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Johdanto ja opastus materiaalin kayttoon

- Jokainen koululainen tarvitsee ikatasoistaan tietoa ja motivointia suun terveydesta
« Tietojen opettamiseen ja motivointiin tarvitaan suun terveydenhuollon ja koulujen yhteisty6ta

« Tama materiaali sisaltad yhden n. 4 minuutin pituisen alakouluikaisille suunnatun suun terveyden
edistamisen videon (kielet suomi, ruotsi, englanti), seka tarkempaa tietoa suun terveydesta
opettajalle etta oppilaalle. Mukana myos linkki n. 4 minuutin mittaiseen ylakouluikaisille
suunnattuun suun terveyden edistamisen videoon, joka sisdltaa tietoa tupakkatuotteista ja
paihteista

« Opettajan osuudessa on tietoa ja linkkeja tarkempiin tietoihin suun terveydesta
« Oppilaan osuudessa asiat on esitetty yksinkertaisemmin

- Opettaja voi nayttaa videoita ja kayttaa materiaalia valikoiden opetuksensa tukena
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Alakoululaisen suun
terveys

- Alakoululaisten suun terveys (youtube.com)

Kuvan lahde: LUVN suun terveyde€



https://www.youtube.com/watch?v=n2sIIOcgK9k
https://www.youtube.com/watch?v=n2sIIOcgK9k

Ylakoululaisen suun
terveys (sisaltaa
tupakka ja paihteet)

- Ylakoululaisten suun terveys (youtube.com)

ObD
o ..._||_|._.

E .l'_.|:|I

'|1.
| k-



https://www.youtube.com/watch?v=cH1YPJ6P1Ww
https://www.youtube.com/watch?v=cH1YPJ6P1Ww

Opettajan osuuden sisalto

. Taustaa

Hampaan rakenne, hampaiston kehittyminen ja vaihdunta
Yleisimmat suusairaudet ja niiden ennaltaehkaisy
Oikomishoito

Paihteet ja tupakkatuotteet (4.lk.-6.lk.)

Liitteet (materiaalia opetuksen tueksi, erillisina tulostettavina pdf-tiedostoina)
a) Testaa tietosi ristikko (ristikon oikeat vastaukset tassa esityksessa)

b) 7-11-vuotiaan suun terveydenhoito -ohje

c) Hampaiden harjaus ohjeet

d) Hampaiden harjaamisen seurantalomake
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Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Véstra Nylands valférdsomrade

1. Taustaa



Hammashoito kouluikaisille Lansi-Uudenmaan
hyvinvointialueella

* Perusopetuksen aikana koululaisen suu ja
hampaat tarkastetaan maaraaikaistarkastuksissa.
Lisatietoa maaraaikaistarkastuksista 10ytyy
osoitteesta: Hammashoito kouluikaisille | Lansi-
Uudenmaan hyvinvointialue

* YksilOllisen tarpeen mukaan lapsi tai nuori voidaan
kutsua myos tiheammin tarkastuksiin ja hoitoon

- Alle 18-vuotiaiden lasten ja nuorten suun ja
hampaiden tarkastukset ja hoito on maksutonta


https://www.luvn.fi/fi/palvelut/terveyspalvelut/hammashoito/hammashoito-kouluikaisille
https://www.luvn.fi/fi/palvelut/terveyspalvelut/hammashoito/hammashoito-kouluikaisille
https://www.luvn.fi/fi/palvelut/terveyspalvelut/hammashoito/hammashoito-kouluikaisille
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2. Hampaiden rakenne ja
vaihdunta



Maitohampaat

Yldleuka
o ; 27 : : Ensimmdiset etuhampaat  7-12kk ikGisend
Ensimmainen maitohammas puhkeaa noin Toiset stuhampaat Ak ki
4-5 kuukauden iassa Kulmahampaat 14-23kk ikdisend
Ensimmaiset poskihampaat 12-18kk ikGisend
. Kaikki 20 maitohammasta ovat puhjenneet Toiset poskihampaat  26-34kk kdisend
lapsen suuhun yleensa noin kolmeen
ikavuoteen mennessa
« Puhkeamisjarjestyksessa on yksilollisia
eroja
* Lisaa tietoa hampalden_ | | Alaleuka
puhkeamisesta:Hampaiden kehittyminen Toiset poskihampaat 20-33kk ikdisend
. . ceore g ae  epes Ensimmaiset poskihampaat 12-18kk ikaisena
ja puhkeaminen | Hammaslaakariliitto Kulmahampaat 14-24kk ikdisend
(hammaSIaakari”ittO fl) Toiset etuhampaat 8-16kk ikdisend

Ensimmadiset etuhampaat  4-10kk ikGisend

Kuvan lédhde: LUVN suun terveydenhuolto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
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https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/yleistietoa-suunterveydesta/suun-ja-hampaiston-rakenne-kehittyminen-ja-toiminta/hampaiden
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/yleistietoa-suunterveydesta/suun-ja-hampaiston-rakenne-kehittyminen-ja-toiminta/hampaiden
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/yleistietoa-suunterveydesta/suun-ja-hampaiston-rakenne-kehittyminen-ja-toiminta/hampaiden

