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2013 projekt1 tegevused

Projekti sihtriihmaks on koik 4,5 kuu, 3,-6-,7.-ja 9- aastased lapsed kelle elukohaks on
Eesti, sealhulgas vene keelt kdnelevad lapsed, ning nhende vanemad.

Sidusriihmaks on koik tervishoiutootajad, kes sihtgrupiga kokku puutuvad : pereoed,
ammaemandad, lasteaia opetajad,koolide opetajad, maakondade ja linnade
terviseedenduse valdkonna tootajad, kelle kaudu korraldatakse infomaterjalide
logistiline jaotamine asjasse puutuvate

tervishoiu- ja lasteasutuste vahel.

* Eeldatav sihtruhma holmatus on vahemalt 800 last, 100 lapsevanemat ning
100 tervishoiutootajat ja opetajat vm tervise edendamisega seotud spetsialisti.

* Vahemalt 12 tervishoiutootajat on suurendanud oma padevust ja valmidust anda
siht- sidusruhmale hambahaigusi ennetavat teavet neile arusaadaval viisil ning
sobivas kohas.

Projekti kaigus koostatakse temaatilisi terviseedenduse ja hambahaiguste kontrolli all
hoidmise juhend materjale ja koolitusi nii siht- kui sidusruhmadele.

Koik valminud ning valmivad materjalid ja trukised on leitavad ja
allalaaditavad veebilehel kiku.hambaarst.ee
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Olulised kontaktid

veebileht kiku.hambaarst.ee

projekti sekretar-tervisejuht e-post:

lastetervis@hambaarst.ee

maakondlikute koordinaatorite kontaktid leiab:

http://kiku.hambaarst.ee/asutused/
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Koordinaatorite teostatavate koolituste
jaotuskava

Maakond

Tartumaa
Valgamaa
Vérumaa
Pélvamaa
Harjumaa
Laanemaa
Lddane-Virumaa
Viljandimaa
Parnumaa
Jégevamaa
Saaremaa
Hiiumaa

Raplamaa

Koolitus iihes MK.

koolis: Samas koolis 1
koolipersonal, noustamine
lapsevanemad, opilased | 1-3kl opilastele

Teema: “Suitsuvaba Teema:
tubaka moju Hambad,
suutervisele”/ kaaries ja
Hammaste suuhiigieen”
erosioon”/”Terved

hambad terve elu”

Kooli nimetus ja koolituse
toimumise aeg

Uks maakondlik
koolitus:
sidusriihmad

Teema : “Suitsuvaba

tubaka moju

suutervisele “/ Teostaja
Hammaste erosioon”

koolituse
toimumise aeg

ja koht
Marju Luht
Marju Luht
Marju Luht
Marju Luht
Eveli Hark
Aire Kivi

Terje Altosaar
Tiiu Taht
Anneli Tammet

Anneli Tammet

Laili Lutsar
Laili Lutsar
Laili Lutsar



2013 projekti raames planeeritavad
koolitused
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Suuhaiguste ennetamine

Eelkooliealiste Oppeasutuste suutervise
edendamise metoodiline juhendmaterjal

| kooliastme metoodilise juhendmaterjali
tutvustus

Veebirobotit tutvustav koolitus

Eririhmade suutervis

Laste hammaste tervis

Laste hammaste tervis

Laste hammaste tervis

Suutervis, suuhaiguste ennetamine

Eesti Lion Uhing

lasteaedade 6petajad

Opetajad

pereded

Eesti Hemofiilialihing

Eesti Asenduskodu Tootajate Liit

pereded

koolided/arstid SA Tallinna
Koolitervishoiust

Haapsalu tervisekolledz



2013 valmivad materjalid

Valemivihikute kaaned

TTSIDNE
PKCUHEC
EHETT

: Eesti
Haigekassa

kiku.hambaarst.ee

9 10 11 12

Suhkrukella

kohta vaata
lahemalt

Janku-Jussi Z

Koeral on hambaid kaks korda rohkem, kui lapsel
piimahambaid. Kassi hammaste arv iiletab lapse
piimahammaste arvu kiimne vorra. Ahvi hammaste
arv liletab inimese jddvhammaste arvu nelja vorra
ning on nelja vorra vaiksem kui koeral.

¢ Mitu hammast on suus kassil, ahvil ja koeral?

* Mitu jadvhammast kokku kasvab suhu inimesele?
Teada on, et inimlapsel on 20 piimahammast.

HAMBAAUKE SAAB VALTIDA JATTES VAHEMALT
3-4 TUNNISEID PAUSE SGOGIKORDADE VAHELE.
TOIDUKORDADE VAHEL ON AINUOIGE JOOK VESI.

Eesti
'ﬁ' Haigekassa kiku.hambaarst.ee/multikad

3.
~orga
~ materjal
6. Hambumust raviy
— — hambaarst — g
7. Suuosa, mis on vajal =

itsmiseks ja raakimi "k/
8. Elundid, mis on vajalik
raakimiseks, soomiseks
heaks dek
9. Hambasobralik toiduaine

T[]
1. Hamba osa, mis kinnitub

loualuusse

3. Kot lik teg h

ja ohtul enne magamaminekut

Eesti — 4. Ainudige janujook
Haigekassa 5. Tagumine purihammas

m|

kiku.hambaars

o~

<[

)

Suutervise sonumitega tervisekalender
| kooliastme metoodiline juhendmaterjal
Postrid: hammaste erosioon

Veebiroboti taiendamine
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Noustamised lasteacdades

2013 aastal voib valitud ja madratud asutustes valida
sihtrithma kahe vanusegrupi vahel:

- noustamine LASTELE soimeriihmas kuni 4a lapsed
varviraamatu ja multifilmi “Juss ei taha hambaauke” pohjal

- noustamine LASTELE vanusegrupis 5-6
varviraamatu ja multifilmi “Juss meisterdab suhkrukella”

pdhjal

- suuhtigienisti haridusega ndustaja voib teostada
teabepdevadel kasitletud teemade pohise ndustamise nimetatud

sihtgruppide LAPSEVANEMATELE

lk. 8



Aruandlus
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Noustamise/koolituse aja selgudes koheselt edastada sellekohane meil jirgneva sisuga:

- kuupiev ja kellaaeg
- koht (asutuse nimetus ja aadress)
- kontaktisik (juhul kui on)

saata e-postile: lastetervis@hambaarst.ee

Projektimeeskond ja/voi selle liikmed voivad kvaliteedi kontrolli eesmdirgil
etteteatamata osaleda noustamisel/koolitusele!

Noustamised lastele tagasiside:

- ndustatav asutus ja rithm/klass (asutuse nimi, maakond)

- osalenud laste arv ja vanus

- liihikokkuvote ndustamise sisust (ndustamise teema, kestvus, kasutatud materjalid, hinnang

koolituse onnestumisele, probleemkohad, mis to6tas histi, mis mitte jne.)
edastada:

Noustamise 10ppedes anda riihmadpetajale iile projekti meeskonna poolt
ettevalmistatud kiri lapsevanemale (kiri néhtav lk. 40,41)

Koolitused sidusrithmadele tagasiside:

- nduetele vastav ja osalejate poolt tdidetud registreerimis leht (skdnneeritult) e-postile

lastetervis@hambaarst.ee ja originaal postitada sekretér-tervisejuhi postiaadressil

- liihikokkuvdte ja enda poolne hinnang koolituse onnestumise kohta

teavitada:
koolituse 16ppedes edastada info:
- projekti veebilehe kohta ning teavitada osalejaid valminud/valmivatest materjalidest

vastavalt koolitusel osalevale sidusrithmale



mailto:lastetervis@hambaarst.ee
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Mida teeb koordinaator?

Maakondliku suutervise koordinaatori (MSK) iilesandeks on:

Iseseivalt ja koostoos maavalitsuse terviseedendajaga projektiplaanile vastavate
suutervisedendustegevuste organiseerimine ja koordineerimine vastutusalas olevas

maakonnas/des ning tagasiside edastamine projektimeeskonnale. Koolituste 1dbiviimine projekti siht-ja
sidusrithmadele.

