ja hampaiden ter-
veydelle.

Terveellinen ruoka ja sddnnolliset ruoka-ajat
ovat tarkeimpid asioita hampaiden terveydes-
td huolehtimisessa. Lahes jokainen syomis- ja
juomiskerta aiheuttaa suussa happohyokka-
yksen. Hampaat altistuvat happohyokkayksel-
le aina aterioidessa tai vilipalaa nautittaessa.
Happohyokkdys kestdd noin puoli tuntia. Jos
hampaisiin kohdistuu enemmaén kuin 5-6 hap-
pohyokkaysta pdivan mittaan, ei sylki ehdi kor-
jata jatkuvien happohyokkdyksien aiheuttamia
kiilteen liukenemisia, ja hampaiden reikiinty-
minen alkaa.

Jatkuva sokeria sisiltdvien elintarvikkeiden,
kuten makeisten, virvoitusjuomien ja mehu-
jen nauttiminen on haitallista hampaille. Ma-
keisista pahimpia ovat toffee ja lakritsi, silld
ne tarttuvat tiukasti hampaiden pinnoille ja
aiheuttavat normaalia pidemmaén happohydk-
kayksen. Perunalastut tarttuvat myds herkasti
hampaan pinnalle. Jo yksi makeinen aiheuttaa
suuhun noin puolen tunnin happohyokkayk-
sen. Mitd kauemmin tuote viipyy suussa, sen
haitallisempaa se on hampaille, ja mitd nope-
ammin tuote liukenee pois hampaan pinnalta,
sitd parempi se on hampaille. Makean syomi-
set ja juomiset tulee keskittdd aterioiden yhte-
yteen. Jos makeaa tekee mieli, kannattaa herk-
kuja nauttia jalkiruoaksi eikd napostella pitkin
paivaa.

Happamien ruokien ja juomien kayttoa tuli-
si vahentdd, koska ne aiheuttavat hampaiden
pinnan liukenemista eli eroosiota. Viltettavia
tuotteita ovat muun muassa virvoitus- ja ko-
lajuomat, urheilu- ja energiajuomat, erilaiset
mehut, kuten appelsiini- ja omenatdysmehut,
marjamehut sekd etikkaa sisdltdvit ruoat. So-
kerittomat ns. light-juomat kuuluvat myds val-
tettdavien ryhméan, silld ne sisaltdvat hampaan-

pintoja liuottavia happoja. Hapon vaikutusta
hampaisiin voidaan vahentda huuhtomalla suu
vedelld tai maidolla. Marjat, hedelmit ja vi-
hannekset tulee nauttia mieluiten sellaisenaan.
Mehut ovat happamampia ja aiheuttavat her-
kemmin kiilteen liukenemista. Esimerkiksi
porkkanan pH on 6,1 ja porkkanamehun 4,3.
Hedelmat ja vihannekset tulee syodé pureskel-
tavassa muodossa. Hedelmid pureskellessa syl-
jen eritys lisddntyy. Lisddntynyt sylki huuhte-
lee hampaiden pintoja ja pyrkii neutraloimaan
suun olosuhteita. Happamien ruoka-aineiden
ja juomien kaytto suositellaan liitettdvaksi ate-
rioiden yhteyteen. Maito ja juusto neutraloivat
suun happamuutta.

Pureskelu on paras syljenerityksen lisddja. Pu-
reskelua vaativat ruoka-aineet, kuten erilaiset
taysviljatuotteet, kasvikset ja hedelmit, ovat
hyviksi my6s hampaiden tukikudoksille. Sylki
on valttimaton suun ja hampaiden terveydel-
le. Se huuhtelee hampaita ja suojelee niitd mik-
robeilta. Syljen erityksen lisddntyminen auttaa
hampaita korjaamaan happohyokkayksen ai-
heuttamia vaurioita.

Happohyokkays voidaan katkaista nauttimalla
ksylitolia, kuten purukumia tai pastilleja, heti
aterian tai vilipalan pdatteeksi. Paras vaihto-
ehto on 100-prosenttinen ksylitoli.

Paras janojuoma on vesi. Hyvid vaihtoehtoja
ovat my0s tavalliset kivenndisvedet, silld nii-
den siséltama hiilihappo ei aiheuta eroosiota.
Maustetut kivenniisvedet siséltavit kuitenkin
yleensa sokereita ja happoja.

Suunhoito-opas alakouluille



Elintarvikkeiden sokeripitoisuuksista

Tuote Sokeripitoisuus % painosta  kpl palasokeria (2,1 g)
Virvoitusjuoma 1/3 litraa 9-10 % 15
Makeutettu jogurtti 1,5 dl 15 % 11
Perunalastut 75 g arvio 30 % 12
Engl. lakritsikonvehti 100 g arvio 70 % 35
Rusinat 250 g arvio 50 % 62
Jenkki-purukumi 5 x 5 tyynya 12
Ksylitoli-jenkki 5 x 5 tyynya 1
Appelsiinin. 110 g 7 % 4
Jalkiuunileipa arvio 5% 6
Maustamaton kivenndisvesi 1/3 litraa 0 % 0

(pH noin 6, joten haitaton hampaille)

Pahkinit 100 g 0 % 0
(eméksen muodostus nostaa pH:ta — edullinen vaikutus)

Sulatejuusto 170 g 4 3

(eméksen muodostus nostaa pH:ta — edullinen vaikutus)

Suunhoito-opas alakouluille



Tuote
Tuoremehu
Ketsuppi
Sinappi
Sdilykehedelmit
Suklaa

Kovakuoriset karamellit
Toffee

Jaiteld

Keksit

Wienerleipa
Banaani

Nikkileipa ja voi
Kahvi ja 2 sokeripalaa
Hunaja ja paahtoleipd

Sokeripitoisuus, % painosta
10-20 %

15-20 %

15-20 %

15-20 %

60 % taytesuklaa

40-50 % taloussuklaa

30 % maitosuklaa

90 %

70 %

15-20 % vaniljajadtelo
40-50 % hillo- ja suklaajaateld
9%

30 %

14 %

1%

8 %

19 %

happamampi kuin hedelmat

(viipyy suussa > 11 min)
(viipyy suussa 11 min)
(viipyy suussa 11 min)
(viipyy suussa 11 min)
(viipyy suussa 19 min)
(viipyy suussa < 5 min)
(viipyy suussa 5 min)
(viipyy suussa 11 min)
(viipyy suussa 10 min)
(viipyy suussa 3,5 min)
(viipyy suussa 6 min)
(viipyy suussa 2,5 min)

(viipyy suussa 15 min)

Suunhoito-opas alakouluille



Tavallisimpien juomien pH-lukuja

Jaatee 3,6
Appelsiinitdysmehu 3,8
Tavallinen limsa 3,0
Kolajuoma 2,5
Kevytkolajuoma 2,8
Kevytmehu 3,1
Energiajuoma 2,8

Tee ilman sokeria 5,3*, kahvi ilman sokeria 5,0*
Sokeroitu kahvi 4,9, maitokahvi ilman sokeria 6,5*
Piima 4,4*

* Juoma ei sisdlld hampaita liuottavia happoja.

Ty vy

4
0 10 20 30 40 50 60 70 min

Kun sokerilla makeutettua juomaa siemaillaan 15 minuutin vilein, syljen pH pysyy jatkuvasti
kiilteen liukenemispisteen (pH 5,7) alapuolella.

4
0O 10 20 30 40 50 60 70 min

Kun sokeritonta hapanta kevytjuomaa siemaillaan 15 minuutin vilein, syljen pH nousee ja las-
kee.
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Sylki

Ihmiselld on useita sylkirauhasia, jotka tuot-
tavat sylked suuhun. Sylkirauhaset jaotellaan
pieniin ja suuriin rauhasiin. Suuria sylkirau-
hasia ovat korvasylkirauhanen, leuanalussyl-
kirauhanen ja kielenalussylkirauhanen. Sylkea
erittyy isoista ja pienistd sylkirauhasista terveel-
14 aikuisella 0,5-1 litraa vuorokaudessa.

Yolla syljeneritys on véhiistd. Tama johtuu
siitd, ettd yolld sylked erittavat vain pienet syl-
kirauhaset. Sen vuoksi aamulla suu voi tuntua
kuivalta. Pienelld lapsella syljeneritys on nden-
ndisen runsasta. Eritys on lapsilla normaalia,
mutta lapsi ei osaa nielld kaikkea sylked aikui-
sen tavoin. Sylkirauhasten kasvaessa myos syl-
jeneritys lisddntyy. Aikuisten eritystaso saavu-
tetaan noin 15-vuotiaana. Lisdksi sukupuolten
vililld on eroja. Tama johtunee siitd, ettd mies-
ten sylkirauhasten koko on suurempi, ja siksi
eritys on miehilld keskimadrin suurempi kuin
naisilla.

Riittdvd syljeneritys on erittdin tdrkedd suun-
terveydelle. Valtaosa mikrobeista tulee suun
kautta elimistoon. Sylki huuhtelee hampaita
ja limakalvoja suojaten limakalvoja vaurioilta.
Se antaa suojan bakteereita, viruksia ja sienid
vastaan.

Sylki on erittdin tdrked hampaille. Syljen nor-
maali pH on noin 7. Syljen kykyd vastustaa
happohyokkadystd sanotaan syljen puskurika-
pasiteetiksi. Puskurikapasiteetilla tarkoitetaan
syljen luontaista kykyéd vastustaa happamuu-
den lisdantymistd suussa. Sylki sisaltdd pusku-
roivia aineita, jotka estdvdt suun happamuu-
den muutoksia. Sylki pystyy estimdin 5-6
happohyokkadysta pédivassa.

Suunhoito-opas alakouluille
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Ksylitoli

Ksylitolia valmistetaan teollisesti koivun kui-
tuaineesta, mistd johtuu nimitys koivusokeri.
Ksylitoli on maailmanlaajuinen suomalainen
menestystarina.

Ksylitoli on kiteinen, veteen helposti liukeneva
yhdiste. Kemialliselta rakenteeltaan ksylitoli
ei kuitenkaan ole sokeri vaan sokerialkoholi.
Sorbitolin ja fruktoosin rakenteessa on kuusi
hiiliatomia, kun taas ksylitolissa on viisi hiili-
atomia. Tahédn perustuu ksylitolin tehokkuus
hammaskariesta estdvdni tekijana, silld Strep-
tococcus mutans -bakteerit eivat pysty kaytta-
madn ravintonaan viiden hiiliatomin ksylito-
lia.

Koska Streptococcus mutans -bakteerit eivit
pysty kédyttamadan ravinnokseen ksylitolia, se
ei aiheuta happojen muodostumista suussa
eivatkd kariesbakteerit pysty aijheuttamaan
karjesta. Ksylitolivalmisteiden sdannéllinen
kaytto heikentdd kariesbakteerien mahdol-
lisuuksia tarttua hampaiden pinnoille, mika
lyhentdd happohyokkayksien aiheuttamia kiil-
teen liukenemisjaksoja. Ksylitoli katkaisee si-
ten happohyokkiyksen ja ehkiisee hampai-
den reikiintymisti sekid suojaa, vahvistaa ja
parantaa hammaskiillettd. Koska kariesbak-
teerit eivét pysty kdyttamaan ksylitolia ravin-
nokseen, ne eivit mydskadn lisddnny suussa.
Ksylitolin kdytto vihentdd siten kariesbak-
teerien maaraa suussa.

Ksylitoli lisdd syljen eritystd, jolloin syljen
puskurikapasiteetti lisidntyy. Syljen kykya vas-
tustaa happohyokkadystd sanotaan syljen pus-
kurikapasiteetiksi. Sylki sisdltdd puskuroivia
aineita, jotka pyrkivét estimédan suun happa-
muuden muutokset. Sylki pystyy estimdin
5-6 happohyokkdystd pdivdssd. Jos happo-
hyokkayksid on useammin, sylki ei pysty kor-
vaamaan usein toistuvien happohyokkaysten
aiheuttamia kiilteen liukenemisia.

Suunhoito-opas alakouluille

Ksylitolipurukumia on hyva kayttaa aina ate-
rioiden ja vilipalojen péitteeksi happohyok-
kayksen katkaisemiseksi. Ksylitolin kaytto
3-5 kertaa pdivéssd tuottaa merkitsevén lisa-
suojan hampaille. Suositeltava maara on kaksi
purkkatyynya kerrallaan. Ksylitolipurukumin
pureskeluajaksi suositellaan 5-10 minuuttia
kerrallaan. Tdmé sen vuoksi, ettd normaalisti
hammasplakin minimi-pH saavutetaan noin
3-5 minuutin kuluessa sokerin nauttimisen
alkamisesta.

Ksylitolipurukumia tai -pastilleja suositellaan
kaytettdvaksi aina aterioiden ja vilipalojen jél-
keen happohyokkaysten lopettamiseksi. Ksy-
litolia tulee nauttia sdannollisesti paivittdin.
Suomen Hammaslddkariliitto antoi vuonna
1988 maailman ensimmadisen ksylitolisuosi-
tuksen Leafin ksylitolipurukumille. Suomen
Hammaslaakariliitto suosittelee ksylitolituot-
teita. Suosituksen saamiseksi tuotteessa on ol-
tava vdhintdan 50 % ksylitolia. Ténéd péivana
parhaana vaihtoehtona pidetdan 100 % ksy-
litolilla makeutettuja tdysksylitolipurukumeja
tai -pastilleja. Esimerkiksi seka ksylitolilla etta
sorbitolilla makeutettu purukumi ei ole yhtd
hyva suunterveydelle.




Suun sairaudet

Reikiintyminen eli karies

Reikd maitohampaassa

porattu pois

Karies on maailman yleisimpii ja laajimmalle
levinneitd infektiosairauksia. Hampaiden rei-
kiintyminen eli karies on Streptococcus mu-
tans -bakteerin aiheuttama infektiotauti.

Sreptococcus mutans -bakteerit tarvitsevat
hampaita kiinnittymisalustakseen. Ne eivit eld
hampaattomassa suussa. Niinpa Streptococcus
mutans -bakteerien tartunta on mahdollista
vasta ensimmadisten maitohampaiden puhkea-
misen jdlkeen. Useimmiten bakteerien tartun-
ta tapahtuu noin 1,5-2 vuoden idssd. Bakteerit
tarttuvat lapsen suuhun toisen henkil6n syljen
valitykselld, esimerkiksi ensin didin tai muun
henkilon suussa olleen tutin tai lusikan vili-
tykselld. Lapsen pudonnutta tuttia ei missadn
tapauksessa saa puhdistaa omassa suussa. Sa-
moja ruokailuvilineitd ei saa kdyttdd lapsen
kanssa. Kariesbakteeri tarttuu heikosti var-
haislapsuuden jdlkeen, koska tuolloin lapsen
suuhun on vakiintunut oma bakteerikantansa.
Hampaistoon kotiuduttuaan Streptococcus
mutans -bakteerit pysyvit suussa niin kauan
kuin hampaatkin.

Bakteerien madrdan voidaan vaikuttaa, mutta
kokonaan niitd ei pystytd poistamaan. Maito-
hampaista bakteerit siirtyvit aikanaan syljen
mukana pysyviin hampaisiin. Reikiintymis-
td tapahtuu lapsuudessa helposti ja nopeasti,
koska hampaiden kovettuminen on kesken.
Pehmed hammas reikiintyy helposti.

Reikiintynyt, pehmed kudos

Paikattu maitohammas

Streptococcus mutans -bakteerit kayttavat
ravinnokseen sokeria ja tuottavat omassa ai-
neenvaihdunnassaan happoja. Bakteerit muo-
dostavat happoja lahes kaikista hiilihydraateis-
ta. Hapot syovyttavat hammaskiillettd, jolloin
hampaaseen muodostuu reikia eli kariesta. La-
hes jokainen syomis- ja juomiskerta ajheuttaa
suussa happohyokkayksen.

Hampaat altistuvat happohyokkiykselle aina
aterioidessa tai vilipalaa nautittaessa. Usein
toistuva sokeria sisdltdvien elintarvikkeiden,
kuten makeisten syominen on haitallisinta
hampaille. Makeisista pahimpia ovat hampai-
siin tarttuvat toftee ja lakritsi, silla ne aiheutta-
vat normaalia pidemman happohyokkéyksen.
Mitd enemmain hiilihydraatteja ravinnossa on
ja mitd tihedmmin ruokailukertoja on, sitd
enemmadn happoja muodostuu ja samalla to-
dennékéisesti myo0s reikid hampaisiin. Happo-
hyokkays kestdd noin 30 minuuttia. Jos ham-
paisiin kohdistuu lukuisia happohyokkayksia
pdivdn mittaan, sylki ei ehdi korjata niiden ai-
heuttamia kiilteen liukenemisia, ja hampaiden
reikiintyminen alkaa.

Hampaiden reikiintymisti eli kariesta voidaan
ehkdistd rajoittamalla pdivittdisten syomis- ja
juomiskertojen madrd 5-6 kertaan vuorokau-
dessa. Kaikki makeat ruoat ja juomat tulee
nauttia ruokailun yhteydessd. Hampaat tulee
harjata kahdesti pdivdssd fluorihammastah-
nalla ja hammasvilit puhdistaa saannéllisesti.