Hampaiston vaihduntavaiheet ja pysyvien
hampaiden puhkeaminen

kahdessa vaiheessa
- Vaihduntavaiheiden valilla on vélivaihe, jolloin Ensimmeéset etuhampaat 5.6,
lapsella on suussaan seka maitohampaita etta Toiset etuhampaat 7-8
pySyVIa hampalta :Elszrrfr:ZEStq\?glihqmpqat il-—‘llg
. - e - - Toiset vdlihampaa 10-12
« Hampaiston ensimmainen vaihduntavaihe alkaa Ensimméiset poskihampact 6.7
noin 5-8-vuotiaana, kun ensimmaiset pysyvat Toiset poskihampaat 12713
hampaat alkavat puhkeamaan ja maitohampaita e b gy Pace

alkaa irtoamaan O
« Hampaiston toinen vaihduntavaihe alkaa noin OQCM:D

10-12-vuotiaana, kun loputkin maitohampaat Cmmp
Alaleuka ikd (v)

vaihtuvat pysyvun ja uusia pysyvia hampaita e oshampact oo,

pUhkeaa (viisaudenhampaat)
Toiset poskihampaat 11-13
+ Kaikki pysyvat hampaat ovat puhjenneet noin 13. Eneimmaiect poskihampadt 6.8
ikavuoteen mennessa viisauden hampaita lukuun Toiset véilihampaat 1-12
Ottamatta Ensimmdiset vélihampaat  10-12
Kulmahampaat 9-10
« Hampaiden puhkeamis- ja vaihtumisjarjestyksessa Toiset etuhampaat 8
Ensimmdiset etuhampaat 5-6

on yksildllisia eroja
Kuvan lédhde: LUVN suun terveydenhuolto
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Hampaan ja kiinnityskudoksen rakenne

« Hampaan nakyva osa on kruunu killle

« Kruunua peittaa kiille, joka on ihmisen kovin s (( , —
kudos " A\

« Kiilteen alla on hammasluu eli dentiini B b /3}' -

« Ien on kiinnittyneena hampaaseen '

« Hampaan juuri on leukaluun suojassa ja
kiinnittyy leukaluuhun kiinnityskudossaikeill& TS e

« Hampaan ytimessa kulkee paljon verisuonia ja juuri

hermosy|ta Juurisementti
 Lisaa tietoa: Hampaiden rakenne ja
kehittyminen - Terveyskirjasto

alaleuan luun alveolilisgke ———=

Kuvan lahde: Terveyskirjasto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
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https://www.terveyskirjasto.fi/trv00003
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00003
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00003
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00003
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00003

Sylki

« Sylki on suun talonmies, joka huuhtelee suuta, tekee ruoan liukkaaksi ja hillitsee
bakteerien kasvua

« Syljen entsyymit aloittavat ruoan pilkkoutumisen

» Sylki hajottaa suuhun joutuneita bakteereita ja viruksia ja se poistaa hampaiden
pinnoilta mikrobeja ruoansulatuskanavaan

* Normaalisti sylkea erittyy noin 0,5-1 litraa vuorokaudessa

« Sylki pystyy estamaan happohyokkayksen hampaan kiilteelle haitallisen vaikutuksen 4-6
kertaa vuorokaudessa

« Sylki koostuu paaosin vedesta, joka sisaltaa suoloja, proteiineja ja vahan rasva-aineita

Lisaa tietoa syljesta: Sylki ja sylkirauhaset - Terveyskirjasto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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https://www.terveyskirjasto.fi/trv00009
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00009
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00009
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3. Yleisimmat
suusairaudet ja niiden
ennaltaehkaisy



Karies

« Karies (hampaiden reikiintyminen) on
ihmisen yleisin infektiosairaus

« Kariesbakteeri Streptococcus Mutans
tarttuu lapselle usein vanhemman syljesta
varhaislapsuudessa (esimerkiksi yhteisen
lusikan kautta)

« Karieksen paivittaiseen hallintaan
(omahoitoon) kuuluvat hyva suuhygienia,
riittava fluorin kayttd, sdanndllinen
ateriarytmi ja sokeripitoisten ruokien ja
juomien runsaan ja tihean kayton
valttaminen

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto

Vastra Nylands valfardsomrade



Hampaiden

Bakteerit ,’

Ravinto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

reikiintyminen

Hampaat

Lisaa tietoa karieksen syntymisesta: Karies (hampaiden reikiintyminen) -

Hampaiden reikiintymisen eli karieksen syntyyn

tarvitaan kolmen vaikuttavan tekijan
samanaikaista ilmenemista

Karieksen syntyyn vaikuttaa happoa tuottavien
bakteerien runsas maara hampaan pinnalle
kertyvassa plakissa, sokeripitoinen ravinto ja
ravinnon nauttimisen tiheys seka syljen ja
hammaskudoksen ominaisuudet
Kariesbakteeri tuottaa aineenvaihdunnassaan
sokerista happoa, joka liuottaa hampaan
kiilletta. Tata tapahtumaa kutsutaan
happohydkkaykseksi

Happohyokkayksessa hampaan kiilteen
mineraaleja liukenee sylkeen

Mikali happohydkkayksia on toistuvasti paivan
aikana kiille vaurioituu ja siihen alkaa syntya
reika

Terveyskirjasto

15


https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00704
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00704
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00704
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00704

Alkava reika

Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

« Alkava reika nayttaa
hampaan pinnalla liitumaisen
valkoiselta.

