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kogu rahvastikku haarav multidistsiplinaarne 
tervisedendustegevus 

elukeskkond 

inimeste 
terviseteadlikkus 

 

algstaadiumis kaariesekahjustusi peatav 
konservatiivne ravi 

restauratiivne ravi 

Tervisedendus 
oedendab positiivse(l)t tervist 

o haiguste ennetamine  
tervisekasvatuse 
 teadlikkus ja oskused 

 indiviidi 
 rühmas 

profülaktika 
 ennetava ravi võtted 

 indiviidi 
 rühma tasemel 

tervisekaitse abil 
 ümbritseva keskkonna muutmine 

 



Koolitervis 

 riiklik õppekava 

 keskkond (geograafiline, psühho-

sotsiaalne, füüsikaline, organisatoorne) 

 tervishoiuteenused 

 partnerlus (vanemad, tervishoiutöötajad) 

 kooli sisepoliitika (reeglid, tavad) 

 õpetajaskonna areng 



Tervisekasvatus 

 1.-12. kl kestev õppekava 

 innustab tervist hoidma ja parandama 

 ennetab haigusi ja riskikäitumist 

 võimaldab õpilasel arendada terviseteadmisi, 

hoiakuid, oskusi, harjumusi 

 vajab kvalifitseeritud, vastava 

ettevalmistusega õpetajaid 



Reaktiivne vs proaktiivne keelekasutus 

Reaktiivne 

 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… 

Proaktiivne 

 Ma suudan.. 

 Ma valin.. 

 Ma eelistan.. 

 Ma tahan.. 



Ennetustegevus koolis 

 võimalik teavitada suurt osa populatsioonist 

◦ kooli personal, perekond, kogukond, õpilased 

 veel võimalik vältida halbade harjumuste 

teket 

 riskikäitumisest saab rääkida pidevalt 

 preventsioon ühes valdkonnas aitab riske 

vältida erinevates olukordades 



HAMBAKAARIES 

IGEMEHAIGUS 

TRAUMA 

KASVAJA 

RASVUMINE 

SÜDAMEHAIGUS 

KOPSUHAIGUS 

SUITSETAMINE 

ALKOHOL 

VÄHENE 

LIIKUMINE 

HALB DIEET 

STRESS 

HALB 

HÜGIEEN 



Parodontiit = periodontiit 

 marginaalne vs periapikaalne 





Kämblasuurune haav 

 90ndatel märgati, et ajuinfarktiga patsientidel 
oli palju hammastest lähtunud infektsioone.  

 Vastav ilming tõdeti ka südameinfarkti 
haigestunud patsientidel.  

 Infarkti põdenud patsientidel oli suus vähem 
hambaid. Hammaste eemaldamise põhjuseks 
oli suupiirkonna infektsioon.  

 Avastus ei üllata, sest igemepõletiku korral 
on suus kämbla pindalaga võrreldav lahtine 
veritsev haav, mis on mikroobidele avali värav 
inimorganismi tungimiseks. 



Ohtlik pidev baktereemia 

 Esiteks käivitab see organismis üldise häirereaktsiooni - 
süsteemse põletikukaskaadi. Patsient ei pruugi seda eriti 
tundagi, kuid verepildis kasvavad põletikunäitajad ja 
muuhulgas ka “halva” kolesterooli tase, mida seostatakse 
otseselt ateroskleroosi tekkega.  

 Teiseks erituvad vereringesse põletiku virgatsained ka 

lõualuus hammast ümbritsevast lokaalsest põletikust, 
mis võimendab üldist põletikureaktsiooni. 

 Kolmandaks suudavad põletikus igemetaskust, kus 
bakterite arv on terve igemega võrreldes 
miljonikordne, lähtunud pisikud vereringe kaudu 
südameni jõudes kinnituda pärgarteri sisekestale. 



