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S00 neli korda paevas V¥

Pea koik toidukorrad peidavad endas suhkruid. Igast toidukorrast saavad energiat ka
suus elavad mikroobid, kelle elutegevuse jaakprodukt on piimhape. Sagedase s6émise
poolt pohjustatud kestev happeriinnak lohub hambaid. Kaariesehaigust saab kontrollida
hambasobralikult toitudes. See tdhendab vahemalt 3-4-tunniseid pause sédgikordade
vahel, mis annab siiljele aega happeriinnaku tagajargi taasmineraliseerida.

Happevihm sinu suus A

Happeline toiduaine kahjustab hambapinda vahetult. Kestval
happega kokkupuutel muutub hambakude pehmeks ja kiiresti
kuluvaks. Sellist valise happe poolt esile kutsutud kahjustust
nimetatakse erosiooniks. Tavaline erosiooni pohjustaja on sidrun-
hapet sisaldav karastus-, spordi- voi energiajook. Ka kodune
mahl, sidrunivesi voi morss lohub hambaid. Lisaks annab jookide
suhkrusisaldus energiat kaariesebakteritele.

Nari oiget natsu oigel ajal A

Natsu narimisega esile kutsutud suurenenud siiljeeritus aitab
puhverdada iga s6ogikorraga kaasnevat happerinnakut. Just
selleparast on vahetult peale soogikorda 5 minuti jooksul
intensiivne natsutamine hambasobralik. 100% ksdlitooliga
magustatud nats parsib lisaks ka hambavaenulike bakterite

elutegevust.

Kasuta hambaniiti oigesti! V¥

Hambahari ei ulatu puhastama hammastevahelisi kontaktpindu. Sealt
mikroobikihi mehaaniliseks eemaldamiseks tuleb kasutada sobivat
abivahendit. Noorematele inimestele sobib selleks paremini hambaniit.
Oigesti kasutades on iiks niiti pingutav sdrm suus. Vanematel inimestel
sobib hambavahede puhastamiseks pudeliharja meenutav hambavahehari.

Millised on sinu suuloomad? A

Hambakaaries on hamba kovakoe mineraali tasakaaluhaire, mida
pohjustab hambavaenulik mikrofloora. ,Kurjade koduloomade”
pohjustatud happeline keskkond l6ohub hambaid. Suhkrukella
pohimotet jalgides kasvatame suhu hambasobralikud bakterid.
Selle tulemusena touseb suukeskkonna pH ja siilje mineraalid
suudavad tekkivaid kaariesekahjustusi taasmineraliseerida.

Fluoriid teeb hambad tugevaks A

Hambapastasse lisatud fluoriid muudab hamba kovakoe
happekindlamaks. Fluoriidiga tugevdatud hambavaapa ei
suuda tavaparane happeriinnak kahjustada. Hambapinnale
piisava fluoriidilao moodustumiseks peab see jaama hambaga
kontakti voimalikult kauaks. Selleparast ei tohi peale liigse
vahu valjasiilgamist hambapastat suust valja loputada.

Hambaarst on sinu sober ¥

Me teame, et hambaarsti peaks kilastama kaks korda aastas, aga mitte
hambaid ,parandamas”, vaid ette naitamas. Auk hambas on hamba-
vaenuliku kaitumise tagajarg. Kui inimesel on viimase kolme aasta
jooksul tekkinud uus hambaauk, siis on ta kaariesehaige. Hambasse
taidise panemine ei ravi haiguse pohjust, vaid tagajarge. Hambaarsti
to0 ongi valja selgitada haiguse pohjus ja koostods patsiendiga
kaariesehaigus kontrolli all hoida.

Janujook on vesi! A

Hambaarst vai suuhiigienist oskab kaariesesse haigestumise
riski ja pohjusi kisitluse pohjal hinnata. Hamba kavakoe
mineraaliainevahetus on loomulik looduslik protsess, mille
kulgu on patsiendil endal kaitumisega voimalik kontrollida.
Sodgikordade vahele jaavate pauside ajal on tahtis juba
beebieast harjuda janu korral vett jooma.

Kes joob janu korral vett? A

Koige tavalisem hambakaariese pdhjus on harjumus juua janu
korral morssi, mahla, limonaadi vm magustatud vedelikku. See
.keerab valeks” suhkrukella ja kestev happerinnak lagundab
hambaid. Et anda loodusele aega parandada iga sodgikorraga
kaasneva happeriinnaku tagajargi, peab janu kustutama veega.
Ka kodune mahl sisaldab suhkruid.

Loputa veega, et suu ei muutuks tualetiks ¥

Mida kauem on toiduaine hambaga kontaktis, seda kestvam on ka happe-
rinnak. Naiteks hammastele kleepuvate kipsiste voi kropsude poolt
esilekutsutud happerinnak voib kesta veel tunde parast s6omise lopetamist.
Just seeparast on moistlik suud loputada puhta veega. Ka vahenenud siilje-
erituse korral on tahtis suud vaimalikult sageli niisutada.

Anna hammastele puhkust - dra naksi! A

Pidev naksimine rikub hamba loomuliku mineraali-
ainevahetuse tasakaalu, sest happeriinnaku tagajargede
parandamisele kulub kolm korda rohkem aega, kui kestis
happeriinnak. Sagedase naksimise tagajarjel tekib kovakoe
poordumatu kahjustus ning joudes pehmema hambaluuni,
.s06vad”"mikroobid hambakrooni seest 6onsaks. Inimene
ise avastab augu hambas alles siis, kui seest 66nsa hamba
vaap murdub.

Pese hambaid hommikul ja ohtul! A

Kas pesta hambaid enne voi peale hommikusddki, ei oma tahtsust.
Teoreetiliselt ei saa tekkida happeriinnakut, kui hammastel katt
puudub. Praktikas aga ei suuda keegi oma hambaid kodustes tingi-
mustes nii puhtaks harjata, et happeriinnakut ei tekiks. Hambaid on
oige pesta peale soogikorda, et hambapasta fluoriid hammastega
voimalikult pikaks ajaks ajaks kontakti jadaks.
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