Suunhoito-opas alakouluille
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Ksylitolipurukumia tai -pastilleja on hyva kayttad aina aterioiden paitteeksi. Ksylitolipuruku-
mi tai -pastilli neutraloi suun happoja ja katkaisee tehokkaasti happohyokkéyksen. Ksylitoli
ei aiheuta happojen muodostusta, silld kariesbakteerit eivit pysty kédyttamaén ksylitolia ravin-
nokseen. Ksylitolivalmisteiden sddnnoéllinen kéayttd heikentdd kariesbakteerien mahdollisuuk-
sia tarttua hampaiden pinnoille. Ksylitolipurukumin pureskelu lisdd syljen eritystd. Tama on
erittdin merkittdvaa, silld sylki huuhtelee hampaiden pinnoilta ja suusta péivittdin mikrobeja
ruoansulatuskanavaan.

lentulehdus eli gingiviitti

Bakteeriplakin eli biofilmin kerddntyminen ienrajaan aiheuttaa ientulehduksen. Ientulehdus
kehittyy 2-10 paivassd, kun plakkia alkaa kerddntya puhdistamattomalle hampaan pinnalle ien-
rajaan. Terve ien on vaaleanpunainen, kiinted eikd vuoda verta. Ientulehduksen oireita ovat ike-
nien arkuus, turvotus ja verenvuoto hampaita harjattaessa. Paha haju ja maku suussa kertovat
yleensa suussa olevasta ientulehduksesta.

Ientulehdus on seurausta huonosta suuhygieniasta. Ientulehduksen ehkiisy perustuu mah-
dollisimman hyvédn pdivittdiseen suuhygieniaan, jossa hampaat harjataan sadannollisesti kaksi
kertaa paivassa fluoripitoisella hammastahnalla ja hammasvilit puhdistetaan asianmukaisesti,
hammaslangalla, -tikulla tai -viliharjalla.

Paha ientulehdus noin 10-vuotiaalla tytolld. Kuva: Eino Ignatius

Hammaskivi

Hammaskived muodostuu, kun hampaiden pinnoilla olevaan bakteeriplakkiin sekoittuu syljesta
mineraaleja. Poistamaton bakteeriplakki kivettyy siten hammaskiveksi. Hammaskivi on kovet-
tunutta bakteeriplakkia, jota ei saa harjaamalla pois. Vain hammaslddkari ja suuhygienisti voivat
poistaa hammaskiven.
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Hammaseroosio

Vaikean eroosion merkit etuhampaissa: kiilteen liukeneminen sekd hampaiden pu-
rupintojen ja uurteiden kuluminen.
Kuva: Eino Ignatius

Hammaspintojen liukeneminen eli hampaiden
eroosio on yleistynyt selvésti viime vuosien ai-
kana. Yksi suurimmista syistd hammaseroo-
sion lisddntymiseen on virvoitusjuomien seka
energia- ja urheilujuomien lisdantynyt kaytto.

Eroosiolla tarkoitetaan kiilteen kemiallista liu-
kenemista happoihin. Happamuudeltaan alle
pH-arvon 5,5 olevat ruoka-aineet ja juomat
aiheuttavat eroosiota. Syljen normaali pH on
noin 7.

Eroosion syyt voivat olla myos sisdisid, esimer-
kiksi erilaiset sairaudet, kuten anorexia ner-
vosa, bulimia, keliakia, astma ja mahahaava.
Jatkuva oksentelu, narastys, royhtdisyt ja hapan
maku suussa aiheuttavat myos eroosiota. Ul-
koista eroosiota aiheuttavat happamat juomat,
kuten tdysmehut, virvoitus- ja kolajuomat, ur-
heilu- ja energiajuomat, marjamehut, jaitee,
kevytjuomat ja alkoholijuomista siiderit, lon-
kerot ja viinit. Eroosiota aiheuttavat myds hap-
pamat hedelmat, esimerkiksi sitrushedelmit,
sekid etikkaa sisaltdvdt ruoat. Sitruunahappo,
viinihappo, omenahappo ja etikkahappo ovat
voimakkaita kiilteen liuottajia. Ndistd nimen-
omaan sitruunahapolla on erittdin suuri kiil-
lettd liuottava vaikutus. Kolajuomien sisdltama
fosforihappo on yhta tehokas kiilteen liuottaja
kuin sitruunahappo.

Jos juomassa on happojen lisdksi sokereita, se
aiheuttaa hammaseroosion lisaksi hampaiden
reikiintymista.

Urheilujuomia nautitaan yleensa fyysisen rasi-
tuksen aikana tai sen jélkeen, jolloin syljeneri-
tys on alhainen. Vihidinen syljeneritys herkis-
tad eroosiolle, silld syljenerityksen vahetessé
syljen hampaita ja limakalvoja huuhteleva ja
puskuroiva vaikutus heikentyy. Téméan vuok-
si urheilujuomat vield herkemmin liuottavat
hammaskiilteen pintaa ja urheilujuomia kéyt-
tavit henkilot altistuvat herkemmin eroosiol-
le. Syljelld on erittdin suuri merkitys eroosion
synnyssa ja sen rajoittajana, silla sylki huuhte-
lee, laimentaa ja puskuroi suuhun tulleet ha-
pot.

Eroosiovauriot nédkyvit ensimmadisend etu-
hampaissa, joita hapan tuote suuhun tulles-
saan koskettaa ja joissa syljen huuhteleva vai-
kutus on viahdistd. Eroosion merkkejd ovat
kiilteen liukeneminen, hammaspintojen him-
mentyminen, purupintojen kuluminen, ham-
masluun ja jopa hampaan ytimen paljastumi-
nen sekd hampaan kérkien rispaantuminen ja
hampaiden vihlominen.

Suunhoito-opas alakouluille
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Miten ehkaista hammaseroosiota

Hammaseroosiota voi ehkiistd omilla elinta-
voillaan. Happamien ruokien ja juomien kéyt-
tod tulee valttdd. Haitallisinta hampaille on
happamien juomien toistuva siemailu, jolloin
happo vaikuttaa hammaskiilteeseen pitkié ai-
koja.

Lisdaksi juoman nautintatapa vaikuttaa syo-
vyttavddn vaikutukseen. Pillid kayttamalla
juomat eivit joudu kosketukseen etuhampai-
den kanssa. Eroosio on voimakkaampaa, jos
hapanta juomaa pidetddn suussa ennen niele-
mistéd. Téalloin hapot padsevat pitempaén liuot-
tamaan kiillettd. Hapon vaikutusta hampaisiin
voidaan vahentdd huuhtomalla suu vedelld tai
maidolla.

Hedelmat ja vihannekset tulee syodé pureskel-
tavassa muodossa. Mehumuodossa happaman
aineen syovyttava vaikutus lisddntyy. Kun he-
delmid pureskelee, syljeneritys lisadntyy, mika
suojaa hampaita monin tavoin. Lisddntynyt
sylki huuhtelee hampaiden pintoja ja pyrkii
neutraloimaan suun happamuutta. Hedelmis-
takin kannattaa valita sellaiset, jotka ovat va-
hemmaén happamia. Sitrushedelmien jatkuvaa
syontid tulee valttaa.

Happamien ruoka-aineiden ja juomien kaytto
tulee liittdd aina aterioinnin yhteyteen ja kéyt-
tad samalla maitotuotteita.

Hampaita ei saa harjata vilittomasti ennen tai
jalkeen happaman nauttimisen. Happoaltis-
tuksen jalkeen hammaskiille on pehmeia ja se
kuluu, jos hampaat harjataan heti happaman
nauttimisen jalkeen. Noin tunnin tauko ennen
harjausta auttaa pintaa kovettumaan. Pintojen
kovettumista edistad kalsiumtuotteiden, kuten
maidon tai juuston, nauttiminen sekd ksylito-
lipastillien imeskely.

Suunhoito-opas alakouluille

Paras janojuoma on vesi. Hyvid vaihtoehtoja
ovat my0s tavalliset kivenndisvedet, silld nii-
den sisdltama hiilihappo ei liuota hampaita.
Lahdevesipohjaisissa makujuomissa voi olla
hedelmasokeria ja sitruunahappoa, minka
vuoksi ne eivit ole suositeltavia. Muita terveel-
lisid juomia ovat maito ja piima. Juoman pH-
arvo ei saa olla alle 5,5 eiki siind saa olla hai-
tallisia happoja, esimerkiksi sitruunahappoa.

Eroosion hoito on kallista ja hankalaa, kun
hammaspintoja joudutaan pallystdmaan.
Tarkein hoito on alkavan eroosion huomaa-
minen, syyn loytdminen ja sen poistaminen.
Eroosiota aiheuttavien tuotteiden nauttiminen
pitdisi lopettaa tai ainakin pyrkid siirtiméaan
niiden nauttiminen ruokailun yhteyteen.

Ma haisen




Oikomishoito

Hampaiden oikomishoidolla hoidetaan pu-
rentahdirioitd, jotka haittaavat hampaiston
normaalia kehitystd ja toimintaa. Pienid poik-
keamia ja ahtauksia ei yleensd tarvitse hoitaa
oikomalla.

Lasten purennan kehitystd seurataan ham-
mastarkastusten yhteydessd. Jo maitoham-
masvaiheessa voidaan ohjata leukojen kasvua,
mutta yleensd oikomishoito aloitetaan noin
9-12 vuoden idssd. Oikomishoito voi kestdd
useita vuosia, yleensd 2-3 vuotta. Oikomis-
hoidon onnistumiseksi on vélttimatonti, ettd
lapsi on kiinnostunut omista hampaistaan ja
oikomishoidosta. On tirkead, ettd lapsi haluaa
myds itse ndhdad vaivaa hoidon onnistumiselle.

Oikomiskojeet ovat joko irrotettavia tai kiin-
teitd. Irrotettavissa kojeissa on muovilevyyn
kiinnitetty erilaisia kaaria ja jousia. Kojeen voi
ottaa puhdistuksen ajaksi suusta pois. Kiinteét
kojeet kiinnitetddn hampaisiin erilaisten ren-
kaiden avulla ja niiden kiinnikkeisiin liite-
tddn hampaita siirtavia kumilenkkejd, kaaria
ja jousia.

Oikomishoitolaitetta tdytyy pitdd ohjeiden
mukaisesti. Huolellinen kotihoito on tarkeda.
Hampaat voivat olla arat oikomishoidon alussa
tai kojeisiin tehtyjen muutosten jilkeen. Arkuus
menee kuitenkin ohi muutamassa péivéssa.

Kiinted oikomiskoje vaikeuttaa hampaiden
puhdistusta. Sitkeit ja kovat makeiset ja ruoka
tarttuvat herkasti oikomislaitteisiin ja vahin-
goittavat niitd. Fluorihammastahnan kéytto
kaksi kertaa pdivédssd ei aina riitd, vaan usein
tarvitaan fluorikasittely hammashoitolassa tai
liséfluoria kotihoitoon.

Kiinted oikomiskoje Kuva: Eino Ignatius

Irrotettava oikomiskoje kipsimallilla
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Tupakka ja suu

Tupakansavussa on noin 4 000 erilaista ainetta,
joista noin 50 on sy6péd aiheuttavia. Osa tupa-
kansavun sisdltdmistéd aineista on perdisin itse
tupakkakasvista, osa sen viljelyssd kdytetyista
lannoitteista ja tuholaismyrkyistd, osa tupakan
paperista ja suodattimesta ja osa, esimerkiksi
ammoniakki, on lisitty tupakkaan sen val-
mistusvaiheessa. Ammoniakkia on lisétty tu-
pakkaan, jotta nikotiini imeytyisi paremmin
ja siten vahvistaisi riippuvuutta tupakkaan.
Tupakansavu sisdltda lukuisia myrkkyjd, kuten
ammoniakkia, metanolia, asetonia, asetylee-
nid, arseenia, rikkivetyd, nikkelid, bentseenis,
nikotiinia, DDT:t4, elohopeaa, syanidia, ha-
kaa, tolueenia ja formaldehydia.

Tupakanpolton haitoista on tupakoitsijan
suussa selvit ja nakyvit todisteet, jotka hanen
itsensdkin on helppo tunnistaa. Pahanhajui-
nen hengitys on tupakoitsijoilla yleistd, milla
on suuri merkitys sosiaalisessa kanssakdymi-
sessd. Maku- ja hajuaisti heikkenevit sitd voi-
makkaammin, mitd enemman tupakkaa polt-
taa.

Tupakoinnin seurauksena hampaat ja paikat
varjaytyvit ruskehtaviksi. Myos kieli, ikenet
ja limakalvot vdrjaytyvit. Tdma vaikuttaa suu-
resti tupakoitsijan ulkondkoon.

Tupakoinnin suuhun tuoma lampé antaa hy-
vat olosuhteet suun bakteerien kasvulle ja li-
saantymiselle, minka vuoksi tupakoitsijoiden
suussa voi olla paljon bakteeriplakkia ja sen
seurauksena ientulehdusta.

Ientulehduksen ensimmadinen oire on veren-
vuoto ikenistd. Sitd ei valttdmatta esiinny tu-
pakoitsijalla, joilla verenkierto on heikenty-
nyt, koska nikotiini supistaa verisuonia myos

Suunhoito-opas alakouluille

ikenien alueella. Tdlloin tulehtuneista ikenista
ei vuoda verta niin herkidsti kuin normaalis-
ti vuotaisi, ja ientulehdus voi piilevdnd pais-
td pahaksi. Kun alkava ientulehdus saa edetd
ilman hoitoa, seurauksena voi olla hampaan
kiinnityskudossairaus eli parodontiitti, joka
voi johtaa vdhitellen hampaan irtoamiseen
kuopastaan.

Tupakoinnin on havaittu hidastavan suun haa-
vojen paranemista. Pddsyynd lienee tupakan
nikotiinin aiheuttama &ireisverenkierron hi-
dastuminen suun alueella.

Tupakoitsijan suulaki on lisdksi koko tupa-
koinnin ajan alttiina tupakansavun kemial-
listen aineiden ja tupakanpolton aiheuttaman
lammon vaikutuksille, mika aiheuttaa lukuisia
muutoksia suun limakalvolla.

Runsaan tupakanpolton seurauksena kielen
pinnalle voi kasvaa kellertdvin ruskea kerros,
jota on hyvin vaikea poistaa. Kielen pinnalla
olevat pienet nystyrit voivat poksahdella rikki
ja seurauksena voi olla karvakielisyytta.

Kun tupakointi lopetetaan, muutokset nakyvat
suussa nopeasti. Esimerkiksi makuaisti palau-
tuu ennalleen jo parin viikon kuluttua lopetta-
misesta. Suulaki muuttuu nopeasti normaalin
nédkoiseksi. Ikenet kiinnittyvat hampaisiin, ja
kiinnityskudosvaurio pysidhtyy. Hammaskiven
muodostus vihenee, eivitkd ongelmat uusiu-
du niin helposti ja nopeasti. Hampaat eivit
varjaydy.

Tupakan vdrjddmdt nuoren hampaat
Kuva: Anna Maria Heikkinen



Hammastapaturmat

Hammastapaturmia voi sattua lapsille erilai-
sissa arkipdivén tilanteissa. Niitd sattuu usein
urheillessa, mutta my6s kaatumiset ja liukas-
tumiset ovat yleisid. Maarallisesti eniten ham-
mastapaturmia sattuu leikki-ikiisille lapsille,
jotka lyovit etuhampaansa leikkiessaan.

Hammastapaturmat jaotellaan lieviin, vaikei-
siin, hampaan kovakudoksen vammoihin ja
hampaan tukikudoksen vammoihin. Kovaku-
dosvammoja ovat eriasteiset kruunumurtumat
ja juurimurtumat. Tukikudosvammoja ovat
hampaiden siirtymadt tai kokonaan irtoamiset.

Lievissa tapauksissa vain pala hampaan kiil-
teestd lohkeaa, kun taas vakavissa tapauksissa
suurin osa hampaasta on lohjennut tai ham-
mas on kokonaan irronnut. Hammastapatur-
mien yhteydessd yleensd myds huulet ja ikenet
vaurioituvat samanaikaisesti, mika voi aihe-
uttaa runsaastikin verenvuotoa vaurioitumis-
kohdassa. Yleisté on, ettd hammastapaturmis-
sa vaurioituu yksittdinen yldetuhammas. Jos
hampaan kruunuosasta murtuu pieni pala, se
ei vaadi valitonté ensiapua.

Jos pysyvd hammas irtoaa kokonaan, ham-
masladkariin tulee ottaa vilittomasti yhteytta.
Pysyva hammas pyritddn aina istuttamaan ta-
kaisin juurikuoppaansa. Maito on paras nes-
te hampaan sdilyttdmiseen hammaslaédkarille
menon ajaksi. Jos maitoa ei ole, hammasta
voi pitad kielen alla tai sen voi kdarid kosteaan
paperiin. Lohjenneet palat tulee ottaa myds
mukaan hammashoitolaan. Hampaan ennuste
on hyvi, jos se saadaan istutetuksi juurikuop-
paansa alle 30 minuutissa. Tapaturmaisesti ir-
ronnutta maitohammasta ei kiinnitetd uudel-
leen.

Urheilussa voitaisiin vélttya hammastapatur-
milta, jos kéytettdisiin asianmukaisia hammas-
suojia. Esimerkiksi jadkiekossa ja salibandyssa
tulisi aina kdyttdd hammassuojia. Erityisen
suuri riski saada hammas- tai leukavammoja
on erilaisissa kamppailulajeissa.

