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2014 projekti tegevused

Tervist edendava projekti ,,Laste Hammaste Tervis* missioon ja visioon
Projektorganisatsiooni missiooniks ja visiooniks on 3-15 aastaste laste suuhiigieeni kujundamine
kaariese ennetamiseks ja leviku vihendamiseks ning lastevanemate teadlikkuse tous kaariese
esmasest ennetamisest sealhulgas sidusrithmade padevuse tousu kaudu.
Tervist edendavat projekti ,,Laste Hammaste Tervis‘ rahastab Eesti Haigekassa.
Projekti sihtriithmaks on koik

3-,6-,7-ja9-ja 12, 14 ja 15 aastased lapsed kelle elukohaks on Eesti,

sealhulgas vene keelt konelevad lapsed, ning nende vanemad.

Sidusrithmaks on
koik tervishoiutootajad, kes sihtgrupiga kokku puutuvad : pereded,
ammaemandad, . .
lasteaia Opetajad,koolide Opetajad,
maakondade ja linnade terviseedenduse valdkonna tootajad, kelle kaudu
korraldatakse infomaterjalide |O?IStI|Ine jaotamine asjasse puutuvate
tervishoiu- ja lasteasutuste vahel.

Eeldatav sihtrithma hdlmatus on vdhemalt 800 last, 100 lapsevanemat ning
100 tervishoiutdotajat ja Spetajat vim tervise edendamisega seotud spetsialisti.

Vihemalt 12 tervishoiutd6tajat on suurendanud oma pédevust ja valmidust anda
siht- sidusriihmale hambahaigusi ennetavat teavet neile arusaadaval viisil ning
sobivas kohas.

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

Koik valminud ning valmivad materjalid ja triikkised on leitavad
ja allalaaditavad

veebilehel kiku.hambaarst.ee
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Olulised kontaktid

veebileht kiku.hambaarst.ee

projekti tervisejuht Meryli
e-post:
kiku@hambaarst.ee

maakondlikute koordinaatorite kontaktid leiab:

http://kiku.hambaarst.ee/asutused/



mailto:kiku@hambaarst.ee
http://kiku.hambaarst.ee/asutused/

Koordinaatorite teostatavate koolituste
Jaotuskava

Maakond

Tartumaa
Valgamaa
Vérumaa
P6lvamaa
Harjumaa
Ladnemaa
Lddne-Virumaa
Viljandimaa
Parnumaa
Jogevamaa
Saaremaa
Hiiumaa

Raplamaa

Koolitus ithes MK.
koolis:

koolipersonal,
lapsevanemad, dpilased

Teema: ,Suust
siudamesse”/“Suit
suvaba tubaka
moju suutervisele”/
Hammaste
erosioon”/"Terved
hambad terve elu”

Samas koolis 1
ndustamine

1-3kl opilastele

Teema:
Hambad,
kaaries ja
suuhtigieen”

Kooli nimetus ja koolituse
toimumise aeg

Uks maakondlik
koolitus:
sidusrithmad

Teema : ,Suust
sidamesse“/“Suitsuva
ba tubaka maéju
suutervisele “/
Hammaste erosioon”

Teostaja

koolituse
toimumise aeg

ja koht
Marju Luht
Marju Luht
Marju Luht
Marju Luht
Eveli Hark
Liina Kaar

Terje Altosaar

Tiiu Taht

Ik. 5

Anneli Tammet

Anneli Tammet

Liina Kaar

Liina Kaar

Terje Altosaar
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2014 projekti raames planeeritavad

koolitused

Suuhaiguste ennetamine apteekrid

Eelkooliealiste Oppeasutuste suutervise

. e . lasteaia Opetajad
edendamise metoodiline juhendmaterjal S

| kooliastme metoodilise juhendmaterjali

tutvustus SpeaEe

Veebirobotit tutvustav koolitus pereded

Erirdchmade suutervis Tartu Kaunase kodu
Laste hammaste tervis Tervise Arengu Instituut

Lastelhammaste temis Maakondlikud LPK koordinaatorid

koolidoed/arstid SA Tallinna

Laste hammaste tervis ) s .
Koolitervishoiust

Suutervis, suuhaiguste ennetamine Tallinna Tervishoiu Kérgkool
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Materjalide koostamine ja tdiendamine suutervisealase teadlikkuse tOstmiseks ning
suuterviseinfo dppekavasse 16imimiseks.

Alg-ja pohikooli dpetajatele koostatud materjali kasutusOpetuse ja toovihiku tdiendamine.
Metoodilise juhendi koostamine lastele ennetavate ldbivaatuste tegemiseks.
Veebilehe kiku.hambaarst.ee tdiendamine ja viimistlemine kasutajasObralikumaks lastele,

lastevanematele, Opetajatele, kooliddedele, pereddedele, perearstidele, &mmaemandajatele,
lasteaiadpetajatele.

Eesti
Haigekassa

kiku.hambaarst.ee
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2014 aastal voib valitud ja méiratud asutustes
valida sihtrithma kahe vanusegrupi vahel:

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

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

- Suutervise edenduse koordinaator voib teostada noustamist ka
LAPSEVANEMATELE

,a.