Maakondlik Suutervise Koordinaator (edaspidi MSK)

- kogub

- teeb vajadusel kokkuvdtted ja

- edastab

koik projekti-ja sellega seonduvate tegevuste pohiselt ndutavad andmed ja tagasiside
projekti sekretér-tervisejuhile e-postile: lastetervis@hambaarst.ee

Tapsemalt:

1. vastutusalas oleva maakonna suutervist puudutavate koolitussoovide
edastamine ja vastavalt projektiaasta pohisele koolituste jaotuskavale koolituste
planeerimine (e-post)

tagasiside (e-posti teel): kokkuleppe selgudes koheselt teatada:
koolituse maakond, kuupéiev, toimumise koht ja aeg

2. projektiaasta kdigus toimunud koolitused ja ndustamised maakonnas:

tagasiside (e-postile):

- registreerimisleht (skdnneeritult) + originaal

- koolituse sisuline kokkuvdte + isiklik hinnang toimunud koolituse dnnestumise ja esinenud
probleemide osas.

3. maakondlikes meediaviljaannetes ilmunud projektiga seonduvad artiklid

tagasiside (e-postile):

- meedia viljaande nimetus

- artikli ilmumise kuupiev

- artikli ilmumise link ja/voi koopia (skdnneeritult).


mailto:lastetervis@hambaarst.ee
mailto:lastetervis@hambaarst.ee
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Mida teeb koordinaator?

4. projekti tegevuste planeerimisel, elluviimisel esilekerkivad probleemid ja ettepanekud.
tagasiside e-postile: aruande vormis kirjalikult minimaalselt kvartali 16pus

5. Vahendab vajadusel projektimeeskonna poolt saadetud informatsiooni maakonna
vastavale institutsioonile (nditeks lasteaeda, maavalitsusele vm).
edastamine: vastavalt vajadusele kas e-posti teel voi telefonitsi
tagasiside: vastavalt vajadusele kas e-posti teel voi telefonitsi

6. Osaleb vdimalusel maakonna Tervisendukogu t60s, et 16imida maakondlikku
tervisestrateegiasse suuterviseedenduslik tegevus.
tagasiside e-postile: aruande vormis, koos projektile oluliste andmete ja
ettepanekutega

7. Koostab ja tdiendab vastutusalas oleva maakonnapdhise informatiivse tervisekalendri, planeerimaks
voimalikke projekti tegevusi edasisteks aastateks, alljargneva sisuga:

a. beebi-ja pere koolid, lastekodud (aadress,tel,meil)

b. kohalikud meedia viljaanded (nimi ja meil)

c. kui on siis kohalik tervisendukogu ( koosolekute ajad, toimumis koht)

d. kdesoleva projektiga voimalikud haakuvad maakondlikud traditsioonilised

iritused ( néit. stidamenddal, messid, haridusasutuste suvepievad,

maakondlikud tervisealased koolitused jms)

e. tervisetoad, ndustamiskeskused (aadress, meil, telefon)

tagasiside e-postile: vormikohane kalender ja omapoolsed ettepanekud maakonnas projekti
tegevuste optimaalsemaks planeerimiseks

8. Tdidab projekti raames individuaalselt méaératud tilesandeid
tagasiside e-postile: vastavalt vajadusele, minimaalselt kvartali 13pus.

9.  MSK peab projektiaasta jooksul regulaarselt kontrollima oma e-posti ja
vastama projektiga seotud e-kirjadele iihe nidala jooksul.

10. Heategevusliku kampaania “Lapse sdrav naeratus” raames koostd0s kohaliku
omavalitsuse sotsiaaltootajaga voimalike sponsorkorras saadavate suuhooldustoodete
vahendamine abivajavatele perekondadele.



Noustamiste ja Koolituste
teemad

Hambad, kaaries ja suuhiigieen
Toit ja hambad

Happevihmad suus ehk hammaste
erosioon

Suitsuvaba tubakas, tappev igas
vormis
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Kasutada olevad materjalid

*  Registeerimis leht,
millele ndustajad méargivad:
- osalenud laste ja Opetajate arvu.
- ndustamise teema
- kinnitus allkiri osalenud Spetajalt vo1 asutuse juhatajalt!
- vabas vormis sisuline kokkuvotte ndustamisest

NOUSTAJAL

1 asutuse kohta 5 suhkrukella varvimislehte

Virviraamatute komplekt 2 raamatut
“Juss e1 taha hambaauke™
“Juss ja Jass meisterdavad suhkrukella”

( kasutamiseks noustajale koigis asutustes, iile antud noustajatele 2012
aastal)

DVD virviraamatu multifilmidega
( kasutamiseks noustajale koigis asutustes, tile antud noustajatele 2012

aastal)

Kiri lapsevanemale
( edastada riihmaopetajale, paluda voimalusel paljundada

koigile riihma laste lapsevanematele voi eksponeerida néihtaval kohal
teadetetahvlil, soovi korral opetajal voimalus saata ka lapsevanematele e-postile)

*  Suhkrukella plakat

( kasutamiseks noustajale koigis asutustes)

Soidupiaevik

MAAKONDLIKUL KOOLITUSEL:

AARLE Ao Registeerimis leht

e  GUM suuhooldustoodete naidiskohver
«  Hammaste mulaaz
*  Suhkrukella plakat



Eesmark:

Teema kasitluse
tulemusel:

Kasutatavad
materjalid:

Voimalusel
soovitavad
materjalid:

lk.14

HAMBAD,KAARIES ja SUUHUGIEEN

Laps:

teab, mis pohjustab hambaauke

saab aru hammaste ravimise vajadusest

teab, missugused toiduained on tervislikud ja missugused
vihem tervislikud

oskab jdlgida oma toidukordi ja laseb hammastel vajaliku
aja puhata

oskab digesti hambaid puhastada

teab, kui kaua ja mitu korda paevas on vaja hambaid
puhastada

teab, millega tegelevad erinevad arstid ja julgeb jutustada
oma kogemustest kaaslastele

teab, millest elavad pisikud ja mis I6hub hambavaapa
tunneb hambasobralikke ja hambavaenulikke toiduaineid ja
moistab toidukordade sagaduse moju hammastele

oskab jutustada hambaarsti t60st ja hammaste ravist

lapsel ei ole eelarvamusi hambaravi kiilastamise suhtes

multikas ,,Juss ei taha hambaauke” kiku.hambaarst.ee,
varviraamat ,,Juss ei taha hambaauke” kiku.hambaarst.ee

hammaste mulaaz, - "

O | |

hambakatu varvimistabletid

tooleht “Mommi ldheb hambaarsti juurde” (metoodiline materjal
ptl )

peakatted/kostiiiimid nditemingu “Lugu kadumaldinud
hambast” ldbiviimiseks. (metoodiline materjal pt.III )

moistatused (metoodiline materjal lisa IV)




Noustamise 1) Voimalusel vaadata esmalt multifilmi
etapld: ,,Juss ei taha hambaauke” (néhtav ka veebis kiku.hambaarst.ee)

avage multika avaleht ja arutlege lastega pildi pdhjal, milles{ voiks
olla selles multikas juttu

3) Vaadake koos lastega vérviraamatut ja vorrelge seda multikas
toimuvaga.

4) Radkige pdrast multika vaatamist ja virviraamatuga tutvumist
lastega:

* Mitu korda aastas on hea kédia oma hambaid
kontrollimas?

* Paluge lastel rddkida nende endi hambaravi
kogemusest

* Mida teeb arst katkise hambaga?

* Kuidas tuleb hambaarsti juures kdituda?

Kas siis, kui arst leiab hambalt algava

kaariasekahjustuse, tuleb kohe puurida?

* Mis pdhjustavad hambaauke?

* Millest elavad pisikud?

Mis I6hub hambavaapa?

Miks on hea pédrast sooki suu puhta veega éra

loputada?

* Mitu korda péevas tuleb hambaid pesta?

Mitu minutit on hea hambaid puhastada?

Kes ja miks peavad aitama lastel nende hambaid

puhastada?

