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7-11-vuotiaan suun terveydenhoito

Harjaa hampaat kaksi kertaa paivassd

Koululaisen hampaat harjataan vahintaan kahden minuutin ajan aamuin ja illoin.
Moni lapsi opettelee vield harjausta ja tarvitsee siind vanhempien apua. Aikuisen
suositellaan harjaavan lapsen hampaat 10 ikéivuoteen saakka.

Kouluikaisille suositellaan ensisijaisesti
sadhkéhammasharjaa. Sahkoéharjalla puhdistettaessa
tekniikka on erilainen kuin késihammasharjalla
harjattaessa. Sdhkohammasharjaa kuljetetaan
rauhallisesti hampaalta hampaalle. Hammaslangan
kayton opettelu on suositeltavaa. Kouluikdisillé
kaytetadn fluorihammastahnaa, jonka fluoripitoisuus on -
1450 ppm.

Sdadnnolliset ruoka-ajat ja vesi janojuomana ovat hyvaksi suun terveydelle

Koululaiselle on tarkead tarjota kunnon aamupala ennen koulua seka terveellinen

vdlipala ettd Idmmin ateria koulupdivan jalkeen. Sadanndllisella ruokarytmilla
Jja monipuolisella ruokavaliolla voidaan vdlttéd napostelua, joka voi liséta

hampaiden reikiintymista.

Keskita kaikki syomiset 5-6 kertaan pdivassd. Haompaat tarvitsevat 3-4 tunnin

lepoajat aterioiden valilla. Muista, etta vesi on paras janojuoma. Makeat herkut ja

juomat jatetadn juhlapdivien iloksi.

« Suositeltava ruokajuoma on maito tai piimé

« Vesi on janojuomana paras vaihtoehto

« Mehut, virvoitusjuomat sekd light-juomat voivat aiheuttaa hampaiden
reikiintymista ja hammaskiilteen liukenemista



Suosi paivittaista ksylitolin kayttoa

Taysksylitolituotteet ovat turvallisia vaihtoehtoja sokerimakeisille. Ksylitolin kaytto
(pastilli tai purukumi) 3-5 kertaa pdivassa (véhintddn 5 grammaa pdivassd, joka
saadaan 6-10 ksylitolipurukumista tai pastillista) aterioiden jalkeen ehkdisee
hampaiden reikiintymista.

Hampaiden vaihtuminen

Kaikki 20 maitohammasta Iahtevat noin 13 ikdvuoteen mennessd ja tilalle tulee
28 pysyvad hammasta. Myohemmin suuhun saattaa puhjeta vield nelja
viisaudenhammasta. Jos vaihtumassa oleva heiluva maitohammas vaivaa, voi
sitd heilutella, mikali se ei ole lapsen mielestd vastenmielistd. Puhkeava hammas
on erityisen herkka reikiintymiselle, koska hampaan pinta on viela pehmea.

Lahteet:

www.kaypahoito.fi
www.terveysportti.fi
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