SVH riskitegur 

parodontiit 

ateroskleroos 

pärgarteri ahenemine 

trombemboolia 

pärgarteri ummistumine 

angina pectoris / südameinfarkt 



Halb 
suuhügieen 

Südame-
vesesoonkonna 

haigused 

Suhkurtõbi 

Hingamisteede 
haigused 

HIV/AIDS 

Kaotatud õpi- 
ja tööpäevad 

Rasvumine 

Enneaegne 
sünnitustegevus, 
madal sünnikaal 

Baktereemia, 
endokardiit 

Osteoporoos 



ALGAV KAARIESEKAHJUSTUS  

ABIVEHENDIGA NÄHTAV 
KAARIES 

EMAILIKAARIES 

 DENTIINIKAARIES 

HAMBA NÄRVINI ULATUV 
KAARIES 

Ennetav-konservatiivne-operatiivne 

HAMBANÄRVINI ULATUV 
KAARIES 

DENTIINIKAARIES 

EMAILIKAARIES 

ABIVAHENDIGA NÄHTAV 
KAARIES 

ALGAV KAARIESEKAHJUSTUS 

  

Operatiivne ravi 

Konservatiivne ravi 

Ennetav ravi 

“Päris elu” 



Tervislik koolikeskkond 

 kooli (materiaalne ja esteetiline) 

ümbrus 

◦ koolihoone ja seda ümbritsev 

 

 psühho-sotsiaalne kliima ja kultuur 

◦ mõjutavad heaolu taset 



Suuhaiguste ennetamine 

 Hügieeniõpetus ja selle 
lõputu kordamine 

 Patsiendi harimine 

◦ kahjulikud 
harjumused 
 dieet 

 tubakas 

◦ seos suu- ja 
üldtervise vahel 

 Silant 

 Regulaarne kontroll 

 Fluoriid 

◦ joogivees 

◦ hambapasta, loputused 
jne 

◦ lokaalne  

 Varane diagnoos ja 
võimalikult varane 
sekkumine 



Laste hammaste tervis projekti 
(utoopiline?) eesmärk 

 Projekti üldeesmärk on vähendada 0-9-a laste 
haigestumist hambakaariesesse. 

 Kaugemaks eesmärgiks on hammaste 
terviseolukord, kus DMF-indeks on vähenenud 
WHO poolt ette nähtud tasemele 2020. 
aastaks.  

 Vähemalt 80% 6-aastastest lastest oleksid 
kaariesevabad ning 12-aastaste keskmine DMF-
indeks oleks väiksem kui 1,5 



Võrdluses lähinaabrid 

12a DMF kuni 19a kaaries % üle 65a hambutus 

Saksamaa 0,7 54 23 

Taani 0,7 57 27 

Rootsi 1,0 42 16 

Soome 1,2 77 41 

Norra 1,7 60 16 

Eesti 2,7 76 37 

Venemaa 2,9 - - 

Läti 3,4 98 - 

Leedu 3,6 84 39 



Geograafia 

Kokku toimus 21 teabe-koolituspäeva loengut eri 
maakondades.  
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Terviklik lähenemine 

 tervislikku seisundit mõjutavad perekond, 

meedia, kaasõpilaste surve, bioloogilised 

tegurid jm 

 parima tulemuseni jõudmiseks on lisaks 

hariduse andmisele vajalikud poliitiline, 

majanduslik ja ühiskondlik tugi 



vaesus 

sotsiaalne tõrjutus mittetoimiv peremudel 

eakaaslaste mõju 
maiuste kättesaadavus 



Haigus on tasakaaluhäire 

Hambavaenulik 
mikrofloora  

 
(madal pH) 

Hambasõbralik 
biokile  

 
(kõrge pH) 



Demineraliseerumine            Remineraliseerumine 

pH 

Võib tekkida hambakivi 
 
 

HA formeerub 
__________________________ 

Remineraliseerimine 
FA formeerub 

__________________________ 

 
Erosioon 

H+ reageerib sülje  
ja katu PO4

-3  
________________________ 

Demineraliseerimine 
HA lahustub (kaaries) 

FA formeerub 
________________________ 

HA ja FA lahustuvad 

 
Erosioon 

7 
 
6 
 
5 
 
4 
 
3 

HA - hüdroksüapatiit 

FA - fluorapatiit 



Hambaaugu tekkimine 

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

 
• Kliiniliselt on näha kriitjasvalge viirg 

igemeserva lähedal (2). 