Olipa hammastapaturma lievd tai vaikea, ti-
lanne kannattaa aina kdyda nayttdméssa ham-
masldakarille. Joskus oireet ilmaantuvat vasta
viiveelld.

Yldetuhampaat ovat lohjenneet. Kuva: Eino Ignatius

Mikrofaktuura, pieni murtuma hampaan terdssd,
voi aiheuttaa myéhdisoireita.
Kuva: Eino Ignatius
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Suun alueen lavistykset

Suun alueen ldvistykset ovat yleistyneet
nuorten keskuudessa. Tavallisimmin lavis-
tyksid tehdddn kieleen, huuliin tai pos-
kiin. Niitd voidaan tehdd my6s huulijantee-
seen tai kitakielekkeeseen. Lavistysten haittoja
on tarkeda kasitelld jo alakoulussa, jotta nuoret
tietdisivat niihin liittyvat terveyshaitat.

Suun alueen lavistyksen laittaminen vaatii
aina ehdotonta puhtautta ja suun hygieniasta
huolehtimista, jotta viltyttdisiin vakavilta in-
fektioilta ja suun alueen haitoilta. Suun alueen
lavistyksen paraneminen voi kestdd jopa useita
viikkoja. Lavistyksen ottamisen jdlkeen ilme-
nee aina jonkin verran kipua ja turvotusta.
Etenkin Kkielilavistysten yhteydessd ilmenee
myds verenvuotoa, mustelmia ja turvotusta.

Kielen lavistykset aiheuttavat usein ongelmia.
Kielilavistyksestd voi pahimmillaan seurata
tulehdus, joka vaikeuttaa puhetta, nielemista ja
hengitysti ja se voi edetd sairaalahoitoa vaati-
vaksi yleisinfektioksi. Kielikoru voi aiheuttaa
hampaiden lohkeamisia ja vihlontaa ja kieli voi
repeytya lavistyskohdasta. Korun ymparilla

voi ilmetd my6s kudoksen liikakasvua, jolloin
koru joudutaan poistamaan kirurgisesti.

Huulikorut ja poskilavistykset voivat aiheuttaa
ienvetdytymid, hampaiden ja paikkojen mur-
tumia, huulen ja posken repeytymia seka lahi-
alueen tulehduksia.

Jos on ottanut suun alueen lavistyksen, on eh-
dottoman tdrkedd huolehtia entistd tarkem-
min suun alueen hygieniasta. Tarkedd on, et-
tei lavistysaluetta ja lavistyskorua kosketella
likaisin sormin. Korun ympirille kertyy aina
bakteeripeitetti ja siksi koru kannattaa irrottaa
ja puhdistaa sadnnollisesti. Kielilavistyksen ol-
lessa kysymyksessa kieli pitdd puhdistaa paiv-
ittdin. Aika ajoin tulee tarkistaa, ettd koru on
tiukasti kiinni, jotta se ei padse hankaamaan
ympirilld olevia hampaita.

Lavistysaluetta ja hampaita kannattaa tark-
kailla pdivittdin ja noudattaa lavistyksen hoito-
ohjeita. Jos suussa havaitaan muutoksia, koru
tulee ottaa valittomaésti pois.

Kuva: Eino Ignatius
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Hammashoitopelosta

Hammashoitopelko on yleista, silld kyselytutkimusten mukaan vahintdén joka toinen aikuinen
on ilmoittanut pelkddavansd hammaslddkarille menoa ainakin jonkin verran. Voimakasta pelkoa
kokee noin 10-14 % tutkituista. Pelon takia hammashoidosta poisjddvid arvellaan olevan 5-10
% véestosta.

Piirteet

Pelot kuuluvat luonnollisena osana elimddmme. Pelko on reaktio havaittuun uhkaan, ja sen
on tarkoitus valmistaa kehoamme ja mieltimme toimimaan tehokkaasti uhkaavaksi kokemas-
samme tilanteessa. Pelon tehtdva on suojella meitd vaaroilta. Esimerkiksi kidrmepelko auttaa
ihmisid valttamaan myrkyllisid kddrmeité tai korkean paikan pelko auttaa varomaan sellaisia
paikkoja, joihin liittyy putoamisen vaara.

Lapset pelkéavit erilaisia asioita kuin nuoret ja aikuiset. Lapsen ikd ja yleinen pelokkuus vai-
kuttavat kayttaytymiseen hammashoitotilanteessa. Lapsen hammashoitopelon on todettu va-
henevdn idn myota. Lapselle voi kehittyd hammashoitotilanteessa myos liioiteltu pelko, fobia.

Hammashoitopelon taustatekijat:

- lapsen omat kipukokemukset (esim. kivulias hammashoitokokemus, kivuliaat lidkdrikdyn-
nit, neuvolassa annetut rokotukset)

- muut negatiiviset kokemukset (hammashoitohenkiloston vilinpitdmdton ja tyly kiytos)

- hammashoitolan vaikutus (hoitolan kojeet, hajut, ddnet, henkilokunta)

- potilaan persoonallisuus ja ikd

- perheeltii ja ystdvilti siirtyneet pelot (didiltdi tai muilta lapselle tirkeilti henkiloilti)

Tutkimuksen mukaan lapsen hammashoitopelkoa ennustavat:

1) ongelmat kdytiessd lidkdrin vastaanotolla

2) didin tai isdn hammashoitopelko

3) lapsen pelokkuus hinen kohdatessaan tuntemattomia ihmisid.

Hammashoitopelon ehkaisy

Hammashoitopelon ehkdisyssa on syytd kiinnittdd huomio lasten hoitomenetelmiin.
Hammashoitolakdyntien suunnittelu ja toteutus tehdédan niin, ettei niilla tarpeettomasti aiheu-
teta lapselle pelkoa. Hammashoitohenkilokunnan tulee ottaa huomioon lapsen ajattelun, muis-
tin, havaitsemisen ja kielen kehitys. Lasta tulee valmistaa hoitotilanteeseen, ja etukiteisvalmis-
telujen tulee olla riittdvdn konkreettisia ja yksinkertaisia.

Hoitohuoneessa on hyva antaa lapselle aikaa tutkia ympdristod: kosketella, katsella ja kysella.
Hammashoitohenkilokunnan on syytad selittda lapselle riittdvan selvésti ja yksinkertaisesti tule-
vat hoitotoimenpiteet. Sen jdlkeen lapselle ndytetddn vilineistd ja lopuksi tehddan hoitotoimen-
piteet.

Hammashoitoon tutustumisvaiheessa voi kdyttdd myos mallin havainnointia. Lapsi voi seurata
vieressd, kun lapsen ikdtoverin hampaita hoidetaan. Edellytyksenad on, ettei malli pelkdd ham-
mashoitoa. Lapselle voi myos ndyttdd filmin, jossa toisen lapsen hampaita hoidetaan. Filmin
katselu ei ole aivan yhté tehokas menetelma kuin eldvdn mallin seuraaminen.

Suunhoito-opas alakouluille 29




Mita potilaat yleisimmin pelkaavat hammaslaakarissa:
- kipu

- puudutus ja neulat yleensd

- poraaminen tirisevilld tai vinkuvalla poralla

-  porien ja syljenimurin dinet

- hammashoitolan hajut

- tukehtuminen, kun suussa on paljon erilaisia instrumentteji

- hammashoitohenkilokunnan moitteet

- avuttomuuden tunne hammashoitotilanteessa

Hammashoitopelkoisen lapsen hoito

Lapsen kannalta on tarkedd, ettd hanelld sdilyy kontrollin tunne hoidon aikana. Hinen kanssaan
voidaan sopia keskeyttaimismerkistd tai hammaslaédkéri ilmoittaa numeroita laskemalla esim.
porauksen kestoajan. Potilaan oma suosikkimusiikki vie huomiota vastaanoton 4énistd, ja tar-
vittaessa epamiellyttdvid ddnid voidaan poistaa kuulosuojaimilla.

Hammashoitopelkoisen potilaan kanssa edetddn asteittain. Tarkedd on luoda luottamukselliset
suhteet heti ensi kerrasta lahtien, jolloin selvitelldan pelon sisdltéd ja syitd. Yhdessa sovitaan ai-
kataulu ja mitd seuraavalla kerralla tehddan. Toisella kerralla voidaan nédyttda esim. video ham-
paan paikkauksesta ja keskustella samalla pelkoa aiheuttavista asioista. Lapsen annetaan itse
kokeilla erilaisia hoitovilineitd. Ne voidaan esitelld mukavilla nimilld, esimerkiksi mikromoot-
tori Surina Santerina ja valokovettaja Taikavalona. Kun vilineet ovat tuttuja, suun ja hampaiston
tarkastuksen jélkeen aloitetaan varsinainen hoito. Tarvittaessa puudutus harjoitellaan erikseen.

Normaalisti lapsen hammashoitopelko on hoidettavissa asteittaisella totuttelulla hammashoi-
toon. Joissakin tilanteissa pelko on niin voimakas, ettd tarvitaan lisdksi rauhoittavaa esildaki-
tystd. Myos ilokaasua eli typpioksiduulia voidaan kéyttia. Airimmaiseni vaihtoehtona on yleis-
anestesiassa tehtdva hammashoito.

Pohdintaa:

Mikd on pelon tehtdivii?

Mitd hyotyd pelosta on?

Mieti mitd asioita itse pelkiddit.

Mitkd asiat hammashoitotilanteessa voisivat pelottaa ja miksi?

Mitkd asiat helpottavat hammashoitotilannetta eli miten hammaslddkdrirohkeutta voisi vahvistaa?
Mitid hammashoitohenkilokunta voisi tehdd, jotta hoitotilanne olisi sinun kannaltasi mahdollisim-
man mukava?
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Lasten anestesiahammashoito

Lyhennelmd kliinisen hammashoidon erikoishammaslddkdri Maarit Pippola-Hatakan artikkelista

Anestesiahammashoitoa eli hammashoitoa
nukutuksessa antavat sairaalat, jotkut terveys-
keskukset ja yksityiset hammasladkariasemat.
Hoitotiimiin kuuluvat hammasladkari, ham-
mashoitaja, anestesialdakari ja -sairaanhoitaja.

Yleensd anestesiahammashoitoon pdidytddn
viimeisend keinona hoitaa suu kuntoon. Anes-
tesialddkdri arvioi ennen jokaista nukutus-
hoitoa potilaan terveydentilan ja anestesian
aiheuttaman riskin hoidettavan terveydelle.
Hoidontarpeen laajuus vaikuttaa nukutuksen
kestoon, joka vaihtelee puolesta tunnista use-
aan tuntiin. Anestesiahammashoitoa tehddan
hammashoitotilannetta pelkaaville lapsille
ja aikuisille, kehitysvammaisille, yleissairail-
le, laitoshoitopotilaille sekd henkiléille, jotka
haluavat hoidattaa kerralla koko suunsa kun-
toon. Nukutukseen liittyy aina riskejd, ja sen
vuoksi nukutushammashoito ei ole koskaan
ensimmaiinen vaihtoehto, vaan yleensa yrite-
tadn ensin tavanomaista hoitoa.

Erityisesti lasten hammashoidossa korostuu
lapsen ja perheen kanssa kaytdvan vuorovai-
kutuksen tdrkeys. Nukutushammashoitoon
padadytdan, kun todetaan, ettd aiemmassa vuo-
rovaikutuksessa on ollut puutteita eikd hyvaan
hoitosuhteeseen liittyvad luottamusta ole yri-
tyksistd huolimatta muodostunut.

Sdrkevdt ja markivat hampaat ovat kérsimys
lapselle ja koko perheelle seka yleisterveysriski
lapselle. Ennen anestesiahammashoitoa van-
hempien kanssa keskustellaan tulevan hoidon
laajuudesta. Joskus kyseessd on arvio, jos lap-
sen suuhun ei ole padssyt edes kurkistamaan,
saati tekemddn alustavaa tutkimusta. Hoidon
tarkoitus on ensisijaisesti eliminoida tulehdus-
pesakkeet ja seuraavaksi korjata hampaat ja yl-
lapitad mahdollisimman tasapainoinen puren-
ta sdilyttdmaélla mahdollisimman monta omaa
hammasta. Pienten lasten suunterveydessa on
hyvd muistaa, ettd pysyvat hampaat puhjetes-
saan antavat “toisen mahdollisuuden”. Kun suu
ja hampaat on nukutushammashoidossa saatu
kuntoon, on syytd aloittaa tehostettu suunter-
veyden kotihoito ja terveellisempi ruokava-
lio. Sdannolliset kontrollit suuhygienistilld ja
tarvittaessa hammasladkarilld ovat tarkeita.
Nyt lapselle voi luvata kivuttomia ehkiisevan
hoidon kdynteji. Ndiden kdyntien tarkoitus on
luoda hyvi luottamus ja yhteistyo lapsen, per-
heen ja hoitohenkilokunnan vilille.

Tehokas suun kotihoito ja ammatilliset kont-
rollit ja hoidot takaavat hyvin suunterveyden
tulevaisuudessa. Pitkdjanteisend tavoitteena
on saada anestesiahammashoidon ldpikay-
neestd pienestd lapsesta tervesuinen, yhteis-
tyokykyinen, hoitomyonteinen ja terveellistd
elamad eldva lapsi, nuori ja aikuinen.

Kuva: Anne Nieminen

Kuva: Anne Nieminen
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Opetusaineisto

Suunhoito-oppaan tavoitteena on opettaa perusasiat suunterveydestd jo alakoulussa. Kaikilla
luokkatasoilla (1, 3 ja 5) on samat teemat: hampaisto, hampaiden harjaus sekd suunterveys ja
ravinto. Kolmannella ja viidennelld luokalla tulee lisiksi hammaseroosio. Jokaisesta teemasta
opitaan aina seuraavalla luokkatasolla enemman. Poikkeuksena on kuitenkin hampaiden harja-
us, joka toistuu samanlaisena vuosiluokalta toiselle.

Jokainen opetuskokonaisuus on koottu siten, etté se alkaa opetustuokiolla. Opetustuokion aika-
na opettaja kdy keskustellen ldpi oppilaiden omia kokemuksia ja uskomuksia suunterveydesta
sekd opettaa asian. Opetuskokonaisuuksiin liittyvat ryhmatyot. Kokeilukouluissa havaittiin, ettd
lasten kanssa tyoskenneltdessd erilaisissa toimintatavoissa tulee korostua toiminnallisuus ja lei-
kinomaisuus. Ryhmit6ini eri opetuskokonaisuuksissa on esimerkiksi hampaiden harjausta, pH:n
mittausta, muistipeleji, palapeleja ja Suussako sen salaisuus -korttipeleja.

Oppaaseen valitut tyot soveltuvat myos muilla kuin terveystiedon tunneilla toteutettaviksi. Esi-
merkiksi 1.-luokkalaiset voivat piirtdé iloisen hampaan suunhoitovilineineen kuvaamataidon
tunneilla. Lijkuntatunneilla taas on hyvi késitelld happamien juomien vaikutusta hampaisiin (3.
ja 5. luokka), ja kdsityotunneilla voidaan ommella iloinen hammastyyny (5. luokka).

5. luokalla kunkin opetuskokonaisuuden lopussa on oppilaan osio, jossa esitetdan tunnilla opit-
tu asia siihen liittyvine tehtdvineen. Opettaja voi halutessaan tulostaa osion oppilaille.

Palapelien tausta, muistipelit ja Suussako sen salaisuus -kortit taustoineen on koottu oppaan
loppuun sivuille 103-110. Opettaja voi niistd valita luokkatasolleen sopivat. Muistipelikortit,
palapelit ja Suussako sen salaisuus -kortit on hyva laminoida ennen monistamista ja kiyttoon
ottoa.

Peliohjeet

Muistipeli

Tulosta muistipelin sivut taustoineen. Leikkaa kortit ja laminoi ne.

Kortit levitetadn tasolle kuvapuoli alaspdin. Oppilaat kadntéavit vuorotellen kaksi korttia kerral-
laan ja yrittdvat muistaa, mistd 16ytyy kullekin kuvalle pari. Kortit voi tulostaa tuplana, jolloin
pariksi etsitadn tdsmaélleen samaa kuvaa, tai parin voivat muodostaa samasta ravintoaineesta
hieman erilaiset kuvat.

Suussako sen salaisuus -peli

Tulosta korttisivut taustoineen, leikkaa kortit ja laminoi ne.

Pelid pelataan 2-4 hengen ryhmissé. Kortit jaetaan pelaajien kesken, ja kukin pitda korttejaan
kddessd viuhkana. Pelaaja osoittaa seuraavan pelaajan korteista sitd, jonka kysymyksen haluaa
esitettdvin itselleen. Jos hdn tietdd vastauksen, hdn saa kortin ja laittaa sen sivuun. Jos pelaaja ei
tiedd vastausta, kysyja kertoo vastauksen ddneen ja saa kortin itselleen. Ndin edetdan vuorotel-
len, ja eniten kortteja saanut on voittaja.

Vaihtoehtoisesti opettaja voi kysya kysymykset oppilailta opetettujen asioitten kertauksena. Tés-
sd ei ole voittajaa, vaan opettaja saa tietdd, miten hyvin asiat on opittu.

Opiskelun iloa suunterveyden parissa!