« Jos kohta pidetaan puhtaana,

hampaan pinta voi alkaa
kovettumaan uudelleen ja
parantua.

« "Parantunut” hampaan pinta

tummenee ja pintaan jaa
ikaan kuin "arpi".

16



Ravinto ja suun terveys

« Hampaiden reikiintymista voidaan ehkaista valttamalla sokeripitoisia ruokia ja juomia ja
nauttimalla ateriat saanndllisesti. Tama tarkoittaa, etta valtetaan napostelua ja yhdistetaan
sokeriset herkkuhetket ateriointiin. Janojuomista vesi on paras vaihtoehto.

« Kaikki syominen ja juominen kannattaa keskittaa 5—-6 kertaan paivassa happohyokkayksien
vuoksi. Suu tarvitsee lepoaikaa 3-4 tuntia aterioiden valilla, jotta sylki voi huuhtoa hampaita
ja korjata hapon aiheuttamia vaurioita.

- Hammaseroosio on hampaan pinnan kemiallista liukenemista happojen vaikutuksesta ilman
bakteerien mukana oloa. Hampaan pinnan ollessa pehmea se on altis kulumiselle esimerkiksi
pureskelun takia.

« Eroosiota aiheuttaa usein nautitut light-juomat, urheilu- ja energiajuomat, makuvedet,
taysmehut, marjamehut, sitrushedelmat seka etikka.

Lisatietoa: Ravinto ja suunterveys | Hammaslaakariliitto (hammaslaakariliitto.fi)

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/yleistietoa-suunterveydesta/ravinto-ja-suunterveys

Saannolliset ateriat ja tauko niiden valilla
edistavat hammasterveytta

Saasta hampaitasi

7

10 § 14

o9 -
| @

o8 nl' ' 16
- . I 1 B
y /18 '

» 1@

Toistuvat valipalat ja juomat aiheuttavat tuntien Ajoita makeat/happamat juomat
happohydkkaykset hampaisiin Jja pikkuherkut ateriakerroille.

Alkuperdinen kuva: Suomen Hammaslaakariliitto

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Eroosio

Hampaiden kemiallista kulumista, jossa

hammaskiille liukenee happojen _ _
vaikutuksesta, kutsutaan hampaiden Eroosiota hampaan pinnalla
J gk pI 1

eroosioksi

Eroosiota aiheuttavat usein nautitut
happamat juomat ja ruoat

Syytekijat liittyvat usein elintapohin

Eroosiosta johtuen hampaat saattavat vihloa

Pinnan ollessa pehmea, hampaat saattavat
kulua helpommin esimerkiksi pureskelusta
johtuen

Lisatietoa:Eroosio - hammaskiilteen
kemiallinen kuluminen | Hammaslaakariliitto
(hammaslaakariliitto.fi)

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto
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https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suun-sairaudet-ja-tapaturmat/hampaiden-ja-suun-sairaudet/eroosio-hammaskiilteen-kemiallinen
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suun-sairaudet-ja-tapaturmat/hampaiden-ja-suun-sairaudet/eroosio-hammaskiilteen-kemiallinen
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suun-sairaudet-ja-tapaturmat/hampaiden-ja-suun-sairaudet/eroosio-hammaskiilteen-kemiallinen
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suun-sairaudet-ja-tapaturmat/hampaiden-ja-suun-sairaudet/eroosio-hammaskiilteen-kemiallinen
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suun-sairaudet-ja-tapaturmat/hampaiden-ja-suun-sairaudet/eroosio-hammaskiilteen-kemiallinen

Fluori ja ksylitoli

« Fluorihammastahnan ja ksylitolivalmisteiden
(purkka tai pastilli) kayttd on suositeltavaa

* Fluori vahentada hampaiden reikiintymista,
koska se estaa bakteerien aiheuttamaa
hammaskiilteen mineraalien liukenemista

« Fluori kovettaa hampaan pintaa ja se
ehkadisee myds kariesbakteerien
aineenvaihduntaa ja happojen tuottoa

« Ksylitolipurukumi tai -pastilli lyhentaa
hapﬂohybkkéysté ja lisaa syljen eritysta ja
huuhtoo hampaiden pintoja

» Suositeltu paivaannos ksylitolia on vahintaan

5 grammaa. Maara saadaan 6-10
ksylitolipurukumista tai pastillista

» Ksylitoli ei korvaa koskaan hampaiden
harjausta

» Lisaa tietoa ksylitolista ja fluorista: Fluori -
Terveyskirjasto, Karies (hallinta) (kaypahoito.fi)

Kuvan lahde: LUVN suun terveydenhuolto

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
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https://www.terveyskirjasto.fi/trv00037
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00037
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00037
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127

Ientulehdus

« Ientulehdus eli gingiviitti syntyy, kun hampaan
pinnalle kertyy bakteeripeitetta eli plakkia