Mida on meil hammaste puhastamiseks vaja?

s kuni 4 aastased lasteaia lapsed

30-35 min
Aeg:

lk.15



lk. 16

—_

A

TOIT ja HAMBAD;,?/‘!;?*

‘ \
n(\‘\
| N [}
o],
y

Laps:

v arutleb soogikordade arvu iile
Eesmark: =

kavandab oma tegevust ja teeb valikuid

® seostab oma teadmisi varasemate kogemustega
® teab, missugused toiduained on tervislikud ja missugused
viahem tervislikud

* oskab jilgida oma toidukordi ja laseb hammastel vajaliku aja

puhata

T kasitl
eema Kkasitluse * lapsel valmib suhkrukell.

tulemusel:
* laps oskab suhkrukella abil jélgida oma s66gikordasid.
* laps tunneb éra tervislikud ja vdhemtervislikud toiduained
° lapsel oskab vérviraamatu abil jutustada, mis toimub
nende suus ja kuidas mojutab seda toit, mida s6ome.
* Laps teab, mis iilesanne on hammastel
Kasut;.:lta.vad * multikas ,,Juss meisterdab suhkrukella” (1)
materjalid: )
* viérviraamat ,,Juss meisterdab suhkrukella. (2)
* varmisleht- suhkrukella pohi.

. ° muinasjutt “Tibu, kes Oppis tervislikult toituma” ja
Voimalusel . B _ ]
soovitatavd * tegelastega sormenukkude I6ikeleht (loo jutustamiseks)
materjalid: *  luuletused

3 esimest materjali allalaetavad ja prinditavad  kiku.hambaarst.ee

* toiduainete pildid/sonakaardid

* erinevate hammaste pildid vo1 hambamulaaz

° puu-ja aedviljad praktiliseks tegevuseks.



Noustamise
etapid:

Aeg

Sihtgrupp

1) Lastele teema alustamiseks sobivad hasti luuletused
sOomisest ja sellest, mis peale seda suus toimub. (voimalusel)

2) Radkige/arutlege millised toidud on tervislikumad ja millised
vihem tervislikud ja millised hambasdbralikud ja millised vihem
hambasdbralikud. (kohustuslik)
ja visualiseerige lastele vestlust toitude piltidega (voimalusel)
3) Selgitage, miks ja millal maiustusi siiiia, kas eraldi einena voi1
koos magustoiduga ning radkige toidukordade mojust
hammastele.

(teemakohane info vahepaladest metoodiline juhend pt. I)

4) Selgitage kuidas ja millal tekib happeriinnak (kohustuslik)

5) Rédkige ksiilitoolist, selle mojust suutervisele ja milliseid
nadtse valida. (kohustuslik)

6) Meisterdage koos suhkrukell, (kdesoleva voi eilse pdeva
s0ogikordade pdhjal) (kohustuslik)

(lastel paluda suhkrukell koju kaasa votta ja radkida ka

vanematega mida uut nad teada said toitumise kohta)

30 - 35 minutit

5-6 aastased lasteaia lapsed

k.17



Suhkrukella
valmistamine:

lk. 18

Kasutage suhkrukella varvimislehti.
(Igale noustajale on jagatud I asutuse kohta 22 suhkrukella virvimislehte)

Kiisimused, mis aitavad suhkrukella meisterdada ja selle
vajalikkusest aru saada.
1. Mis kell sa hommikust s66d? Mida sa hommikul s66d?
2. Kassasood lasteaias hommikus6oki? Mida pakutakse
lasteaias hommikusoogiks?
Mis kell sa s66d 16unaséoki? Mida sa s66d 10unasodgiks?
Mis kell on dhtuoode? Mida ooteks pakutakse?
Mitu korda péevas on kasulik siitia?
Mida voime sodgikordade vaheajal juua ja niksida?
Kui pikad peavad olema sdogikordade vaheajad?
Miks peab laskma hammastel puhata?

oo fagm &

Suhkrukell valmistada lapse nddalavahetuse sdogikordade
pohjal!

oKui lapsed kellaaegu veel ei tunne, siis abistada kellaaegade
méirkimisel.

eKdigepealt mirkida kellale magamise ajad. Oise aja vdib
véarvida tumedaks ning illustreerida kuu ja tdhtedega.

ePunase pliiatsiga varvida kellale s66gikordi ehk
happeriinnakuid.

oSo0gikord, vahepala voi muu eine, v.a. veejoomine, vérvida
s00gi algusest kuni tunni vorra edasi punaseks.

eMirkida kellale vdoimalikud pohisddgikorrad: hommikusook,
(Idunaoode), Idunasddk, (0htuoode) ja dhtusdok.

eEdasi mirkida pohitoidukordade vahepeal asetleidnud s6omise
korrad.

eTépsustage iile, kas toidukordade vahepeal pole joodud mahla-
morssi vOi maiustatud, naksitud. Kui on, siis méarkida ka need
kellale 1 tunni pikkuse happeriinnakuna.

eVahe, mis jadb kahe sd0gikorra vahele, virvida siniseks.

eLapsed vdivad joonistada vai kirjutada iga s6dgikorra juurde,
mida s66di-joodi.

eVaadake jargi, kas iga sodgikorra vahele on jdédnud kolm tundi?

e Arutage lastega, kuidas saate s60gikordade vaheaegu
pikendada, et hammastel oleks aega taastuda.

eOelge lastele, et janu korral tuleb juua vaid puhast
maitsestamata vett.

ePeale suhkrukella valmimist korrake iile, millised toidud on
hambale sobralikud ja millised vaenulikud.

eVaadake oma suhkrukella uuesti ja arutlege, kas ja kuidas
parandada toitumisharjumusi.

Suhkrukell on abimees, mis aitab meil meeles pidada, et
hambad vajavad soomisest puhkust!



Kasulikud
nipid:

Koordinaatorile:

1) Voimalusel visualiseerige erinevate toiduainete kleepuvust
neid noaga poolitades. Niit. vahukomme, kooki jms.
Selgitage, et see mis kleepub Idigates hésti noa kiilge, haakub
histi ka hammaste kiilge.

2) Ouna kasutamine kaariese tekke selgitamisel:

Terve dun ja mdne paeva seisnud ettevalmistatud auguga oun.
Niita lastele tervet duna ja palu ettekujutada, et see on
hammas.

Kasutades puidust orki vajuta duna sisse poole raadiuse
stigavune auk. Selgita lastele, et see on nagu hambaauk, mille
pahad pisikud saavad hambasse uuristada, kui hambaid ei
pesta,ei niiditata ja pidevalt ndksitakse. Auguga duna voib jétta
lasteaeda, asetada lastele kédttesaamatusse kuid hésti
ndhtavasse kohta. Paluge kasvatajal see mone paeva pérast
pooleks 10igata, ndidata ja radkida mis selle sisemuses juhtunud
on ning tuletada meelde hammaste puhastamise ja
s0ogikordade tdhtsust.

Lastele nditamiseks vota ettevalmistatud auguga oun, 16ika see
augu kohalt pooleks. (NB! nuga ei tohi sattuda laste kitte ega
ohustada neid!). Ouna sisemus on augu {imbert tumenenud.
Niitid radkige duna nditel, et katkise hamba sees toimub
samasugune protsess. Ridkige kuidas hoida hambaid tervena ja
mida teeb hambaarst, et hammast parandada.

(vt. fotod slaid 79)

3) toitumise teemat todede kinnitamiseks jutustada muinasjutt
Tibust, kes Oppis tervislikult toituma. (ilmestage seda 1dikelehelt
valmistatud sormenukkudega, tegelasi méngima vdite kaasata
lapst)

2) Noustades tdiskasvanuid paluge enne loengu algust
valmistada kohaletulnuil isiklik suhkrukell. Rddkige toitumise
mojust valminud suhkrukellade pShiselt

k.19
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Happeriinnak (toit ja siisivesikud)

Selgitada:

1. Siisivesikud ja hambad

2. Suhkur ja hambaaugud

3. Lapse hammaste tervise hoidmine hambasébralikult
toitudes

1. Bakterid toodavad enda elutegevuseks vajalikku energiat
lagundades siisivesikuid meie toidust. Siisivesikute
iimbertootlemisel tekib suus hambaauke pohjustav hape.
Koige suuremat happeriinnakut pohjustavateks siisivesikuteks
on suhkur (sahharoos), fruktoos (puuviljasuhkur) ja gliitkoos
(viilnamarjasuhkur), samuti laktoos (piimasuhkur) ja tirklis
(komplekssiisivesik), kuid mitte sellisel méaéral kui teistest
stisivesikutest.

pH-viirtuse langemise tulemusena suureneb hambas oleva
kaltsiumi ja fosfaatide lagunemine, mis on hambaaukude
tekkimise esmaseks pohjuseks. Seda materjali ei saa enam
kunagi asendada.

