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~Tervisedendus

oedendab positiivse()t tervist

o haiguste ennetamine

nte I‘Vise kasvatuse kogu rahvastikku haarav multidistsiplinaarne
_ _ tervisedendustegevus
= teadlikkus ja oskused

= indiviidi
= ruhmas elukeskkond
o I algstaadiumis kaariesekahjustusi peatav
. p rOfU Ia ktl ka konservatiivne ravi
= ennetava ravi votted inimeste
. TN terviseteadlikkus
= indiviidi

= ruhma tasemel

stervisekaitse abll

®» Umbritseva keskkonna muutmine



Koolitervis

e riiklik oppekava

sotsiaalne, fuusikaline, organisatoorne)
e tervishoiuteenused
e partnerlus (vanemad, tervishoiutootajad)
* kooli sisepoliitika (reeglid, tavad)

» opetajaskonna areng
TERVISEDENDUS
KooLis \\\\\

Tervikliku koolitervise programmi
rakendamine koolikeskkonnas



Tervisekasvatus

e |.-12.kl kestev oppekava
* innustab tervist hoidma ja parandama

e ennetab haigusi ja riskikaitumist

» voimaldab opilasel arendada terviseteadmisi,
hoiakuid, oskusi, harjumusi

e vajab kvalifitseeritud, vastava
ettevalmistusega opetajaid
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Tervikliku koolitervise programmi
rakendamine koolikeskkonnas



Reaktiivne vs proaktiivne keelekasutus

Reaktiivhe

Mina ei saa siin midagi
teha..

¢ Just selline ma olengi..

Ta ajab mu hulluks..
Nad ei lase seda teha..
Ma ei saa..

Ma pean..

Kui ainult...

Proaktiivhe

e Ma suudan..
e Ma valin..
e Ma eelistan..

e Ma tahan..



Ennetustegevus koolis

» voimalik teavitada suurt osa populatsioonist

> kooli personal, perekond, kogukond, opilased

» veel voimalik valtida halbade harjumuste
teket

* riskikaitumisest saab raakida pidevalt

 preventsioon uhes valdkonnas aitab riske
valtida erinevates olukordades
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Tervikliku koolitervise programmi
rakendamine koolikeskkonnas



RASVUMINE

HALB DIEET SUITSETAMINE

KASVAJA

SUDAMEHAIGUS
STRESS KOPSUHAIGUS

HAMBAKAARIES

ALKOHOL

| VAHENE
HALB LIIKUMINE

HUGIEEN
IGEMEHAIGUS

K TRAUMA




Parodontiit = periodontiit

e marginaalne vs periapikaalne

M L CNAN
s : . &'ldlm 0‘
S infection into

Y8 surrounding

pcal Apical penodontitis
055



Lisa 11: Opilased, kes pesevad hambaid mitu korda paevas, osalenud maade ja soo jirgi

11-AASTASED, %

13-AASTASED, %

15-AASTASED, %4

Riik Poisid Tildrukud Riik Polsid Tidrukud Riik Poisid Tiidrukud
Sveits 83 89 Sveits 78 a0 Sveits 76 91
Rootsi &l 86 Rootsi 79 85 Rootsi 76 &7
Holland T8 #2 Halland 74 B4 Saksamaa 71 &6
Saksamaa 75 32 Taani 73 82 Austria 69 &6
Taani Th 80 Sakeamaa 72 82 Itaalia 69 &7
Noma 73 g1 Noarra 71 ] Taani 72 82
Austria 71 77 Inglismaa 6 R0 Inglismaa 67 26
Inglismaa 67 20 Ttaalia 69 ] MNorra 73 &0
Tzehhi 65 B0 Austria 68 78 Holland 69 &1
Sotimaa 64 79 Sotimaa &7 T8 Wales 65 82
Luksemburg 68 75 Tiehhi a6 78 Thehhi &0 85
Kanada B 73 Pranmisusmaa 62 T8 Sotirmaa 63 52
Wales &1 Th Wales 62 T8 Poola 57 82
Itaalia 62 74 Bulgaaria Gl 79 Bulgaaria 56 32
USA &1 73 USA 63 75 Kanada 61 T8
lisrael 38 69 Kanada 58 76 Portugal 38 79
Bulgaaria 58 71 Luksemburg &0 71l Luksemburg 59 BD
Island 55 73 Poola 52 75 Prantsusmaa 60 75
Prantsusmaa 38 68 lisrael 57 a7 USA 39 74
Makedoonia 36 69 Belgia (Prantsuse) 56 69 Eesti 56 T6
Sloveenia 36 Ge Poriugal 51 72 Venemaa 56 74
lirirnaa 35 68 Island 55 69 Island 54 T4
Eesti 55 69 Eesti 53 70 Slovakkia 30 T35
Poala 30 69 Yenemaa 52 69 lirimaa 52 Th
Hispaania 52 64 Ungari 54 a5 Belgia (Prantsuse) 54 71
Belgia (Prantsuse) 52 62 Makedoonia 52 a7 Sloveenia 48 T4
Horvaatia 50 63 Slovakkia 52 65 lisrael 5l 67
Yenemaa 51 62 Sloveenia 52 (i8] Horvaatia 45 75
Ungari 49 60 Hispaania 51 [313] Hispaania 49 Tl
Portugal 47 63 lirimaa 51 1] Ungari 30 69
Slovakkia 49 33 Belgia (Flandria) 51 6l Makedoonia 47 Tl
Ukraina 30 52 Horvaatia 42 &7 Liiti 43 68
Belgia (Flandria) 45 57 Ukraina 46 57 Belgia (Flandria) 42 a7
Liti 42 58 L 19 62 Ukraina 45 63
Grdbnimaa 40 57 Gribnimaa 41 56 Grddniman 41 64
Soome 37 55 Rumeenia ia 54 Rumeenia 41 38
Rumeenia 37 53 Soome 15 53 Soome 3g 61
Krecka 39 49 Kreeka 12 51 Leedu 33 58
Leedu i3 47 Leedu 0 52 Kreeka 33 53
Tiirgi 33 42 Malta 28 38 Tiirgi 24 51
Malta 36 36 Tiirgi 22 37 Malta 20 4
RIIKIDE KESKMINE 36 &7 RIIKIDE KESKMINE 55 69 RIIKIDE KESKMINE 54 T4