« Tulehtunut ien vuotaa verta harjatessa ja voi ien
tuntua kipealta

« Hengitys voi haista pahalle ja suussa voi olla
pahaa makua

« Ientulehdus paranee suun puhdistusta
tehostamalla

« Hampaat harjataan huolellisesti kaksi
kertaa paivassa

« Hammasvalit puhdistetaan hammaslangalla
tai harjatikulla

Lisatietoa:lentulehdus (gingiviitti) - Terveyskirjasto

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Ien on punainen ja
¥ plakkia nakyy ienrajassa

— O , —
Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto
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https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00714
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00714
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00714
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00714
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00714
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00714

Hammaskivi

« Kalkkeutunutta plakkia

« Suussa voi olla voimakasta pahaa hajua
ja makua

Ikenet arat ja vuotavat verta

Hammaskivi lisaantyy nakyvalta
hampaanpinnan alueelta ikenen alle

Vaatii ammattilaisen hoitoa

Hoitamattomana etenee usein hampaan
kiinnityskudossairaudeksi eli
parodontiitiksi

Lisatietoa:Hammaskivi - Terveyskirjasto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto
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https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00205
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00205
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00205

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Véstra Nylands valférdsomrade

4. Oikomishoito
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Oikomishoito

- Tavallisesti oikomishoito aloitetaan noin 9-12
vuoden iassa

+ Joskus hoito aloitetaan kuitenkin jo ennen
kouluikaa

« Oikomishoidon avulla lapsen hampaita ja
purennan kehittymista ohjataan ja
vaikutetaan leuan kasvuun

- Oikomishoito voidaan tehda kiinteilla seka
irrotettavilla oikomiskojeilla

- Oikomishoidon aikana on tarkeaa huolehtia
erityisen tarkasti suun puhdituksesta

Lisatietoa: Oikomishoito - Terveyskirjasto



https://www.terveyskirjasto.fi/trv00089
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00089
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00089

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomréde

5. Alkoholi ja
tupakkatuotteet (4.1k.-
6.1k.)



Alkoholi ja suun terveys

Alkoholi kuivattaa suuta, aiheuttaa eroosiota (hampaan pinnan
liukenemista), seka limakalvomuutoksia

Alkoholi vahentaa syljen eritysta ja siksi kuivattaa suuta

Kuiva suun lisaa hampaiden reikiintymisen riskia

Runsas alkoholin kayttd on yksi suusyovan riskitekija

Lisatietoa: Alkoholin vaikutukset suun terveyteen - Terveyskirjasto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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https://www.terveyskirjasto.fi/trv00079
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00079
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00079

Tupakka

Tupakan savussa on yli 7 000 kemiallista
yhdistetta

Jo yksittainenkin tupakointikerta kuljettaa
elimistdoon tervaa, hakaa ja myrkyllisia
aineita

Tupakan sisaltama nikotiini aiheuttaa
riippuvuutta hyvin nopeasti




Tupakoinnin vaikutuksia kehoon

« Tupakka heikentaa verenkiertoa ikenissa, ihossa
ja elimistéssa

« Heikentyneen verenkierron ja tupakan sisaltamien
myrkkyjen takia

o Iho voi olla harmaa ja rypistya
ennenaikaisesti, toisin sanoen ihminen
nayttaa vanhemmalta kuin on

o Hiukset ja kynnet saattavat voida huonosti,
ne katkeilevat ja ovat kiillottomat

o Hampaat varjaantyvat keltaisiksi
o Hengitys haisee pahalta ja suussa voi olla
paha maku

Lisatietoa: Tupakoinnin vaikutukset suun terveyteen
— Terveyskirjasto

Tupakka, nuuska ja suun terveys (duodecimlehti.fi)

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Tupakoivan suu, Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto
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https://www.terveyskirjasto.fi/trv00076
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00076
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00076
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00076
https://www.duodecimlehti.fi/duo12513

Sahkosavukkeet

« Sahkdsavuke on akkukayttdinen laite, jolla kuumennetaan nestetta
hengitettavaksi hdyryksi

« Sahkdsavukenesteitda on monenlaisia, ja ne voivat sisaltaa nikotiinia

« Sahkosavukenesteet ja siitda muodostuva hoyry sisaltaa useita
terveydelle haitallisia aineita, kuten erilaisia kemikaaleja, metalleja
ja haitallisia makuaineita. Osa aineista altistaa syévan kehittymiselle

« Nikotiinilliset sahkdésavukkeet aiheuttavat yhta voimakasta
nikotiiniriippuvuutta kuin savukkeet

« Sahkotupakka voi aiheuttaa paansarkya ja pahoinvointia, seka
heikentaa keuhkojen toimintakykya

« Varsinkin pitkaan nikotiinia kayttaneiden voi olla todella vaikea Kuva;LUVN suun terveydenhuolto
paasta irti nikotiinin kaytdsta