Stisivesikud mdjutavad suu pH-viirtuse langemist ja
taastumisprotsessi kiirust erinevalt. Seega erinevad stisivesikud
pohjustavad erinevat kaarieseohtu.

Kleepuva konsistentsiga toit piisib suus kauem ja suhkur
suurendab siisivesikute kontsentratsiooni siiljes.

Mida rohkem on suu ph tase langenud, seda kauem aega ldheb
selle taastumiseks, seega on ka kaarieseoht seda suurem.

Suu ph tase taastub 60 minutiga.

Hambad taluvad max.5x s60mist ja joomist pdevas (vélja
arvatud puhas maitsestamata vesi)

2. Kaaries tekib ka siis, kui viltida toidus sisalduva suhkru
tarbimist.

“Mitte tiikkigi suhkrut” ei tdhenda “mitte tihtegi hambaauku” ehk
hambaauke ei pruugi tekitada vaid suhkrus sisalduvad
stisivesikud.
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Happertinnak (toit ja suisivesikud)

Bakterid lagundavad siisivesikuid ka puuviljadest, kropsudest,
leivast, keedukartulitest ja makaronidest. Suhkur nagu teisedki

toidus leiduvad siisivesikud pdhjustab kaariese teket vaid siis,
kui hambaid ei puhastata korralikult ja hammastele tekib
takistamatu bakterite ladestumine.

Suhkruga magustatud piimatooted pohjustavad vihem
happeteket kui teised sama suhkrukontsentratsiooniga toidud
jajoogid. See on tingitud sellest, et piimas leidub hulgaliselt
toitaineid (kaltsium, fosfaadid ja valk), mis takistavad happe
tekkimist.

3.

- Lapsele ei ole vaja magusat hakata pakkuma enne,

kui ta seda ise nduda oskab.

- Viikelast ei tohi harjutada suhkruste jookide ja toitudega.
- Hammastele ei ole kahjulik suhkru kasutuse hulk vaid kui
tihedasti seda pievas tarbitakse.

- Tihe magusa tarvitamine pdevas kahjustab hambaid
ja suurendab hambaaukude teket.

- Maiustused jddgu soogikorra 10ppu, magustoiduks.
Selline tarvitamine ei ole nii kahjulik, kui vahepealne
ndksimine.

- Viltida magusaid jooke lutipudelis nii paevaste kui Giste
soogikordade ajal

- Motoorika arengu tottu on oluline, et lapsevanem teostaks/

kontrolliks hambapesu vihemalt kuni lapse 9-aastaseks
saamiseni.



Koolituse
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Kasutada
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Koolituse
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Koolituse labiviimine

Koolitused lepingus méédratud maakonnas/des:
1 koolitus iihes maakonna koolis + samas koolis 1 ndustamine 1-3kl. dpilastele
1 koolitus maakonnas sidusrithmale

Sihtriihm koolides: dpetajad + lapsevanemad, ndustamine 1-3 kl. dpilased
Maakondliku koolituse sihtriihm: kodik projekti sidusriithmad
Teema: “Hammaste erosioon”; “Suitsuvaba tubaka mdju suutervisele”; “Terved

hambad terve elu”
Koostdos kooliga valida teema, voi koostada loeng koiki teemasid kajastades
Kasutada olemasolevaid teemapohiseid ettevalmistatud slaide,

mis on allalaetavad kiku.hambaarst.ee lehel rubriigis materjalid allalaadimiseks

http://kiku.hambaarst.ee/39388/hammaste-erosioon-ehk-happevihmad-suus
http://kiku.hambaarst.ee/39387/suitsuvaba-tubakas
http://kiku.hambaarst.ee/38476/terve-naeratus-terve-elu

Suhkrukella poster (jadb asutusele)

Raamat “Juss ei taha hambaauke” (1 kasutamiseks koigis maakondades)
Registreerimisleht

e-postina saatmiseks ettevalmistatud kiri kooli personalile (koolituse info)
G.U.M suuhooldustoodete komplekt

hammaste mulaaz

1. Koolis dppeasutuse kontaktisikuga ja maakonnas terviseendendajaga
leppida kokku koolituse toimumise aeg ja selleks vajalikkude vahendite
olemasolu (projektor)

2. Koolituse alguses téita projekti nduetele vastav registreerimis leht

3. Koolituse algul tutvustada lithidalt projekti, selle struktuuri, eesmérke ja
projekti veebilehekiilge

4. Teemapohine loengu ettekanne.

Opilastele ndustamine virviraamatu “Juss ei taha hambaauke” pdhjal

5. Taidetud registreerimis lehe originaal koos lithikokkuvdttega koolitusest
saata postiga ja skdnneeritud reg. leht e-postile sekretdr-tervisejuhile

postiaadressil ja e-postile

koolitus 1,5 h; ndustamine 45 min


http://kiku.hambaarst.ee/39388/hammaste-erosioon-ehk-happevihmad-suus
http://kiku.hambaarst.ee/39388/hammaste-erosioon-ehk-happevihmad-suus
http://kiku.hambaarst.ee/39387/suitsuvaba-tubakas
http://kiku.hambaarst.ee/39387/suitsuvaba-tubakas
http://kiku.hambaarst.ee/38476/terve-naeratus-terve-elu
http://kiku.hambaarst.ee/38476/terve-naeratus-terve-elu
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Hammaste erosioon

Selgitada:

1. Hammaste erosiooni tekke pohjuseid ja siimptomeid

2. Hammaste erosiooni ennetamine

Hambaemaili erosioon on hamba kdvakoe poordumatu kaotus keemilise
protsessi tottu, mis ei kaasa baktereid ega ole otseselt seotud mehaaniliste
vO1 traumaatiliste faktorite vo1 hambakaariesega. Kombineerub tihti
atritsiooni ja abrasiooniga. Sageli on iiks nendest kolmest faktorist rohkem
téhtis kui tilejddnud kaks. Seega oluline on pdhjustaja vélja selgitamine, et
valtida edaspidist hamba kdvakoe kahjustumist. Erosiooni tekkele voivad
kaasa aidata:

- vihene siiljeeritus

- iildhaigused

- suukuivust pdhjustavad ravimid

- diabeet

- rasedus

Erosiooni kahjustuste teke on sageli seotud inimeste “teadmatusega”
nende endi harjumuste mojust suutervisele.

Inimese siilg, kui suu kaitsemehhanis omab kahte olulist fuktsiooni-
neutraliseerida happeriinnaku tagajirjel langev ph ja teiseks siilje
puhverdusvoime ehk suud ja hambaid “pesev” funktsioon. Hammaste
remineralisatioon soltub suuresti siilje puhverdusvdimest ja eritumise
kiirusest. Siilg sisaldab hambaemaili tugevdavaid mineraale: kaltsiumi,
fosforit ja flouriidi. Neist viimane muudab hambad ka toitudes ja jookides
sisalduvate hapete suhtes vastupidavamaks. Siilg aitab hapete moju
blokeerida ning vahendab nende kahjulikku mdju hambaemailile.

Iga happeline jook/s66k voib liiga sagedase tarvitamise korral vai liiga
kaua suus hoituna pdhjustada hammaste lagunemist voi sellele kaasa
aidata. Suure happesisaldusega jookide hulka kuuluvad niiteks apelsini-,
Ouna- ja vilnamarjamahl ning mitmed karastusjoogid, mille ph on alla 4,5
ja mille toimel toimub jarkjarguline emailipinna kadu, mille tulemuseks on

hammaste erosioon
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Hambaemail voib lahustuda kahel erineval viisil: jarkjarguline emailipinna kadu, mille
tulemuseks on kulumine (erosioon) voi mineraalide kadu emaili pinnakihist, mis viib
kaariesdefektideni. Kui pH on alla 4,5, tekib suurema tdendosusega kulumistiilipi
defekt. See esineb nditeks hapude puuviljade ja jookide liigtarbimisel. Kui pH on
vahemikus 4,5-5,5, tekib enamasti kaariesdefekt.

Suu pH (6,8) tase langeb peale karastusjookide joomist alla 5 ja seda 2 kuni 3 minutiks.
Soltuvalt joogis leiduvatest siisivesikutest (on need siis monosahhariidid nagu gliikkoos
ja fruktoos voi disahhariidid nagu maltoos, sahharoos) oleneb ka pH véértus, mis vOib
langeda koguni alla ph4.