Kamblasuurune haav A A~ \

e 90ndatel margati, et ajuinfa
oli palju hammastest lahtuntia®

 Vastav ilming todeti ka sudameinfarkti
naigestunud patsientidel.

e Infarkti podenud patsientidel oli suus vahem
nambaid. Hammaste eemaldamise pohjuseks
oli suupiirkonna infektsioon.

e Avastus ei ullata, sest igemepoletiku korral
on suus kambla pindalaga vorreldav lahtine
veritsev haav, mis on mikroobidele avali varav
inimorganismi tungimiseks.



Ohtlik pidev baktereemia

 Esiteks kaivitab see organismis uldise hairereaktsiooni -
susteemse poletikukaskaadi. Patsient ei pruugi seda eriti
tundagi, kuid verepildis kasvavad poletikunaitajad ja
muuhulgas ka “halva” kolesterooli tase, mida seostatakse
otseselt ateroskleroosi tekkega.

» Teiseks erituvad vereringesse poletiku virgatsained ka
IGualuus hammast Umbritsevast lokaalsest poletikust,
mis voimendab uldist poletikureaktsiooni.

e Kolmandaks suudavad poletikus igemetaskust, kus
bakterite arv on terve igemega vorreldes
miljonikordne, lahtunud pisikud vereringe kaudu
sudameni joudes kinnituda pargarteri sisekestale.



SVH riskitegur

parodontiit

trombemboolia

ateroskleroos

pargarteri ummistumine

/

pargarteri ahenemine

\

angina pectoris / sudameinfarkt
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Ennetav-konservatiivhe-operatiivne

“Paris elu”

HAMBA NARVINI ULATUV
KAARIES

DENTIINIKAARIES
EMAILIKAARIES

ABIVEHENDIGA NAHTAV
KAARIES

ALGAV KAARIESEKAHJUSTUS

Operatiivne ravi

T

onservatiivne ravi

HAMBANARVINI ULATUV
KAARIES

DENTIINIKAARIES

EMAILIKAARIES

ABIVAHENDIGA NAHTAV
KAARIES

ALGAV KAARIESEKAHJUSTUS




Tervislik koolikeskkond

* kooli (materiaalne ja esteetiline)
umbrus

° koolihoone ja seda umbritsev

e psuhho-sotsiaalne kliima ja kultuur

> mojutavad heaolu taset
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‘Tervikliku koolitervise programmi
rakendamine koolikeskkonnas



Suuhaiguste ennetamine

» Hugieeniopetus ja selle  * Regulaarne kontroll
loputu kordamine

e Fluoriid
e Patsiendi harimine > joogivees
> kahjulikud > hambapasta, loputused
harjumused jne
dieet > lokaalne
tubakas

°© S€0S Ssuu- ja

uldtervise vahel * Varane diagnoos ja

voimalikult varane

o Silant sekkumine



.. Laste hammaste tervis projekti
(utoopiline?) eesmark

¥ Haigekassa

« Projekti uldeesmark on vahendada 0-9-a laste
haigestumist hambakaariesesse.

« Kaugemaks eesmargiks on hammaste
terviseolukord, kus DMF-indeks on vahenenud
WHO poolt ette nahtud tasemele 2020.
aastaks.

« Vahemalt 80% 6-aastastest lastest oleksid
kaariesevabad ning 12-aastaste keskmine DMF-
indeks oleks vaiksem kui 1,5



GLO!

Saksamaa
Taani
Rootsi
Soome

Norra

Eesti

Venemaa
Lati

Leedu
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' Vordluses lahinaabrid

0,7
1,0
1,2
1,7

2,7
2,9
3,4
3,6

57
42
77
60

76

98
84

\ _m kuni 19a kaaries % | tile 65a hambutus

27
16
41
16

37

39



Laste hammaste tervis

Kiku projekti koolituste kaart

Liigu hiirega lippudele, et naha millistes kohtades me 2012. aastal suutervise alaseid koolitusi ja noustamisi oleme labi viinud!
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P’ maakondlik suutervise teemaling koolitus PP’ (] u%

J;:} suutervise teemaline ndustamine lasteasutuses
P} suutervise teemaline koolitus lastekodus

P sidusriihmade suutervise teemalised koolitused

http://kiku.hambaarst.ee/kaart/



Metoodiline juhendmai
23.juuli 2012

Taiendav materjal Janku-Jussi varviraams:
Materjali koostas Lea Maiberg koos suuhgi
moeldud kasutamiseks lasteajadpetajatele

@ Salvesta PDF-fail oma arvutis:

$ U VUTER RV I SO L D ENDAM

METOODILINE JUHENDMATE

TAIENDAY MATERIAL JANKU-JUSS] VARVIRAAMATUTE JA MUL

KASITLEMISERS OPPETOOS

Eesti
Haigekassa
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Hambarobot

E Meeldib | &

W Tweet O

:

Leia haigus PILTIDE jargi Juhend

Miargista seotud simptomid: Simptomitega seotud haigused:

HMEITA

Visuaalsed siimptomid
[ | haavandid

[ | hammas loksub

[ | igemed punetavad
| igemed veritsevad

Palun vali vasakult moni siimptom ja hambarobot
naitab sulle suuhaigusi, mille simptomid
kbige enam sinu valikutega kokku langevad.