- Kaikkia sahkdsavukkeiden haittoja ei tunneta

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade



Lisaa tietoa sahkosavukkeista ja suun terveydesta

« Sahkotupakointi ja suunterveys — Terveyskirjasto

« Sahkdsavukkeet, sahkdtupakka — Terveyskirjasto

« Sahkbsavukkeen haitat - Fressis

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

30


https://www.terveyskirjasto.fi/trv00202
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00202
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00202
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00202
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01164
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01164
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01164
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01164
https://www.fressis.fi/tietopankki/nikotiinituotteet/terveyshaitat/sahkosavukkeen_haitat/
https://www.fressis.fi/tietopankki/nikotiinituotteet/terveyshaitat/sahkosavukkeen_haitat/
https://www.fressis.fi/tietopankki/nikotiinituotteet/terveyshaitat/sahkosavukkeen_haitat/
https://www.fressis.fi/tietopankki/nikotiinituotteet/terveyshaitat/sahkosavukkeen_haitat/

Nuuska

* Nuuska sisaltaa noin 2 500 erilaista ainetta (mm.
Raskasmetalleja), joista lukuisat ovat terveydelle
haitallisia

« Nuuskaan voi jaada riippuvaiseksi hyvin nopeasti ja
kayton lopettaminen voi olla erittain vaikeaa

« Nuuskassa oleva nikotiini imeytyy suun limakalvolta
verenkiertoon

Lisatietoa: Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden ehkaisy ja hoito
(kaypahoito.fi)

Léansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Kuvan léhde: LUVN suun terveydenhuolto
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https://www.kaypahoito.fi/hoi40020
https://www.kaypahoito.fi/hoi40020
https://www.kaypahoito.fi/hoi40020
https://www.kaypahoito.fi/hoi40020

Nuuska vaikuttaa koko elimistoon

« Nuuskan kayttdé vahingoittaa ikenia ja hampaita, varjaa
hampaita ja lisaa suusyovan riskia. Osa muutoksista,
kuten ikenen vetaytyminen on pysyva muutos eika sita
voi korjata

« Nuuskan sisaltama nikotiini ja myrkyt voivat aiheuttaa

o korkeampaa syketta ja verenpainetta

o unettomuutta

o paansarkya

o kohonnutta riskia sairastua sisaelinten ja
mahalaukun syopaan

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Kuvan léahde: Terveyskirjasto
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Nikotiinipussit
« Nikotiinipussi on annospussiin pakattu tuote, jota kaytetaan

nuuskan tavoin huulen alla

« Pussi ei sisalla tupakkakasvia, mutta se sisaltaa nikotiinia
sisaltavaa jauhetta

« Nikotiini imeytyy suun limakalvolta verenkiertoon

 Nikotiinijauheessa on mukana usein makuainetta, kuten
mentolia

« Pussien nikotiinipitoisuus on usein korkeampi kuin nuuskan

Lisatietoa: Nikotiinipussit (kaypahoito.fi)

Mita aikuisen pitdisi tietaa nikotiinipusseista? | FressisEdu

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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https://www.kaypahoito.fi/nix03341
https://fressisedu.fi/2023/05/30/mita-aikuisen-pitaisi-tietaa-nikotiinipusseista/
https://fressisedu.fi/2023/05/30/mita-aikuisen-pitaisi-tietaa-nikotiinipusseista/

Kysymyksia oppilaiden kanssa pohdittavaksi

Millainen on terve suu?
Mitka juomat ovat hyvaksi hampaille?
Miksi hampaaseen tulee reika?

Syotko usein herkkuja ja mika merkitys silla
on suun terveydelle?

Kuvan léahde: Microsoftin kuvapankki

Lt':'!.nsi-UudenmClClp Ilyvinvoirltialue Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vdastra Nylands vdlférdsomrade — Véastra Nylands valfardsomrade
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Lahteet ja lisaa tietoa

 https://www.kaypahoito.fi/hoi50127

- Avaa suu I Suunterveys I Hampaiden hoito

« Puhtaat hampaat | Helsingin yliopisto
(helsinki.fi)

- Yleistietoa suunterveydesta |
Hammaslaakariliitto (hammaslaakariliitto.fi)

 Terve suu on osa hyvinvointia -
Terveyskirjasto



https://www.kaypahoito.fi/hoi50127
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127
https://avaasuu.fi/
https://avaasuu.fi/
https://www.helsinki.fi/fi/projektit/puhtaat-hampaat
https://www.helsinki.fi/fi/projektit/puhtaat-hampaat
https://www.helsinki.fi/fi/projektit/puhtaat-hampaat
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/yleistietoa-suunterveydesta
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/yleistietoa-suunterveydesta
https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/yleistietoa-suunterveydesta
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00157
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00157
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00157
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00157

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Véstra Nylands valférdsomrade

6. Liitteet

36



a) Testaa tietosi ristikko (tulostettava pdf-tiedosto)

12.
1.
2.
3.
4.
5.
6.
/.
8.
9.
10.
11.

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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0o

10.

11.
12

KYSYMYKSET

Hampaat altistuvat miltei aina kun nautimme ateriaa, juomaa tai valipalaa
(paitsi vetta)

a3 -

Millainen hammasharja puhdistaa tehokkaimmin hampaat?
Syntyy hampaaseen, jos herkuttelee tai napostelee liian usein
Hampaan pinnalle kertyva vaalea bakteeripeite

<5 |
Mita kaytetaan aamuin illoin hampaiden harjauksen yhteydessa

Mikd on hampaan uloin kerros, joka on elimistén kovin kudos?
Mitka hampaat puhkeavat ensimmaiseksi?

r’%\_‘& \z :

Mika on p,aras janojuoma?
Naita rajoitetusti, niin saat pidettya hampaasi terveena!