Eesti
Haigekassa

kiku.hambaarst.ee






Aruandlus
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Noustamise/koolituse aja selgudes koheselt edastada sellekohane meil jirgneva sisuga:
- kuupéev ja kellaaeg

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

saata e-postile: kiku@hambaarst.ee

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

Noustamised lastele tagasiside:
- nOustatav asutus ja rithm/klass (asutuse nimi, maakond)

- osalenud laste arv ja vanus

- liihikokkuvdte ndustamise sisust (ndustamise teema, kestvus, kasutatud materjalid,

hinnang koolituse onnestumisele, probleemkohad, mis to6tas hésti, mis mitte jne.)

edastada:

Noustamise 16ppedes anda rithmadpetajale {ile projekti meeskonna poolt
ettevalmistatud kiri lapsevanemale (kiri ndhtav lk. 40,41)

Koolitused sidusriithmadele tagasiside:

- nduetele vastav ja osalejate poolt tdidetud registreerimis leht (skidnneeritult)
e-postile kiku@hambaarst.ee ja
originaal postitada sekretér-tervisejuhi postiaadressil Narva mnt. 5-76, Tallinn.
Peale koolitust saata kdigi osaljate nimed ning eposti aadressid kiku@hambarst.ee

aadressile, projekti kvaliteedi tostmiseks tagasiside analiiiis.
- liihikokkuvdte ja enda poolne hinnang koolituse dnnestumise kohta

teavitada:

koolituse 16ppedes edastada info:

- projekti veebilehe kohta ning teavitada osalejaid valminud/valmivatest materjalidest
vastavalt koolitusel osalevale sidusrithmale



mailto:kiku@hambaarst.ee
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Mida teeb koordinaator?

Maakondliku suutervise koordinaatori (MSK) iillesandeks on:

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

maakonnas/des ning tagasiside edastamine projektimeeskonnale. Koolituste ldabiviimine projekti siht-ja
sidusriihmadele.

Maakondlik Suutervise Koordinaator (edaspidi MSK)
- kogub
- teeb vajadusel kokkuvdétted ja
- edastab
koik projekti-ja sellega seonduvate tegevuste pohiselt noutavad andmed ja
tagasiside projekti tervisejuhile Meryli le e-postile: kiku@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, kuupiev, toimumise koht ja aeg

2. projektiaasta kidigus toimunud koolitused ja ndustamised maakonnas:

tagasiside (e-postile):

- registreerimisleht (skdnneeritult) + originaal, osalejate nimed ning eposti aadressid
kiku@hambaarst.ee aadressile

- 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 kuupéev

- artikli ilmumise link ja/vdi koopia (skdnneeritult)


mailto:kiku@hambaarst.ee

Mida teeb koordinaator?

1. projekti tegevuste planeerimisel, elluviimisel esilekerkivad probleemid ja ettepanekud.
tagasiside e-postile: aruande vormis kirjalikult minimaalselt kvartali 10pus

2. 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

3. Osaleb voimalusel maakonna Tervisendukogu t60s, et 10imida maakondlikku
tervisestrateegiasse suuterviseedenduslik tegevus.
tagasiside e-postile: aruande vormis, koos projektile oluliste andmete ja
ettepanekutega

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

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

b. kohalikud meedia véljaanded (nimi ja meil)

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

d. kdesoleva projektiga voimalikud haakuvad maakondlikud traditsioonilised

iiritused ( néit. sidamenidal, messid, haridusasutuste suvepéevad,

maakondlikud tervisealased koolitused jms)

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

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

5. Téidab projekti raames individuaalselt madaratud tilesandeid
tagasiside e-postile: vastavalt vajadusele, minimaalselt kvartali 10pus.

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

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



Noustamiste ja Koolituste
teemad

Suust sudamesse

Hambad, kaaries ja suuhtuigieen

Toit Ja hambad

Happevihmad suus enk hammaste
erosioon

Suitsuvaba tubakas, tappev igas
vormis
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levad materjalid

« Registeerimis leht,
millele ndustajad margivad:
- osalenud laste ja Opetajate arvu.
NOUSTAJAL - ndustamise teema
- kinnitus allkiri osalenud Gpetajalt vo1 asutuse juhatajalt!
- vabas vormis sisuline kokkuvdtte ndustamisest

* 1 asutuse kohta 5 suhkrukella varvimiseks

DVD virviraamatu multifilmidega

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

Kiri lapsevanemale

(‘edastada rithmaopetajale, paluda voimalusel paljundada koigile riihma laste
lapsevanematele voi eksponeerida nihtaval kohal teadetetahvlil, soovi korral
opetajal voimalus saata ka lapsevanematele e-postile)

* Suhkrukella plakat

( kasutamiseks noustajale koigis asutustes)

Soidupéevik

MAAKONDLIKUL KOOLITUSEL:
KOORDINAATORIL * Registeerimis leht

e  GUM suuhooldustoodete naidiskohver
e  Hammaste mulaaz
«  Suhkrukella plakat
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BAD,KAARIES ja SUUHUGIEEN

Laps:
- teab, mis pohjustab hambaauke
- saab aru hammaste ravimise vajadusest

Eesmirk: - teab, missugused toiduained on tervislikud ja missugused
vihem tervislikud
oskab jélgida oma toidukordi ja laseb hammastel vajaliku
. ajapuhata
oskab 0igesti hambaid puhastada
teab, kui kaua ja mitu korda pievas on vaja hambaid
puhastada
teab, millega tegelevad erinevad arstid ja julgeb jutustada
oma kogemustest kaaslastele

teab, millest elavad pisikud ja mis 16hub hambavaapa
Teema kasitluse tunneb hambasdbralikke ja hambavaenulikke toiduaineid ja
tulemusel: mdistab toidukordade sagaduse moju hammastele

oskab jutustada hambaarsti t66st ja hammaste ravist

lapsel ei ole eelarvamusi hambaravi kiilastamise suhtes

Kasutatavad *  multikas ,,Juss ei taha hambaauke” kiku.hambaarst.ee,
B * viarviraamat ,,Juss ei taha hambaguke” Kl'ku hambaarst.eg
materjalid: Ol 128 4 (V)
2| 2N 2

a5

- hammaste mulaaz,

* hambakatu varvimistabletid

VOln_lalusel * tooleht “MOmmi ldheb hambaarsti juurde” (metoodiline materjal
soovitavad pt.11)
materjalid: - peakatted/kostiiiimid nditemédngu “Lugu kadumalédinud

hambast™ ldbiviimiseks. (metoodiline materjal pt.11)

- moistatused (metoodiline materjal lisa 1V)



Noustamise 1) Véimalusel vaadata esmalt multifilmi
Etapld: ,,Juss ei taha hambaauke” (ndhtav ka veebis kiku.hambaarst.ee)

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

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

4) Réadkige pédrast multika vaatamist ja varviraamatuga tutvumist
lastega:

* Mitu korda aastas on hea kidia oma hambaid
kontrollimas?