Siiljel kulub sellise happelises keskkonna neutraliseerimiseks aega umbes 25 minutit.
Seega lihtsaim viis erosiooni véltida on aidata siiljel oma t66d teha

Erosiooni etioloogias on olulised ka siilje hulka ja omadusi mojutavad haigused ja
raviprotseduurid (néiteks peapiirkonna kiiritusravi voi keemiaravi) ja tarvitatavad
happelised ravimid.

Koige sagedasemad suukuivust pohjustavad ravimite grupid on kardiovaskulaarsed
ravimid (hiipertooniavastased, diureetikumid, angiotensiin konverteeriva ensiitimi
inhibiitorid, kaltsiumikanali blokaatorid) antidepressandid, sedatiivse toimega ravimid,
opioidid, parkinsonivastased ravimid, allergiavastased ravimid ja antatsiidid.

Viaga happelised on ka mitmed kdsimiitigi ravimeid, nagu C-vitamiini
tabletid ja rauapreparaadid ning nendele lisaks ka mitmed suuveed.

Soovitused

* Loputada suud puhta veega peale ravimite votmist /andmist

* Hammaste pesu peale ravimi votmist

* Vioimalusel ravimeid votta toidukorra ajal, mitte toidukordade vahel
 Voimalusel ravimeid mitte votta enne uinumist

3. Uldhaigused:
Seedetrakti haigused: Pidev oksendamine ja/vdi gastrodsofagiaalne refluks.
Lastel voib GERD esineda juba alates imikueast. Korge GERD esinemissagedus on
tserebraalparaliilisiga lastel, mis sageli kombineerub hammaste krigistamisest
tulenevast atritsioonist.

Psiniihilised toitumishiired ja alkoholism

Krooniline, tugev oksendamine, mis esineb nii sddmishdirete nagu anorexia nervosa ja
buliimia puhul ning kaasneb sagedasti ka alkoholismiga on samuti emaili errosiooni
pOhjustav. Enamasti avalduvad sellisel juhul kahjustused iilemisete hammaste suulae
poolsel pinnal. Tavaliselt eelistavad soomishdiretega inimesed ka sagedast puuviljade
s00mist, alkoholismiga kaasneb pidev happaliste jookide manustamine. Molemad
nimetatud tegevustest pohjustavad emaili erosiooni hammaste huulte ja pdsepoolsel
pinnal.

Soomishiirete ravis on sageli ndidustatud antidepressantide kasutamine, mis omakorda
pOhjustab suukuivust ning seetdttu on keeruline peatada erosiooni aktiivsust.
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Vihene siilje kogus: Siilg kaitseb hambaid. Selline kaitse puudub arenguhéiretega
lastel, kellel kasutatakse siiljeeritust vihendavaid ravimeid.
(Loe ka Siilg ja selle moju hammastele)

Erosiooni ennetamine

Regulaarsed hambaravi kiilastused

Erosiooni teket mdjutavad mitmed bioloogilised tegurid nagu siilg, selle koostis ja
puhverdusvoime, hamba struktuur ja selle asukoht suus. Lisaks kditumuslikud
tegurid nagu s60mis- ja joomis harjumused, liigne vai valel ajal teostatud
suuhiigieeni ning teiselt poolt, ebatervislikud eluviisid, nagu krooniline alkoholism
vOi1 s00mishéired, on vdga oluline erosiooni digeaegne diagnoosimine, mille tiheks
eelduseks on patsientide regulaarsed hambaravi kiilastused.

Patsientide teadlikkuse tostmine erosiooni etioloogiast

Erosioon ohustab ka lapsi ja véikelapsi, kes oma valikutes ei ole
vabad ja teadlikud. Seega voib Oelda, et vanemate ja tihiskonna
vihene suutervisealane teadlikus ja/voi hoolimatus vaib podrdumatu
kahjustuse tekitada laste hammastele.

Oige suuhiigieenivétted

Emailierosiooni ennetamisel ei ole mddravad mitte ainult happeliste

toitude ja jookide tarbimise kogused ja sagedus vaid ka hammaste

pesemise harjumus ja korraparasus. Suuhtigieeni kvaliteet voib olla

ideaalne, kuid kui viia see lébi vahetult peale s60mist-joomist- ajal

mil hambaemail on pehmenenud, niihitakse hambalt maha ka

demineraliseerunud emaili prismasid, pikaajalise harjumuse korral

areneb selle tulemusel hammastel abrasioon.

Viltimaks edasisis tiisistusi on hambaarstil ja suuhiigienistil viga oluline selgitada
patsiendile haiguse etioloogia ning rohutada ja anda juhised sellekohast probleemi
viltiva elustiili ja toitumise osas.
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Stilg ja selle mOju hammastele

Selgitada:

1. Siilje funktsioon
2. Siilje olulisus

3. Suukuivus ja selle siimptomid

1. Siilje funktsioon ei pdhine eritumise rohkusel, vaid just tema
komponentidel.

Stiljes on mineraalid (kaltsium-, fosfaat- ja fluoriidioonid) ning
hulk mikroelemente, orgaanilisi happeid, mono- ja disahhariide.
Erinevate sililjenddrmete eritised sisaldavad iildiselt samu
orgaanilisi komponente, kuid erinevas proportsioonis.

Seega suu erinevates piirkondades on keskkond mikroobidele ja
hambapindadele erinev.

Siilje koostisainetest tdhtsamad on kaltsium, fosfaadid, fluor ja
bikarbonaat.

Kui siiljeeritus suureneb, suureneb ka kaltsiumi hulk.
Kaltsium on oluline remineralisatsiooniprotsessis.

Fosfaadid {ilekiillastavad siilge ja suurendavad siilje
vastupanuvoimet.

Stilje fluorisisaldus soltub keskkonna, eriti joogivee
fluorisisaldusest. Samuti kajastub siilje fluorisisalduses
hambapastast ja fluoritablettidest tulev fluor.

Bikarbonaat moodustab siilje tdhtsaima puhverkomponendi.

Stljel on tugev neutraliseerimisvoime, mistottu 1 — 1,5 tundi
parast happelise toidu s60mist taastub siilje pH neutraalpiiri (6,8
—7,2) ldheduses.

2. Siilg on iiks suu tdhtsamaid kaitsemehhanisme. Siilje piisav
kogus ja kvaliteet on olulised hamba- ja suuhaiguste véltimiseks.
Normaalseks siiljehulgaks peetakse poolt kuni 11 siilge
oopaevas.
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Kui pH langeb alla 5,5 algab demineralisatsiooniprotsess.
Emailipinnalt hakkavad eralduma kaltsiumi-, fosfaat- ja
hiidroksiidioonid. Hambale tekib kriitjasvalge laik, kuid alguses
on emailipind veel terve. Neutraalse keskkonna taastumisel (pH
6,0 ja rohkem) algab remineralisatsiooniprotsess, mille kiigus
2-3 tunni jooksul kaltsiumi-, fosfaadi ja hiidroksiidioonid
poorduvad siiljest taas hambaemaili ja tugevdavad seda.

Mida rohkem siilge, seda suurem on siilje puhverdusvdime ja
hapete korvalmdju vaheneb.

3. Suukuivus ja siilje vihenemise pohjused:

e ravimid: siidame-veresoonkonnaravimid, diureetikumid,
antidepressandid, samuti antihistamiinikumid

*  ildhaigused: diabeet, reuma, Sjorgeni stindroom,
siiljenddrmete haigused. Samuti kiirutsravi, suuhingamine
(adenoidid), hormonaalsed muutused (rasedus,
menopaus),anoreksia, buliimia.

Kuiva suu tunnused on tavaliselt:

* neelamis- ja kdneraskused

*  suu on kuiv ka siilies, mistottu on vaja pidevalt peale juua

* limaskestad ja igemed on hellad ja punetavad

*  keel on valulik, suus on metallimaitse, kipitus

» atiiiipiline kaaries: hambaldikeservadel, siledatel pindadel,
igemetaskutes

*  dravQetavat proteesi on ebamugav kanda, see hodrub

»  siiljenddrmed on katsudes hellad
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Suitsuvaba tubakas

Selgitada:

1. Suitsuvabad tubakatooted
2. MJgju suutervisele

1. Suitsuvabad tubakatooted
«  Nirimistubakas (beetel, gutka, kreemjas nuuskutubakas)
*  Nuusktubakas (snuff, snus)

Nérimistubakas

*  Niarimistubakas on maitsestatud tubakatoode, mida valmistatakse
tubakataime lehtedest ja vartest jahvatatud massist. Maitsestamiseks
lisatakse peamiselt puuviljade vesileotisi, mett, siirupit, viirtse voi rummi.