KOIKIw»

HEITA

Tunnetuslikud siimptomid

KOIKIw»

[ | hammas on tundlik koputamisele
[ | hammas on tundlik kuumale

[ | hammas on tundlik kilmale

[ | hammas on tundlik magusale

[ | igemed on valulikud

(7 valulikkus sédmisel

HAITA

Muud (heli, I8hn jm) stimptomid

KOIE»

[ | halb hingedhk / suu haiseb
[ | halb maitse suus
[ | palavik kuni 38 °C

Roboti seadistus: © Lihtne @ Detailne

kiku.hambaarst.ee



haridus ksilitool sotsiaalne klass

fluoriid kloorheksidiin

| néats

sagedus

suhkur

fosfaat info

silant

nakkus
patogeeniga

tervislik kaitumine

majanduslik olukord



patogeenseid
mikroobe
vdhe vdi pole

hamba-
sobralikud
toitumis-
harjumused

vastupidav
hambakude



Terviklik lahenemine

e tervislikku seisundit mojutavad perekond,
meedia, kaasopilaste surve, bioloogilised
tegurid jm

e parima tulemuseni joudmiseks on lisaks
hariduse andmisele vajalikud poliitiline,
majanduslik ja uhiskondlik tugi

FERVISEDENDUS
@
Keolls QW
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Tervikliku koolitervise programmi
rakendamine koolikeskkonnas



haridus ksillitool sotsiaalne klass

silg

maiuste kattesaagavus

vaesus

hambakude kloorheksidiin

suhkrukliirens
nats

sagedus

suhkur

fosfaat info

silant
kaltsium

patogeen

mittetoimiv peremugdel sotsigalne torjutus

tervislik kaitumine majanduslik olukord




Haigus on tasakaaluhaire

Hambasobralik Hambavaenulik
biokile mikrofloora

(korge pH) (madal pH)




Demineraliseerumineﬁ Remineraliseerumine

pH
7 Voib tekkida hambakivi
H* reageerib siilje
ja katu PO, 6 HA formeerub
Demineraliseerimine Remineraliseerimine
HA lahustub (kaaries) 5 FA formeerub
FA formeerub
HA ja FA lahustuvad 4 Erosioon
Erosioon
3

HA - hiidroksuapatiit
FA - fluorapatiit



| Hambaaugu tekkimine

« Hambaemaili sisse pindmise kihi
alla on poolkuu kujuliselt tunginud
streptokokid.

« Kiliiniliselt on naha kriitjasvalge viirg
igemeserva lahedal (2).




patogeenseid
mikroobe

vahe vadi pole

Mehhaaniline puhastamine

PISIKUD ERITAVAD PIIMHAPET, MIS LOHUVAD HAMBAVAAPA,



SUUhugieen ei Ole kaariese kontrolli all hoidmiseks pllsaV

* Inimesed arvavad, et peale pesemist on
hambad “taiesti puhtad”

» tegelikkuses jaab hammastele alati jaanukkattu

* Isegi hambaniidiga puhastamise jarel on
residuaalkatt voimeline esile kutsuma mooduka
(pH 5,5) happerunnaku




Hambaauk on ainult sumptom!

e arst peab haiguse ravimiseks hindama haige
riskiprofiili ja mojutama biofilmi kariogeensust

* nii ravime haigust arstlikult, mitte “opereeriva
naputoolisena”

FYY Yy

1999




Kaariese ‘“soodumus’

* 80% kaarieskahjustusi esineb 20% inimestest

e 60% taidisi asetatakse 40% elanikkonnast
* 10% (15 - 5%) hambad terved

e >70% on taidise valjavahetamise pohjuseks
sekundaarne kaaries

Inimene pole oma geenide vang.




Populatsiooni tervis (WHO)

Tervis - fausilise, psuiuhilise ja sotsiaalse heaolu seisund.




Suu mikrobioota

e rohkem kui 700 liiki
* kaariesepatogeene >26

> atsidogeensed

o atsiduursed

e tasakaalu tervisliku voi haigusliku biofilmi
kujunemisel mojutavad riskifaktorid

> dieet, sulg, ravimid, vahe fluoriidi, halb hugieen..



Streptococcus mutans -testi

Streptococeus mutans -bakteeri on pahimpia reikiintymisen atheurravista bakeeereista. Sen runsas
esiintyminen syljessii osoittaa, etid suussa on otolliset olosuhteer reikiineymiselle. Sen suurl miidei en-
P nakoi reikiintymisti ennen silmalli havaittavien reikien nikymissi. Testid voidaan kiyieii seulonnassa,
- kun halutaan 1éytid ne heakilor, joilla on suuri vaara saada reikii hampaisiinsa.

Testeistit oppitunneille sopivat erinomaisesti syljen puskurikapasiteetin seki stimuloidun syljen
posylien erityksen midriniminen.