» Paluge lastel radkida 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 16hub hambavaapa?

Miks on hea pdrast s6oki suu puhta veega dra

loputada?

* Mitu korda paevas tuleb hambaid pesta?

* Mitu minutit on hea hambaid puhastada?

* Kes ja miks peavad aitama lastel nende hambaid
puhastada?

* Mida on meil hammaste puhastamiseks vaja?

_ kuni 4 aastased lasteaia lapsed
Sihtgrupp:

30-35 min
Aeg:

Ik.15



Eesmirk:

Teema kasitluse
tulemusel:

Kasutatavad
materjalid:

Voimalusel
soovitatavd
materjalid:

Ik. 16

"jaHAMBAD

Laps:

arutleb soogikordade arvu iile
kavandab oma tegevust ja teeb valikuid
seostab oma teadmisi varasemate kogemustega
teab, missugused toiduained on tervislikud ja missugused

vihem tervislikud
oskab jilgida oma toidukordi ja laseb hammastel vajaliku aja

puhata

lapsel valmib suhkrukell.

laps oskab suhkrukella abil jilgida oma s66gikordasid.
laps tunneb dra tervislikud ja vahemtervislikud toiduained
lapsel oskab vérviraamatu abil jutustada, mis toimub

nende suus ja kuidas mdjutab seda toit, mida s6ome.

Laps teab, mis lilesanne on hammastel

multikas ,,Juss meisterdab suhkrukella” (1)

véirviraamat ,,Juss meisterdab suhkrukella. (2)

varmisleht- suhkrukella pohi.

® B3N F58) |

iLE ] -
Yolf || Jomsi
c = O e
by | | s

muinasjutt “Tibu, kes dppis tervislikult toituma” ja

tegelastega sormenukkude 15ikeleht (loo jutustamiseks)

luuletused

3 esimest materjali allalaetavad ja prinditavad kiku.hambaarst.ee

toiduainete pildid/sonakaardid
erinevate hammaste pildid voi hambamulaaz

puu-ja aedviljad praktiliseks tegevuseks.



Néustamise
etapid:

Aeg

Sihtgrupp

1) Lastele teema alustamiseks sobivad hésti luuletused
sO0misest ja sellest, mis peale seda suus toimub. (voimalusel)

2) Radkige/arutlege millised toidud on tervislikumad ja millised
viahem tervislikud ja millised hambasobralikud ja millised vihem
hambasdbralikud. (kohustuslik)
ja visualiseerige lastele vestlust toitude piltidega (voimalusel)

3) Selgitage, miks ja millal maiustusi siiiia, kas eraldi einena voi
koos magustoiduga ning radkige toidukordade mojust
hammastele.

(teemakohane info vahepaladest metoodiline juhend pt. I)

4) Selgitage kuidas ja millal tekib happeriinnak (kohustuslik)

5) Réadkige ksiilitoolist, selle mojust suutervisele ja milliseid
nitse valida. (kohustuslik)

6) Meisterdage koos suhkrukell, (kdesoleva voi eilse paeva
soogikordade pohjal) (kohustuslik)

(lastel paluda suhkrukell koju kaasa vdtta ja rddkida ka
vanematega mida uut nad teada said toitumise kohta)

30 - 35 minutit

5-6 aastased lasteaia lapsed

k.17



Suhkrukella
valmistamine:

k.18

Kasutage suhkrukella varvimislehti.
(Igale noustajale on jagatud 1 asutuse kohta Ssuhkrukella virvimislehte)

Kiisimused, mis aitavad suhkrukella meisterdada ja selle
vajalikkusest aru saada.
1. Mis kell sa hommikust s66d? Mida sa hommikul s66d?
2. Kassasood lasteaias hommikusooki? Mida pakutakse
lasteaias hommikus6ogiks?
Mis kell sa s66d 10unasooki? Mida sa s66d 16unasoogiks?
Mis kell on 6htuoode? Mida ooteks pakutakse?
Mitu korda péevas on kasulik siitia?
Mida vdime sd6dgikordade vaheajal juua ja niksida?
Kui pikad peavad olema s6ogikordade vaheajad?
Miks peab laskma hammastel puhata?

N Ok~ w

Suhkrukell valmistada lapse nidalavahetuse soogikordade
pohjal!

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

eKdigepealt mirkida kellale magamise ajad. Oise aja voib
varvida tumedaks ning illustreerida kuu ja tdhtedega.

ePunase pliiatsiga virvida kellale s66gikordi ehk
happeriinnakuid.

eSo0gikord, vahepala voi muu eine, v.a. veejoomine, varvida
s00gi algusest kuni tunni vorra edasi punaseks.

eMirkida kellale voimalikud pohiséogikorrad: hommikusook,
(Idunaoode), Id6unasook, (0htuoode) ja dhtusook.

eEdasi markida pohitoidukordade vahepeal asetleidnud s66mise
korrad.

eTiapsustage iile, kas toidukordade vahepeal pole joodud mahla-
morssi vOoi maiustatud, nidksitud. Kui on, siis mérkida ka need
kellale 1 tunni pikkuse happeriinnakuna.

e\/ahe, mis jddb kahe s6ogikorra vahele, varvida siniseks.

eLapsed voivad joonistada voi kirjutada iga s60gikorra juurde,
mida s66di-joodi.

eVaadake jargi, kas iga soogikorra vahele on jaanud kolm tundi?

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

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

ePcale suhkrukella valmimist korrake tile, millised toidud on
hambale sdbralikud ja millised vaenulikud.

e\/aadake oma suhkrukella uuesti ja arutlege, kas ja kuidas
parandada toitumisharjumusi.

Suhkrukell on abimees, mis aitab meil meeles pidada, et
hambad vajavad s60misest puhkust!



Kasulikud
nipid:

Koordinaatorile:

1) Vaimalusel visualiseerige erinevate toiduainete kleepuvust
neid noaga poolitades. Niit. vahukomme, kooki jms.