Suunhoito-opas alakouluille 33
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OPETUSTUOKIO KUYAT HAMPAAN OSISTA

HAMPAISTO

TEHTAVIA RYHMATYOT

TAVOITTEET:

Oppilas tietia hampaan osat.
Oppilas tietdd, ettda on maitohampaita ja pysyvid hampaita.
Oppilas tietdd, miten tulee toimia, jos hammas irtoaa.




@ Opetustuokio
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Hampaisto ja suun merkitys

Suun ja hampaiden terveys on yhteydessd koko kehon terveyteen. Taman vuoksi on tirkedd huolehtia
suun ja hampaiden terveydestd.

Hampaita tarvitaan syomiseen ja ruoka-aineiden pureskeluun. Sellaiset ruoka-aineet, kuten porkkana,
omena ja nikkileipa, vaativat pureskelua. Jos meilld ei ole hampaita suussa, on puheesta vaikeaa saada
selvdd. Hampaat vaikuttavat my6s ulkondkoon. Terveilld, puhtailla ja kauniilla hampailla on helppo hy-
myilla.

Lapsen ensimmadiset hampaat ovat maitohampaat. Maitohampaisto on valmis noin 3-vuotiaana. Maito-
hampaita on silloin 20. Ensimmadiset pysyvit etu- ja poskihampaat puhkeavat noin 5-6-vuotiaille. Noin
13-vuotiaana pysyvat hampaat ovat puhjenneet suuhun. Niitd on silloin 28. Pysyvit hampaat tulee sdi-
lyttaa lapi elimén suussa.

Hampaan nékyvéd osaa suussa sanotaan hampaan kruunuksi eli terdksi. Hampaalla on juuri, joka on
leukaluun sisdlla. Hammasta ymparo6i ien, joka on kiinnittyneena hampaan ymparille.

Hammastapaturmat

Hammastapaturmia voi sattua kaikenlaisissa arkipdivén tilanteissa. Niitd voi sattua erilaisissa urheilula-
jeissa kuten esimerkiksi jadkiekossa. Kaatumiset ja liukastumiset ovat yleisia hammastapaturmien aihe-
uttajia.

Hammastapaturmissa on hyvi muistaa seuraavaa:

Jos pysyva hammas irtoaa kokonaan, ota heti yhteyttd hammasldakariin. Pysyva hammas pyritadn aina
istuttamaan takaisin.

Maito on paras neste hampaan sdilyttdimiseen hammasldédkdrille menon ajaksi. Jos maitoa ei ole, voi
hammasta pitdd kielen alla tai sen voi kddrid kosteaan paperiin.

Lohjenneet palat tulee ottaa mukaan.

Ala puhdista irronnutta hammasta itse.

Jos hampaan karjestd lohkeaa pieni pala, se ei vaadi vilitontd ensiapua.

Irronnutta maitohammasta ei laiteta paikoilleen.

Hammastapaturman sattuessa kannattaa aina kdyda hammasladkérissa. Joskus oireet ilmaantuvat vasta
my6hemmin.

Kysymyksia

Minkdnimisid ovat lapsen ensimmdiset hampaat?
Oletko laskenut, montako hammasta sinulla on?
Milloin sinulta irtosi maitohammas? Miten se tapahtui?
Millainen kokemus se oli?

Oletko sddstinyt hampaasi hammaskeijulle?

Jos olet, niin mitd hammaskeiju toi?

Miten kauan pysyvit hampaat pitdd sdilyttid suussa?
Onbko sinulle sattunut hammastapaturmia?

Miten voit vilttyd hammastapaturmilta?

1. luokka




@ Opettaja kertoo kuvien avulla
hampaan osat

Kruunu
Hampaan nédkyvé osa on hampaan kruunu eli terd.

Juuri
Hampaalla on juuri, joka on leukaluun sisalla.

len
Hammasta ympirdi ien, joka on kiinnittynyt
hampaan ympdrille.
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@ Ryhmityot

Palapelit
Palapelien tausta 16ytyy s.105.

38 1. luokka






N



Palapelien jalkeen keskustellaan
hammaslaakarissa kaynnista

Milloin kdvit viimeksi hammashoitolassa?

Millainen kokemus se oli? Jdnnittiko sinua? Mikd sinua siind jannitti?
Miten voit vihentdd tai poistaa jdnnitysti?

Mitd mukavaa sielld tapahtui?

Miksi suun tarkastus on tirkedd?

Tehtavia

Oppilaat piirtavit kuvan poskihampaasta ja poskihampaalle iloiset kasvot.

Iloisen poskihampaan viereen oppilaat saavat piirtad suunhoitovélineet: hammasmukin ja oman
mieluisan hammasharjan, jolle laitetaan herneenkokoinen maaré fluorihammastahnaa.

Taululle voidaan heijastaa dokumenttikameralla kuva iloisesta poskihampaasta.

1. luokka
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KUVASARJAT

OPETUSTUOKIO HAMPAIDEN
HARJAUKSESTA

HAMPAIDEN HARJAUS

TEHTAVIA RYHMATYO

Hampaiden harjauslomake kotiin

TAVOITTEET:

Oppilas tietad, kuinka usein hampaat pitidd harjata.
Oppilas osaa harjata hampaansa oikein.
Oppilas ymmartii fluorin merkityksen hampaiden hoidossa.




@ Opetustuokio

Hampaiden harjaus

Terveilld, kauniilla, puhtailla hampailla on helppo hymyilld. Puhtaat hampaat tuovat hyvan olon suuhun.
On erittdin tarkedd huolehtia suun ja hampaiden puhdistuksesta. Hampaiden harjaukseslla poistetaan
hampaiden pinnoilta ruokajadmit. Niitd nakyy hampaiden pinnoilla, vileissé ja ienrajoissa vaaleana,
tahmeana aineena, jota kutsutaan bakteeriplakiksi.

On tdrkedd harjata hampaat kaksi kertaa pdivassd fluorihammastahnalla noin kahden minuutin ajan.
Harjauksen tulee tapahtua huolellisesti ja sddnnoéllisesti, aamulla ennen ateriaa ja illalla aterian jalkeen.
Hyvd hammasharja on pehmed ja pienipdinen ja silld padsee vaikeisiinkin kohtiin, esimerkiksi takim-
maisiin ja puhkeamassa oleviin hampaisiin. Hammasharja on hyvé, kun se on mieluisa, omaan kiteen ja
suuhun sopiva.

Hampaat tulee harjata pienin, edestakaisin, nykyttavin liikkein edeten 2-3 hammasta kerralla. Aikuisen
on hyva auttaa iltaharjauksessa noin 10-vuotiaaksi asti. Hampaat lepadvit puhtaina yon aikana, jolloin
ei juoda eikd syoda.

Fluorihammastahnan kayttdminen sadnnollisesti kaksi kertaa péivédssd on tirkedd. Fluori kovettaa ham-
paan pintaa ja kykenee hillitsemaan reikiintymisbakteerien toimintaa ja siten se ehkiisee reikien synty-
mistd. Hammastahnaa laitetaan hammasharjalle pieni, herneenkokoinen nokare. Jos laittaa liikaa ham-
mastahnaa, vaahtoa tulee liikaa suuhun eikd harjaus tahdo onnistua. Liiallinen hammastahnan kaytto
on tuhlausta, koska yliméaérainen vaahto kuitenkin sylkdistddn pois. Harjauksen lopuksi suu huuhdotaan
kevyesti pienelld vesimaaralld, jotta fluoria levittyy myds hammasvileihin ja ruoantidhteet huuhtoutuvat
pois.

Hammasharja on hyvé vaihtaa 2-3 kuukauden vilein tai silloin, kun harjakset alkavat harottaa eri suun-
tiin. Hammasharja tulee aina vaihtaa myos silloin, kun on ollut oksennustauti tai kurkku on ollut kipea
esimerkiksi angiinassa.

Kysymyksia

Kuinka moni harjasi hampaansa tind aamuna?

Kuinka moni harjasi hampaansa eilen illalla?

Mitd syitd sinulla oli siihen, ettet harjannut hampaitasi?
Auttaako diti tai isd sinua hampaiden harjauksessa?
Onko hampaiden harjaus vaikeaa?

Millainen on sinun mielestdsi hyvid hammasharja?
Minkd verran laitat hammastahnaa hammasharjallesi?
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’ Opettaja opettaa hampaiden harjausta
mallileukojen ja kuvasarjan avulla

Sisdpinta Ulkopinta Purupinta

Harjaa ensin alahampaiden sisdpinnat, ulkopinnat ja purupinnat. Aloita aina takahampaista kielen puo-
lelta (sisdpinnalta) edeten etuhampaisiin. Harjaa samalla tavalla posken puolelta (ulkopinnalta) edeten
etuhampaisiin. Seuraavaksi harjaa alahampaiden purupinnat edeten takahampaista eteenpdin.

Harjaa samalla tavalla ylahampaat. Yld- ja alaleuan etuhampaiden sisédpinnat voidaan harjata pitamalla
harjaa joko vaakatasossa tai pystyasennossa.

Tehokkain tapa on harjata 2-3 hampaan ryhmié ja tehdd pienta nykytysliiketta.
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@ Ryhmityé

Oppilaat harjoittelevat hampaiden harjausta mallileukojen avulla pienryhmissé (yksi harjaa ja muut seu-
raavat). Oppilailla on monistettuna kuvasarja hampaiden harjauksesta, tai opettaja voi heijastaa taululle
dokumenttikameralla hampaiden harjauskaavion.

Opettaja tarkistaa ryhmittdin, ettd hampaiden harjaus menee oikein.

Harjausta voidaan kayda lapi myds hammasharjalaulun avulla. Oppilaat ja opettaja laulavat laulun, ja
samanaikaisesti opettaja ndyttda harjausmallileukojen avulla, mikd hampaiden pinta on kysymyksessa.

Harjausmallileukoja voi kysyé ldhimmastd hammashoitolasta.

@ Tehtivii

Hammasharjalaulu

Sanat :Sirpa Jirvinen
Savel: Yksi pieni elefantti...

Yksi pehmyt hammasharja nykyttda
hampaan ulkopintaa eteenpéin.

Néin ma hampaat harjaan puhtaiksi niin
Siirrynkin jo sisdapinnalle.

Sisdpinnat harjaan ma nykyttdin
hammasrivié pitkin eteenpdin.

Néin ma hampaat harjaan puhtaiksi niin
siirrynkin jo purupinnalle.

Purupinnat harjaan mé nykyttdin
hammasrivié pitkin eteenpdin.

Néin ma hampaat harjaan puhtaiksi niin
hauskaakin tdima ompi eikos vaan.

Néin ma hammasharjaa kdytdn niin
hampaitten pinnat ovat puhtaat niin.
Kasvoilla loistaa ilme aivan uus
harjaankin hampaat aamuin illoin juu.

1. luokka
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Lukuharjoitus
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OPETUSTUOKIO KUVAT HAMPAAN REIKIINTYMISESTA

SUUNTERVEYS JA RAVINTO

KOTITEHTAVIA RYHMATYOT

TAVOITTEET:

Oppilas tietdad, mitkd ruoka-aineet ovat terveellisid ja haitallisia hampaille.
Oppilas tietdd, mitkd juomat ovat hyvii ja haitallisia hampaille.

Oppilas tietdad, mikd aiheuttaa hampaiden reikiintymisen.

Oppilas tietdd ksylitolin merkityksen hampaiden reikiintymisen ehkiisyssa.
Oppilas tietdad, miten tirkedid on sidilyttdd ehjit hampaat.




@ Opetustuokio
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Suunterveys ja ravinto

Hampaiden reikiintymiselld tarkoitetaan hampaan pinnan vaurioitumista/pehmenemistd, jolloin ham-
paaseen syntyy reikd. Hampaiden reikiintymiseen vaikuttaa, mitd syoddén ja juodaan. Jos syddddn ja/tai
juodaan useasti pdivéssd ja paljon makeaa, hampaisiin tulee reikid. Hampaille haitallisia ovat esimerkiksi
karkki, suklaa, tikkari, lakritsi, toffee, sokeroitu mehu, virvoitusjuomat, keksit, kakut, sipsit, rusinat ja
perunalastut.

Hampaiden sdaannolliselld harjauksella on suuri merkitys. Jos hampaita harjataan vain silloin télloin tai
kiireelld, niihin jda ruokajdamid. Niistd bakteerit muodostavat happoja, jotka liuottavat hampaanpintoja
ja aiheuttavat siten reikid. Hampaat tulee harjata huolellisesti ja sdédannollisesti kaksi kertaa paivassa fluo-
rihammastahnalla. Fluori kovettaa hampaiden pintoja ja ehkiisee ndin reikiintymista.

Hampaat sdilyvit terveind, kun sy6 sddnnollisesti ruoka-aikoina eikd napostele pitkin péivda. On hyva
syodd makeat herkut ja juomat heti aterioiden jdlkeen. Herkkuhetken voi pitdd kerran viikossa esimer-
kiksi viikonloppuna. Hyvid ruokajuomia hampaille ovat maito ja piima. Ne vahvistavat hampaiden pin-
toja. Paras janojuoma on vesi.

Saannollinen ksylitolipurukumin tai -pastillin kaytto aterioiden ja vélipalojen jilkeen, 3-5 kertaa pai-
vdssd, ehkdisee hampaiden reikiintymistd. Ksylitolilla on hyva vaikutus hampaille, mutta se ei korvaa
hampaiden harjausta.

Kysymyksia:

Mitkd ruoka-aineet ovat hyviksi hampaille?
Mitkd ruoka-aineet ovat haitallisia hampaille?
Mitkd juomat ovat hyviksi hampaille?

Mitkd juomat ovat haitallisia hampaille?
Mistd johtuu hampaiden reikiintyminen?
Onbko sinulla useita herkkuhetkid pdivdssi?
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‘ Opettaja selittdd hampaiden
reikiintymisen

Terve hammas

Hampaat tulee harjata huolellisesti ja sadannollisesti kaksi kertaa péivéssa fluorihammastahnalla.
Aamu tulee aloittaa hampaiden harjauksella, jolloin fluori jdéa hampaan pintaan suojaamaan
hammasta. Joka aamu tulee syddd kunnon aamupala, jotta jaksaa kouluruokailuun saakka. Kou-
lupéivin jalkeen on hyva syoda vilipala. Mydhemmin on hyva sy6dd lammin ruoka ja vield
iltapala, jonka jdlkeen harjataan hampaat. Ndin hampaat sdilyvit terveind, kauniina ja puhtaina.
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Sairas hammas

Hampaisiin voi tulla reikid, jos niitd ei harjaa sadnnollisesti tai niitd harjataan vain silloin tall6in
tai kiireelld. Silloin hampaisiin jdd ruokajdamia ja hampaat reikiintyvét helpommin.

Mitd useammin pdivdn aikana syoddan esimerkiksi karkkia, tikkaria, pullaa, kekseja, rusinoita
tai juodaan useasti sokerimehuja ja virvotusjuomia, sitd helpommin hampaisiin muodostuu rei-
kid. Hampaiden reikiintymiseen voi siten itse vaikuttaa.
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Ryhmatyot

Tutustuminen hammashoitolaan

-

Hammaslddkdri tervehtii tarkastukseen tulevaa tyttod.

Hammaslaakari ja hammashoitaja ovat pukeutuneet tyovaatteisiin. Hammashoitolassa tuoli lai-
tetaan makuuasentoon, jolloin hammaslddkarin ja hammashoitajan on helpompi tyoskennelld
ja suuhun nékee hyvin. Ensin laitetaan suojaliina, jonka tarkoitus on suojata vaatteita. Suojalasit
suojaavat silmid kirkkaalta lampun valolta, ettei se hiikaise silmia.

Hammaslaakarilld ja hammashoitajalla on suojalasit, suu- ja nendsuojain ja suojakasineet. Nii-
den tarkoitus on estda bakteerien levidminen henkil6sta toiseen.

Suun tutkimukseen tarvitaan pieni hammaspeili, jolla nakee hyvin hampaan pinnat joka puolel-
ta. Hampaan pintaa rapsutetaan koettimella eli sondilla tarkoituksena selvittda, onko hampaan
pinta terve vai reikiintynyt. Ilmapuusti, josta tulee erikseen vettd ja ilmaa, pesee ja kuivaa ham-
paan pinnan.

Syljenimurin tarkoitus on imed vettd ja sylked suusta. Pienen syljenimurin tarkoitus on imed
sylked ja tukea kieltd. Néin saadaan parempi nakyvyys.

Hammaslddkdri ja -hoitaja ovat pukeutuneet suojavaatteisiin.
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Muistipeli ja laulu

Oppilaat voivat pelata muistipelid (s. 104-106) ja laulaa laulua Popsi, popsi porkkanaa.

Hammaselamyspaiva

Hammaselamyspdivédn tavoitteena on saada lapset pohtimaan suunterveyttd. Hammaseldmys-
péivéssa havainnollistetaan ja rohkaistaan lapsia oikeisiin valintoihin erilaisten roolihahmojen
(hammaskeiju, poskihammas, bakteeri ja kokki) esitysten avulla.

