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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 yhteistydta

« Tama materiaali sisaltada yhden n. 4 minuutin pituisen ylakouluikaisille suunnatun suun terveyden
edistamisen videon (kielet suomi, ruotsi, englanti), seka tarkempaa tietoa suun terveydesta
opettajalle etta oppilaalle

« Opettajan osuudessa on tietoa ja linkkeja tarkempiin tietoihin suun terveydesta

« Opettaja voi kayttda materiaalia valikoiden opetuksensa tukena
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Yilakoululaisen suun
terveys

- Ylakoululaisten suun terveys - YouTube

Kuvan l&hde:LUVN suun terveydenhuolto


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

Opettajan osuuden sisalto

. Taustaa
Hampaiden rakenne ja vaihdunta
Yleisimmat suusairaudet ja niiden ennaltaehkaisy

Alkoholi, tupakkatuotteet ja sahkotupakka (myos oppilaille)

GoA W N e

. Liite: tulostettava ohje 12-16-vuotiaan suun terveydenhoidosta (pdf-tiedosto)
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1. Taustaa



Terve suu

« On toimiva purentaelimisto, oireettomat A\l
hampaat ja tukikudokset

« Vaikuttaa syomiseen, puhumiseen ja
ulkonakoon

T

Al
ww

» Voi olla terve, vaikka jokin hammas puuttuu
tai hampaat ovat ahtaasti

 Lisaa itseluottamusta ja luo hyvanolon
tunteen suuhun

- Raikas hengitys ja harjatut hampaat - silla on J
merkitysta kaveripiirissa! l

 Terve suu on osa hyvinvointia -
Terveyskirjasto

Le!.nSi_UUdenmqap r,‘,YVinVOir!tiqlue Kuvan lahde: Microsoftin kuvapankki
Véstra Nylands vélférdsomrade
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https://www.terveyskirjasto.fi/trv00157
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Koululaisen suun terveydenhuolto Lansi-
Uudenmaan hyvinvointialueella

» Perusopetuksen aikana koululaisen suu ja
hampaat tarkastetaan maaraaikaistarkastuksissa.
Lisatietoa maardaikaistarkastuksista 16ytyy
osoitteesta: Hammashoito kouluikaisille | Lansi-
Uudenmaan hyvinvointialue

* Yksil6llisen tarpeen mukaan lapsi tai nuori
voidaan kutsua myos tata tiheammin
tarkastuksiin ja hoitoon

» Alle 18-vuotiaiden lasten ja nuorten suun ja
hampaiden tarkastukset ja hoito on maksutonta
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2. Hampaiden rakenne ja
vaihdunta



Maitohampaat

- . . Yldleuka
- Ensimmainen maitohammas puhkeaa noin Ensimmaéiset etuhampaat  7-12kk ikéisend
4-5 kuukauden iassa Toiset etuhampaat 7-15kk ikéisend
Kulmahampaat 14-23kk ikdisend
. . . . Ensimmadaiset poskihampaat 12-18kk ikGisend
« Kaikki 20 maitohammasta ovat puhjenneet Toiset poskihampaat 26-34kk ikdiisend

lapsen suuhun yleensa noin kolmeen
ikdvuoteen mennessa

* Puhkeamisjarjestyksessa on yksilollisia

eroja
 Lisaa tietoa hampaiden
i . i i i Alaleuka
PUhkeamlse_Sta'HamDalden kehlttvmlnen Toiset poskihampaat 20-33kk ikdisend
ja puhkeaminen | Hammaslaakariliitto Ensimmaiset poskihampaat 12-18kk ikdisend
T - Kulmahampaat 14-24kk ikaisend
(ha m maS|aa ka rl I I |tt0 ﬂ) Toiset etuhampaat 8-16kk ikaisend

Ensimmdaiset etuhampaat  4-10kk ikGisend

Kuvan lédhde: LUVN suun terveydenhuolto
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Hampaiston vaihduntavaiheet ja pysyvien

hampaiden puhkeaminen

* Pysyvat hamﬁaat puhkeavat maitohampaiden tilalle
kahdessa vaiheessa

« Vaihduntavaiheiden valilla on valivaihe, jolloin
lapsessa on suussaan seka maitohampaita ja
pysyvia hampaita