Selgitage, et see mis kleepub ldigates hésti noa kiilge, haakub
histi ka hammaste kiilge.

2) Ouna kasutamine kaariese tekke selgitamisel:

Terve dun ja mOne pdeva seisnud ettevalmistatud auguga dun.
Naita lastele tervet duna ja palu ettekujutada, et see on
hammas.

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

Lastele nditamiseks vota ettevalmistatud auguga dun, 15ika see
augu kohalt pooleks. (NB! nuga ei tohi sattuda laste kitte ega
ohustada neid!). Ouna sisemus on augu iimbert tumenenud.
Niiiid radkige duna néitel, et katkise hamba sees toimub
samasugune protsess. Réadkige kuidas hoida hambaid tervena ja
mida teeb hambaarst, et hammast parandada.

(vt. fotod slaid 79)

3) toitumise teemat tddede kinnitamiseks jutustada muinasjutt
Tibust, kes dppis tervislikult toituma. (ilmestage seda 16ikelehelt
valmistatud sdrmenukkudega, tegelasi miangima voite kaasata

lapsi)

2) Noustades tdiskasvanuid paluge enne loengu algust
valmistada kohaletulnuil isiklik suhkrukell. R4dkige toitumise

mdjust valminud suhkrukellade pShiselt

k.19



Eesmark

Tahtsaim
sOnum

Ik.20

Happeriinnak (toit ja stisivesikud)

Selgitada:

1. Siisivesikud ja hambad

2. Suhkur ja hambaaugud

3. Lapse hammaste tervise hoidmine hambas6bralikult
toitudes

1. Bakterid toodavad enda elutegevuseks vajalikku energiat
lagundades siisivesikuid meie toidust. Siisivesikute
iimbertdotlemisel tekib suus hambaauke pohjustav hape.
Kdige suuremat happeriinnakut pohjustavateks stisivesikuteks
on suhkur (sahharoos), fruktoos (puuviljasuhkur) ja gliikoos
(viinamarjasuhkur), samuti laktoos (piimasuhkur) ja tarklis
(komplekssiisivesik), kuid mitte sellisel méiiral 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.

Siisivesikud mojutavad suu pH-véartuse langemist ja
taastumisprotsessi kiirust erinevalt. Seega erinevad siisivesikud
pohjustavad erinevat kaarieseohtu.

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

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

Suu ph tase taastub 60 minutiga.

Hambad taluvad max.5x s60mist ja joomist pdevas (vilja
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.



Tahtsaim
sonum

Ik. 21

Happeriinnak (toit ja stisivesikud)

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
ja joogid. 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 nouda oskab.

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

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

- Maiustused jadgu soogikorra 16ppu, magustoiduks.
Selline tarvitamine ei ole nii kahjulik, kui vahepealne
néksimine.

- Viltida magusaid jooke lutipudelis nii pdevaste kui Giste
s0ogikordade ajal

- Motoorika arengu tottu on oluline, et lapsevanem teostaks/

kontrolliks hambapesu vahemalt kuni lapse 9-aastaseks
saamiseni.



Ik. 22

Koolituse labiviimine

Koolituse Koolitused lepingus médratud maakonnas/des:

asukoht: 1 koolitus lihes maakonna koolis + samas koolis 1 ndustamine 1-3kl. dpilastele

1 koolitus maakonnas sidusrithmale

Sihtrithm koolides: dpetajad + lapsevanemad, ndustamine 1-3 kl. dpilased
Maakondliku koolituse sihtrithm: kdik projekti sidusriihmad

Ettevalmistus: Teema: ,,Suust siidamesse®, “Hammaste erosioon”; “Suitsuvaba tubaka mdju
suutervisele”; “Terved hambad terve elu”
Koostoos 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/38860/suu-ja-sydametervise-seostest
http://kiku.hambaarst.ee/39387/suitsuvaba-tubakas

http://kiku.hambaarst.ee/38476/terve-naeratus-terve-elu

Suhkrukella poster (jddb asutusele)

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

materjalid: Registreerimisleht
e-postina saatmiseks ettevalmistatud Kiri kooli personalile (koolituse info)
G.U.M suuhooldustoodete komplekt
hammaste mulaaz

Koolituse 1. Koolis Oppeasutuse kontaktisikuga ja maakonnas terviseendendajaga
etapid: 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” pohjal

5. Tdidetud registreerimis lehe originaal koos lithikokkuvdttega koolitusest
saata postiga ja skdnneeritud reg. leht e-postile sekretér-tervisejuhile
postiaadressil ja e-postile

koolitus 1,5 h; ndustamine 45 min

Aeg:


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

Eesmark:

Tahtsaim
sOnum

Ik. 23

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
voi traumaatiliste faktorite voi hambakaariesega. Kombineerub tihti
atritsiooni ja abrasiooniga. Sageli on iiks nendest kolmest faktorist rohkem
tahtis kui lilejadanud kaks. Seega oluline on pohjustaja vilja selgitamine, et
valtida edaspidist hamba kdvakoe kahjustumist. Erosiooni tekkele voivad
kaasa aidata:

- vihene siiljeeritus

- iildhaigused

- suukuivust pohjustavad 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 tagajérjel langev ph ja teiseks siilje
puhverdusvdime ehk suud ja hambaid “pesev” funktsioon. Hammaste
remineralisatioon sdltub 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 vdhendab nende kahjulikku mdju hambaemailile.

Iga happeline jook/s60k voib liiga sagedase tarvitamise korral voi liiga
kaua suus hoituna pohjustada hammaste lagunemist voi sellele kaasa
aidata. Suure happesisaldusega jookide hulka kuuluvad niiteks apelsini-,
ouna- ja viinamarjamahl 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) vo1 mineraalide kadu emaili pinnakihist, mis viib
kaariesdefektideni. Kui pH on alla 4,5, tekib suurema tdendosusega kulumistiitipi
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 gliikoos
ja fruktoos voi disahhariidid nagu maltoos, sahharoos) oleneb ka pH védrtus, 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 stilje hulka ja omadusi mojutavad haigused ja
raviprotseduurid (néiteks peapiirkonna kiiritusravi voi Keemiaravi) ja tarvitatavad
happelised ravimid.