%



Testaa tietosi ristikon oikeat vastaukset

12.
1. HJA [P [P |OH |Y |[O K KA Y |S
2. /I |[E [N
3. SIAHIKOHIAIMMIAISIHIAIR [J |A
4. R [E || [K |A
5. P |[L A [K |K |l
6. |[H |U|U |L |l
/. HAMIMIA IS T JAH |IN|A
8. K |I I |[L |L [E
O MIA|l [T |[OHIAM|MIJA |S
10..K IS Y |[L |l |T |O L
111V |[E |S |l

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade 39



Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands vélfardsomrade
Western Uusimaa Wellbeing Services County

7-11-vuotiaan suun terveydenhoito
Harjaa hampaat kaksi kertaa paivédssd
Koululaisen hampaat hurjur.ncn vahintéian kahden minuutin ajan aamuin ja illein.

Moni lapsi opettelee vield harja nstcua turwtsee siing vunhemplen apua. Aikuisen
suositellaan harjaavan | 10 ik

Kouluikdisille suositellaan ensisijaisesti
sahkéhammasharjaa. Séhksharjalla puhdistettaessa
tekniikka on erilainen kuin k&sihammasharjalla
harjottaessa. Sdhkdhammasharjaa kuljetetaan
rauhallisesti hampaalta hampaalle. Hommaslangan
kéytdn opettelu on suositeltavaa. Kouluikdisilld
kaytetaan fluerihammastahnaa, jonka flueripitoisuus on
1450 ppm.

Sadannélliset ruoka-ajat ja vesi janojuomana ovat hyvéksi suun terveydelle
Koululaiselle on térkedd tarjota kunnon aamupala ennen koulua seka terveellinen

vallpulu etté Iurnrnm uterlo koulupulvén]élkeen Sadnndlliselld ruockarytmilla
ja Ittéid nap lua, joka voi liséité

h Y reikii P

Keskita kaikki sydmiset 5-6 kertaan p&ivassd. Hampaat tarvitsevat 3-4 tunnin

lepoajat aterioiden vélilla. Muista, ettd vesi on paras janojuoma. Makeat herkut ja

Juomat jatetddn juhlapdivien iloksi.

+ Suositeltava ruokajuoma on maito tai piima

- Vesi on janojuoemana paras vaihtoehto

+  Mehut, virvoitusjuomat sekd light-juomat voivat aiheuttaa hampaiden
reikiintymistd ja hammaskiilteen liukenemista

b) 7-11-vuotiaan suun terveydenhoito (tulostettava pdf-
tiedosto)

Suosi péivittéisté ksylitolin kéyttda

Taysksylitolituotteet ovat turvallisia vaihtoehtoja sokerimakeisille. Ksylitolin kayttd
(pastilli tai purukuml) 3 5 kerwu paivassd (vahintaan 5 grammaa pdivassd, joka

daan 6-10 ksylif ista tai pastillista) aterioiden jalkeen ehkaisee
hampaiden relknntymlsm

Hampaiden vaihtuminen

Kaikki 20 maitohammasta Iahtevat noin 13 ikGvuoteen mennessd ja tilalle tulee
28 pysyvaa hammasta. Myéhemmin suuhun saattaa puhjeta viela nel]a
viisaudenhammasta. Jos vaihtumassa oleva heiluva mulwhcmmas vaivaa, voi
sitd heilutella, mikali se ei ole lapsen mi @ vastenmi h

on erityisen herkka reikii iselle, koska h pinta on VIeIu pehmed.

Ldhteet:

www.kaypahoito.fi
www.terveysportti.fi
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c) Hampaiden harjaus ohjeet (tulostettava pdf-tiedosto)

Lapsen hampaiden harjaus sdhkéhammasharjalla Lapsen hampaiden harjaus manuaalihammasharjalla
Harjaa lapsen hampaat kaksi kertaa pdivéssd kahden minuutin ajan . HOUOO lapsen hampaat kaksi kertaa péivéssé kahden minuutin ajan
fluorihammastahnalla. Likuta séhkshammasharjaa hitaasti hamm rellaienrajaa alla. Harjaa h nykyttévin liikkein kaksi hammasta kerrallaan.
myétdgillen. Viivy muutaman sekunnin ajan jok hamp jok lla p lla. Ala tee Harjaa hampaat niin, ettd harja on ikenen reunaa ja hampaita vasten vinosti. Huomio,
nykyttavaa liiketta sahk6hammasharjalla. ettd ienrajat tulevat puhtaaksi.

Hammastahnan maara Hammastahnan mé&éara

- f .