« Hampaiston ensimmainen vaihduntavaihe alkaa
noin 5-8-vuotiaana, kun ensimmaiset pysyvat
hampaat alkavat puhkeamaan ja maitohampaita
alkaa irtoamaan

« Hampaiston toinen vaihduntavaihe alkaa noin
10-12-vuotiaana, kun loputkin maitohampaat
vaihtuvat pysyvun ja uusia pysyvia hampaita
puhkeaa

+ Kaikki pysyvat hampaat ovat puhjenneet noin 13.
ikdvuoteen mennessa viisauden hampaita lukuun
ottamatta

« Hampaiden puhkeamis- ja irtoamisjarjestyksessa
on yksildllisia eroja

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
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Pysyvien hampaiden puhkeamisjdrjestys

Yldleuka

Ensimmdiset etuhampaat
Toiset etuhampaat
Kulmahampaat
Ensimmdiset valihampaat
Toiset valihampaat
Ensimmdiset poskihampaat
Toiset poskihampaat
Kolmannet poskihampaat
(viisaudenhampaat)

Alaleuka

Kolmannet poskihampaat
(viisaudenhampaat)

Toiset poskihampaat
Ensimmdiset poskihampaat
Toiset valihampaat
Ensimmadiset valihampaat
Kulmahampaat

Toiset etuhampaat
Ensimmdiset etuhampaat

iké (v)
5-6
7-8
9-10
1-12
10-12
6-7
12-13
17-21

Q0D

17-21

1-13
6-8
1n-12
10-12
9-10
/-8
5-6

Kuvan lahde: 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 kiinnityskudosséikeilla 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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3. Yleisimmat
suusairaudet ja niiden
ennaltaehkaisy



Hampaiden reikiintyminen (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

Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
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Karieksen syntyminen

« Karieksen syntyyn tarvitaan kolmen vaikuttavan
tekijan samanaikaista ilmenemista

« Karieksen syntyyn vaikuttaa happoa tuottavien
bakteerien runsas maara hampaan pinnalle

Bakteerit i Hampaat 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

Ravinto happohyokkaykseksi

« Happohyodkkayksessa hampaan kiilteen
mineraaleja liukenee sylkeen

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

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade



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".
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Ravinto ja suun terveys

« Kariesta voidaan ehkaista valttamalla sokeripitoisia ruokia ja juomia ja nauttimalla ateriat
saannollisesti. 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, etta 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.

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Saannolliset ateriat ja tauko niiden valilla
edistavat hammasterveytta

Saasta hampaitasi

|'©“ f@h
R’ =
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y \
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' 18 / 18
® @ @
Toistuvat valipalat ja juomat aiheuttavat tuntien Ajoita makeat/happamat juomat
happohydkkaykset hampaisiin Jja pikkuherkut ateriakerroille.

Alkuperdisen kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
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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
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Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto
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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
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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

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Ien on punainen ja plakkia nakyy ienrajassa

Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto
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Hammaskivi

« Hammaskivi on kalkkeutunutta plakkia
« Vaatii ammattilaisen hoitoa

« Suussa voi olla voimakasta pahaa hajua
ja makua

« Ikenet ovat arat ja vuotavat verta

« Hammaskivi lisaantyy nakyvalta
hampaanpinnan alueelta ikenen alle

« Hoitamattomana voi edeta hampaan
kiinnityskudossairaudeksi eli
parodontiitiksi

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Kuvan lahde: Suomen hammaslaakariliitto
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Parodontiitti

« Hoitamaton ientulehdus voi vuosien saatossa muuttua parodontiitiksi eli hammasta
ymparodivan kudoksen tulehdukseksi

« Parodontiitissa hammasta kiinni pitavat saikeet ja ikenet hampaat ymparilta tulehtuvat ja
hampaan kiinnitys voi heiketa

« Parodontiitin oireita ovat verenvuoto ikenista, paha haju ja maku suussa seka hampaan
litkkuvuus

« Tulehdusmuutoksia on itse vaikea huomata, joten saannoélliset kaynnit
hammastarkastuksissa ovat tarpeen