Dentocult LB -testi

Syljen lakrobasillit osoitavar happohydkkiysten miiirin suussa. Mitavkseen kiyretiin Dentoc
-testiil. Jos happohyokiiyksid on paljon, on lakiobasilleja myds paljon syljessi. Lakuobasillic viily
happamassa ympiiristossii ja ne aiheunavat reikiintymisti. Laktobasillien miied vilhenee syljessd o
asty, kun sokerin kdyuoheyrd ja nautittua mitdieid vihennetiin,




e

Biofilmi tolerantsus

* 50-90% ekstratsellulaarne polumeer (EPS)
* EPS kaitseb PMN lumfotsuutide eest

 eksopolusahhariid inhibeerib fagotsutoosi

e proteinaasne maatriks takistab imuunsusteemi

Antimicrobial depletion

! —~ ) 3 = ﬁ ;‘_ '_}
- GRS e, o = = y
’.. SR . = - - xs:n...( "
S — : v - ~-’°’. 5‘"
Slowy Stress ' Alte'rcd Darsiators
uznairation response microenvironment




Mikrohambaravi pg

Pathogen biofilm
e kaaries on suu biofilmi ta

* ravi peab tegelema haiguse po
muutma happelise biofilmi “te

ga ehk
ikuks’

e hambasobralik mikroobikooslt
hasti dresseeritud kodu

el nagu

Non-pathogen biofilm



ClinPro Cario L-Pop (3M)

* moodab biofilmi bakterite metaboolset
aktiivsust / piimhappe tootmise voimet

47055 CLINPRO CARIO L-POP Lactic Acid Indicator Swabx 20 | 102,31
47056 CLINPRO CARID L-POP Lactic Acid Indicator Swab x 40 | 183,04




STEPHEN ROLLNICK
WILLIAMR.MILLE
CHRISTOPHER C.BUTLER

MOTIVEERIV

INTERVJUEERIMINE
TERVISHOIUS

KU I DAS Inimesele on
ADATA DD Grcomane, e

ta hakkab vastu, kui talle
miidagi peale sunnitakse voi
oeldakse, miida teha. Huvitaval
kombel teeb muutused sageli
voimalikuks just see, kui te
tunnistate inimese oigust ja
vabadust end miitte muuta.

.




Valtige hirmutamistaktikat

» sundides opilasi jargima tervislikumat
eluviisi negatiivse hirmutamistaktikaga, see
mitte ainult ei moju, vaid annab sageli
vastupidise tulemuse

e tanu aju kaitsemehhanismile blokeerivad
noored oudust tekitavad kujutluspildid
lihtsalt ara

* mone noore jaoks on ohtlik tegevus
hoopis koitev, mis lisab elule vuisi’ 3



D ; \ @
Tervist
edendava )

Moraliseerimine vs TEK

Tervisekasvatuse kontseptsioon

Keskendutakse kaitumise muutmisele, tervislike
harjumuste ja eluviisi arendamisele: kohandumine
ja kuulekus.

TerviseGpetus on eraldi 6ppeaine.

Keskendutakse iseseisvusele ja otsuste vastuvGtmi-
sele: inimesed otsustavad ise, kuidas ja kui terved
nad olla tahavad.

TerviseOpetus on Bimitud kogu dppekavaga.

Oppekava eesmérk on teadmiste dpetamine.

Moraliseeriv: Opetaja otsustab. Opetajakeskne me-
toodika, sageli peetakse loenguid heast tervisest.
Opilased on reeglina passiivsed.

Oppekavas keskendutakse sellele, et aidata Spilastel
omandada oskusi ja teadmisi ning kujundada suhtu-
mist. Eesméark on tegevuspadevuse arendamine.

Opilaste kaasamine otsuste tegemisse. Tahelepanu
on Oppimisel, mitte Gpetamisel, kasutatakse aktiiv-
Oppe meetodeid, sh rihmatbid, arutelusid, mange,
simulatsioone, probleemide lahendamist, tegevusi
ne.

Rohutatakse negatiivseid stnumeid, hoiatatakse |a
tekitatakse hirmu.

Rohk positiivsetel meetoditel, terve olemise eelistel,
valikutel ja otsuste tegemisel.




™

STEPHENROLLNICK \
WILLIAMR MLLER
CHRISTOPHER C. BUTLER

MOTIVEERIV
INTERVJUEERIMINE

Suhtlemismeetodid TERVISHOIUS

e Juhenda! * Ara kai peale!
s Julgusta! » Ara siiudista!

e Anna nou! e Ara dikteeri!



STEPHENROLLNICK &
WILLAMR MLLER
CHRISTOPHER C.BUTLER

MOTIVEERIV
INTERVJUEERIMINE
TERVISHOIUS

Kordame ule .. W”” -

Patsiendi kaskimine-keelamine lammatab muutused eos.

Patsiendile teabe edasiandmiseks kuulake ja tundke siiralt huvi.

Asendage kaskiva stiil sobralikult juhendava stiiliga. Mida kiilvad ~-seda lpliad!

Teie ei vastuta patsiendi kaitumismuutuste eest.

arjumus

‘Tegu

Teie aitate neil sonastada oma pohjused muutusteks. *Mote
Ettekirjutust ,,te peate ...” pole patsient kohustatud taitma.
Patsient teeb ise valikuid vastavalt oma motivatsioonile.

Teavitamine eksperdi positsioonilt on oluline, et patsient ise endalt kusiks: ,,Milliseid
muutusi ma suudan teha?”

Mida aktiivsemalt patsient arutluses osaleb, seda toenaolisem on muutus.



Muutuste esilekutsumine

Inimene muudab midagi juhul, kui selle
maaravad tema vaartushinnangud

©FranklinCovey ja Silva Laius



Kaitumist ja keskkonda mojutavad

e soodustavad faktorid

o vaartushinnangud, teadmine, suhtumine,
uskumus, taju

e tugevdavad faktorid
> eakaaslaste, vanemate, opetajate, meedia moju

e voimaldavad faktorid

° ressursid: aeg, raha, vahendid, oskused, reeglid..