Hammaselamyspaivassd opetetaan terveellistd ravintoa ravintokellon avulla. Erilaisia hampaita
esitellddn isoilla mallihampailla (etuhammas, kulmahammas ja poskihammas). Hampaan ra-
kennetta ndytetddn poskihampaan mallin avulla (hampaan kruunu ja juuri). Terveen ja sairaan
hampaan ymparille keratian terveellisid ja epaterveellisid ruoka-aineita ja mietitdan, mikd mer-
kitys ndilld on hampaille. Hampaiden harjausta néytetaén ja harjoitellaan isoilla harjausmalli-
leuoilla. Lasten kanssa lauletaan hammasharjalaulua.
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@ Kotitehtavi

Nalle Napakan vierailut

Luokka alkaa kierrattad Nalle Napakkaa lasten kodeissa. Nalle Napakka voisi olla kunkin
oppilaan kotona 2-3 pdivéad. Nalle Napakka saapuu oppilaan mukana jéilleen kouluun ja ker-
too, miten hampaita tuli kotona hoidettua. Opettajan olisi hyvé antaa saatekirje Nalle Napakan
mukaan kotiin vietdvéksi.

Saatekirjeestid voisi ilmetd esimerkiksi seuraavat asiat:
Nallen tehtdvind on muistuttaa, ettdi lapsi harjaa hampaat aamulla ja illalla.

Nalle neuvoo, ettd lapsi tarvitsee vield aikuisen apua iltaharjauksessa.
Nallen mukana on hampaiden harjaustaulukko (joka loytyy seuraavalta sivulta).
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Hampaiden
harjausseuranta

Maanantai Tiistai Keski- Torstai Perjantai Lauantai  Sunnuntai

viikko

AAMU

ILTA

M Kun olet harjannut hampaasi aamulla, voit piirtda auringon.
M Kun olet harjannut hampaasi illalla, voit piirtda kuun.
M Jos unohdit harjata hampaasi aamulla tai illalla, &l4 piirrd kuvaa.

HARJAA HAMPAAT AAMULLA ENNEN AAMUPALAA, JOL-
LOIN FLUORI PAASEE HETI VAIKUTTAMAAN, JA ILLALLA
ILTAPALAN JALKEEN, JOLLOIN HAMPAAN PINTA LEPAA.

Hymyyn syyté sinulla on
silloin.
Eipid huolta hampaillasi
ole silloin!

Harjaa hampaat aamuin
illoin, hampaat puhtaiksi

saat silloin!
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Oppilas tietidd, ettda on maitohampaita ja pysyvid hampaita.
Oppilas tietid, ettd suussa on erilaisia hampaita.
Oppilas tietia hampaan osat ja rakenteen.




Hampaita tarvitaan sydmiseen ja ruoka-aineiden pureskeluun. Sellaiset ruoka-aineet, kuten porkkana,
omena ja nakkileipd vaativat pureskelua. Ilman hampaita puhuminen on vaikeaa. Hampaat vaikuttavat
my0s ulkondkoon. Terveilld kauniilla, puhtailla hampailla on helppo hymyilla.

Lapsen ensimmadiset maitohampaat alkavat puhjeta suuhun 4-5 kuukauden idssd. Maitohampaistossa on
20 hammasta. Koko maitohampaisto on puhjennut noin 3-vuotiaana.

Noin 13-vuotiaana kaikki pysyvit hampaat ovat puhjenneet. Pysyvid hampaita on 28. Niiden lisdksi 4
viisaudenhammasta puhkeaa noin 18 ikdvuoden jilkeen. Viisaudenhampaat voivat myds puuttua koko-
naan, ne voivat puhjeta osittain tai ne voivat jaada puhkeamatta leukaluun sisalle.

Ihmiselld on erilaisia hampaita: etuhampaita, kulmahampaita, valihampaita ja poskihampaita.

Etuhampaat ovat muodoltaan littedt ja kulmahampaat suipot. Valihampaat ja poskihampaat ovat muo-
doltaan pulleita.

Hampaan suussa nidkyvé osa on hampaan terd eli kruunu. Hampaan kruunua peittdd vaalea kova Kkiille.
Kiille on kehon kovinta kudosta. Hampaan juuriosa on kiinni leukaluussa.

Kysymyksia

Mihin hampaita tarvitaan?

Mitd nimitystd kdytetddn lapsen ensimmdisistd hampaista?
Montako pysyvid hammasta sinulla on?

Onbko sinulle sattunut hammastapaturmia?

Miten voit vilttyd hammastapaturmilta?



‘ Opettaja opettaa hampaan rakenteen

Kiille

/
Hammasluu
Ien - \
Hammasydin
. [ ]
°

Leukaluu
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Erilaisia hampaita

Etuhammas Kulmahammas

Vilihammas Poskihammas

3. luokka
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Oppilaat tekevit pienryhmissd ison hampaan luokan seinélle. Kukin ryhma
laittaa hampaan ymparille hampaiden ja suun hoitoon liittyvié asioita.

Oppilaat voivat pelata Suussako sen salaisuus -korteilla, jotka 1oytyvat sivuilta 107-110.






Palapelin tausta 16ytyy s. 103.




Oppilas osaa harjata hampaansa oikein.

Oppilas ymmartia fluorin merkityksen hampaiden hoidossa.

Oppilas tietdad, milloin hammasharja tulee vaihtaa.

Oppilas tietad, ettd oikomishoidon aikana hampaiden puhdistukseen on kiin-
nittetivi erityistid huolellisuutta.




Terveet, kauniit, puhtaat hampaat lisdavit itseluottamusta ja luovat hyvanolon tunteen suuhun. Suun ja
hampaiden terveys on yhteydessi koko kehon terveyteen. Tamén vuoksi on tdrkedd huolehtia suun ja
hampaiden terveydesta.

Suun puhdistuksen péitarkoituksena on bakteeripeitteen poistaminen hampaiden pinnoilta, hammas-
vileistd ja ienrajoista. Bakteeripeite on vaaleaa, tahmeaa ainetta hampaiden pinnoilla, vileissd ja ienra-
joissa. Se on ruokajdamien, syljen ja mikrobien kerrostumaa ja sitd muodostuu jatkuvasti. Bakteeriplakki
on hampaiden reikiintymisen ja ientulehduksen paatekija.

Suunterveyden kannalta mekaaninen puhdistus on erittdin tdrkedd. On tdrkedd harjata hampaat kak-
si kertaa pdivdssa fluorihammastahnalla noin kahden minuutin ajan. Tehokkain tapa on harjata 2-3
hampaan ryhména pientd nykytysliikettd tehden ja siirtya vihitellen eteenpéin. Oikomishoidon aikana
hampaiden puhdistukseen on kiinnitettdva entistd tarkemmin huomiota.

Harjauksen tulee tapahtua sdannollisesti, aamulla ennen ateriaa ja illalla aterian jalkeen. Aamulla on
hyvé harjata hampaat ennen aamiaista, jotta fluori ehtii kiinnittya kiilteeseen ja suojata hammasta tule-
vaa happohyokkaystd vastaan. Harjauksen lopuksi suu huuhdotaan kevyesti pienelld vesimaaralld, jotta
fluoria levittyy my6s hammasvileihin ja ruoantdhteet huuhtoutuvat pois.

Hyva hammasharja on pehmead ja pienipdinen ja silld pddsee vaikeisiinkin kohtiin, esimerkiksi taka-
hampaiden taakse ja puhkeaviin hampaisiin. Hyva harja on kunkin omaan kdteen ja suuhun sopiva.
Hammasharja on hyvé vaihtaa noin 2-3 kuukauden vilein tai silloin, kun harjakset alkavat harottaa eri
suuntiin. Hammasharja tulee vaihtaa myos silloin, jos on ollut sairaana, esimerkiksi oksennustaudissa
tai kurkku on ollut kiped. Hammastahnaa laitetaan hammasharjalle pieni, herneenkokoinen nokare. Jos
laittaa liikaa hammastahnaa, tulee liikaa vaahtoa suuhun eikd harjaus tahdo onnistua. Liiallinen ham-
mastahnan kaytto on tuhlausta, koska ylimédardinen vaahto kuitenkin sylkdistdan pois.

Kysymyksii:

Kuinka usein harjaat hampaasi?

Jos harjaat hampaasi harvemmin kuin kaksi kertaa pdivdssd,

niin mistd tamd johtuu?

Paljonko hammastahnaa tulee laittaa hammasharjalle?

Kuinka usein vaihdat hammasharjasi uuteen?

Mistd tiediit, etti on aika vaihtaa hammasharja uuteen?
Harjaatko sdhkohammasharjalla vai tavallisella hammasharjalla?



Sisdpinta Ulkopinta Purupinta

B D 2

Harjaa ensin alahampaiden sisdpinnat, ulkopinnat ja purupinnat. Aloita aina takahampaista kielen puo-
lelta (sisdpinnalta) edeten etuhampaisiin. Harjaa samalla tavalla posken puolelta (ulkopinnalta) edeten
etuhampaisiin. Seuraavaksi harjaa alahampaiden purupinnat alkaen takahampaista.

Harjaa samalla tavalla ylahampaat. Yl4- ja alaleuan etuhampaiden sisdpinnat voidaan harjata pitamalla
harjaa joko vaakatasossa tai pystyasennossa. Tehokkain tapa on harjata 2-3 hampaan ryhmaina ja tehda
pientéd nykytysliiketta.

Oppilaat harjoittelevat hampaiden harjausta mallileukojen avulla pienryh-
missd. Yksi harjaa, ja muut seuraavat. Oppilailla on kuvasarja hampaiden har-
jauksesta monistettuna tai dokumenttikameralla taululle heijastettuna. Opet-
taja tarkistaa ryhmittéin, ettd hampaiden harjaus menee oikein. Opettaja voi
lainata harjausmallileuat lahimmasta hammashoitolasta.

Oppilaat voivat pelata Suussako sen salaisuus -korteilla, jotka 16ytyvit sivuilta 107-110.



‘ Kotitehtava

Opettaja monistaa ja antaa jokaiselle oppilaalle mukaan hampaiden harjauksen
seurantalomakkeen.

Hampaiden
harjausseuranta

Maanantai | Tiistai Keski- Torstai Perjantai | Lauantai Sunnuntai

viikko

AAMU

ILTA

Tee nyt yhteenveto hampaiden harjauksesta.

A. Kuinka usein harjasit hampaasi?
a) Aamulla
b) Illalla
¢) Viikossa

B. Jos et harjannut hampaitasi, niin mita syité siihen oli?

C. Mieti nyt keinoja, joilla voisit muuttaa tapoja ja tottumuksiasi niin, ettd ham-
paiden harjauksesta tulisi pysyvé tapa. Mitd keinoja keksit?
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Oppilas tietdad, mitki ruoka-aineet ovat terveellisii ja
mitki epiterveellisid hampaille.

Oppilas tietad, mika aiheuttaa hampaiden reikiintymisen.
Oppilas tietdad, mika on happohyokkiys.

Oppilas tietdad, miten ehkaisti hampaiden reikiintymista.




Hampaiden reikiintymisen aiheuttavat bakteerit, jotka kdyttavit ravinnokseen sokeria ja tuottavat hap-
poja. Bakteerit muodostavat happoja ldhes kaikista hiilihydraateista. Hapot syovyttavat hammaskiillettd,
jolloin hampaaseen muodostuu reikid. Tdtd tapahtumaa sanotaan happohyokkiykseksi. Liahes jokainen
syOmis- ja juomiskerta aiheuttaa suussa puolen tunnin happohyokkayksen.

Hampaat altistuvat happohyokkaykselle aina, kun nautimme ateriaa tai vélipalaa, sokeria siséltavia juo-
mia tai makeisia. Makeisista pahimpia ovat hampaisiin tarttuvat toffee ja lakritsi, silld ne aiheuttavat
normaalia pidemmain happohyokkayksen. On tarkedd valttda ylimaaraisid vélipaloja ja napostelua ateri-
oiden valilla.

Hampaiden reikiintymiseen voidaan vaikuttaa ja sitd voidaan ehkaiistd rajoittamalla paivittdisten syomis-
ja juomiskertojen madrd 5-6 kertaan vuorokaudessa. Kaikki makeat ruoat ja juomat tulee nauttia vain
ruokailun yhteydessa. Lisdksi hampaat tulee harjata kahdesti péivéssd fluorihammastahnalla.

Ksylitolipurukumi tai -pastilli on hyva ottaa aina aterioiden paitteeksi happohyokkayksen katkaisemi-
seksi.

Ruokajadmien kerdantyminen ienrajaan aiheuttaa ientulehduksen. Ientulehdus kehittyy 2-10 péivassa,
kun plakkia alkaa kerddntyd puhdistamattomalle hampaan pinnalle ienrajaan. Terve ien on vaaleanpu-
nainen, kiinted eikd vuoda verta. Ientulehduksen oireita ovat ikenien arkuus, turvotus, punotus ja ve-
renvuoto esimerkiksi hampaita harjattaessa. Paha haju ja maku suussa kertovat usein suussa olevasta
ientulehduksesta.

Kysymyksid

Kenelld ei viime hammastarkastuksessa loytynyt yhtddn reikdd?

Kenelldi teisti on tiysin terveet hampaat (ei yhtidn paikkaa eikd reikdi)?
Mistd hampaiden reikiintyminen johtuu?

Mitkd ruoka-aineet ovat hyviksi hampaille?

Mitkd ruoka-aineet ovat haitallisia hampaille? Miksi?

Mitd happohydkkdykselli tarkoitetaan?

Naposteletko aterioiden viililli esimerkiksi keksejd, karkkia, sipsejd

tai juotko esimerkiksi sokerisia mehuja, limsaa tai happamia juomia?
Kaytitko ksylitolia? Kuinka usein?



Opettaja selittaa hampaiden reikiin-
tymisen ja ientulehduksen

Reikiintyminen

BT

Terve hammas Karies kiilteessa Karies hammasluussa Karies ytimessa

lentulehdus

Bakteeriplakki on tulehduttanut
ikenen. Ien ei ole endd kiinni ham-
paan ympirilld.

Terve ien on kauniisti kiinni hampaan
ympdrilld.

3. luokka
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Oppilaat voivat pelata muistipelid, joka 16ytyy s. 104-106.

Palapelin tausta 16ytyy s. 103.

\‘




Oppilas tietdd, mitka juomat ovat terveellisid ja haitallisia hampaille.
Oppilas tietdd, mitd happamat juomat aiheuttavat hampaille.
Oppilas osaa luetella tavallisimpia happamia juomia,

jotka aiheuttavat hampaiden kiilteen liukenemista.




Happamat juomat aiheuttavat hampaan kiilteen liukenemista eli hammaseroosiota.

Happamia juomia ovat erilaiset mehut, kuten appelsiini- ja omenatdysmehut, marjamehut, virvoitus- ja
kolajuomat, urheilu- ja energiajuomat, jaitee ja sokerittomat ns. light-juomat.

Hammaseroosiota voi ehkiistd omilla valinnoillaan ja elintavoillaan. Happamien ruokien ja juomien
kayttod tulee rajoittaa. Virvoitusjuomien jatkuva siemailu, jolloin happo pdédsee usean tunnin ajan vai-
kuttamaan ja vahingoittamaan hampaiden Kkiillettd, on erittdin haitallista hampaille. Hapon vaikutusta
hampaisiin voidaan vahentdd huuhtomalla suu vedelld tai maidolla.

Happamien ruoka-aineiden ja juomien kaytto tulee rajoittaa vain aterioinnin yhteyteen. Hampaita ei saa
harjata tuntiin happaman tuotteen nauttimisen jalkeen. Hapon pehmentdma kiille kuluu herkemmin,
jos hampaat harjataan heti happaman tuotteen nauttimisen jalkeen.

Paras janojuoma on vesi. Hyvid vaihtoehtoja ovat my0s tavalliset, maustamattomat kivenniisvedet. Ter-
veellisid juomia ovat maito ja piimd. Juoman pH-arvo ei saa olla alle 5,5 eikd siind saa olla haitallisia
happoja.

Kysymyksid

Kuinka usein juot virvoitusjuomia?
Oletko juonut energiajuomia?

Kuinka usein juot mehuja?

Mitkd juomat ovat hyviksi hampaille?
Mitkd juomat ovat haitallisia hampaille?



@ Opettaja selittda hammaseroosion
kuvien avulla

Eroosiolla tarkoitetaan hampaiden kiilteen kemiallista liukenemista happoihin. Happamuudeltaan alle
pH-arvon 5,5 olevat ruoka-aineet ja juomat aiheuttavat eroosiota. Syljen normaali pH on noin 7.

Eroosiota aiheuttavat: happamat juomat, kuten tdysmehut, virvoitus- ja kolajuomat, urheilu- ja energia-
juomat, happamat marjamehut, jaitee ja light-juomat.

Eroosiovauriot nikyvit ensimmadisend etuhampaissa, joita hapan tuote suuhun tullessaan koskettaa ja
joissa syljen huuhteleva vaikutus on vahaista.

Eroosion merkkeji ovat esimerkiksi kiilteen liukeneminen, himmentyminen, hampaiden rispaantumi-
nen kdrjestd ja hampaiden vihlominen.

Vaikea eroosio. Kuva: Eino Ignatius

Energiajuoma Jddtee Light kolajuoma

Maito Kolajuoma Mustikka-vadelmajuoma

Kuvien hampaat ovat lionneet eri nesteissi viikon. Kuvat: Sirpa Jdrvinen

@ Ryhmityé

Suussako sen salaisuus -peli
Oppilaat voivat pelata Suussako sen salaisuus -korteilla, jotka 1oytyvit sivuilta 107-110.
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OPETUSTUOKIO KUVAT HAMPAAN RAKENTEESTA

HAMPAISTO

OPPILAAN 0510 TEHTAVA JA RYHMATYO

TAVOITTEET:

Oppilas ymmartia suun ja hampaiston merkityksen.