Mehhaaniline puhastamine 



Suuhügieen ei ole kaariese kontrolli all hoidmiseks piisav  

• inimesed arvavad, et peale pesemist on 
hambad “täiesti puhtad” 

• tegelikkuses jääb hammastele alati jäänukkattu 

• isegi hambaniidiga puhastamise järel on 
residuaalkatt võimeline esile kutsuma mõõduka 
(pH 5,5) happerünnaku 



Hambaauk on ainult sümptom! 

 arst peab haiguse ravimiseks hindama haige 

riskiprofiili ja mõjutama biofilmi kariogeensust 

 nii ravime haigust arstlikult, mitte “opereeriva 

näputöölisena” 



Kaariese “soodumus” 

 80% kaarieskahjustusi esineb 20% inimestest 

 60% täidisi asetatakse 40% elanikkonnast 

 10% (15 - 5%) hambad terved 

 

 >70% on täidise väljavahetamise põhjuseks 

sekundaarne kaaries 



Populatsiooni tervis (WHO) 
Tervis - füüsilise, psüühilise ja sotsiaalse heaolu seisund. 



Suu mikrobioota 

 rohkem kui 700 liiki 

 kaariesepatogeene >26 

◦ atsidogeensed 

◦ atsiduursed 

 tasakaalu tervisliku või haigusliku biofilmi 

kujunemisel mõjutavad riskifaktorid 
◦ dieet, sülg, ravimid, vähe fluoriidi, halb hügieen..  

 





Biofilmi tolerantsus 

 50-90% ekstratsellulaarne polümeer (EPS) 

 EPS kaitseb PMN lümfotsüütide eest 

 eksopolüsahhariid inhibeerib fagotsütoosi 

 proteinaasne maatriks takistab imuunsüsteemi 

 

 



Mikrohambaravi põhimõtted 

 kaaries on suu biofilmi tasakaaluhäire 

 

 ravi peab tegelema haiguse põhjusega ehk 

muutma happelise biofilmi “tervislikuks” 

 

 hambasõbralik mikroobikooslus on nagu 

hästi dresseeritud koduloom? 



ClinPro Cario L-Pop (3M) 

 mõõdab biofilmi bakterite metaboolset 

aktiivsust / piimhappe tootmise võimet 





Va ̈ltige hirmutamistaktikat 

 sundides õpilasi järgima tervislikumat 

eluviisi negatiivse hirmutamistaktikaga, see 

mitte ainult ei mõju, vaid annab sageli 

vastupidise tulemuse  

 tänu aju kaitsemehhanismile blokeerivad 

noored õudust tekitavad kujutluspildid 

lihtsalt ära 

 mõne noore jaoks on ohtlik tegevus 

hoopis köitev, mis lisab elule vu ̈rtsi 

 



Moraliseerimine vs TEK 



Suhtlemismeetodid 

 Juhenda! 

 

 Julgusta! 

 

 Anna nõu! 

 Ära käi peale! 

 

 Ära süüdista! 

 

 Ära dikteeri! 



Patsiendi käskimine-keelamine lämmatab muutused eos. 

Patsiendile teabe edasiandmiseks kuulake ja tundke siiralt huvi.  

Asendage käskiva stiil sõbralikult juhendava stiiliga.  

Teie ei vastuta patsiendi käitumismuutuste eest. 