FERVISEDENDUS
@
Keolls QW

« 0 0

Tervikliku koolitervise programmi
rakendamine koolikeskkonnas



HAMBASOBRALIK

MIKROFLOORA
(biofilmi korge pH)

HAMBAVAENULIK
MIKROFLOORA
(biokile madal pH)




Dieedi kontrolli roll

- fermenteeritud susivesikutes

tarbimine on seotud
kaariese levikuga

« ebatervislik
(hambavaenulik) toitumine
peab olema krooniline, et
IImneksid hambaaugud
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Dieedi epidemioloogilised
uuringud

 antiikajal kaariest vaga vahe

 primitiivsetel loodusrahvastel vaga
vahe kaariest

« urbaniseerumisega kaasnes kaaries
|l maailmaso®ja ajal kaaries vahenes

 |laktovegetariaanse dieedi korral
kaariest vahe

* fruktoosi talumatuse korral kaariest
vahe




Dieet SUGAR KILLS

e suhkrurunnaku sagedus

* happerunnaku sagedus




- Toiduaine (potentsiaalne) kariogeensus

 suhkrusisaldus

* happesus

* suus viibimise aeg
 kasutusviis ja -tihedus

* mOju suljeeritusele

« vOimalikud hambaid kaitsvad aineosad




B Eesti Hambaarstide Liit
3 : Estonian Dental Association

P Eesti Haigekassa

Estonian Health Insurance Fund

JUSE MEIGTERDAR SUHKRUKFLLA

TRUKITUD HAIGEKASSA FINANTSEERIMISEL. AINULT TASUTA JAGAMISEKS.
© 2011, Lasteveeb QU




HAMBASOBRALIK SUHKRUKELL HOIAB HAMBAD TERVED!

KOIK TOIDUAINED PEIDAVAD ENDAS SUHKRUID.

IGA TODUKORRAGA SAAVAD SUHKRUST ENERGIAT KA KATURISIEUD.
PISIKUTE ELUTEGEVUSE JAAKPRODUKT ON PHMHAPE.
HAPPERUNNAK SOOVITAB HAMBA PEHMEKS.

SAGE SOOMINE EHK KESTEV HAPPERUNMAK LOHUBE HAMBA.
HAMBAAUK EHK KAARIES ON KODUNEV HAMBAKUDE.

KAARIEST SAAB VALTIDA HAMBASOBRALIKULT TOITUDES.

SEE TAHENDAB PIKEMAID PAUSE SOOMISKORDADE VAHEL. -
TOIDUKORDADE VAHEL ON AINUOIGE JOOK VESI.
-




SUHKRUKELL
AITAB HOIDA HAMBAD TERVED

* Pea koik toidud peidavad endas suhkruid
* |ga toidukorraga saavad suhkrust energiat ka hammastel
elavad bakterid, kelle elutegevuse jaakprodukt on piimhape

) » Sage soomine ehk kestev happerinnak lohub hambad
\_/ * Hambaauk ehk kaaries on kodunev hambakude

* KAARIEST SAAB VALTIDA HAM BAS()BRALIKU‘LT TOITUDES, MIS
TAHENDAB VAHEMALT 3-4 TUNNISEID PAUSE SOOGIKORDADE VAHEL
e TOIDUKORDADE VAHEL ON AINUOIGE JOOK VESI




Hambasobralikud toiduained




lerviseinfo.ce otsing

[heskoos parema tervise nimel!
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Toitumine.ee B surun

TRUKI =5

11. VEEBRUAR 2013

HAM BAHAIGUSTE OLEMUS JA info on k?ond?tud veebilehqle toitymine. ee. See

rad enda ja teiste heast tervisest ning soovivad
ESINEMINE

A : Toi - s
Esileht Toitumine ja haigused : Toitumine ja kaaries

| Toitumise pohitoed

» Stidame - Hambakaaries on maailmas enimlevinud krooniline haigus. jdedega
veresoonkonnahaigused Erinevatel hinnangutel pdeb kaariest iile 90% tiiskasvanutest Jmiseks
+ Pahaloomulised kasvajad ja umbes 70% kooliealistest lastest. Haigust tekitavad bakterid & ast energiasoovitust ja proovida erinevaid
nakatuvad silje vahendusel esimeste piimahammaste
» Diabeet suhuloikumise jérel ldhikondlastelt, tavaliselt emalt. Mida tile
» Osteoporoos hiljem kaariesehaigust tekitavate mikroobidega nakatutakse, [

seda paremini on suhu joudnud koloniseeruda normaalne terve atega lastele moeldud toitumisteemalisel

» Toidutalumatus mikrofloora ja seda keerulisem on uutel patogeenidel suhu asustuda.

+ Toiduallergia

i ksadi tevhvad halaisad Hambakaariese puhul ei ole tegemist bakterispetsiifilise infektsiooniga. Happerinnaku

esilekutsumisel voivad viimaste uuringute pohjal osaleda 26 erinevat biokile mikroobi. Kui
+ Toitumishdired kaariesenakkus on saadud, siis sellest vabanetakse alles raugaeas koos viimase hamba kaotusega.
Selleparast klassifitseeritakse hambakaaries krooniliseks (ebatervislikust kditumisest tingitud)

» Toitumine ja kaaries : donpss % : o :
haiguseks sarnaselt 2.tllbi suhkurtovega. Sarnaselt teiste sisteemsete haigustega on

» Diagnoosimine, ennetamine, kaariesehaigust voimalik hallata haiguse riskitegureid kontrollides.
ravi
v Kuidas toituda. et hambad Kaariesekahjustuse tekkeks peab hambal olema piisav hulk haigusttekitavaid baktereid.
terved piisiksid? Elutegevuseks vajavad need mikroobid suhkruid (sahhariide), mida saadakse pea igast inimese HAMNy
toidukorrast. Mida sagedamini inimene s66b, seda sagedamini eritab biokile oma elutegevuse q-,"i?' RV 1% >
jadkainena piimhapet, mis langetab hambapinnal pH allapoole kriitilist <5,5 piiri ja nii hambast JME ls e u U RI 1

I o mineraale vilja sédvitab. y .. 4 t LAHE MAL

| = | PALJU SINA JOOD ,I_ Olﬁ] DA! PRrr— I
| toitumine.ee .‘ AR ‘www.tooelu.a

[



FLUORIID
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Figure 3.4 Caries experience in 12- to 13-year-old children from
Denmark, Sweden, and the USA in relation to concentration of

fluoride in water supplies. (From Moller 1965.) (Reproduced with
permission.)