Oppilas tietid hampaan osat ja hampaan rakenteen.

Oppilas tietdd, millaisia hampaita hinelld on.

Oppilas tietidd, mihin ikdin mennessia maitohampaat ovat vaihtuneet
pysyviin hampaisiin.

5. luokka




@ Opetustuokio

Hampaisto

Hampaita tarvitaan sydmiseen ja ruoka-aineiden pureskeluun. Sellaiset ruoka-aineet, kuten porkkana,
omena ja ndkkileipd vaativat pureskelua. Ilman hampaita puhuminen on vaikeaa. Hampaat vaikuttavat
myds ulkondkoon. Terveilld, kauniilla ja puhtailla hampailla on helppo hymyilla.

Lapsen ensimmdiset hampaat ovat maitohampaat. Ensimmdiset pysyvdt hampaat puhkeavat noin
5-6-vuotiaana. Pysyvit hampaat ovat puhjenneet noin 13-vuotiaana ja pysyvid hampaita silloin on 28.

Jos esimerkiksi pysyvid hampaita puuttuu tai hammas ei mahdu puhkeamaan leukaluuhun, joudutaan
mahdollisesti aloittamaan hampaiden oikomishoito. Oikomishoidon aloittamiseen tarvitaan kuitenkin
selked syy, purentahdirio. Purentahdirio voi olla my6s perinnéllinen. Purennan kehitystd seurataan ham-
mashoitolassa tarkastusten yhteydessa.

Hampaat jaotellaan ja nimetddn niiden muodon ja sijainnin mukaan. Edessd olevat hampaat ovat etu-
hampaita. Kulmahampaat ovat etuhampaista seuraavat ja niiden takana ovat valihampaat. Poskihampaat
ovat vilihampaista seuraavat ja ne sijaitsevat rivin viimeisend. Taimmaiseksi voivat puhjeta viisauden-
hampaat. Ne saattavat myds puuttua kokonaan tai jadda puhkeamatta leukaluuhun, jos niilld ei ole tilaa
puhjeta suuhun.

Hampaan osat ovat hampaan terd eli kruunu ja juuri. Hampaan ndkyvéa osaa, kruunua, peittdd vaalea ja
kova kiille. Hampaan juuriosa on kiinnittyneena kiinnityskudossdikeiden avulla leukaluuhun.

Kiilteen alla on hammasluu. Hampaan keskelld on ydinontelo, jossa on hermosiikeita ja verisuonia.

Hammasta ympéroi ien, joka on kiinnittyneend hampaan ympdrille. Terveet ikenet ovat kiinteit ja vaa-
leanpunaiset ja niiden reunat ovat ohuet ja tiiviisti kiinni hampaitten ymparilla.

Hampaista tulee pitdad hyvéa huolta ja arvostaa niitd, silld hampailla on suuri merkitys koko kehon ter-
veyteen ja ulkondkoon.

Kysymyksii

Mihin hampaita tarvitaan?

Miksi nimitetdidn lapsen ensimmdisid hampaita?

Milloin pysyvi hampaisto on valmis?

Oletko laskenut, montako pysyvid hammasta sinulla on?
Onbko sinulle sattunut hammastapaturmia?

Onko sinulle aloitettu oikomishoito?
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‘ Opettaja opettaa hampaan rakenteen

Kruunu

(N —_

Juuri

Hampaan ndkyvdi osaa, terdd eli kruunua peittda vaalea, kova Kkiille. Kiille on kehon kovinta kudosta.
Hampaan juuri on kiinnittynyt leukaluuhun.

Kiilteen alla on hammasluu. Hammasluu on verrattavissa elimiston muun luuston kovuuteen.

Hampaan keskelld on ydinontelo, jossa on hermosiikeiti ja verisuonia. Juurten kérjissa olevien aukkojen
kautta hammas on yhteydessd elimistén muuhun verenkiertoon.

Hammasta ympérdi ien, joka on kiinnittyneend hampaan ymparille. Ikenet suojaavat hampaan kiinni-
tyskudoksia. Terveet ikenet ovat kiintedt ja vaaleanpunaiset ja niiden reunat ovat ohuet ja tiiviisti kiinni

hampaitten ymparilla.
Kiille —
Hammasluu /
Ien \(
Hammasydin
Leukaluu
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Erilaiset hampaat

Etuhampaat sijaitsevat edessd. Ne ovat yksijuurisia ja muo-
doltaan litteitd. Seka yla- ettd alaleuassa on 4 etuhammasta.

Kulmahampaat sijaitsevat etuhampaiden takana hammaskaa-
ren kulmassa. Ne ovat yksijuurisia ja muodoltaan suippoja.
Sekd yla- ettd alaleuassa on 2 kulmahammasta.

Vilihampaat sijaitsevat kulmahampaan takana, kulmaham-
paan ja poskihampaiden vilissd. Ne ovat muodoltaan pullei-
ta. Valihampaat ovat yksi- tai kaksijuurisia ja niiden purupin-
nat ovat uurteiset ja nystermdiset. Seka yla- ettd alaleuassa on
4 vdlihammasta.

ovat kaksi- tai kolmejuurisia. Purupinnat ovat uurteiset ja
nystermaiset. Seka yla- ettd alaleuassa on 4 poskihammasta.
Taaimmasena voi olla liséksi viisaudenhammas.

Poskihampaat sijaitsevat vialihampaiden takana ja ne ovat vii-
meiset hampaat. Ne ovat muodoltaan pulleita. Poskihampaat
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Pysyva hampaisto

Pysyvid hampaita on tavallisesti 28 + 4 viisaudenhammasta:

Yldleuan hampaistossa on:

Alaleuan hampaistossa on:

4 ylaetuhammasta 4 alaetuhammasta
2 ylidkulmahammasta 2 alakulmahammasta
4 ylavalihammasta 4 alavdlihammasta

6 ylaposkihammasta, joista

6 alaposkihammasta, joista

2 viisaudenhammasta 2 viisaudenhammasta

1. etuhammas

2. etuhammas
kulmahammas

1. vilihammas

2. valihammas

1. poskihammas

2. poskihammas

2. poskihammas
. poskihammas

. valihammas

1. vilihammas
ulmahammas
2. etuhammas

1. etuhammas
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@ Tehtdva

80

lloinen hammastyyny

Oppilaat tekevit oppitunnilla annettujen ohjeiden mukaisesti hammastyynyn.

Oppilaat saavat viedd hampaan kotiin, ja muutaman viikon kuluttua se tuodaan takaisin kou-
luun. Koulussa oppilas kertoo, miten hammas naki hanen hoitaneen suunsa terveytta kotona.
Oppilaat voivat myds kirjoittaa pienimuotoisen aineen siitd, miten hammas néki oppilaan
hoitavan suunterveyttd edellisten viikkojen aikana.

Tarvikkeet:
Valkoista lakanakangasta, sininen kangastussi, vanua tai pienid styroksipalloja, sakset, nuppi-
neuloja, ompeluneula, lyijykyné, viivoitin, pahvia, ompelukone ja silitysrauta.

Leikkaa hampaan malli paperista (kdytd kuvaa esim. s. 60). Suurenna kopiokoneella kaava ha-
luamasi kokoiseksi. Taita kangas kaksinkerroin. Kiinnitd hammaskaava nuppineuloilla kankaal-
le. Piirrd hammas ddriviivoja myoten lyijykynalld kankaalle, muista jattdd saumavarat (1 cm).
Leikkaa hammas kankaalta. Nyt sinulla on kaksi hampaan muotoista kankaanpalaa. Laita toinen
hammaskuva esimerkiksi pahville (muuten kangastussiviri menee ldpi toiseen kankaaseen).

Piirra hampaalle iloiset kasvot siniselld kangastussilla. Laita molemmat oikeat puolet vastakkain
nuppineuloilla. Ompele kangas ompelukoneella, jatd n. 7-10 cm ompelematta, ettd voit kdantda
saumat sisdlle ja tayttdd hampaan.

Kédanni kankaat oikeinpdin eli saumat sisddnpdin ja silitd. Laita tdyte aukosta hampaan sisille,
esimerkiksi viivoitinta apuna kéyttden, laita tdytettd joka kohtaan, jotta hampaasta tulisi pullea.

Ompele lopuksi aukko kiinni neulalla ja langalla.

Suunnittelija: Sirpa Jdrvinen

Ryhmatyo

Suussako sen salaisuus -peli

Oppilaat voivat pelata Suussako sen salaisuus -korteilla, jotka 16ytyvit sivuilta 107-110.
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Maitohampaat alkavat puhjeta suuhun yleensd noin 4-5 kuukauden idssi. Maitohampaistossa on 20
hammasta, jotka puhkeavat yleensd noin 3-vuotiaaksi mennessa. Ensimmadiset pysyvit etu- ja poski-
hampaat puhkeavat noin 5-6-vuotiaana. Noin 13-vuotiaaksi mennessé pysyvit hampaat ovat puhjenneet
suuhun, lukuun ottamatta viisaudenhampaita, jotka puhkeavat noin 18 ikdvuoden jilkeen. Viisauden-
hampaat voivat puuttua kokonaan, ne voivat puhjeta osittain suuhun tai ne voivat jadda puhkeamatto-
mina leukaluun sisélle. Pysyvia hampaita on tavallisesti 28 + neljd viisaudenhammasta. Sekd ylaleuassa
ettd alaleuassa on 4 etuhammasta, 2 kulmahammasta, 4 vilihammasta ja 6 poskihammasta (joista kaksi
viisaudenhampaita).

Etuhampaat ovat yksijuurisia ja muodoltaan litteitd ja talttamaisia. Kulmahampaat ovat yksijuurisia ja
muodoltaan suippoja. Vdlihampaat ovat muodoltaan pulleita. Valihampaat ovat yksi- tai kaksijuurisia
ja niiden purupinnat ovat uurteiset ja nystermadiset. Poskihampaat ovat muodoltaan pulleita. Ne ovat
yleensa kaksi- tai kolmijuurisia ja niiden purupinnat ovat uurteiset ja nystermadiset.

Etuhammas Kulmahammas Vilihammas Poskihammas

Hampaan ndkyva osa on terd eli kruunu. Hampaan juuriosa on kiinnittyneend kiinnityskudossaikei-
den avulla leukaluuhun. Hampaan kruunua peittdd vaalea, kova kiille. Se koostuu 95-prosenttisesti ki-
venndissuoloista, minkd vuoksi kiille on kehon kovinta kudosta. Ien on kiinnittyneend hampaan kaula-
osaan. Kiilteen alla oleva hammasluu eli dentiini muodostaa hampaan perusrungon. Hampaan keskelld
on hampaan ydin eli pulpa, jossa on hermosiikeitd ja verisuonia. Ytimessd olevien verisuonten kautta
hampaan eri osat saavat ravinteita ja happea. Ytimen kautta hammas on yhteydessa elimiston muuhun
verenkiertoon.



Tehtavia

Nimeid alla oleviin kaavakuviin hampaan osat ja hampaan rakenne

Nimei alla olevat hampaat

/ \

Kysymyksid

1. Milld nimelli kutsutaan lapsen ensimmdisid hampaita?

2. Milloin ensimmdiset maitohampaat alkavat puhjeta?

3. Milloin maitohampaisto on valmis?

4. Montako hammasta on maitohampaistossa?

5. Milloin pysyvit hampaat alkavat puhjeta?

6. Minki ikdisend pysyvit hampaat ovat puhjenneet?

7. Montako hammasta on pysyvissid hampaistossa?

8. Mitdi kautta hammas on yhteydessd elimiston muuhun verenkiertoon?
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KUVASARJAT HAMPAIDEN
OPETUSTUOKIO HARJAUKSESTA

HAMPAIDEN HARJAUS

OPPILAAN 0510 RYHMATYO

TAVOITTEET:

Oppilas osaa harjata hampaansa oikein.

Oppilas ymmartia fluorin merkityksen hampaiden hoidossa.
Oppilas ymmairtia puhkeamassa olevien hampaiden puhdistuksen.
Oppilas tietdad, milloin hammasharja tulee vaihtaa.

Oppilas tietid, etta puhtaalle hampaan pinnalle ei tule reikia.
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Terveet, kauniit, puhtaat hampaat lisddvit itseluottamusta ja luovat hyvédnolon tunteen suuhun. Suun ja
hampaiden terveys on yhteydessi koko kehon terveyteen. Siksi on tdrkedd huolehtia suun ja hampaiden
terveydesta.

Suun puhdistuksen péitarkoituksena on bakteeripeitteen poistaminen hampaiden pinnoilta, hammasva-
leistd ja ienrajoista. Bakteeripeite on vaaleaa, tahmeaa ainetta hampaiden pinnoilla, véleissd ja ienrajoissa.
Se on ruokajddmien, syljen ja mikrobien kerrostumaa ja sitd muodostuu jatkuvasti suussa. Bakteeriplakki
on hampaiden reikiintymisen ja ientulehduksen paatekija.

Suunterveyden kannalta hampaiden mekaaninen puhdistus on erittdin tirkedd. On tdrkedd harjata ham-
paat kaksi kertaa pdivéssd fluorihammastahnalla noin kahden minuutin ajan. Tehokkain tapa on harjata
2-3 hampaan ryhmiéni tehden pienta nykytysliikettd ja siirtyé vahitellen eteenpdin. Oikomishoidon aikana
hampaiden puhdistukseen on kiinnitettava entistd tarkempaa huomiota.

Harjauksen tulee tapahtua sddnnollisesti, aamulla ennen ateriaa ja illalla aterian jalkeen. Aamulla on hyva
harjata hampaat ennen aamiaista, jotta fluori ehtii kiinnittya kiilteeseen ja suojata hammasta tulevaa hap-
pohyokkaystd vastaan. Harjauksen lopuksi suu huuhdotaan kevyesti pienelld vesimaaralld, jotta fluoria le-
vittyy my6s hammasvileihin ja ruoantihteet huuhtoutuvat pois.

Hyva hammasharja on pehmed ja pienipdinen ja silld padsee vaikeisiinkin kohtiin, esimerkiksi takahampai-
den taakse ja puhkeaviin hampaisiin. Hyva harja on kunkin omaan kéteen ja suuhun sopiva. Hammasharja
on hyvi vaihtaa 2-3 kuukauden vélein tai silloin, kun harjakset alkavat harottaa eri suuntiin. Hammasharja
tulee vaihtaa my®ds silloin, kun on ollut sairaana, esimerkiksi oksennustaudissa tai kurkku on ollut kipea.
Hammastahnaa laitetaan hammasharjalle pieni, herneenkokoinen nokare. Jos laittaa liikaa tahnaa, vaahtoa
tulee liikaa eikd harjaus tahdo onnistua. Liiallinen hammastahnan kéytté on tuhlausta, koska ylimédardinen
vaahto kuitenkin sylkidistddan pois.

Kysymyksii:

Kuinka usein harjaat hampaasi?

Jos harjaat hampaasi harvemmin kuin kaksi kertaa pdividssd,

niin mistd tdmd johtuu?

Paljonko hammastahnaa laitetaan hammasharjalle?

Kuinka usein vaihdat hammasharjasi uuteen?

Mistd tiediit, etti on aika vaihtaa hammasharja uuteen?
Harjaatko sihkohammasharjalla vai tavallisella hammasharjalla?



‘ Opettaja opettaa hampaiden harjaus-
ta mallileukojen ja kuvasarjan avulla

Sisdpinta Ulkopinta Purupinta

Harjaa ensin alahampaiden sisdpinnat, ulkopinnat ja purupinnat. Aloita aina takahampaista kielen puo-
lelta (sisdpinnalta) edeten etuhampaisiin. Harjaa samalla tavalla posken puolelta (ulkopinnalta) edeten
etuhampaisiin. Seuraavaksi harjaa alahampaiden purupinnat alkaen takahampaista.

Harjaa samalla tavalla yldhampaat. Yld- ja alaleuan etuhampaiden sisdpinnat voidaan harjata pitimélla
harjaa joko vaakatasossa tai pystyasennossa.

Tehokkain tapa on harjata 2-3 hampaan ryhmina ja tehda pienta nykytysliiketta.
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@ Ryhmityé

Hampaiden harjaus pienryhmissa

Oppilaat harjoittelevat hampaiden harjausta mallileukojen avulla pienryhmissa. Yksi harjaa, ja
muut seuraavat. Oppilailla on kuvasarja hampaiden harjauksesta monistettuna tai dokument-
tikameralla taululle heijastettuna. Opettaja kdy ryhmittdin lapi, ettd hampaiden harjaus menee
oikein. Opettaja voi lainata harjausmallileuat lahimmastd hammashoitolasta.
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@ Oppilaan osio

Hampaiden harjaus

Suun puhdistuksen paitarkoituksena on bakteeriplakin poistaminen hampaiden pinnoilta, hammasva-
leistd ja ienrajoista. Bakteeriplakki on vaaleaa, tahmeaa ainetta hampaan pinnalla.

On tirkedd harjata hampaat kaksi kertaa pdivissd fluorihammastahnalla noin kahden minuutin ajan.
Harjauksen tulee tapahtua sadannoéllisesti aamulla ja illalla. Fluorihammastahnan kaytt6 on térkead, kos-
ka fluori vahvistaa kiilletta.