Teie aitate neil sõnastada oma põhjused muutusteks. 

Ettekirjutust „te peate ...” pole patsient kohustatud täitma. 

Patsient teeb ise valikuid vastavalt oma motivatsioonile.  

Teavitamine eksperdi positsioonilt on oluline, et patsient ise endalt küsiks: „Milliseid 

muutusi ma suudan teha?” 

Mida aktiivsemalt patsient arutluses osaleb, seda tõenäolisem on muutus. 

Kordame üle .. 



Muutuste esilekutsumine 

©FranklinCovey ja Silva Laius 

 

 Inimene muudab midagi juhul, kui selle 

määravad tema väärtushinnangud 



Käitumist ja keskkonda mõjutavad 

 soodustavad faktorid 

◦ väärtushinnangud, teadmine, suhtumine, 

uskumus, taju 

 tugevdavad faktorid 

◦ eakaaslaste, vanemate, õpetajate, meedia mõju 

 võimaldavad faktorid 

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



HAMBASÕBRALIK 

MIKROFLOORA 
(biofilmi kõrge pH) 

HAMBAVAENULIK 

MIKROFLOORA 

(biokile madal pH) 



Dieedi kontrolli roll  

 

• fermenteeritud süsivesikute 
tarbimine on seotud 
kaariese levikuga 

 

• ebatervislik 
(hambavaenulik) toitumine 
peab olema krooniline, et 
ilmneksid hambaaugud 

 



Dieedi epidemioloogilised 
uuringud 

 
• antiikajal kaariest väga vähe 

• primitiivsetel loodusrahvastel väga 
vähe kaariest 

• urbaniseerumisega kaasnes kaaries 

• II maailmasõja ajal kaaries vähenes 

• laktovegetariaanse dieedi korral 
kaariest vähe 

• fruktoosi talumatuse korral kaariest 
vähe 

  
  



Dieet 

 suhkrurünnaku sagedus 

 happerünnaku sagedus 



Toiduaine (potentsiaalne) kariogeensus 

• suhkrusisaldus 

• happesus 

• suus viibimise aeg  

• kasutusviis ja -tihedus 

• mõju süljeeritusele 

• võimalikud hambaid kaitsvad aineosad 









Hambasõbralikud toiduained 





FLUORIID 



Fluoriid 

• lokaalselt hamba 
pinnal suhu 
lõikumise järel 

• süsteemselt hamba 
arengu ajal 

kasulik kahjulik 



Fluoriid 

• Suukeskkonnas leiduv fluoriid koos ema 
teadlikkusega (kaariese olemusest) seletab 50% 
kaariese vähenemist tänapäeva laste hulgas 
 

• Fluoriid muudab emaili pH-ühiku võrra 
vastupidavamaks happerünnakule.  

Dentiin pH 6,2 

Hambaemail e. hüdroksüapatiit pH 5,5 

Fluorapatiit pH 4,5 



Fluoriid mõjub ka biofilmile ... 

 1-5 F ppm katus (näit hambapastast) 

◦ takistab S.mutansi adhesiooni, kasvu, 

metabolismi, paljunemist ... 

 10-100 F ppm (lakist) vastavalt tugevama toimega 

 
 joogivee fluoreerimine vähendab lastel kaariest 50% 

 USAs tarbib fluoreeritud vett 61% 

 see maksab 50 senti/persoon 

 $1 investeering joogivee F säästab $38 hambaravikulusid 



Kui palju / millal hambapastat? 

 rohkem pastat pole tõhusam 

 tähtsam on optimaalne kontsentratsioon 

 2 korda päevas on kuni 30% tõhusam, kui 1 kord 

 kas enne või peale sööki? pole tähtis 

 tähtis enne voodisse minekut 

 terapeutiline soovitus: tupsutada pastat näpuga 

kahjustunud kohale (näit tundlikule hambakaelale) 

 peale hambapesu veega loputajatel 20% rohkem 

kaariest! 