« Ientulehdus ja parodontiitti levittavat ikenen verenkierron kautta bakteereja muualle kehoon
ja voivat vaikuttaa yleisterveyteen. Sydan- ja verisuonisairauksilla, muistisairauksilla
ja diabeteksella on todettu yhteys ien- ja hammassairauksiin

« Helpoin tapa ehkaista ientulehdusta ja parodontiittia on harjata hampaat ja ienraja
huolellisesti kahdesti paivassa seka puhdistaa hammasvalit paivittain

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade 22
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4. Alkoholi,
tupakkatuotteet ja
sahkotupakka



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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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

Kuvan léhde:Microsoftin kuvapankki



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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Sahkosavukkeet

« Sahkdsavuke on akkukayttdinen laite, jolla kuumennetaan nestetta
hengitettavaksi hdyryksi

« Sahkdsavukenesteitd on monenlaisia, ja ne voivat sisaltaa nikotiinia

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

« Nikotiinilliset sahkdsavukkeet aiheuttavat yhtad voimakasta
nikotiiniriippuvuutta kuin savukkeet

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

« Varsinkin pitkaan nikotiinia kayttaneiden voi olla todella vaikea
paasta irti nikotiinin kaytdsta

Kuvan lédhde: LUVN suun terveydenhuolto

- Kaikkia sahkésavukkeiden haittoja ei tunneta

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade



Lisaa tietoa sahkosavukkeista ja suun
terveydesta

Sahkotupakointi ja suunterveys — Terveyskirjasto

Sahkodsavukkeet, sahkoétupakka — Terveyskirjasto

Sahkosavukkeen haitat - Fressis

Mita aikuisen pitdisi tietdaa nikotiinipusseista? | FressisEdu

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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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 erittdin vaikeaa

« Nuuskassa oleva nikotiini imeytyy suun limakalvolta verenkiertoon

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

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Kuvan lahde: LUVN suun terveydenhuolto
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Nuuska vaikuttaa koko elimistoon

* Nuuskan kayttd vahingoittaa ikenia ja hampaita, varjaa hampaita ja
lisda suusyodvan riskia. Osa muutoksista, kuten ikenen vetaytyminen
on pysyva muutos eika sita voi korjata

* Nuuskan sisaltama nikotiini ja myrkyt voivat aiheuttaa

o korkeampaa sykettd ja verenpainetta

o unettomuutta

o paansarkya

o kohonnutta riskia sairastua sisaelinten ja mahalaukun sydpaan

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)

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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https://www.kaypahoito.fi/nix03341

Alkoholi ja suun terveys

« Alkoholi kuivattaa suuta, aiheuttaa eroosiota (hampaan pinnan liukenemista),
limakalvomuutoksia ja pahimmassa tapauksessa suusydpaa

« Alkoholi vahentaa syljen erittymista ja siksi kuivattaa suuta

« Kuiva suun lisda hampaiden reikiintymisen riskia

Lisaa tietoa: Alkoholin vaikutukset suun terveyteen - Terveyskirjasto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Kysymyksia/pohdittavaa tupakkatuotteista

1) Mika on sahkoétupakan ostoikaraja?

2) Jos sahkotupakassa kaytetaan nikotiinitonta nestetta, onko se silloin terveydelle vaaratonta?
3) Miten sahkoétupakka toimii?

4) Miksi tupakointi on vaarallista?

5) Mita haittoja tupakointi aiheuttaa elimistolle?

6) Mitd nuuska sisaltaa?

7) Onko nikotiinipussien kaytté vaaratonta?

8) Mika on suusyopa? Milta se voi nayttaa ja mihin osiin suuta se voi tulla?

Tutustu Syopajarjestojen yllapitamaan Fressis.fi —sivustoon ja etsi vastauksia
kysymyksiin!

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Vastaukset dian 33 kysymyksiin

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

18 vuotta

Sahkoétupakan sisaltamat nesteet voivat sisaltaa kaytanndssa mita vain. Pakkausselosteet eivat ole kattavia ja
sahkotupakassa voi olla mm. Raskasmetalleja. Vaikka tuotteessa ei ole nikotiinia, siina voi olla monia muita
terveydelle vaarallisia yhdisteita.