Hyva hammasharja on pehmed, jokaisen omaan kiteen ja suuhun sopiva harja. Hammastahnaa laitetaan
hammasharjalle pieni, herneenkokoinen nokare. Harjauksen lopuksi suu huuhdellaan pienelld vesimaa-
rélld, jotta fluoria levittyisi my6s hammasvileihin ja ruoantihteet huuhtoutuisivat pois.

Hammasharjasta otetaan kevyt kyndote. Harjatessa tulee kiinnittdd erityistd huomiota hampaiden ienra-
jojen puhdistukseen. Bakteerit kerddntyvit helpoimmin hammasvaleihin ja ienrajoihin. Hammasharjan
tulee koskettaa sekd hampaita ettd ikenia.

Harjaus tehdéddn pienin, edestakaisin nykyttavin liikkein 2-3 hammasta kerralla.

B D 2

Harjaa ensin alahampaiden sisdpinnat, sitten ulkopinnat ja lopuksi purupinnat. Aloita takahampaista
kielen puolelta (sisdpinnalta) edeten etuhampaisiin pdin. Harjaa samalla tavalla posken puolelta (ulko-
pinnalta) edeten etuhampaisiin pédin. Seuraavaksi harjaa alahampaiden purupinnat aloittaen takaham-
paista. Harjaa samassa jérjestyksessd yldhampaiden pinnat. Yld- ja alaleuan etuhampaiden sisdpinnat
voidaan harjata hammasharja joko vaakatasossa tai pystyasennossa.

Kysymyksid

1. Kuinka usein hampaita pitid harjata?

2. Millainen on hyvi hammasharja?

3. Mitd pintoja hampaista pitid harjata?

4. Mikd on fluorin merkitys hampaille?

5. Minkd verran hammastahnaa laitetaan hammasharjalle? Miksi?

6. Milloin hammasharja pitid vaihtaa?

7. Miti eroa on harjata hampaita sdhk6hammasharjalla tai tavallisella
hammasharjalla?

8. Voiko ksylitolipurukumilla korvata hampaiden harjaamisen?

9. Mistd tietdd, ettd hampaat ovat puhtaat?
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Tehtavia

Kirjoita alla olevaan kuvasarjaan, miten hampaat tulee harjata.

ON TARKEAA HARJATA HAMPAAT KAKSI KERTAA PAIVASSA FLUORIHAMMAS-
TAHNALLA NOIN KAHDEN MINUUTIN AJAN.

Laske alla olevaan taulukkoon, kuinka kauan sinulla menee hampaiden harjaukseen paivissa,
viikossa, kuukaudessa ja vuodessa. Kerro havainnoistasi.

Hampaiden
harjaukseen
kiytetty aika
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Kotitehtava

Opettaja monistaa ja antaa jokaiselle oppilaalle mukaan hampaiden harjauksen seurantalo-

makkeen ja plakkivéritestilomakkeen.

Opettaja voi pyytdd hammashoitolasta plakkivéritabletteja.

Hampaiden
harjausseuranta
Maanantai  Tiistai Keski- Torstai Perjantai  Lauantai Sunnuntai
viikko
AAMU
ILTA

Tee nyt yhteenveto hampaiden harjauksesta.

A. Kuinka usein harjasit hampaasi?
a) Aamulla
b) Illalla
¢) Viikossa

B. Jos et harjannut hampaitasi, niin mité syit sithen oli?

C. Mieti keinoja, joilla voisit muuttaa tapoja ja tottumuksiasi niin, ettd hampaiden

harjauksesta tulisi pysyvé tapa. Mité keinoja keksit?
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TEE NAIN:

1. Harjaa hampaat. Huulet voi rasvata ennen viritabletin suuhun laittamista, mika vihentda
vdrin tarttumista huuliin.

2. Laita plakkivdritabletti suuhun, pureskele se hienoksi niin, ettd siitd syntyy vériliuos.

3. Pydrittele vériliuosta kielelld kaikille hampaiden pinnoille kielen puolella ja posken puolella.
4. Sylkdise varovasti viriliuos pois suusta (ALA tahraa ymparistoa).

5. Huuhtele suu kevyesti vedelld pari kertaa.

6. Katso nyt peilin avulla, onko hampaisiin kiinnittynyt tummemman punaista varia.

7. Bakteeriplakki nakyy hampaan pinnalla tummemman punaisena vérina.

8. Bakteeriplakkia ei ole niissd hampaissa, joissa on vaaleanpunaista véria.

Témaén jalkeen harjaa hampaat. Paina mieleen erityisesti ne kohdat, joihin on jadnyt tumman-
punaista varid. Harjaamisen jalkeen hampaasi nayttavit valkoisilta ja tuntuvat liukkailta ja

puhtailta. Punainen viri ldhtee kielestd, huulista ja hammasharjasta ajan kanssa. Plakkivari-
tabletit eivit ole vaarallisia. Niitd voi ostaa apteekista.

Merkitse kuvaan, mihin hampaisiin jdi kirkkaanpunaista varia:

Yldhampaat
KT

Yldoikea l=.‘

Alaoikea | @ Alavasen

Alahampaat



KUVAT REIKIINTYMISESTA JA

OPETUSTUOKIO [ENTULEHDUKSESTA

SUUNTERVEYS JA RAVINTO

OPPILAAN 0510 RYHMATYOT

TAVOITTEET:

Oppilas ymmartaa happohyokkiyksen merkityksen suun sairauksiin.
Oppilas tietdd, miki aiheuttaa hampaiden reikiintymisen.

Oppilas tietdd, miten ientulehdus syntyy.

Oppilas ymmartad, miten jatkuva napostelu vaikuttaa hampaisiin.




@ Opetustuokio

Suunterveys ja ravinto

Bakteeriplakki eli biofilmi on hampaiden reikiintymisen ja ientulehduksen paitekija. Hampaiden rei-
kiintymista eli kariesta aiheuttavat bakteerit, jotka tarttuvat hampaiden pinnoille ja tuottavat ravinnosta
happoja. Bakteerien mieluisinta ravintoa ovat sokeriset tuotteet. Niinpd usein toistuva sokeria sisalta-
vien elintarvikkeiden, kuten makeisten ja sokeristen, happamien tuotteiden nauttiminen on haitallista
hampaille. Makeisista pahimpia ovat hampaisiin tarttuvat toffee ja lakritsi, silla ne aiheuttavat normaalia
pidemmin happohyokkdyksen. Lahes jokainen syomis- ja juomiskerta aiheuttaa noin puolen tunnin
haponmuodostuksen eli happohyokkayksen.

Ientulehdus syntyy, kun bakteeriplakki jad hampaan ienrajaan. Ientulehdus on seurausta huonosta suu-
hygieniasta. Se kehittyy 2-10 pdivéssé. Oireita ovat ikenien turvotus, punotus, arkuus ja verenvuoto esi-
merkiksi hampaita harjattaessa. Paha haju ja maku suussa kertovat my6s usein ientulehduksesta. Hoi-
tona on huolellinen ja sddnnollinen hampaiden puhdistus fluorihammastahnalla kaksi kertaa péivéssa.
Terve ien on vaaleanpunainen ja kiinted eikd vuoda verta.

Hampaiden reikiintymiseen voi itse vaikuttaa omilla toiminnoilla ja valinnoilla. Hampaat kestévit 5-6
happohyokkaysta pdivassa. Kaikki makeat ruoat ja juomat tulisi aina nauttia ruokailun yhteydessd. Ham-
paiden reikiintyminen on vahdista niilld, joilla on hampaiston kannalta terveelliset ravintotottumukset
ja jotka harjaavat hampaansa sddnnollisesti ja huolellisesti fluorihammastahnalla kaksi kertaa pdivassa.
Puhdas hampaan pinta ei reikiinny. Ksylitolipurukumin ja -pastillin sddnnollinen kaytto aterioiden paat-
teeksi katkaisee happohyokkéyksen. Kariesbakteerit eivit voi kdyttad ksylitolia ravinnokseen. Ksylitolilla
on hampaiden reikiintymistd ehkaiseva vaikutus.

Kysymyksid

Mistd johtuu hampaiden reikiintyminen?

Mitd happohydikkdys tarkoittaa?

Mitd on bakteeriplakki?

Mistd johtuu verenvuoto ikenistd hampaita harjattaessa?

Voiko ksylitolipurkalla tai -pastillilla korvata hampaiden harjauksen?
Miten hampaita tulee hoitaa?

Sokerikello

92

Toistuvat valipalat ja juomat aiheutta- Ajoita makeat/happamat juomat ja
vat tuntien happohydkkaykset hampai- pikkuherkut ateriakerroille.
siin.

Kuvat: Suomen Hammaslddkdriliitto
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@ Opettaja selittda reikiintymisen
ja ientulehduksen

Reikiintyminen eli karies

Terve hammas Karies kiilteessa Karies hammasluussa Karies ytimessa

lentulehdus eli gingiviitti
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Terve ien on kiinni hampaan Bakteeriplakki on tulehdut-
ympirilld. tanut ikenen. Ien ei ole endd

kiinni hampaan ympdrilld.

@ Ryhmityét

Muistipeli
Oppilaat voivat pelata muistipelid, joka 16ytyy s. 104-106.

Suussako sen salaisuus -peli
Oppilaat voivat pelata Suussako sen salaisuus -korteilla, jotka 16ytyvit sivuilta 107-110.
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Hampaiden reikiintymisen aiheuttavat bakteerit, jotka kayttavit ravinnokseen sokeria ja tuottavat omas-
sa aineenvaihdunnassaan happoja. Bakteerit muodostavat happoja lahes kaikista hiilihydraateista. Hapot
syovyttavat hammaskiillettd, jolloin hampaaseen muodostuu reikié eli kariesta. Lahes jokainen syomis-
ja juomiskerta aiheuttaa happohyokkiyksen suussa.

Hampaat altistuvat happohyokkéykselle aina, kun nautimme ateriaa tai vdlipalaa. Happohyokkays kestaa
noin puoli tuntia. Jos hampaisiin kohdistuu enemmaén kuin 5-6 happohyokkadystd péivan mittaan, sylki
ei ehdi korjata niiden ajheuttamaa kiilteen liukenemista ja hammas voi reikiintya.

Usein toistuva sokeria siséltavien elintarvikkeiden, kuten makeisten ja makeiden, happamien virvoitus-
juomien ja mehujen nauttiminen on haitallista hampaille. Makeisista pahimpia ovat toffee ja lakritsi,
jotka tarttuvat tiukasti hampaiden pinnoille ja aiheuttavat normaalia pidemmén happohyokkéyksen.
My6s perunalastut tarttuvat herkésti hampaan pinnalle. Jo yksi makeinen aiheuttaa suuhun noin puolen
tunnin happohyokkiyksen. Mitd kauemmin tuote viipyy suussa sitd haitallisempaa se on hampaille. Ma-
kean nauttimiset tulee keskittdd aterioiden yhteyteen. Jos makeaa tekee mieli, kannattaa herkkuja nauttia
jalkiruoaksi eikéd napostella pitkin pdivaa.

Hampaiden reikiintymiseen ja karieksen syntymiseen voi itse vaikuttaa rajoittamalla pdivittdisten syo-
mis- ja juomiskertojen mdirdan 5-6 kertaan vuorokaudessa. Happohyokkdys voidaan katkaista nautti-
malla ksylitolilla makeutettuja tuotteita, kuten purukumia tai pastilleja, heti aterian tai vdlipalan paat-
teeksi. Ksylitoli katkaisee tehokkaasti happohyokkiayksen aterian padtteeksi.

Bakteeriplakin kerdantyminen ienrajaan aiheuttaa puolestaan ientulehduksen. Ientulehdus kehittyy 2-10
péivissd. Terve ien on vaaleanpunainen ja kiinted, eikd se vuoda verta. Ientulehduksen oireita ovat ikeni-
en arkuus, turvotus ja verenvuoto hampaita harjattaessa. Paha haju ja maku suussa kertovat usein suussa
olevasta ientulehduksesta. Ientulehdus on seurausta huonosta hampaiden puhdistuksesta. Hampaiden ja
hammasvilien huolellinen puhdistaminen fluoripitoisella hammastahnalla kaksi kertaa paivéssa riittda
poistamaan bakteeriplakin ja sitd kautta ientulehduksen.
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Kysymyksid

Mikd aiheuttaa hampaiden reikiintymisen?

Mitd on bakteeriplakki?
Mitd happohyokkdys tarkoittaa? Kuinka kauan yksi happohyokkdys kestdid?
Miksi makeisista toffee ja lakritsi ovat hampaille pahimmat?
Mitd karies tarkoittaa? Miten hampaiden reikiintymistd voidaan ehkdistd?
Miten happohydkkdys voidaan tehokkaasti katkaista?

Kuinka monta happohyokkdysti hampaat kestdviit pdivissd?

Mikd aiheuttaa ientulehduksen syntymisen?

Millaiset ovat terveet ikenet? Mitkd ovat ientulehduksen oireet?

Erilaiset virvoitusjuomat, energiajuomat, mehut ja jddtee sisiltdvit usein hyvin paljon sokeria. Tdma
piilosokeri, jota tulemme nauttineeksi sitd useinkaan ajattelematta, aiheuttaa samalla tavalla hampaiden

reikiintymista kuin tavallinen, ndkyva sokeri.

Keria alla olevaan taulukkoon tavallisimpien juomien sisdltimid sokerimadirid eri annoskokojen mu-
kaan. Virvoitusjuomapullon sokeripitoisuuden saat tietdd lukemalla tarkkaan juomapullon pakkaus-
merkinndt. Huomaa kuitenkin, ettd sokeripitoisuus on useimmiten ilmoitettu juomien pakkausmerkin-
noissd 1 dl:aa (100 ml) kohden. Saadaksesi selville virvoitusjuomapullon todellisen sokeripitoisuuden
sinun tulee kertoa 1 dl:n méaéra esimerkiksi 15:1la, jos virvoitusjuomapullon koko on 1,5 1.

Juoma

1.dl (100 ml)

3,3dl
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Ovatko seuraavat vaihtoehdot mielestdsi oikein vai vadrin? Ympyroi oikea vastaus.

1. Ientulehduksen aiheuttaa bakteeriplakki eli biofilmi. O \%
2. Biofilmi koostuu ruoan téhteistd, jotka jadvat hampaan pinnalle. O \%
3. Ientulehduksessa ien on punainen ja turvonnut. O \%
4. Happohyokkdys kestdd suussa noin 15 min. O \%
5. Karies eli hampaiden reikiintyminen on perinnéllista. O \%
6. Ientulehdusta voidaan hoitaa tehostamalla hampaiden harjausta. O \%
7. Tupakoitsijan hampaat vérjaytyvat. O \%
8. Hammastapaturmassa irronnutta pysyvad hammasta ei saa puhdistaa O \Y%

esim. pesuaineilla.

9. Irronneen pysyvdan hampaan saa laittaa veteen ennen kuin menee O \Y%
hammaslddkirin vastaanotolle.

10. Ksylitolipurukumi tai -pastilli korvaa hampaiden harjauksen. O \%

11. Happohyokkéys alkaa heti nautitun ruoan tai juoman jélkeen ja kestda O \%
noin puoli tuntia.

12. Hampaat kestavit 6-7 happohyokkéysta pdivassa. O \%
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1. Hammasharjalla poistetaan hampaan pinnalta bakteeriplakki eli

2. Hampaan nékyvé osa suussa on hampaan teré eli kruunu. Hampaan kruunua peittdé vaalea,
kova kerros, joka on kehon kovin aine.

3. on kiinnittyneend hampaan kaulaosaan.

4. Miti tarkoittaa, ettd syljen pH on noin 7? Se on

5. Hampaan keskelld on ydin eli

6. katkaisee happohyokkayksen.

7. Hampaan ytimessa on verisuonitus ja

8. lla poistetaan hampaan pinnalta bakteeriplakki.

9. Hampaan keskelld on pulpa eli

10. Hampaan osat ovat terd eli kruunu ja

11. Hampaan ytimessé on

10.

11.

Vastaukset
Avainsana = Ientulehdus
. Biofilmi

. Kiille

Ien

. Neutraali
Pulpa

. Ksylitoli
Hermo

. Hammasharja
. Ydin

10. Juuri

11. Verisuonitus
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KUVYAT HAMMAS-

OPETUSTUOKIO EROOSIOSTA

HAMMASER(00S10

OPPILAAN 0SI0 RYHMATYOT

TAVOITTEET:

Oppilas ymmartaa happohyokkiyksen merkityksen suun sairauksiin.
Oppilas tietdd, miki aiheuttaa kiilteen liukenemisen.

Oppilas tietdd, miten ehkiisti hammaseroosiota.

Oppilas ymmirtiaid happamien juomien ja muiden happamien tuottei-
den vaikutukset hampaisiin.
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Opetustuokio

Hammaseroosio

Eroosiolla tarkoitetaan hampaiden kiilteen liukenemista happoihin.