Koolitervishoid 

 arsti/kooliõe ülesannete hulka kuulub ka: 

◦ terviseõpetus ja –kasvatus 

◦ liikumisoskuste arendamine 

◦ tervislik toitumine 

◦ psühholoogiline nõustamine 

◦ tervislik koolikeskkond 

◦ kooli töötajate tervisedendus 

◦ vanemate ja paikkonna kaasamine 



Kogukonna kaasamine 

 integreeritud kool, vanemad, kogukond 

 kooli hoolekogu 

 koolitervise süsteemi toetajaskond 

 

 koolid vajavad seda kaasabi 



Lo ̃imimine kogu o ̃ppekavaga 

 Et terviseo ̃petus oleks heal tasemel ja mõjuv, ei 
tohi seda õpetada u ̈ksikute tundide vormis, kuigi 
õppekava võib sisaldada teatud põhikursust.  

 On oluline, et tervise edendamine oleks lu ̈litatud 
kogu õppekavasse erinevate õppeainete vormis, 
millel ko ̃igil on täita oma osa.  

 Selline la ̈henemine ei su ̈nni iseenesest, see nõuab 
koolilt tervise edendamisega tegelevate 
koordinaatorite määramist, kes omaksid piisavalt 
volitusi, aega ja vahendeid, et oma rolli 
tulemuslikult täita.  

 

 



Suutervise õpetuse lõimimine 

 terviseõpetus – toitumisvigadest tingitud 
haigused 

 kodundus – praktiline eksperiment 

 füüsika – toiduenergia ainevahetuses 

 keemia – pH, erosioon 

 geograafia – innuiidid, suhkruroog 

 matemaatika – massiühikud, toiteväärtus, 
protsentülesanded 

 ajalugu – toitumistavade muutus 

 keeled – inforuumi avardumine 

 kehaline kasvatus – spordijoogid? 

 



Tubakas ja suitsetamine 

 arvestuslikult sureb Eestis igal aastal 2000 

inimest suitsetamise tõttu ehk see on 

 iga viienda inimese surma põhjuseks 

 suitsetaja elab keskmiselt 8a vähem 

 teenäitaja teistele riskikäitumise liikidele 

 suitsetajast saab tõenäoliselt 8 korda 

kiiremini narkomaan 



Mis suitsuvaba tubakas? 

◦ närimistubakas 

 lahtine leht 

 portsuks surutuna 

 niiske portsuna 

 keeratuna/väänatuna 

◦ nina- e nuusktubakas e snuff 

 euroopa kuiv “nuuskimistubakas” 

 ameerika "sülitamistubakas” (dipping) 

 snus e huuletubakas e Rootsi niisutatud pulbertubakas  

 





Snus 

 Rootsi niisutatud pulbertubakas, nimetatud ka 

huule- tubakaks.  

 S.o u ̈ks nuusktubaka liikidest, kuid osad allikad 

liigitavad selle ka närimistubaka alla.  

 Snus erineb tavalisest nuusktubakast, sest on 

tehtud auruga to ̈o ̈deldud tubakast, mitte tulega 

to ̈o ̈deldud tubakast, mida on o ̃hu käes 

kuivatatud.  

 Snusi hoitakse u ̈lemise huule all.  



Snusi kasutamine 

Tarbitakse põhiliselt 2 sorti snusi: 

 Original snus on lahtine ja niiske pulber, mida 

rullitakse näppude vahel sobiva suurusega rulliks. 

Pakendatud on see tavaliselt 50g plastikust või 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. 

 



 

 “Usume, et snus on suurt naudingut pakkuv 

huvitav toode, mis on täis aroomiküllaste 

lõhnataimede ja vürtside mitmekülgseid 

maitsevarjundeid ja lõhnu, pakkudes mõnusaid 

hetki praktiliselt igaks koosviibimiseks.” 