»  sisaldab vihemalt 2500 eri kemikaali (millest suurem osa kuulub
tubakataimedele). Koostisesse kuuluvad lisaks miirgistele ja érritavatele
ainetele ka véhkitekitavad ained (alkaloidid, alkaanid, nitraadid,
metallitihendid jne). Suurem osa niarimistubakatest sisaldavad 1% nikotiini.

«  kasutajateks on tihti inimesed kellel on raskendatud avalikult sigareti
kasutus (sportlased ja noored).Tarbijate demograafiline koostis on
nihkunud noortegruppide suunas.

«  Naérimistubakas sisalduv nikotiin pohjustab igemetes vereringe hiirumise,
mille tulemusena tekib igemepdletik.

«  Nirimistubaka kasutajate nikotiinikogused on suured, kuna suurem osa
nikotiinist neelatakse alla ning pdevane kasutusaeg voib ulatuda 10
tunnini.

Beetel — valmistatakse ex tempore beetelipipra lehtedest, lisades lubjapiima
(lagundab lehe kudesid ja vabastab eeterlikke 0lisid), areekapdhklit (sisaldab
narkootilise toimega alkaloid arekoliini), tubakat, parkaineid (gambiir, katehhu),
beetlipipra 0isi, mis koik rullitakse kokku. Nérimisel on beetel poletava maitsega,
kutsub esile siiljeerituse, vérvib siilje ja igemed punaseks. Narimisjdiki ei neelata
alla. Sagedasel kasutamisel pohjustab lubi hambakivi teket, hambad muutuvad
mustaks. Tarbimislevik: Louna- ja Kagu-Aasia, Aafrika, Okeaania

Gutka - tubakatoode, mis sisaldab magusaineid, toiduvirve ja ka segatud
maitseaineid, et peita tubaka moru maitset. Kasutatakse pidevalt nirides, mahla
allaneelamata.
»  Sarnaselt Ameerika narimistubakaga pohjustab suuvihki ja teisi tdsiseid
negatiivsed tervisemojusid.
» toodetakse ja kasutatakse peamiselt Indias, kus tarbimine algab Indias tihti
viga noores eas ning lapsed peavad seda tihti mingiks kommi liigiks.
Vihistimptomid ilmnevad tihti juba keskkooli voi kolledZiajaks.
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Kreemjas nuusktubakas - tubakapasta, mis koosneb tubakast, nelgiolist,

gliitseriinist, piparmiindist, mentoolist ja kampolist
ning seda. Seda turustatakse kui hambapastat ning seda kasutatakse tihti
hammaste puhastamiseks. Selle tootja soovitab pastat enne harjamist hoida suus.

*  miiiiakse hambapastatuubides
»  kasutatakse tihti hammaste puhastamiseks.
*  tootja soovitab pastat enne harjamist hoida suus.

Nuusktubakas

Snuff ehk nuusktubakas- pulbriks jahvatatud voi hdorutud valmistubakas, mis on
ette ndhtud ninna tdmbamiseks. Sisaldab nikotiini. Nuusktubakaga satub
vereringesse lithikese ajaga suur doos nikotiini, seega tekitab soltuvust veelgi
kiiremini kui sigaretid.

Snuff on tildine termin, mis algselt viitas ainult kuivale nuusktubakale, mis oli
peamiselt populaarne 18. sajandil. Seda kutsutakse tihti ,,Scotch snuff"

Euroopa (kuiva) nuusktubakat on erinevaid: harilik, rostitud (vdga kuiv),
,ravimitega" (mentool, kamper, eukaliipt jne), Iohnastatud.

On modeldud né. ninna nuuskimiseks, ei tohiks pddseda ninna (siinustesse, kurku
voi kopsu).

Ameerika niisutatud nuusktubakas on palju tugevam ja on mdeldud no
sissekastmiseks (dipping), seda toodetakse nii ,,magusat" ja ,,soolast". Sisaldab
nikotiini.

Purgist voetakse ndpuotsatiis tubakat, mis asetatakse ja hoitakse alumise voi
tilemise huule ja hammaste ja igemete vahel. Nikotiin imendub suus olles
vereringesse. Tekkiv, allaneelamiseks halb ja ebameeldiv vedelik soodustab
stilitamist.

PShjustada suuvihki, igemehaigusi ja hammaste lagunemist. Ei ole ohutu
alternatiiv sigarettidele.

Snus-Rootsi niisutatud pulbertubakas. Erineb tavalisest nuusktubakast, kuna on

valmistatud auruga, mitte tulega t6odeldud tubakast, mis on dhu kées kuivatatud
ning selle moju tervisele on ka teistsugune. Toodetakse ja kasutatakse peamiselt

Rootsis ja Norras.

Tavapidrasem tarbimisviis: snus asetatakse iilemise huule alla, kus seda hoitakse

monest minutist kuni mitme tunnini, olenevalt maitsest.

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

2 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.
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2. Suitsuvabade tubakatoodete negatiivne toime
Kuna seda ei suitsetata, siis tekib vihem nitrosoamiine ja paljusid teisi
vahkitekitavaid aineid, mis iildjuhul tubakasuitsuga seoses tekivad ning need ei
mojuta kopse, kuigi sisaldavad rohkem nikotiini kui sigaretid. Kuid ka suhteliselt
viike nitrosoamiinide tase, mis Rootsi nuusktubakas leidub, ei ole taielikult
riskivaba.

»  Sisaldab vidhemalt 28 kantserogeenset iihendit!

TSNA (tubakaspetsiifiline nitroosamiin), N-nitroosamiinhape, volatiilne
N-nitroosamiin, formaldehiitid, atseetaldehiiiid, arseen, nikkel,
bentsopiireen, hiidrasiin, kaadmium, poloonium-210

Vihihaigestumise risk oleneb toote nitrosoamiinide sisaldusest, mis Rootsis
toodetud produktil on madalam vorreldes teiste riikidega.

(allikas: http://tubakavaba.ee/index.php?
option=com_content&task=view&id=4&Itemid=15

Negatiivne toime

° kiire nikotiinisdltuvust, kuna sisaldab viga suures koguses nikotiini
° sisaldab tubakaspetsiifilisi kantserogeenseid nitroosamiine

tubaka”mahla” allaneelamine tOstab:

° so0gitoru véhi riski

° maohaavandite tekke riski

° maovéhi riski

° poie kasvaja riski

° vererohku
siisteemselt:

° suurendab suremust miiokardi infarkti korral

° raseduse ajal kahjustab loodet

° kantserogeenne, eriti pankreasele

° tekitab tdhelpanu-ja keskendumisraskusi

° voib pdhjustada hingamiskrampe

suutervisele:

° sisaldab rohkem kui kiimmet suuddnevéhki tekitavat ainet
L kahjustavad suus limaskesta, hambaid ja igemeid

° pikaajalisel kasutamisel ndrgenevad maitsemeeled

L Narimistubaka kasutajatel tekib hambakivi, mis tungib igeme alla ja

havitab hammaste kinnituskudesid.

° Tubakatarvitaja suu limaskest muutub paksemaks ja tekivad valged laigud,
mis voivad olla kasvajaeelses seisundis.

° pOhjustab halba hingedhku ja pleegitatud hambaid

° Poordumatu igeme taandumine 9 korda tdendolisem vorreldes
mittekasutajatega

° 4 x suurem kaariese risk


http://tubakavaba.ee/index.php?option=com_content&task=view&id=4&Itemid=15
http://tubakavaba.ee/index.php?option=com_content&task=view&id=4&Itemid=15
http://tubakavaba.ee/index.php?option=com_content&task=view&id=4&Itemid=15
http://tubakavaba.ee/index.php?option=com_content&task=view&id=4&Itemid=15
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3. Keelud ja regulatsioonid

Nuusktubakas on keelatud kdigis Euroopa Liidu riikides, vilja arvatud Rootsis (ja
osaliselt ka Norras). EL aktsepteerib Rootsi puhul nuusktubaka kasutamist osana
Rootsi rahvuslikust parandist. EL-s ainsaks tootjariigiks Rootsi, mujal Kanada
(1% tarbijaid), Venemaa, USA, LAV

Pdsktubaka miitimine ja ostmine Eestis on keelatud.