Eroosiota aiheuttavat ruoka-aineet tai juomat, joiden pH on alle 5,5. Sellaisia tuotteita ovat esimerkiksi
happamat juomat, erilaiset mehut kuten appelsiini- ja omenatdysmehut, happamat marjamehut, virvoi-
tus- ja kolajuomat, urheilu- ja energiajuomat, jadtee ja sokerittomat ns. light-juomat, silld ne siséltavat
eroosiota aiheuttavia happoja. Happamat sitrushedelmait aiheuttavat usein sydtynd hampaiden eroosio-
ta. Hedelmat ja vihannekset kannattaa nauttia pureskeltavassa muodossa. Esimerkiksi porkkana ja ome-
na kannattaa ennemmin pureskella kuin juoda porkkana- tai omenamehuna

Eroosiovauriot nakyvit ensimmaiisend etuhampaissa, joita hapan tuote suuhun tullessaan koskettaa ja
joissa syljen huuhteleva vaikutus on vahdistd. Eroosion merkkejd ovat muun muassa kiilteen liukenemi-
nen, hammaspintojen himmentyminen, purupintojen kuluminen, hampaan kdrkien rispaantuminen ja
hampaiden vihlominen. Menetetyn kiilteen tilalle ei synny uutta kiilletta.

Jos urheilu- ja energiajuomia nautitaan fyysisen rasituksen aikana tai sen jilkeen syljenerityksen ollessa
alhainen, altistutaan herkemmin eroosiolle. On hyvd muistaa, ettd energiajuoma ei korvaa ateriaa tai
vilipalaa.

Hammaseroosiota voi ehkdistd omilla valinnoillaan ja elintavoillaan. Happamien ruoka-aineiden ja juo-
mien kéyttod tulisi rajoittaa. Virvoitusjuomien jatkuva siemailu, jolloin happo paédsee usean tunnin ajan
vaikuttamaan ja vahingoittamaan hampaiden kiillettd, on erittdin vaarallista hampaille. Hapon vaikutus-
ta hampaisiin voidaan vdhentda huuhtomalla suu vedelld tai maidolla.

Happamien ruoka-aineiden ja juomien kaytto tulee liittdd aina aterioinnin yhteyteen. Hampaita ei saa
harjata tuntiin happaman tuotteen nauttimisen jilkeen, koska hapon pehmentama kiille kuluu télloin
herkemmin.

Paras janojuoma on vesi. Hyvid vaihtoehtoja ovat my0s tavalliset, maustamattomat kivenniisvedet. Ter-
veellisid juomia ovat maito ja piimd. Juoman pH-arvo ei saa olla alle 5,5 eikd siind saa olla haitallisia
happoja.

Kysymyksid

Kuinka usein juot virvoitusjuomia?

Oletko juonut energiajuomia?

Mitkd juomat ovat haitallisia hampaille? Miksi?
Mikd on paras janojuoma?

5. luokka
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@ Opettaja selittdida hammaseroosion
kuvien avulla

Eroosiolla tarkoitetaan hampaiden kiilteen kemiallista liukenemista happoihin. Happamuudeltaan alle
pH-arvon 5,5 olevat ruoka-aineet ja juomat aiheuttavat eroosiota. Syljen normaali pH on noin 7.

Eroosiota aiheuttavat: happamat juomat, kuten tdysmehut, virvoitus- ja kolajuomat, urheilu- ja energia-
juomat, happamat marjamehut, jaitee ja light-juomat.

Eroosiovauriot nikyvit ensimmadisend etuhampaissa, joita hapan tuote suuhun tullessaan koskettaa ja
joissa syljen huuhteleva vaikutus on vahaista.

Eroosion merkkeji ovat esimerkiksi kiilteen liukeneminen, himmentyminen, hampaiden rispaantumi-
nen kdrjestd ja hampaiden vihlominen.

Kuva: Eino Ignatius

Energiajuoma Jidtee
Light kolajuoma Maito

Kolajuoma Mustikka-vadelmajuoma

Kuvien hampaat ovat lionneet eri nesteissd viikon. Kuvat: Sirpa Jdrvinen
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Tutkitaan erilaisten juomien pH-arvo pH-indikaattoriliuskojen avulla. Juomina voivat olla esi-
merkiksi jadtee, kolajuoma, appelsiinimehu, energiajuoma, vesi ja maito. Kastetaan pH-liuskan
péd juomassa. Vari muuttuu muutamassa sekunnissa. Tarkistetaan pH-liuskan varimuunnos pH-
kartasta ja kirjoitetaan muistiin sitd vastaava pH-lukema. Verrataan lukemaa oheisessa taulukos-
sa oleviin tavallisimpien juomien pH-lukuihin ja keskustellaan siitd, mikd merkitys happamilla
juomilla on hammaseroosion synnyssa.

Erilaisten juomien pH-lukuja

Jaatee 3,6
Appelsiinitiysmehu 3,8
Tavallinen limsa 3,0
Kolajuoma 2,5
Kevytkolajuoma 2,8
Energiajuoma 2,8

Oppilaat voivat pelata Suussako sen salaisuus -korteilla, jotka 1oytyvit sivuilta 107-110.



Eroosiolla tarkoitetaan hampaiden kiilteen kemiallista liukenemista happoihin.

Eroosiota aiheuttavat happamat juomat, kuten tdysmehut, virvoitus- ja kolajuomat, urheilu-ja energia-
juomat, marjamehut, jadtee ja erilaiset light-juomat.

Happamuudeltaan alle pH-arvon 5,5 olevat ruoka-aineet ja juomat aiheuttavat eroosiota. Syljen normaa-
li pH on noin 7.

Eroosiovauriot nakyvit ensimmaiisend etuhampaissa, joita hapan tuote suuhun tullessaan koskettaa ja
joissa syljen huuhteleva vaikutus on vahaistd. Eroosion merkkeji ovat kiilteen liukeneminen, hammas-
pintojen himmentyminen, purupintojen kuluminen, hampaan kérkien rispaantuminen ja hampaiden
vihlominen. Jos juomassa on happojen lisdksi sokereita, se aiheuttaa lisdksi reikiintymista.

Urheilujuomia nautitaan yleensa fyysisen rasituksen aikana tai sen jélkeen, jolloin syljeneritys on alhai-
nen. Taméan vuoksi urheilujuomat vield herkemmin liuottavat kiilteen pintaa ja urheilujuomia kayttavat
henkil6t altistuvat herkemmin eroosiolle.

Hammaseroosiota voi jokainen ehkdistd omilla elintavoillaan.

1. Happamien ruokien ja juomien kayttod tulee rajoittaa ja ne tulee nauttia aterioiden yhteydessa.

2. Virvoitusjuomien véhittdinen siemailu pitkin pdivaa tulee lopettaa.

3. Hedelmait ja vihannekset tulee mieluummin pureskella kuin juoda mehuna.

4. Hampaita ei saa harjata valittomasti ennen tai jalkeen happaman nauttimisen.

5. Paras janojuoma on vesi. Hyvid vaihtoehtoja ovat myos tavalliset kivenniisvedet, silld niiden sisalta-
ma hiilihappo ei liuota hampaita. Ns. makujuomissa voi olla hedelmédsokeria ja sitruunahappoa, minka
vuoksi ne eivit ole suositeltavia. Muita terveellisid juomia ovat maito ja piima.

Kysymyksia

1. Mitd hammaseroosiolla tarkoitetaan?

2. Mikd aiheuttaa hammaseroosiota?

3. Mistd hammaseroosion voi tunnistaa?

4. Miten menetellidn happamien tuotteiden nauttimisen jilkeen?

5. Miten voi estid hammaseroosiota?

6. Mitkd juomat usein nautittuna aiheuttavat hammaseroosiota?

7. Miksi ei ole hyvi juoda energiajuomaa tai urheilujuomaa liikuntasuorituksen yhteydessd
tai jilkeen?

8. Mitkd juomat eiviit aiheuta eroosiota?















Milloin lapsen ensimmai-
set maitohampaat alkavat
puhjeta?

Vastaus: noin 4-5 kuu-
kauden ikidisena

Minka muotoiset ovat
poskihampaat?

Vastaus: Pulleat, yleensa
kaksi- tai kolmijuuriset

Millaisia erilaisia hampaita
on?

Vastaus: Etuhampaita, kul-
mahampaita, valihampaita
ja poskihampaita

Miksi kutsutaan hampaan
nikyvad osaa?

Vastaus: Teraksi eli kruu-
nuksi

Milloin maitohampaisto
on valmis?

Vastaus: Kolmeen ikivuo-
teen mennessa

Mihin ikdvuoteen mennes-
sd pysyvat hampaat ovat
puhjenneet?

Vastaus: Noin 13 ikdavuo-
teen mennessa

Mika on ihmisen kehon
kovin aine?

Vastaus: Hammaskiille.
Sen tehtédva on suojata

hammasta reikiintymiselta.

Minka muotoiset ovat
etuhampaat?

Vastaus: Litteat, talttamai-
set ja yksijuuriset

Montako hammasta on
maitohampaistossa?

Vastaus: 20

Montako hammasta on
pysyvdssd hampaistossa?

Vastaus: 28 (+ nelja viisau-
denhammasta)

Millaiset ovat terveet
ikenet?

Vastaus: Kiintedt, vaale-
anpunaiset. Niiden reunat
ovat tiiviisti kiinni ham-
paiden ymparilla.

Minki muotoiset ovat
kulmahampaat?

Vastaus: Suipot ja yksijuu-
riset

Milloin ensimmadiset mai-
tohampaat alkavat irrota?

Vastaus: Noin 5-6-vuo-
tiaana

Milloin pysyvét hampaat
alkavat puhjeta?

Vastaus: Noin 5-6-vuo-
tiaana

Mika on bakteeriplakki
toiselta nimeltaan?

Vastaus: Biofilmi

Minki muotoiset ovat
vilihampaat?

Vastaus: Pulleat, yksi- tai
kaksijuuriset




Mika on hampaan keskel-
142

Vastaus: Ydin eli pulpa

Milloin hampaat harjataan
aamulla?

Vastaus: Ennen aamupalaa,
jolloin fluoria on suussa
vastaanottamassa ateriaa.

Millainen ote tulee ottaa
hammasharjasta hampaita
harjattaessa? Miksi ?

Vastaus: Kevyt, kyna-
madinen ote. Jos harjaa
hampaita liian kovasti, ien
vetdytyy helposti hampaan
pinnalta.

Misté tietdd, ettd hampaat
ovat puhtaat?

Vastaus: Kielelld voi kos-
ketella hampaiden pintoja,
tuntuvatko ne liukkailta
vai tahmeilta. Puhtauden
voi myos testata plakkiva-
ritabletilla.

Mika on hampaan ytimen
toinen nimitys?

Vastaus: Pulpa

Miksi harjauksen lopuksi
suu huuhdellaan kevyesti
vedelld?

Vastaus : Jotta fluori levit-
tyisi myos hammasvileihin
ja jotta ruoantdhteet huuh-
toutuisivat pois.

Minka verran hammastah-
naa laitetaan hammashar-
jalle?

Vastaus: Noin herneen
kokoinen nokare

Voiko ksylitolipurkalla
korvata hampaiden harja-
uksen?

Vastaus: Ei voi. Ksyli-
tolipurkka on hyva tapa
katkaista happohyokkéays
ruokailun ja vélipalan
jalkeen.

Miksi fluorihammastah-
nan kayttd on niin tarkedd?

Vastaus: Fluori vahvistaa
kiilletta.

Miksi hampaita harjattaes-
sa tulisi kiinnittaa erityista
huomiota ienrajojen puh-
distukseen?

Vastaus: Koska bakteerit
kerddntyvit erityisesti
ienrajoihin ja hammasva-
leihin.

Milloin hammasharja pitda
vaihtaa?

Vastaus: Hammasharja
on hyva vaihtaa noin 2-3
kuukauden vilein tai sil-
loin, kun harjakset alka-
vat harottaa eri suuntiin.
Hamasharja tulee vaihtaa
my0s silloin, kun on ollut
oksennustauti tai kurkku
on kiped, esim.angiina.

Mité eroa on harjata ham-
paita sdhko- ja kdsiham-
masharjalla?

Vastaus: Sdihk6hammasharjalla
harjattaessa pidetdan harjaa
hampaan pinnalla ja annetaan
harjan hoitaa nykyttava liike. Jos
sahk6hammasharjalla itse tekee
edestakaista nykyttavaa liikett,
ien vetédytyy helposti hampaan
pinnalta.

Kuinka usein hampaat
tulee harjata ?

Vastaus: Kaksi kertaa pai-
vassd, aamulla ja illalla

Millainen on hyva ham-
masharja?

Vastaus: Hyvé ham-
masharja on pehme,
jokaisen omaan kiteen

ja suuhun sopiva harja.
Harja on hyvi silloin, kun
silla paisee vaikeisiinkin
paikkoihin, esimerkiksi
yldposkihampaiden pos-
kenpuoleisille pinnoille.

Mitd pintoja hampaista
pitdd harjata?

Vastaus: Siséd-, ulko- ja
purupinta.

Mité on bakteeriplakki?

Vastaus: Bakteeriplakki eli
biofilmi on vaaleaa, tah-
meaa ruokajadmien, syljen
ja mikrobien kerrostumaa
hampaiden pinnoilla, va-
leissd ja ienrajoissa.



Miten marjat, hedelmat ja
vihannekset kannattaisi
syoda? Miksi?

Vastaus: Sellaisenaan. Pu-
reskelu lisda syljen eritysta
suussa.

Mihin ksylitolin vaikutus
perustuu?

Vastaus: Bakteerit eivat voi
kayttda sitd ravintonaan.

Misté johtuu verenvuoto
ikenistd hampaita harjat-
taessa?

Vastaus: Verenvuoto ike-
nista on merkki ientuleh-
duksesta.

Mika katkaisee happo-
hyokkayksen parhaiten?

Vastaus: Ksylitolipurukumi
tai -pastilli

Miksi hammastahnaa ei
saa laittaa liikaa hammas-
harjalle hampaita harjatta-
essa?

Vastaus: Jos laittaa liikaa
hammastahnaa, tulee siita
litkaa vaahtoa suuhun eika
harjaus tahdo onnistua. Liial-
linen hammastahnan kaytto
on tuhlausta, koska ylimaa-
rainen vaahto kuitenkin
sylkéistadn pois suusta.

Mita karies tarkoittaa?

Vastaus: Hampaiden rei-
kiintymista

Miten kariesta voidaan
ehkiista?

Vastaus: Esimerkiksi: 1. sddn-
nollinen hampaiden harjaus
fluorihammastahnalla kaksi
kertaa paivassa kahden mi-
nuutin ajan, 2. hammasvali-
en puhdistus sdannollisesti,

3. 4—6 ruokailukertaa péivissé
valttden viliajoilla tapahtuvaa

napostelua, 4. ksylitolipuruku-
min tai -pastillien sddnnollinen

kiiyttd
Mitéd happohyokkays ham-
paille aiheuttaa?

Vastaus: Hampaiden rei-
kiintymista

Mitd hyotyd on ksylitolin Mika on paras janojuoma?
sadnnollisestd kaytosta?

Vastaus: Vesi
Vastaus: Ksylitoli pysayt-

tad happohyokkayksen.

Mika on syljen pH nor-
Mika plakki on? maalisti?
Vastaus: Plakki on bak-
teeripeitetta eli biofilmia
hampaan pinnalla. Jos sitd
ei harjata pois hampaan
pinnoilta, syntyy helposti
ientulehdusta ja kariesta.

Vastaus: Noin 7

Paljonko sylkei erittyy Kuinka monta happohyok-
vuorokaudessa kaystd hampaat kestavit
paivassa?
Vastaus: 0,5-1 l/vrk
Vastaus: 5-6

Mika on suositeltava ksy-
litolipurukumin pureske-
luaika?

Mitka ksylitolituotteet ovat
parhaita hampaille?

Vastaus: Hammaslaakari-
liiton suosittelemat tays-
ksylitolituotteet

Vastaus: Noin 5-10 mi-
nuuttia
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Suunhoito-opas alakouluille

Suomen Hammasladkariliitto

.. . . . Finlands Tandlédkarforbund
Teija Jormanainen, Sirpa Jarvinen

Suunterveyden myonteinen kehitys on pysahtynyt viime vuosina. Makeisten ja virvoitusjuomi-
en kulutus on lisdantynyt lasten ja nuorten keskuudessa. Suomalaiset lapset ovat laiskoja har-
jaamaan hampaitaan, ja kariestilanteen myonteinen kehitys on pysahtynyt. Niinpa koululaiset
tarvitsevat tietoa, taitoa ja tukea, miten he itse voivat hoitaa ja yllapitdd suunterveyttaan. Tahan
tarvitaan suun terveydenhuollon ja koulutoimen yhteisty6td. Suunterveyden ohjaus on luonte-
vaa aloittaa jo alakouluidssa. Suunhoito-oppaan tavoitteena on opettaa perusasiat suuntervey-
desta jo alakoulussa.

Joensuun kaupungin suun terveydenhuollon ja koulutoimen yhteistyona toteutettiin ”Suun-
terveyden edistiminen hammashuollon ja koulutoimen yhteistyénd” -hanke, jota sosiaali- ja
terveysministerid on rahoittanut terveyden edistimisen maérarahoilla. Hankkeen puitteissa
tuotettiin Suunhoito-opas alakouluille.

Suunterveytté opiskeltiin laajasti Joensuussa Karsikon, Nepenmaden, Kiihtelysvaaran ja Tuupo-
vaaran alakouluissa sekd Helsingissd Myllypuron alakoulussa. Lasten kanssa tyoskenneltdessé
havaittiin, ettd erilaisissa toimintatavoissa tulee korostua tiedollisen aineksen ohella toiminnal-
lisuus ja leikinomaisuus.
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