Fluoriid

kahjulik ” kasulik

* susteemselt hamba . |okaalselt hamba

arengu ajal pinnal suhu
|Gikumise jarel



Fluoriid

« Suukeskkonnas leiduv fluoriid koos ema
teadlikkusega (kaariese olemusest) seletab 50%
kaariese vahenemist tanapaeva laste hulgas

* Fluoriid muudab emaili pH-Uhiku vorra
vastupidavamaks happerunnakule.

6.5 |
Dentiin pH 6,2 =
6.0 -
pH g
Hambaemail e. hudroksuapatiit pH 5,5 55 \ f,f’
5.0 - - -
Fluorapatiit pH 4,5 5 10 15 20

Minutes after sucrose rnnse



Fluoriid mojub ka biofilmile ...

e |-5F ppm katus (nait hambapastast)
o takistab S.mutansi adhesiooni, kasvu,
metabolismi, paljunemist ...
e |10-100 F ppm (lakist) vastavalt tugevama toimega

* joogivee fluoreerimine vahendab lastel kaariest 50%
e USAs tarbib fluoreeritud vett 61%
* see maksab 50 senti/persoon

e $I investeering joogivee F saastab $38 hambaravikulusid



Kui palju / millal hambapastat!?

rohkem pastat pole tohusam

tahtsam on optimaalne kontsentratsioon

2 korda paevas on kuni 30% tohusam, kui | kord
kas enne voi peale sooki? pole tahtis

tahtis enne voodisse minekut

terapeutiline soovitus: tupsutada pastat napuga
kahjustunud kohale (nait tundlikule hambakaelale)
peale hambapesu veega loputajatel 20% rohkem

kaariest! Kas sinu hambapasta tekitab vahki? (35)

22, jaanuar 2013 23.00

Eva Ligi
Naistekas

Marvikodi saab mujaltki kui
tudusfilmidest, piisab vaid katte
vbtta oma hambapasta ja hakata




Koolitervishoid

o arsti/koolioe ulesannete hulka kuulub ka:
° terviseopetus ja —kasvatus
o liikumisoskuste arendamine
o tervislik toitumine
> psuhholoogiline noustamine
o tervislik koolikeskkond
> kooli tootajate tervisedendus

> vanemate ja paikkonna kaasamine

TERVISEDENDUS
@
Keolls QW

A\

Tervikliku koolitervise programmi
rakendamine koolikeskkonnas



Kogukonna kaasamine

* integreeritud kool, vanemad, kogukond
* kooli hoolekogu
* koolitervise susteemi toetajaskond

* koolid vajavad seda kaasabi

FERVISEDENDUS

\S ;
Tagasi kool Koots g\

Sinu kogemusi oodatakse

Tervikliku koolitervise programmi
rakendamine koolikeskkonnas



Loimimine kogu oppekavaga

* Et terviseapetus oleks heal tasemel ja mojuv, ei
tohi seda oEetada uksikute tundide vormis, kuigi
oppekava voib sisaldada teatud pohikursust.

* On oluline, et tervise edendamine oleks lulitatud
kogu oppekavasse erinevate oppeainete vormis,
millel koigil on taita oma osa.

o Selline lahenemine ei sunni iseenesest, see nouab
koolilt tervise edendamisega tegelevate
koordinaatorite maaramist, kes omaksid piisavalt
volitusi, aega ja vahendeid, et oma rolli
tulemuslikult taita.



Suutervise opetuse [oimimine

* terviseopetus — toitumisvigadest tingitud
haigused

* kodundus — praktiline eksperiment
e fuusika — toiduenergia ainevahetuses
* keemia — pH, erosioon

e geograafia — innuiidid, suhkruroog

e matemaatika — massiuhikud, toitevaartus,
protsentulesanded

* ajalugu — toitumistavade muutus
° ° ° 0
* keeled — inforuumi avardumine TERVISEDENDUS
° (X} . 7 K@@Lls \\\\
e kehaline kasvatus — spordijoogid! 0

Tervikliku koolitervise programmi
rakendamine koolikeskkonnas



Tubakas ja suitsetamine

* arvestuslikult sureb Eestis igal aastal 2000
inimest suitsetamise tottu ehk see on

* iga viienda inimese surma pohjuseks
e suitsetaja elab keskmiselt 8a vahem
* teenaitaja teistele riskikaitumise liikidele

* suitsetajast saab toenaoliselt 8 korda
kiiremini narkomaan

FERVISEDENDUS
@
Keolls QW

A\

Tervikliku koolitervise programmi
rakendamine koolikeskkonnas



Mis suitsuvaba tubakas?