Keelud alaealistele

2001

Alaealistel on tubaka tarbimine keelatud

Tubakatoote miiiik alaealisele ja alaealise poolt on keelatud
Tubakatoote mistahes viisil pakkumine

2005

Alaealistel on suitsetamine vdi suitsuvaba tubakatoote tarvitamine keelatud
Neil on keelatud omandada ja omada tubakatoodet, sh neile miitia ja neid
rakendada toodel, mis on seotud tubakatoote kéitlemisega

Tdisealine ei tohi tubakatoodet neile osta, lile anda ning pakkuda, ka mitte
selliseid, mille kuju sarnaneb tubakatoote omaga (allikas: http://tubakavaba.ce/
index.php?option=com_content&task=view&id=4&Itemid=15)

* Inimesi, kes tubakatooteid ise ei1 tarvita, ei ohusta
suitsuvabade tubakatoodete tarvitajate laheduses olles
passiivne e. kaudne suitsetamine. Kuid tarvitaja jaoks
ei ole suitsuvabad tubakatooted kahjutud!

1,5h


http://tubakavaba.ee/index.php?option=com_content&task=view&id=4&Itemid=15
http://tubakavaba.ee/index.php?option=com_content&task=view&id=4&Itemid=15
http://tubakavaba.ee/index.php?option=com_content&task=view&id=4&Itemid=15
http://tubakavaba.ee/index.php?option=com_content&task=view&id=4&Itemid=15
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KOOSToo LAPSEVANEMATE

ja LASTEASUTUSTEGA

Lapsevanematel on viga oluline roll laste

suutervise hoidmisel ja edendamisel.
Lasteaias omandatud teadmiste kinnitamiseks

on vajalik jirjepidev nii lasteasutuse personali omavaheline - ja koost6o

lastevanematega suuterviseteema késitlemisel.

Suutervise alast teadlikkust tostvad materjalid.

 Paluge lasteasutusel informeerida vanemaid “Laste hammaste tervis” projektist

ja veebilehest kiku.hambaarst,ee.

Sellel olevate multikate vaatamise voimalusest koos lastega ja virviraamatute

printimise voimalusest
* Soovitage lasteasutusel printida infotahvlile juhendmaterjali lisades olevad

viike posterid ja kasutada oppetdds toolehti
 Informeerige lasteasutuse Opetajaid virviraamatuid toetavast juhendmaterjalist,

Juhend on kooskdlas alushariduse riikliku 6ppekava eesmarkide, ldbiviimise
pohimotete ja laste eeldatavate lildoskustega. Materjali on voimalik kasutada
eelkoige eelkooliealiste laste Oppe-ja kasvatustods kogu dppeaasta jooksul
juurutamaks neis hambasobraliku toitumise ja suuhiigieeni pohimdtteid

* Kuni 19. eluaastani vastutab lapsevanem voi hooldaja
lapse (suu)tervise eest. Vanemad peavad mdistma, et
tervislikult kditudes on just nende voimuses lapse
hambad tervetena hoida




HAMMASTE PESEMISE TEHNIKA
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HAMIMAS TE PURAS TAMIN

on lihtsaim ja odavaid viis hoida oma suutervist

Hammaste pesemiseks kuluta 2-3 minutit hommikul ja kindlasti dhtul enne magamaminekut!
Pesemisaeg moddub kiiremini ja ménusamalt, kui mangib teile meeldiv vastava pikkusega laul.
Hambahari asetada suhu veidi viltu (45° nurga all), nii et osa harjastest laheks igeme ja hamba vahele, osa jaaks

hambapinnale

Hambaid pese alati slisteemiparaselt: edasi tagasi 2 hamba ulatuses kulgevate liigutustega alusta hambakaare ihel poolel
tagumiste hammaste keelepoolsest pinnast ja ligu sammhaaval lle esihammaste vastassuupoolele. Seejarel puhasta ka
posepoolsed pinnad. Lépeta malumispindade puhastamisega. Seejarel puhasta vastas hambakaare hambad jargides sama
tehnikat.

Alla 9 aastane laps ei ole ise suuteline hambaid puhtaks pesemal!

Niidita igal 6htul hambavahed ning puhasta ka keel!




LUULETUSED

MILLEKS MA SOON?

Salm so0mise vajadusest
Urve Grossthal

ET ELADA, PEAN SOOMA MA,

SEST MUIDU PALL JAAKS LOOMATA.
SIIN POLE MISKIT PARATA —

TOIT ANNAB JOUDU KARATA.

KUIS TULEKS JUURDE PIKKUST
JA KEHA SISSE SITKUST,

KUI TOIDUST MA EI HOOLIKS?
EI JOUAKS VIST KA KOOLI?

KORR-KORR-KORR KOSTAB KORIN —
SEE MINU KOHU NURIN!

NUUD RUTAMA PEAN SOOMA
JAPARAST PALLI LOOMA.

Suutervise teema alustamiseks lastega sobivad histi luuletused s6omisest ja sellest, mis peale seda suus toimub.



LUULETUSED

MIS TOIMUB MINU SUUS?
Salm toidu teekonna alustamisest

Urve Grossthal

AVAN SUU JA AMPSAN TOITU
VAHEL JUBA ENNE KOITU.

HAMBAD HOOLSALT TEEVAD TOOD,
KUI MA OMA TOITU SOON.

HAMMUSTAVAD, TUKELDAVAD,
PARIS VAIKSEKS SIKERDAVAD.
KEELELGI ON TERVE TEGU
SEGADA SUUS SEDA SEGU.

SULJEST NUUD ON PALJU ABI,
NIISUTAB KOIK HASTI LABI.

SIIS KOIK SIUHTI KURGUST ALLA —
ONGI TOIDU TEEKOND VALLA.

Suutervise teema alustamiseks lastega sobivad histi luuletused s6omisest ja sellest, mis peale seda suus toimub.



MOISTATUS

Arva dra, mis see on : Laut valgeid lambaid tiis, punane kukk keskel?

Vastus: (hambad ja keel)



Meelespea pallike

LAPSE SUU ON PERE PEEGEL

Valmistamisopetus:

Pridi tugevamale paberile, 106ika vélja, voldi ja aseta liimi koigile valgetele aladele ning liimi
hulktahukas kokku. Kasuta niiteks tdringuna raékimaks suutervisest.

[ L[

—~\

N SOO6I-
\ KORRAD

Ty

—

=
N,

. . ) HAM
Leia meid Internetist: ‘€ M

JTRERVIg e
=

nttp://kiku.hambaarst.ee >




RistsOna

-~

-
.%g. :

e

Suutervise ris

—~

[SONdAd

koostas suuhiigienist Laili Lutsar

-y
| e € .’ L L‘-IO’
1 6 8 12
2
3 3
4 10
5 6
7 5 8
2 4 9 1
9 13 ot
e
£¥ 6
10 7 -
1
12
13 14
Paremale: Alla:
1. nende abil muudetakse hambakaar sirgemaks (8) 1.  suu osa, mida lisaks hammaste pesemisele on vaja puhastada (4)
2. nii nimetatakse piimahammaste asendumist jaédvhammastega (10) 2. tegevus, mida hambad aitavad teha (7)
3. Kkasuta ‘seda c?ma. h.ammaste pl.lh‘astamiseks ® 3. kasuta seda hamba vahede ja igemetaskute puhastamiseks (9)
4. hambaid raviva inimese ametinimetus (9) 4. tegevus, mida iga inimene peab paevas oma hammaste tervise heaks
5. soogikordade vaheline hambaid kahjustav tegevus (9) 2 korda tegema (6)
6. talvel katab maad ja on hammastega iihte varvi (4) 5. hambasdbralik janujook (4)
7. tekib kui hammas on katki ja ravimata (9) 6. vordlev sidesdna, mida kasutatakse sageli suuhiigieeni vajalikust
8. llatushiitid (2) selgitades (3)
9. aedvili mille osa suurune kogus hambapastat on dige kogus 7. kui sul hambad puuduvad, siis nied vilja nagu...(4)
hammaste pesuks (6) 8. hammast kattev valge kude, mis on sama tugev kui teemant (5)
10. paharid, kes elavad meie suus (7) 9. hambapastas sisalduv aine, mis tugevdab hambaid (5)
11. haiguse nimetus, mille tulemusel tekib hambasse auk (7) 10. hambaarsti tsdvahend (4)
12 sdna mida 6eldakse armsa inimese ja ka hambaravi kohta (6) 11. Eesti endine peaminister (4)
13. inimese organismi olukorra nimetus, mida mdjutab suu ja 1 2' Kollaka varjundiga hambakude (7)
h te seisund (6 ! S
ammaste seisund (6) 13. hambasdbralik toiduaine (5)

14.

péeva osa, millal hammaste pesu ei tohi kunagi unustada (4)
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Laburint

M&mmi hammas valutab. Aita Mdmmi dige arsti juurde!
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Hambad on véimalik terved hoida nii, et hambaarst niilga jisb
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Word Scramble

Unscramble each of the words on the left side of this page, then copy the letters from the
numbered boxes to the boxes below to find the hidden phrase!