Alle 3 i 3-5-vuotiaalle lapsen Véhintaan 6-vuotiaalle Alle 3-vuotiaalle 3-_?_-vu°ﬂmlle lapsen Véhint&én 6-vuotiaalle
jieni sipaisu (tah  pik y 0,5-2 cm (tahnan pieni sipaisu (tah ol yIae 0,5-2 cm (tahnan
ﬂuoriplmiwuslooo-ﬂoo inen nokare ( fluoripitoisuus 1450 fluoripitoisuus 10001100 nokare fluoripitoisuus 1450
ppm) fluoripitoisuus ;000—1100 ppm) ppm) fluoripitoisuus ;000—1100 ppm)

~~

Harjaa ylohnmpuiden . = Harjaa yldhampaiden Harjaa yléhampaiden
poskenpuolen pinnat Hirioa yuiiatie sisGpinnat poskenpuolen pinnat HoioaviEeRIcie
Harjaa alaham, ?den
Harjaa alahampaiden PR -|°: p:l Harjaa I::Iet;tpuolehet Harjaa alaetualue

poskenpuoleiset pinnat
K&&nna harja
Harjaa kaikkien Harjaa kaikkien

" hampaiden hampaiden

I % purupinnat purupinnat

pystyyn
alaetualueen
sisdpintoja
harjatessa




c) Harjausseurantalomake (tulostettava pdf-tiedosto)

HAMPAIDEN HARJAUS

MAANANTAI | TIISTAI KESKIVIIKKO |TORSTAI |PERJANTAI | LAUANTAI |SUNNUNTAI

AAMU

ILTA

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vdstra Nylands valfardsomrade



Oppilaan osuuden sisalto

. Terve suu

. Hampaan rakenne

. Ientulehdus

Hampaiden reikiintyminen

. Eroosio eli hampaan pinnan liukeneminen
. Ruoka, juoma ja suun terveys

. Suun puhdistus

00\|cnu1:|>w|\)|—~

. Sokeripommit

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue

Vastra Nylands valfardsomrade 43



1. Terve suu

Puhdas ja kivuton, jolla on hyva syoda ja
mukava puhua

Suu voi olla terve, vaikka jokin hammas
puuttuu tai hampaat ovat ahtaasti

Mita muuta on terve suu?

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Kuvan lahde: LUVN suun terveydenhuolto
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2. Hampaan rakenne

— Kruunu

Ien

Juuri

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Kiille

Hammasydin

Hammasluu

— Leukaluu

Kuvat: LUVN suun terveydenhuolto
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Suun terveys vaikuttaa
koko kehon terveyteen!

Jos suu ja hampaat ovat
likaiset, bakteerit ja popoOt
voivat levita suusta
muualle kehoon:
Esimerkiksi aivoihin,
sydameen tai keuhkoihin
aiheuttaen siella ongelmia.

Kuva: LUVN suun terveydenhuolto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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3. Ientulehdus

« Ientulehdus syntyy, kun hampaan pinnalle
kertyy bakteeripeitetta eli plakkia

« Tulehtunut ien vuotaa verta harjatessa ja voi
tuntua kipealta

« Hengitys voi haista pahalle ja suussa voi olla
pahaa makua

« Ientulehdus paranee suun puhdistusta
tehostamalla

« Hampaat harjataan huolellisesti kaksi
kertaa paivassa ja hammasvalit
puhdistetaan

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Ien on punainen ja plakkia nakyy ienrajassa

Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto
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Ientulehduksen syntyminen

Vaaleaa likaa eli plakkia hampaan pinnalla

Kuvat: LUVN suun terveydenhuolto

+ Ikenet tulehtuvat, jos hampaita ei pesta huolellisesti
« Jos ien on tulehtunut, siitéd vuotaa verta harjatessa - harjaa silloin entista huolellisemmin!

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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4. Hampaiden reikiintyminen

Hampaat reikiintyvat

« jos niita ei puhdisteta huolella
fluorihammastahnalla

« Jos napostellaan pitkin paivaa, jolloin suussa
on liian usein happohydkkays

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue Kuvat: LUVN suun terveydenhuolto
Vastra Nylands valfardsomrade
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Alkavan reian pysayttaminen

L

Kuva: LUVN suun terveydenhuolto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

SV

Hampaan pinnalle syntyvan alkavan reian voi
pysayttaa hoitamalla hampaita huolellisesti

Alkava reika on syntyessaan pieni karhea
kohta hampaan pinnalla ja tassa vaiheessa
reika pysahtyy, jos tehostat hampaiden
harjaamista ja vahennat herkkujen syomista

Alkavan reian paranemiseen menee useita
kuukausia, joten hampaiden

huolellisesta harjaamisesta kannattaa ottaa
paivittainen tapa

Jos alkava reika paranee, sita ei tarvitse
mydhemmin korjata tai paikata
hammashoitolassa

50



5. Eroosio eli hampaan pinnan liukeneminen

Hampaiden eroosio

Suun pHn pudotessa alle 5.5,
hampaan kiile alkaa liueta.

- Hampaita liuottavia happoja on esimerkiksi — jimeeeniiesae e

sokerittomissa limuissa, makuvichyissa, ruckien pH-arvoja.
tuoremehussa ja energiajuomissa. pH-arvoyli 5,5
m‘.l' plln:?