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

Viga happelised on ka mitmed kasimiitigi 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

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

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

Psiiiihilised toitumishiired ja alkoholism

Krooniline, tugev oksendamine, mis esineb nii soomishairete 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 soomishiiretega inimesed ka sagedast puuviljade
s00mist, alkoholismiga kaasneb pidev happaliste jookide manustamine. Mdlemad
nimetatud tegevustest pohjustavad emaili erosiooni hammaste huulte ja pdsepoolsel
pinnal.

Soomishdirete ravis on sageli ndidustatud antidepressantide kasutamine, mis omakorda
poOhjustab 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 mojutavad mitmed bioloogilised tegurid nagu siilg, selle koostis ja
puhverdusvoime, hamba struktuur ja selle asukoht suus. Lisaks kaditumuslikud
tegurid nagu s60mis- ja joomis harjumused, liigne voi valel ajal teostatud
suuhiigieeni ning teiselt poolt, ebatervislikud eluviisid, nagu krooniline alkoholism
vO1 s6Omishdired, on vdga oluline erosiooni digeaegne diagnoosimine, mille iiheks
eelduseks on patsientide regulaarsed hambaravi kiilastused.

Patsientide teadlikkuse tostmine erosiooni etioloogiast Erosioon
ohustab ka lapsi ja viikelapsi, kes oma valikutes ei ole vabad ja
teadlikud. Seega voib 6elda, et vanemate ja ithiskonna vihene
suutervisealane teadlikus ja/vd1 hoolimatus voib podrdumatu
kahjustuse tekitada laste hammastele.

Oige suuhiigieenivétted

Emailierosiooni ennetamisel ei ole médravad mitte ainult happeliste

toitude ja jookide tarbimise kogused ja sagedus vaid ka hammaste

pesemise harjumus ja korrapdrasus. Suuhiigieeni kvaliteet voib olla

ideaalne, kuid kui viia see ldbi vahetult peale s66mist-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
valtiva elustiili ja toitumise osas.



Eesmark:

Tahtsaim
sOnum

Ik.26

Stilg ja selle mOju hammastele

Selgitada:

1. Siilje funktsioon
2. Siilje olulisus

3. Suukuivus ja selle siimptomid

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

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

Seega suu erinevates piirkondades on keskkond mikroobidele ja
hambapindadele erinev.

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

Kui siiljeeritus suureneb, suureneb ka kaltsiumi hulk.

Kaltsium on oluline remineralisatsiooniprotsessis.

Fosfaadid {ilekiillastavad siilge ja suurendavad stilje
vastupanuvoimet.

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

Bikarbonaat moodustab siilje tdhtsaima puhverkomponendi.

Siiljel on tugev neutraliseerimisvdime, mistottu 1 — 1,5 tundi
parast happelise toidu s00mist taastub siilje pH neutraalpiiri (6,8
—7,2) laheduses.

2. Siilg on iiks suu tdhtsamaid kaitsemehhanisme. Siilje piisav
kogus ja kvaliteet on olulised hamba- ja suuhaiguste valtimiseks.

Normaalseks siiljehulgaks peetakse poolt kuni 11 siilge
O0opaevas.
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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 kdigus
2-3 tunni jooksul kaltsiumi-, fosfaadi ja hiidroksiidioonid
poorduvad siiljest taas hambaemaili ja tugevdavad seda.

Mida rohkem siilge, seda suurem on siilje puhverdusvoime ja
hapete korvalmdju viheneb.

3. Suukuivus ja siilje vihenemise pohjused:

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

*  {ldhaigused: diabeet, reuma, Sjorgeni siindroom,
stiljendadrmete haigused. Samuti kiirutsravi, suuhingamine
(adenoidid), hormonaalsed muutused (rasedus,
menopaus),anoreksia, buliimia.

Kuiva suu tunnused on tavaliselt:

»  neelamis- ja koneraskused

*  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

* atlilipiline kaaries: hambaldikeservadel, siledatel pindadel,
igemetaskutes

*  dravOetavat proteesi on ebamugav kanda, see hodrub

*  siiljenddrmed on katsudes hellad



Suust Stidamesse

EESMARK

Selgitada:

1. Igemepdletik, parodontiit=periodontiit
2. Moju iildtervisele

Tadhsaim sOnum

1, Parodontiit
Hamba kinnituskoe poletik ehk parodondiit on krooniline haigus, mida pShjustavad hambakaelal
allpool igemepiiri pesitsevad bakterid. M6da hambakaela kasvavad mikroobid jarjest siigavamale.
Reeglina “lammutab” organism kaitsereaktsioonina veresoonterikka luukoe, mille kaudu
infektsioon kogu organismi Kiiresti vallutaks, viimasest hambakaelal olevast bakterist umbes
paari millimeetri kaugusele.
Nii vdhenebki parodontiidi edenedes hammast timbritseva luuserva korgus, kuni viimases staadiumis
organism hamba hiilgab. Inimene ise avastab sellisel juhul suus loksuva hamba, mida ainult turses
ja punetav igemekude kinni hoiab.
Kui nakkus on juba saadud, siis jadvad kurjad pisikud suhu hammaste elukaare 16puni.
Seepirast klassifitseeritakse nii hambakaaries kui ka hambakinnituskudede pdletik tdnapédeval
kroonilisteks haigusteks.
Baktereemia ehk vereringesse tunginud bakterid kidivitavad siisteemse poletiku reaktsiooniahela,
milles kannatavad ka haiguskoldest eemalolevad organid.
Kroonilise igemepdletiku korral on igemekude katubakteritega vditlemiseks vajalike
kaitsekehade kohaletoomiseks iilirikkalikult varustatud véikeste veresoontega, mille tdttu
veritseb ige juba kergel kokkupuutel.