RAMLO

I'YVCIA

MESIL,
FSOSI,

HUBRS

TITDSNE

KCUHECP

HETTE

2 17

Visiting the dentist
helps you
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Tana osales sinu laps suutervise alasel koolitusel, mille kaigus
sinu lapsele raagiti miks hambad on olulised, kuidas hoida neid tervetena ja
miks on oluline regulaarselt hambaid hambaravis kontrollimas kaija.
Lastele rddgiti ja naidati kuidas ja miks hammaste eest hoolitseda ning selgitati
hambasobraliku toitumise tahtsust suutervisele.

Palume niilid teid votta ka perekeskel aega ja uurida lapse kdest mida uut
ta tana teada sai.
Voimaluse korral kiilastage terviseedendusliku projekti “Laste hammaste tervis”
veebilehte kiku.hambaarst. ee,
kus rubriigis multikad saate koos lapsega vaadata suutervise teemalisi multifilme
“Juss jaJass mangivad hambarsti juures”, “Juss ei taha hambaauke” ja “Juss
meisterdab suhkrukella”.
Rubriigis materjalid allalaadimiseks on teil vdimalus printida enda lapsele ka
multikate sGnumit toetavad varvimisraamatud.
Tore kui leiate aega neid lugeda ja varvida koos lapsega ja miks mitte meisterda
uhiselt ka suhkrukell kdigile teie pere lilkmetele!
Lapsevanemana oled sina suurim eeskuju oma lapsele! Sinu teadlikkus ja
kaitumine maarab suuresti sinu lapse edasise suutervise ja sarava naeratusega
enesekindla kaitumise!

Kwvaliteetse suuhtigieeni ja hambasobraliku toitumisega on koik
hambahaigused terve elukaare jooksul VALDITAV.

AITA MEIL AIDATA JA
HOIA OMA LAPSE

SARAVAT NAERATUST!

Suutervise teemaliste klisimuste korral ara
habene podrduda abi saamiseks meie
spetsialistide poole, kes vastavad
kisimustele ka
veebilehel kiku.hambaarst.ee



« LAPSEPOLVES OMANDATUD HARJUMUSED MAARAVAD
SUURESTI SUUTERVISE EDASISE SEISUNDI

« HALB SUUTERVIS MOJUTAB LAPSE ENESETUNNET,
SOTSIAALSET SUHTLUST JA ENESEVAARIKUST

« VALED TOITUMISHARJUMUSED MOJUTAVAD NII
ULD-KUI SUUTERVIST

« KATSKISED HAMBAD POHJUSTAVAD VALU JA EBAMUGAVUST,
MIDA ON VOIMALIK ENNETADA JA VALTIDA

 LASTE TEADMISED HAMMASTEST, SUUTERVISEST JA NENDE
HOIDMISEST SOLTUVAD OTSESELT UMBRITSEVATE
TAISKASVANUTE SELLE KOHASETEST
TEADMISTEST JA KAITUMISEST

« PIIMAHAMMASTEL ON TAHTIS ROLL TERVETE JAAVHAMMASTE
ARENGULE



:‘ *MINU SOOGIST JA JOOGIST SAAVAD JOUDU KA
SUUS ELAVAD PISIKUD, KES TOODAVAD
HAMMASTELE KAHJULIKKU PIIMHAPET
*MA EI SOO SAGEDAMINI KUI 3 TUNNI TAGANT,

SIIS JOUAB SULG AIDATA MU HAMMASE
HAPPERUNNAKUST TAASTUDA ey
b

*MAIUSTUSI SOON VAID MAGUSTOIDUKS

=
KOHE PEALE POHISOOGIKORDA % ;

« JANUJOOGIKS SOOGIKORDADE VAHEL JOON VAID PUHAST
MAITSESTAMATA VETT

« EI JOO KIHISEVAID MULLIJOOKE JA EI NAKSI SOOGIKORDADE
VAHEL

*HAMBA KAARIES SAAB TEKKIDAAINULT SIIS, KUl HAMBAD ON KAETUD PAKSU
PISIKUTE KIHIGA (KATUGA), MIDA TIHTI TOIDETAKSE.

*PESEN HAMBAID 2 X PAEVAS HOMMIKUL JA OHTUL VAHEMALT 2 MINUTIT

- VAHEMALT KUNI 9 A. SAAMISENI PALUN EMA VOI ISA ENDALE APPI, ET PESTA
OHTUL KOIKIDE HAMMASTE KOIK PINNAD KORRALIKULT PUHTAKS

*HAMBASOBRALIKU TERVISEKAITUMISEGA EI OLE HAMBAAUGU TEKKIMINE
VOIMALIK

*« HAMBARAVIS TOOTAVAD MINU SOBRAD, KEDA KULASTAN VAHEMALT 2 X
AASTAS



VaHENDA
SUHKRU TARBIMIST

Kas sa teadsid, et...!

- Hambaid hévitavaid suhkruid jookides ja sookides ei ole sugugi nii lihtne
avastada. Lubadused pakenditel “ei ole lisatud kunstlikke varvaineid” voi
“madala rasvasisaldusega” voi “tervislik” ei pruugi sugugi tdhendada, et

jook voi1 s60k ei sisalda suurel hulgal suhkrut.

* Suhkurt sookides ja jookides eisneb erinavate nimedega: sahhariin,

gliikoos, siirup, fruktoos, maltoos, dekstroos ja puuvilja suhkur, mis koik
sagedasel tarbimisel mojutavad suutervist!

« Mirge “suhkruvaba” ei tdhenda veel , et tootes ei ole suhkrut.
See el ole lihtsalt meile enim tuntud valge suhkur vaid niiteks puuvilja
suhkur, mis aga sarnaselt valge suhkruga hammaste tervisele ohtlikuks

vOib osutuda!

Kihisevad mullijoogid ei ole hammastele head. Kuna sisaldava aineid,
mis toimivad havitavalt hambaid katvale emailile

* Ksiilitool on ainus magusaine, millest kaarises pisikud ei saa endale
toitu ja energiat.
Otsi poest 100% ksiilitooli sisalduse mérkega narimiskumme (Jenkki)

ja nari neid peale 1gat soogikorda 3minuti viltel.




- Hammaste pesu peab kestma

; ‘:;al 7 Hammaste puhastamine

Teadmiseks lapsevanemale

* Imiku ja viikelapse hambaid tuleb pesta
iga pdev hommikul ja Shtul!

» Hambapastat hammaste pesemisel voib
kasutada alles siis kui laps oskab

selle korralikult vélja stilitada

- Hambapastat lapse hambaharjale aseta

tema viikse sorme kiilineplaadi

suurune tera.

- Alla 8 aastaste laste motoorsed voimed,
el voimalda neil teostada
kvaliteetset hammaste pesu.

Vihemalt kuni 8 eluaastani peseb

lapse hambaid lapsevanem!

3 minutit (aja modtmiseks kuulake
oma lemmik laulu)

- Lapse hambaharja suurus peab sobima tema viikese suuga

Hambaharja tuleb vahetada vihemalt iga 3 kuu tagant
voi kohe kui hari on kulunud ja ddrised harjased
kaardunud