> narimistubakas
* lahtine leht

* portsuks surutuna

* niiske portsuna

* keeratuna/vaanatuna

> nina- e nuusktubakas e snuff

euroopa kuiv “nuuskimistubakas”

® ameerika "silitamistubakas” (dipping)

® snus e huuletubakas e Rootsi niisutatud pulbertubakas



Mokatubaka tarbimisega jaavad vahele juba
kimneaastased (12)

www.DELFl.ee d

\ | = | = ~ n ISMAHUS: Huuletubakas kahjustab jarjest
30. jaanuar 2012 10:57 : S 22

oremaid lapsi (38)

sgust 2012 05:00

= [

2 =2 = B

"Huuletubakat tarvitavad juba
teise klassi lapsed, diilerid
mudvad neile ka juba kasutatud \
annuseid, mis teiste suust |abi |
kdinud," nendib Tallinna WY o

linnapolitsei juht Monica Rand, . ol ;’:fi:frﬁzj;vg;es";?fawna
kelle sonul on sportlastelt ‘ : 4 5 § ' %"“ 3 seas Ulipopulaa'r_set_
eliitkoolidesse ja sealt edasi : T o rpersontilal el
Ievinud mokatubakas 3 tavalt tarvitavad seda jarjest
tavasuitsust kaks korda suurema ; ‘ mad lapsed.
nikotiinisisaldusega. Eestis on

mokatubaka muik kill keelatud,
ent kuna selle tarbimine jaab dpetajatele Koolides levib huuletubakas (70)
markamatuks, levib pahe kulutulena.

T Kért Anvelt

£ Eesti Paevaleht

)aid ja limaskesta kahjustavat
proovivad juba algklasside

Tervete hammaste ja igemete nimel tasub huuletut
loo

Imar Saabas /

AFP/Scanpix

04. aprill 2010 14:25 .E. & | = 5= l
Vorreldes 2010. aastaga suurenes linnapolitsei Kuidas siista
tehtud protokollide arv mokatubakat tarvitanud raha? Vaata ja -
. . e 1113 riinu Laan
alaealistele mullu lausa 50 protsenti, kirjutab Meniiii.ee & | W DELFlee
Pealinn. "Teise vdi kolmanda klassi poisid Eestis keelatud huuletubakas on

pistavad endale juba tubakakotikese pdske, 12-13-aastased tiidri Populaarsust voitmas
Z : Z & 2 . kooligpilaste ja eriti

tarbivad sama palju sigarette ja mokatubakat kui sama vanad po gymnasistide seas, kuna seda

Kdige noorem vahele jaanud tldruk oli 11-aastane," radkis mupo peetakse ekslikult sigarettide
chutuks alternatiiviks, leaib
Tervise Arengu Instituudi ekspert Tiiu Harm. Ka
oht vahele jddda on vdiksem, seda eriti olukorras, f
mil on aktiivselt tegevusse asunud koolipolitsei.

Kuidas sddsta aega
"Ma pean kahjuks tlema, et jah on kill raha? Vaata jérele -

probleemiks,” ndustub H&érmiga Gustav Adolfi Meniiii.ee
Glmnaasiumi direktor Hendrik Agur ning

meenutab aega paar aastat tagasi, mil snusikultuuriga kdis kaasas ve
vastik komme tubakaplonn l6puks lakke lasta.



Shus

e Rootsi niisutatud pulbertubakas, nimetatud ka
huule- tubakaks.

e S.o uks nuusktubaka liikidest, kuid osad allikad
liigitavad selle ka narimistubaka alla.

e Snus erineb tavalisest nuusktubakast, sest on
tehtud auruga toodeldud tubakast, mitte tulega
toodeldud tubakast, mida on ohu kaes
kuivatatud.

e Snusi hoitakse ulemise huule all.



Snusi kasutamine 22

Tarbitakse pohiliselt 2 sorti snusi:

¢ Original snus on lahtine ja niiske pulber, mida
rullitakse nappude vahel sobiva suurusega rulliks.
Pakendatud on see tavaliselt 50g plastikust voi papist
karbis.

» Portions snus on eelnevalt pakendatud pulber, mille
pakendamise materjal on sarnane teekotikeste
valmistamisel kasutatud materjalile. Selline
pakendamisviis lihtsustab snusi tarbimist. Pakendi
suurus on tavaliselt 24 grammi.




QIZTO BACCO

e “Usume, et snus on suurt naudingut pakkuv
huvitav toode, mis on tais aroomikullaste
lohnataimede ja vurtside mitmekulgseid
maitsevarjundeid ja lohnu, pakkudes monusaid
hetki praktiliselt igaks koosviibimiseks.”




Miks on snusi nikotiin kahjulik?

Tekitab tugevat soltuvust

Imendub kull aeglasemalt kui sigaretist, kuid 3-4
korda rohkem

Sisaldab vahemalt 28 kantserogeenset uhendit

TSNA (tubakaspetsiifiline nitroosamiin), N-
nitroosamiinhape, volatiilne N-nitroosamiin,
formaldehuud, atseetaldehuud, arseen, nikkel,
bentsopureen, hudrasiin, kaadmium, poloonium-210



Kuidas tubakas veel kahjulik on?

Narimistubakas voib lisaks nikotiinisoltuvusele
pohjustada

® leukoplaakiat (valge limaskesta muutus, mis voib

muutuda pahaloomuliseks)
parodontiiti
igeme taandumist

ebameeldivat hingeohku

hambaauke




Suitsuvaba tubaka mojud

nikotiin tekitab soltuvust

sisaldab tubakaspetsiifilisi kantserogeenseid
nitroosamiine

kantserogeenne, eriti pankreasele
kahjustavad suus limaskesta
tubakatooted pohjustavad suuvahki

snusi suuvahki pohjustav moju pole veel pariselt
toestatud

suurendab suremust muokardi infarkti korral

raseduse ajal kahjustab loodet



Huuletubaka moju hammaskonnale

® |aarieserisk on 4 korda suurem
® criti hamba juurekaariese puhul

® maitsestatud ka suhkruga




Huuletubaka moju suu limaskestale

Pildil on endine ameerika pesapalli mangija Rick
Bender, kellelt eemaldati osa keelest ja loualuust
narimistubaka pohjustet suuvahi tottu..