Nii satuvad mikroobid vereringesse néiteks hambaid harjates vai tihkemat toitu nérides.



Vereringesse voib baktereid sattuda ka hambaraviprotseduuride kéigus, nditeks jaédnukjuurt

vOi hambakivi eemaldades

2. Nakkushaigus

Nagu kaariesepisik, nakkub ka parodontiidi pohjustaja siilje vahendusel perekondlikult.
Haigestumine soltub bakterite arvust, kontaktide sagedusest ja vastuvotja geneetilisest soodumusest.
Terve inimese suus leidub parodontiiti pohjustavaid baktereid vdga vihe voi iildse mitte.
Asjakohase parodontiidi raviga on vdimalik igemehaige nakatamisriski vihendada.

Ravi tulemusel saavutatud suu mikrofloora (normaalne dkoloogiline) tasakaal takistab edaspidi haigustekitajate
arvu kriitiliselt suureks kasvamist.

3. Ateroskleroos

Ateroskleroos ehk arterilubjastus on pdletikuline haigus, mille Kkorral veresoonte sisekestadele ladestuvad
rasvainest paksendid ehk naastud, mis tasapisi lubjastuvad. Selle tagajirjel sooned ahenevad kuni iihel hetkel
ummistuvad ja/voi muutuvad rabedaks ja rebenevad.

Parodontiidi pdhjustavad bakterid kéivitavad arteriseinas pdletiku ja naastu rebenemise, mille tagajirjel tekib
tromb ehk veresoonesisene vereklomp, mis elutdhtsa organini joudes blokeerib seal verevarustuse ja pdhjustab
infarkti.

Stidamehaigel védheneb ainuiiksi adekvaatse parodontiidi ravikuuri jarel LDL-Kolesterooli tase 25%, mis
viahendab nende stidameinfarktiriski 30-50%.

4. Trombide teke

Hammastest ldhtunud infektsioonid kujutavad endast suurt riski siidamehaigustega patsientidele, sest need
tostavad tildiste pdletiku mdjuainete kdrval ka vere hiitibimisaktiivsust.

Suurenenud hiilibimisaktiivsus soodustab mikrotrombide teket ning sedasi arterite ummistumist.
5, Endokardiit

Juba eelmise sajandi algusest tuntakse hambahaiguste ja endokardiidi ehk siidame sisekesta poletiku vahelist
seost.

Nimelt reageerib suubakterite valk siidame sisekesta rakustruktuuriga, mille tagajarjel tekib vdga raskete
tagajdrgedega infektsioos-allergiline reaktsioon, mille tagajdrjel voib tekkida tdsine klapirike ja eluohtlik
siidamepuudulikkus.

Onneks esineb endokardiiti suhteliselt harva, kuid seda haigust pddenud ja tehisklapi vdi -veresoonega
patsiendid vajavad enne hambaraviprotseduure baktereemiast tulenevate tiisistuste &rahoidmiseks
antibiootikumikaitset.

8% endokardiitidest on pohjustanud marginaalse voi apikaalse parodontiidi bakteritest (arvestamata
hambaraviprotseduuriga voimalikult kaasneva baktereemiaga) just seepédrast rohutab Ameerika Stidamearstide
Liit, et bakteriaalse endokardiidi ennetamiseks on téhtis iilal hoida viga head suutervist

6, SVH riski vihendamine

SVH kontrollimiseks tuleb korraga mdjutada vdimalikult mitut riskitegurit, mille abil suudetakse stidamehaiguse
ilmnemine edasi liikata iiha kdrgemasse ikka.

Soomes on see saavutatud ja ka meil peaksid siidamearstid patsiendi ldbivaatamisel hindama ka suutervist, kui
tosist riskitegurit.

Kogemus néitab, et parodontiidi ravi kuuri jarel vihenevad vereseerumis pdletiku ja hiiiibimisndhud.

See efekt vihendabki siidamehaiguste riski.

Soovitav lugeda http://kiku.hambaarst.ee/38807/suust-sydamesse/ Aeg 15t



http://kiku.hambaarst.ee/38807/suust-sydamesse/

Ik.28

Suitsuvaba tubakas

Selgitada:
Eesmark: 1. Suitsuvabad tubakatooted
2. MJoju suutervisele
1. Suitsuvabad tubakatooted
*  Niérimistubakas (beetel, gutka, kreemjas nuuskutubakas)
Tahtsaim *  Nuusktubakas (snuff, snus)
sOnhum

Niérimistubakas

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

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

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

*  Narimistubakas sisalduv nikotiin pohjustab igemetes vereringe hairumise,
mille tulemusena tekib igemepoletik.

*  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 dlisid), areekapéhklit (sisaldab
narkootilise toimega alkaloid arekoliini), tubakat, parkaineid (gambiir, katehhu),
beetlipipra 0isi, mis koik rullitakse kokku. Narimisel on beetel pdletava maitsega,
kutsub esile siiljeerituse, vdrvib siilje ja igemed punaseks. Narimisjdéki ei neelata
alla. Sagedasel kasutamisel pohjustab lubi hambakivi teket, hambad muutuvad
mustaks. Tarbimislevik: Louna- ja Kagu-Aasia, Aafrika, Okeaania

Gutka - tubakatoode, mis sisaldab magusaineid, toiduvéirve ja ka segatud
maitseaineid, et peita tubaka mdru maitset. Kasutatakse pidevalt nédrides, mahla
allaneelamata.
»  Sarnaselt Ameerika ndrimistubakaga pohjustab suuvahki ja teisi tdsiseid
negatiivsed tervisemdjusid.
» toodetakse ja kasutatakse peamiselt Indias, kus tarbimine algab Indias tihti
véga noores eas ning lapsed peavad seda tihti mingiks kommi liigiks.
Viahistimptomid ilmnevad tihti juba keskkooli voi kolledziajaks.



Tahtsaim
sOnum

k.29
Kreemjas nuusktubakas - tubakapasta, mis koosneb tubakast, nelgidlist,

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.