 



Miks on snusi nikotiin kahjulik? 

Tekitab tugevat sõltuvust 

 

Imendub küll aeglasemalt kui sigaretist, kuid 3-4 

korda rohkem 

 

Sisaldab vähemalt 28 kantserogeenset ühendit 

TSNA (tubakaspetsiifiline nitroosamiin), N-

nitroosamiinhape, volatiilne N-nitroosamiin, 

formaldehüüd, atseetaldehüüd, arseen, nikkel, 

bentsopüreen, hüdrasiin, kaadmium, poloonium-210 



Kuidas tubakas veel kahjulik on? 

Närimistubakas võib lisaks nikotiinisõltuvusele 

põhjustada 

• leukoplaakiat (valge limaskesta muutus, mis võib 

muutuda pahaloomuliseks) 

• parodontiiti 

• igeme taandumist 

• ebameeldivat hingeõhku 

• hambaauke 



Suitsuvaba tubaka mõjud 

• nikotiin tekitab sõltuvust 

• sisaldab tubakaspetsiifilisi kantserogeenseid 

nitroosamiine 

• kantserogeenne, eriti pankreasele 

• kahjustavad suus limaskesta 

• tubakatooted põhjustavad suuvähki 

• snusi suuvähki põhjustav mõju pole veel päriselt 

tõestatud 

• suurendab suremust müokardi infarkti korral 

• raseduse ajal kahjustab loodet 



Huuletubaka mõju hammaskonnale 

 kaarieserisk on 4 korda suurem 

 eriti hamba juurekaariese puhul 

  maitsestatud ka suhkruga 

  



Huuletubaka mõju suu limaskestale 

Pildil on endine ameerika pesapalli mängija Rick 

Bender, kellelt eemaldati osa keelest ja lõualuust 

närimistubaka põhjustet suuvähi tõttu.. 



Tulevikutrend 

• Tubakatööstus orienteerib end ümber 

suitsuvaba tubaka poole.  

• Hästimaitsestatud noortele suunatud 

suitsuvabad tubakatooted tunduvad 

vähemkahjulikud.  

• Tootearenduses on just noortele 

meeldivad suus sulavad kommitaolised 

pastillid, "kiled", pulgad, pelletid jne 



Suitsuvabade tubakatoodete mõju 

 Inimesi, kes tubakatooteid ise ei tarvita, ei ohusta 
suitsuvabade tubakatoodete tarvitajate läheduses 
olles ka passiivne e. kaudne suitsetamine.  

 Kuid tarvitaja jaoks ei ole suitsuvabad 
tubakatooted kahjutud!  

 Nagu ko ̃ik teisedki tubakatooted, sisaldavad ka 
suitsuvabad tubakatooted väga kergesti sõltuvust 
tekitavat närvimu ̈rki nikotiini.  

  Arvatakse, et nuusk- tubakas tekitab sõltuvust 
veelgi kiiremini kui sigaretid. Nuusktubakaga satub 
vereringesse lu ̈hikese ajaga suur doos nikotiini.   



Võtmeroll kaariese kontrolli alla saamisel.. 

 ämmaemandad  
◦ perekoolid 

◦ sünnituseelne (-patoloogia) osakond 

 pereõed 
◦ pereõe/arsti vastuvõtud / kliinikute koridori seinad 

KELA ja kooliõpetajad 
◦  tervist edendavad lasteaiad ja koolid 

 hambaravila töötajad 

◦ ... ei kipu saagima oksa, millel istuvad ;-) 

 poliitikud 

◦ teema “ei müü” nende endi või valija vähese terviseteadlikkuse tõttu?? 

 



Moraliseerimine vs TEK 2 



Moraliseerimine vs TEK 3 



Mõtteviisi ja üldise tervisekäitumise muutmine 
algab meist endist.  

Ja neist, keda me oma ümber mõjutada suudame. 
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