Sahkotupakassa oleva neste hdyrystyy lammon vaikutuksesta inhaloitavaksi eli sisaan hengitettavaksi hoyryksi

Noin 5000 suomalaista kuolee vuosittain tupakoinnin aiheuttamiin sairauksiin. Tupakoitsijalla on noin 30 %
suurempi riski saada keuhkosydpa. Tupakointi heikentda my6s monen muun sairauden hoitoa, mm. astman ja
diabeteksen.

Tupakka vaikuttaa ihmisen puolustuskykyyn ja palautumiseen seka verenkiertoon. Iho, hiukset ja kynnet
karsivat. Esimerkiksi haavat eivat parane hyvin leikkauksen jalkeen.

Nuuskassa on jauhettua tupakkaa, raskasmetalleja, torjunta-aineiden jdamia, nitrosamiineja ja PAH-yhdisteita
nikotiinin lisaksi.

Nikotiinipussien kayttd ei ole vaaratonta, silla niiden sisaltama nikotiini on voimakas myrkky, joka aiheuttaa
voimakkaan riippuvuuden, vieroitusoireita ja kehoon monia haittavaikutuksia

Suusydvaksi kutsutaan syodpaa, joka tulee suun tai nielun alueelle. Suusyépa voi tulla ikeneen, suulakeen,
suunpohjaan tai esimerkiksi kieleen. Suusyopa |ahettaa herkasti etapesakkeitd, eli leviaa muualle kehoon. Sen
hoito on haastavaa ja se uusiutuu herkasti. Paihteettémyys ja terveelliset elamantavat suojaavat suusyovalta.

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade 34



Tupakkatuotteet ja suun terveys

Lisaa tietoa: Tupakoinnin vaikutukset suun terveyteen - Terveyskirjasto

Tupakka, nuuska ja suun terveys (duodecimlehti.fi)

Sahkotupakointi ja suunterveys — Terveyskirjasto

Sahkdsavukkeet, sahkoétupakka — Terveyskirjasto

Sahkodsavukkeen haitat — Fressis

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra 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)
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5. Liite: 12-16-vuotiaan suun terveydenhoito
(tulostettava pdf-tiedosto)

Lansi-Uudenmaan hyvinveintialue

Vastra Nylands véilfardsomréade Sadsta hqmpaitGSi.
Western Uusimaa Wellbeing Services County

o

o8 v m
& 7:’ 18
Toistuvat vdlipalat ja juomat aiheuttavat Ajoita makeat/happamat juomat ja
tuntien happohyokkaykset hampaisiin. pikkuherkut ateriakerroille.

Alkuperéinen kuva: Suomen Hammaslaakariliitto

12-16-vuotiaan suun terveydenhoito

Pdivittdinen ksylitolin kdyttd on hyvdksi suun terveydelle
Harjaa hampaat kaksi kertaa pdivéssa

lin kaytto (pastilli tai purukumi) 3-5 kertaa pdivassa (vahintaan 5 grammaa
pdivassd, joka saadaan 6-10 ksylitolipurukumista tai pastillista) aterioiden jalkeen

« Vaostuu hampaiden puhtaudesta on sinulla itselldsi. Tdarkeintd on harjata ehkdisee hampaiden reikiintymistd. Suosi taysksylitolituotteita.
hampaat fluorihammastahnalla kaksi kertaa pdivéssd vahintadn kahden
minuutin ajan

+ Paivittdinen hammaslangan tai harjatikun kéytté ehkdisee hammasvélien
reikiintymistd ja ientulehduksen muodostumista

« Sdhkéhammasharja oikein kéytettynd puhdistaa tahmean plakin
tehokkaammin kuin kdsiharja. SGhkéhammasharjaa kuljetetaan rauhallisesti
hampaalta hampaalle

Tunakainti L . Kainti

P Jja sdhkotup on veellistd

P
Tupakka varjaa hampaita ja suu ei ole raikas
Tupakkatuotteet ovat kalliita

Tupakka heikentaa maku- ja hajuaisteja
Tupakkatuotteet aiheuttavat voimakasta riippuvuutta