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

Nuusktubakas

Snuff ehk nuusktubakas- pulbriks jahvatatud voi hoorutud 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 iildine 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),
Lravimitega" (mentool, kamper, eukaliipt jne), Iohnastatud.

On mdeldud né. ninna nuuskimiseks, ei tohiks piddseda ninna (siinustesse, kurku
voi kopsu).

Ameerika niisutatud nuusktubakas on palju tugevam ja on mdeldud né
sissekastmiseks (dipping), seda toodetakse nii ,,magusat" ja ,,soolast". Sisaldab
nikotiini.

Purgist voetakse nidpuotsatiis 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 suuvéhki, igemehaigusi ja hammaste lagunemist. Ei ole ohutu
alternatiiv sigarettidele.

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

valmistatud auruga, mitte tulega to6deldud tubakast, mis on dhu kées kuivatatud
ning selle moju tervisele on ka teistsugune. Toodetakse ja kasutatakse peamiselt

Rootsis ja Norras.

Tavapdrasem 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.



Tahtsaim
sOnum

k.30
2. Suitsuvabade tubakatoodete negatiivne toime

Kuna seda ei suitsetata, siis tekib vihem nitrosoamiine ja paljusid teisi
vahkitekitavaid aineid, mis tildjuhul tubakasuitsuga seoses tekivad ning need ei
mojuta kopse, kuigi sisaldavad rohkem nikotiini kui sigaretid. Kuid ka suhteliselt
vaike nitrosoamiinide tase, mis Rootsi nuusktubakas leidub, ei ole tiielikult
riskivaba.

*  Sisaldab vihemalt 28 kantserogeenset iihendit!

TSNA (tubakaspetsiifiline nitroosamiin), N-nitroosamiinhape, volatiilne
N-nitroosamiin, formaldehiitid, atseetaldehiiiid, arseen, nikkel,
bentsoplireen, 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 nikotiinisoltuvust, kuna sisaldab vidga suures koguses nikotiini
° sisaldab tubakaspetsiifilisi kantserogeenseid nitroosamiine
tubaka”mahla” allaneelamine tdstab:

° s0o0gitoru vahi riski

° maohaavandite tekke riski

° maovahi riski

° poie kasvaja riski

° vererohku

siisteemselt:

° suurendab suremust miiokardi infarkti korral

° raseduse ajal kahjustab loodet

° kantserogeenne, eriti pankreasele

° tekitab tahelpanu-ja keskendumisraskusi

° voib pohjustada hingamiskrampe

suutervisele:

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

° pikaajalisel kasutamisel norgenevad maitsemeeled

L Narimistubaka kasutajatel tekib hambakivi, mis tungib igeme alla ja
havitab hammaste kinnituskudesid.

L 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
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3. Keelud ja regulatsioonid

Nuusktubakas on keelatud koigis Euroopa Liidu riikides, vélja 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

P&sktubaka 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

Alacalistel on suitsetamine voi suitsuvaba tubakatoote tarvitamine keelatud
Neil on keelatud omandada ja omada tubakatoodet, sh neile miiiia ja neid
rakendada t66del, mis on seotud tubakatoote kaitlemisega

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

» Inimesi, kes tubakatooteid ise ei 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/

Suytﬂervise teemalised
TOOLEHED kasutamiseks

koolitusel/noustamisel jagamiseks infot

oppematerjalidest opetajale



KOOSTOO LAPSEVANEMATE
Ja LASTEASUTUSTEGA

Lapsevanematel on véiga oluline roll laste
suutervise hoidmisel ja edendamisel.

Lasteaias omandatud teadmiste kinnitamiseks

on vajalik jarjepidev nii lasteasutuse personali omavaheline - ja koost66

lastevanematega suuterviseteema kisitlemisel.

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 vOoimalusest

+ Soovitage lasteasutusel printida infotahvlile juhendmaterjali lisades olevad
véike posterid ja kasutada dppetdos toolehti

* Informeerige lasteasutuse Opetajaid véarviraamatuid toetavast juhendmaterjalist,

Juhend on kooskdlas alushariduse riikliku dppekava eesmérkide, ldbiviimise
pohimotete ja laste eeldatavate tildoskustega. Materjali on voimalik kasutada
eelkdige eelkooliealiste laste Oppe-ja kasvatustods kogu dppeaasta jooksul
juurutamaks neis hambasdbraliku toitumise ja suuhiigieeni pohimotteid

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




HAMMASTE PESEMISE TEHNIKA

{ambaarst.ge

HAMMASTE PUHASTAMINE

on lihtsaim ja odavaid viis hoida oma suutervist

Hammaste pesemiseks kuluta 2-3 minutit hommikul ja kindlasti 8htul enne magamaminekut!
Pesemisaeg moodub kiiremini ja ménusamalt, kui mangib teile meeldiv vastava pikkusega laul.
Hambabhari asetada suhu veidi viltu (45° nurga all), nii et osa harjastest Iaheks igeme ja hamba vahele, osa jaaks

hambapinnale

Hambaid pese alati stisteemiparaselt: edasi tagasi 2 hamba ulatuses kulgevate liigutustega alusta hambakaare ihel poolel
tagumiste hammaste keelepoolsest pinnast ja ligu sammhaaval ule 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 s00mise 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 hésti luuletused s6omisest ja sellest, mis peale seda suus toimub.



LUULETUSED

MIS TOIMUB MINU SUUS?
Salm toidu teekonna alustamisest
Urve Grossthal

AVAN SUU JAAMPSAN TOITU
VAHEL JUBA ENNE KOITU.

HAMBAD HOOLSALT TEEVAD TOOD,
KUl 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.

STIS KOIK SIUHTI KURGUST ALLA —
ONGI TOIDU TEEKOND VALLA.

Suutervise teema alustamiseks lastega sobivad hésti luuletused s60misest ja sellest, mis peale seda suus toimub.