~Z @A

F"H reain & pH reain E.!
pH-arve 4,5-5,5

Kt Wesimeloni
pH rain 5 pH roin &

pH-arvo 3-4

@ PHHEI!

le'mnI.E

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue ]
Vastra Nylands valfardsomrade

Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto

Kuva: LUVN suun terveydenhuolto



6. Ruoka, juoma ja suun terveys

Saannolliset ateriat ja tauot aterioiden valissa edistavat hampaiden
terveytta

Saasta hampaitasi
i@

.13

® i@
Toistuvat valipalat ja juomat aiheuttavat tuntien Ajoita makeat/happamat juomat
happohydkkaykset hampaisiin Jja pikkuherkut ateriakerroille.

Alkuperdinen kuva: Suomen Hammaslaakariliitto

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Ksylitoli (purkka tai pastilli)

« Nappaa sydmisen jalkeen
ksylitolipurkka tai pastilli!

« Ksylitolipurukumi tai -pastilli lyhentaa
happohydkkaysta ja lisaa syljen eritysta
ja huuhtoo hampaiden pintoja

« Suositeltu paivaannos ksylitolia on

vahintaan 5 grammaa. Maara saadaan
6-10 ksylitolipurukumista tai pastillista

« Muista, etta ksylitoli ei korvaa
koskaan hampaiden harjausta

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Kuva: LUVN suun terveydenhuolto

53



7. Suun puhdistus

- Harjaa hampaat kaksi kertaa paivassa
vahintaan kahden minuutin ajan

- Kayta fluorihammastahnaa joka harjauskerta
- Opettele myo6s puhdistamaan hammasvalit
- Kayta mieluiten sahkdhammasharjaa




Harjaa hampaat nain

v =
o

Harjaa ylahampaiden
poskenpuolen pinnat

Z

‘kJ,

. 'Harjaa yldhampaiden
Harjaa ylGgetualue sisdpinnat

Harjoa alahampaiden Harjaa kielen puoleiset Harjaa alaetualue

poskenpuoleiset pinnat

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

pinnat

K&aénnd harja

pystyyn Harjaa kaikkien
alaetualueen hampaiden
sisGpintoja purupinnat
harjatessa

Kuvat: LUVN suun terveydenhuolto
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Hammasvalien puhdistus

Kuvat: LUVN suun terveydenhuolto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Véastra Nylands vdalférdsomréde
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8. Sokeripommit

 Monessa syotavassa ja juotavassa on yllattavan paljon sokeria. Seuraavissa dioissa on
havainnollistettu muutamien herkkujen ja juomien sokerimaaria

« Hampaisiin takertuvat ja pitkaan suussa viipyvat ruoka-aineet (kuten rusinat, murot, keksit,
sipsit, suolatikut) altistavat hampaiden reikiintymiselle

« Arvatkaa kuinka monta sokeripalaa mikakin ruoka tai juoma pitaa sisallaan. Oikeat
sokerimaarat paljastuvat aina seuraavalla dialla

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Karkkipussi 3009 Valipalakeksi Iso Pieni puikko
puikko

Kuvat:LUVN suun terveydenhuolto



Karkkipussi 3009 Valipalakeksi Iso Pieni puikko
70 palaa i puikko 3 palaa

Kuvat:LUVN suun terveydenhuolto



Suklaapatukka Tikkari Pillimehu

Kuvat:LUVN suun terveydenhuolto



Suklaapatukka Tikkari Pillimehu
329 2,5 palaa 7 palaa
5,5 palaa

Kuvat:LUVN suun terveydenhuolto



Taysmehu 3dl Energiajuoma 0,5l Kolajuoma 0,5l

Kuvat:LUVN suun terveydenhuolto



Taysmehu 3d| Energiajuoma Kolajuoma 0,5l
10 palaa 0,51 22 palaa pARCEIEER

Kuvat:LUVN suun terveydenhuolto



Rusinat 100g Kolme Suklaalevy pA00]e
taytekeksia

Kuvat:LUVN suun terveydenhuolto



Rusinat 100g Kolme taytekeksia, Suklaalevy 200g,
28 palaa 39 palaa

Kuvat:LUVN suun terveydenhuolto



Jugurtti 2d| Vanukas 2dI Juomajugurtti
R 0,5l

Kuvat:LUVN suun terveydenhuolto



Jugurtti 2d| Vanukas 2dI Juomajugurtti
e 12 palag

Kuvat:LUVN suun terveydenhuolto



Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands vélfardsomrade

Karkkila
Hoégfors

Kiitos, tack!

<

Siuntio

Seuraa meita sosiaalisessa mediassa:

Raseborg e
Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue Grankulla

@Iluhyvinvointialue

Kirkkonummi

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue Kyrkslétt

@LUhyvinvointi @LUpelastus

QXH ©3

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue

www.luvn.fi
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https://www.facebook.com/LansiUudenmaanHyvinvointialue
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https://www.instagram.com/luhyvinvointialue/
https://www.linkedin.com/company/lansiuudenmaanhyvinvointialue
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https://www.linkedin.com/company/lansiuudenmaanhyvinvointialue
https://x.com/LUhyvinvointi
https://x.com/LUpelastus
https://www.youtube.com/channel/UCx_t523hylIHyrN0B6IdPTA
https://www.youtube.com/channel/UCx_t523hylIHyrN0B6IdPTA
https://www.youtube.com/channel/UCx_t523hylIHyrN0B6IdPTA
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