Vélta napostelua ja makeita juomia

Ldhteet:
« Sadnndlliset ja terveelliset ateriat ja valipalat pitavat sinut virkednd ja kunnossa,
sekd edistavat suun terveyttd. Keskitd syomiset viiteen kertaan pdivassa ja www.kaypahoito.fi
karkkihetki yhteen kertaan viikossa www.terveysportti.fi
- Happamat juomat, kuten tuoremehut, virvoitus- ja light-juomat sekd urheilu- ja
energiajuomat aiheuttavat hampaiden pinnan liukenemista.
+  Maitotuotteet ruckajucmana ja vesi janojuemana ovat sucsiteltavia
Tiesitkd, ettd...
« 0,5 litran kolalimu sisdltdd 21 palaa sokeria
+ 300 gramman karkkipussi sisaltda 70 palaa sokeria
(‘ Véstra Nylands vélférdsomrade
Western Uusimaa Wellbeing Services County

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade



Oppilaan osuuden sisalto

. Hampaan rakenne

. Ientulehdus

. Hampaiden reikiintyminen

. Eroosio eli hampaan pinnan liukeneminen

. Suun puhdistus

OO u1 A W N B

. Sokeripommit

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Suun terveys vaikuttaa
koko kehon terveyteen!

« Jos suu ja hampaat ovat likaiset,
bakteerit voivat levitad suusta "
muualle kehoon, kuten
esimerkiksi aivoihin, sydameen
tai keuhkoihin aiheuttaen siella
ongelmia.

Kuvan lahde: LUVN suun terveydenhuolto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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1. Hampaan rakenne

— Kruunu

Ien

Juuri

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

P
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™

Kuvien lahde: LUVN suun terveydenhuolto

Kiille

Hammasydin
Hammasluu

Leukaluu
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2- Ientu|EhdUS Ien on punainen ja plakkia nakyy ienrajassa

« 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

« Hoitamaton ientulehdus voi vuosien saatossa
edeta parodontiitiksi eli hammasta kiinnittavien
saikeiden ja ienten vaikeammaksi tulehdukseksi

« Ientulehdus paranee suun puhdistusta
tehostamalla

« Hampaat harjataan huolellisesti kaksi
kertaa paivassa ja hammasvalit
puhdistetaan

L(':'!.n3|—Uudenmaa"n PIYVInVOIrltlalue Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto
Vastra Nylands valfardsomrade



Ientulehduksen syntyminen

Vaaleaa likaa eli plakkia hampaan pinnalla

Kuvien lahde: 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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3. Hampaiden reikiintyminen

® . Hampaat reikiintyvat
om. +  jos niita ei puhdisteta huolella
\ fluorihammastahnalla

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

£
_&

@ 4

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue Fuviendléhr:ie:ltLUVN suun
Vdstra Nylands valfdardsomréade erveydennuoito
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Miksi hampaaseen tulee reika?

« Hampaan reikiintymiseen vaikuttaa happoa tuottavien bakteerien runsas maara hampaan
pinnalle kertyvassa bakteeripeitteessa (plakissa), sokeripitoinen ravinto ja ravinnon nauttimisen
tiheys seka syljen ja hammaskudoksen ominaisuudet.

« Suussa olevat bakteerit tuottavat sokerista happoa, joka liuottaa hampaan kiilletta. Tata
tapahtumaa kutsutaan happohyodkkaykseksi.

 Happohydkkayksessa hampaan kiille pehmenee ja mikali happohydkkayksia on toistuvasti
paivan aikana kiille vaurioituu ja siihen alkaa syntya reika

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade 44



Alkavan reian pysayttaminen

« Hampaan pinnalle syntyvan alkavan reian voi
pysayttaa hoitamalla hampaita huolellisesti

« Alkava reika on syntyessaan pieni karhea

oo, kohta hampaan pinnalla ja tassa vaiheessa
f&/\ ®e’ reika pysahtyy, jos tehostat hampaiden
| °o harjaamista ja vahennat herkkujen syomista
\ ® o

‘ / ° « Alkavan reidan paranemiseen menee useita

ﬁ\ kuukausia, joten hampaiden

huolellisesta harjaamisesta kannattaa ottaa

paivittainen tapa
« Jos alkava reika paranee, sita ei tarvitse
\ myodhemmin korjata tai paikata

hammashoitolassa

Kuvan lédhde: LUVN suun terveydenhuolto

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade 45



Saannolliset ateriat ja tauot aterioiden valissa
edistavat hampaiden terveytta

Saasta hampaitasi

O
. 12 13
10\' | 14
09 ) iS?
08

' W 16
718 3

" 1@
Toistuvat valipalat ja juomat aiheuttavat tuntien Ajoita makeat/happamat juomat
happohydkkaykset hampaisiin Ja pikkuherkut ateriakerroille.