MOISTATUS

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

Vastus: (hambad ja keel)



Meelespea pallike

LAPSE SUU ON PERE PEEGEL

Valmistamisopetus:

Pridi tugevamale paberile, 15ika valja, voldi ja aseta liimi koigile valgetele aladele ning liimi
hulktahukas kokku. Kasuta néiteks taringuna raakimaks suutervisest.
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Suuterwse ristsona

koostas suuhiigienist Laili Lutsar
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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. kasuta seda oma hammaste puhastamiseks (9) 3. kasuta seda hamba vahede ja igemetaskute puhastamiseks (9)
4. hambaid raviva inimese ametinimetus (9) 4. tegevus, mida iga inimene peab pdevas oma hammaste tervise heaks
5. soogikordade vaheline hambaid kahjustav tegevus (9) 2 korda tegema (6)
6. talvel katab maad ja on hammastega iihte vérvi (4) 5. hambasdbralik janujook (4)
7. tekib kui hammas on katki ja ravimata (9) 6. vordlev sidesdna, mida kasutatakse sageli suuhiigieeni vajalikust
8. illatushiiid (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 t5évahend (4)
12 sona mida deldakse armsa inimese ja ka hambaravi kohta (6) 11. Eesti endine peaminister (4)
13. inimese organismi olukorra nimetus, mida mdgjutab suu ja 1 2' kollaka varjundiga hambakude (7)
hammaste seisund (6) ' PRSP A
14. pédeva osa, millal hammaste pesu ei tohi kunagi unustada (4) 13. hambasGbralik toiduaine (5)
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Laburint

Mémmi hammas valutab. Aita Mommi 6ige arsti juwfde.’

Sonum?

Hambad on véimalik terved hoida nii, et hambaarst nfi[ga Jaab



Matemaatika




Inglise keel
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DENTAL
Word Scramble
e mbered brasto e bezse belentn fnd s iddenpheasel

RAMLO N
TYVCIA 5
MESIL _
FSOSL 9
HUBRS
TITDSNE 3 _
KCUHECP i
HETTE 1

Visiting the dentist

helps you
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Tina osales sinu laps suutervise alasel koolitusel, mille kiigus Sinu lapsele raagiti miks hambad
on olulised, kuidas hoida neid tervetena ja miks on oluline regulaarselt hambaid hambaravis
kontrollimas kédija. Lastele rddgiti ja ndidati kuidas ja miks hammaste eest hoolitseda ning
selgitati hambasdbraliku toitumise tahtsust suutervisele.

Palume niitid 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 ja Jass
mangivad hambarsti juures”, “Juss ei taha hambaauke” ja “Juss meisterdab suhkrukella”.

Rubriigis materjalid allalaadimiseks on teil voimalus printida enda lapsele ka multikate
sonumit toetavad varvimisraamatud.

Tore kui leiate aega neid lugeda ja varvida koos lapsega ja miks mitte meisterda tihiselt ka
suhkrukell koigile teie pere liikkmetele!

Lapsevanemana oled sina suurim eeskuju oma lapsele! Sinu teadlikkus ja kiitumine méérab
suuresti sinu lapse edasise suutervise ja sarava naeratusega enesekindla kaitumise!

Kvaliteetse suuhiigieeni ja hambasdbraliku toitumisega on koik
hambahaigused terve elukaare jooksul VALDITAVAD!

AITA MEIL AIDATA JA HOIA OMA LAPSE
SARAVAT NAERATUST!

Suutervise teemaliste klisimuste korral dara
habene pd6orduda 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 NI
ULD-KUI SUUTERVIST

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

« 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 HAMMAST
HAPPERUNNAKUST TAASTUDA

*MAIUSTUSI SOON VAID MAGUSTOIDUKS
KOHE PEALE POHISOOGIKORDA

—» J

« JANUJOOGIKS SOOGIKORDADE VAHEL JOON VAID PUHAST
MAITSESTAMATAVETT

« E1 JOO KIHISEVAID MULLIJOOKE JA EI NAKSI SOOGIKORDADE
VAHEL

‘HAMBA KAARIES SAAB TEKKIDAAINULT SIIS, KUl HAMBAD ON KAETUD PAKSU
PISIKUTE KIHIGA (KATUGA), MIDATIHTI 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



VAaHENDA

SUHKRU TARBIMIS

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 vo1 s00k ei sisalda suurel hulgal suhkrut.

* Suhkurt sookides ja jookides eisneb erinavate nimedega: sahhariin,
gliikkoos, siirup, fruktoos, maltoos, dekstroos ja puuvilja suhkur, mis koik
sagedasel tarbimisel mojutavad suutervist!

» Mairge “suhkruvaba” ei tdhenda veel , et tootes ei ole suhkrut. See ei ole
lihtsalt meile enim tuntud valge suhkur vaid naiteks puuvilja suhkur, mis
aga sarnaselt valge suhkruga hammaste tervisele ohtlikuks voib osutuda!

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

* Ksiilitool on ainus magusaine, millest kaarises pisikud ei saa endale toitu
ja energiat.

Otsi poest 100% ksiilitooli sisalduse markega narimiskumme (Jenkki) ja
nari neid peale igat soogikorda 3minuti véltel.




- Alla 8 aastaste laste motoorsed voimed,

Hammaste puhastamine

Teadmiseks lapsevanemale

+ Imiku ja vaikelapse hambaid tuleb pesta
iga pdev hommikul ja ohtul!

* Hambapastat hammaste pesemisel voib
kasutada alles siis kui laps oskab

selle korralikult vélja siilitada

- Hambapastat lapse hambaharjale aseta
tema véikse sorme kiitineplaadi

suurune tera.

ei voimalda neil teostada
kvaliteetset hammaste pesu.

Vihemalt kuni 8 eluaastani peseb
lapse hambaid lapsevanem!

Hammaste pesu peab kestma

3 minutit (aja mootmiseks 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 dérised harjased
kaardunud




Eestl
Haigekassa

Tervist edendavat projekti ,,Laste Hammaste Tervis“ rahastab Eesti Haigekassa