Tulevikutrend ,

WARNING: THIS
PRODUCT CAN CAUSE
GUM DISEASE AND
TOOTH LOSS

® Tubakatodstus orienteerib end umber
suitsuvaba tubaka poole.

Hastimaitsestatud noortele suunatud
suitsuvabad tubakatooted tunduvad
vahemkahjulikud.

Tootearenduses on just noortele d|550|v ble
meeldivad suus sulavad kommitaolised | 2%
pastillid, "kiled", pulgad, pelletid jne

........
.......



Suitsuvabade tubakatoodete moju

* |nimesi, kes tubakatooteid ise ei tarvita, ei ohusta
suitsuvabade tubakatoodete tarvitajate laheduses
olles ka passiivhe e. kaudne suitsetamine.

» Kuid tarvitaja jaoks ei ole suitsuvabad
tubakatooted kahjutud!

» Nagu koik teisedki tubakatooted, sisaldavad ka
suitsuvabad tubakatooted vaga kergesti soltuvust
tekitavat narvimurki nikotiini.

o Arvatakse, et nuusk- tubakas tekitab soltuvust
veelgi kiiremini kui sigaretid. Nuusktubakaga satub
vereringesse luhikese ajaga suu

% Tervise Arengu Instituut

"‘ Mational Institute for Health Developmeant



Votmeroll kaariese kontrolli alla saamisel..

. SUHKRUKELL
e ammaemandad AITAB HOIDA HAMBAD TERVED
. ﬂ Pkk;d p.d dhti(.kdkh -
> perekoolid VSRS
2P S Hit bl G e rien on Ibkiavie mb
© Sﬂnnituseelne (-PatOIOOgia) Osal(ond « KAARIEST SAAB VALTIDA HAMBASOBRALIKULT TOITUDES, MIS

TAHENDAB VAHEMALT 3-4 TUNNISEID PAUSE SOOGIKORDADE VAHE
e TOIDUKORDADE VAHEL \INUOIGE JOOK VES

* pereoed

o pereoe/arsti vastuvotud / kliinikute |(OI"IC|OI"I$

e KELA ja koollopetajad "
o tervist edendavad lasteaiad ja‘lf'&l

e hambaravila tootajad

™S
© ... ei kipu saagima oksa, millel istuvad ;-) -
° Po I i i ti ku d e &l O =T S kiku.hambaarst.ce §

o teema “ei mul” nende endi voi valija vahese terviseteadlikkuse tottu??



Moraliseerimine vs TEK 2

Tervisekasvatuse kontseptsioon

Keskendutakse kaitumise muutmisele, tervislike
harjumuste ja eluviisi arendamisele: kohandumine
ja kuulekus.

Tervisedpetus on eraldi Gppeaine.

Keskendutakse iseseisvusele ja otsuste vastuvbtmi-
sele: inimesed otsustavad ise, kuidas ja kui terved
nad olla tahavad.

Tervisedpetus on IBimitud kogu Gppekavaga.

Oppekava eesméark on teadmiste petamine.

Moraliseeriv: dpetaja otsustab. Opetajakeskne me-
toodika, sageli peetakse loenguid heast tervisest.
Opilased on reeglina passiivsed.

Oppekavas keskendutakse sellele, et aidata dpilastel
omandada oskusi ja teadmisi ning kujundada suhtu-
mist. Eesméark on tegevuspadevuse arendamine.

Opilaste kaasamine otsuste tegemisse. Tahelepanu
on Oppimisel, mitte Opetamisel, kasutatakse aktiiv-
Oppe meetodeid, sh rihmatddd, arutelusid, mange,
simulatsioone, probleemide lahendamist, tegevusi
ne.

Rohutatakse negatiivseid sdnumeid, hoiatatakse ja
tekitatakse hirmu.

Rohk positiivsetel meetoditel, terve olemise eelistel,
valikutel ja otsuste tegemisel.

KOOI
arendamine



Kool tervikuna

Opetajad ei ole protsessi osad vdi neid nahakse kui
rollimudeleid moraliseerivas mottes.

Tervisega seostatakse ainult kool fllUsilise keskkon-
na teatud osi, nditeks vdimlad, puhketoad.

Opetajate vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis
on sama olulised kui 6pilaste oma. Téhtis on Gpetaja-
te toetamine ja koolitus.

Tervist mojutab flusiline keskkond tervikuna: klassi-
ruumnid, koridorid, mé@nguvaljakud, tualetid, tervislik
toitumine, koolitee.

Side kogukonnaga

Kogukonna esindajad on seotud kooli vi klasside-
ga.

Kool ja Opilased osalevad Uhiskonnaelus ja on dialoo-
gis vordvaarsed partnerid; Opilased on algatusvaime-
lised ja neid voetakse tOsiselt.

Koolivaliseid organisatsioone kasutatakse probleemi-
dega ja Opiraskustega laste suunamisel.

Vanemaid voi kogukonda eiratakse voi palutakse neil
kooli ,toetada”.

Koolivalised organisatsiconid on akfiivselt kaasatud
kooli kbikidesse tegemistesse.

Vanemad ja kogukond laiemalt on aktiivselt kaasatud
naiteks otsuste tegemisse; kdimas on koolivélise te-
gevuse programm.

Hindamine

MoOdetakse Opilaste kaitumnist seoses suitsetamise-
ga, alkohali tarbimisega jms.

MoOdetakse Opilaste tegevuspddevust (motlemist,
panust ja eesmérke).

Tegevus pohineb sellel, ,mida alati on tehtud”.

Tegevus pdhineb andmete analllsil, hindamisel ja
sellel, mis vbiks anda paremaid tulemusi.



Motteviisi ja uldise tervisekaitumise muutmine
algab meist endist.
Ja neist, keda me oma umber mojutada suudame.



kiku.hambaarst.ee