Alkuperdinen kuva: Suomen Hammaslaakariliitto

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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4. Eroosio eli hampaan pinnan liukeneminen

« Hampaita liuottavia happoja on esimerkiksi
sokerittomissa limuissa, makuvichyissa,
tuoremehussa ja energiajuomissa.

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Hampaiden eroosio

Suun pHn pudotessa alle 5.5,
harmpaan kiille alkaa liueta.

Allo esitetty joidenkin juomien ja

ruckien pH-arvaja.
pH-arvo yli 5,5
g U
noin 7 pH nein 7
pHnoing s o

Kuvan lahde: Suomen Hammaslaakariliitto

Kuvan lahde: LUVN suun terveydenhuolto



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

Kuvan lahde: LUVN suun terveydenhuolto
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Luokassa pohdittavaksi

« Kerro omin sanoin, miten ymmarrat happohydkkayksen?

« Kuinka monta syomiskertaa sinulle tulee paivan aikana, jos lasket jokaisen suupalan myos
aterioiden valilla? Montako syomiskertaa hampaat kestavat?

« Eroosiota voivat aiheuttaa monet erilaiset juomat, mita sinulle tulee mieleen? Onko
hampaiden kannalta terveellista juoda vichyvetta vai sokeritonta limua?

« Tutustu makuvichyjen, limujen ja energiajuomien tuoteselosteeseen. Onko niissa hampaille
vahingollista fosforihappoa eli E338? Enta sitruunahappoa? Nama edistavat eroosiota ja niita
kannattaa kayttaa mahdollisimman vahan.

« Tarkista kuinka paljon ksylitolia sinun purkkasi tai pastillisi sisaltavat. Tuoteselosteessa on
ksylitolipitoituus prosentteina ja yli 50 % sisaltavat ksylitolituotteet ovat parhaimpia.

« Keskustelkaa hampaiden harjauksesta. Miksi aamullakin on tarkeaa pesta hampaat?
Tykkaatkd pesta hampaat ennen vai jalkeen aamupalan? Molemmat vaihtoehdot kayvat,
mutta aamupalan syomisen jalkeen kannattaa pitaa 20 min tauko ja harjata vasta sitten.
Hampaiden pinnat voivat karsia, jos ne harjataan heti sydmisen jalkeen.

Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade



5. Suun puhdistus

« Harjaa hampaat fluorihammastahnalla
2X/paivassa kahden minuutin ajan

« Puhdista hammasvalit paivittain

« Puhdista kieli — se raikastaa hengityksen!

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade

Kuvien lahde: LUVN suun terveydenhuolto
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6. 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




Karkkipussi 300g
70 palaa

Iso Iso Pieni puikKk
tuutti « puikko 3 palaa

9 pfaa

Valipalakeksi

Kuvien lahde: LUVN suun
terveydenhuolto



SINEEPEICE Tikkari
324

Pillimehu
2,5 palaa 7 palaa
5,5 palaa

: 3 iy
&4

{

1‘:

Kuvien lahde: LUVN suun
terveydenhuolto



Taysmehu 3d| Energiajuoma Kolajuoma 0,5l
10 palag e PANEIEER
— 22 palaa

Kuvien lahde: LUVN suun
terveydenhuolto



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

Kuvien lahde: LUVN suun
terveydenhuolto




Jugurtti 2d| Vanukas 2dI Juomajugurtti
e 12 palag

Kuvien lahde: LUVN suun
terveydenhuolto



Lédnsi-Uudenmaan hyvinvointialue
Véstra Nylands vélfardsomrade

Kiitos, tack!

Seuraa meita sosiaalisessa mediassa:

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue

@luhyvinvointialue

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue

@LUhyvinvointi @LUpelastus

BXH ©3

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue

www.luvn.fi
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