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Projekti tutvustus

Eesti Haigekassa poolt finatseeritava terviseedendusliku projekti “Laste hammaste tervis”
elluviijateks on tanavu juba teist aastat Eesti Hambaarstide Liit (EHL) koostoos Eesti
Suuhiigienistide Liiduga (ESHL).

Projekti sihtriihmaks 2011 aastal olid lapsed vanuses 0-3 aastat, kelle elukohaks on Eesti,
sealhulgas vene keelt kdnelevad lapsed, nende vanemad ja lasteaia personal ning perede
vastuvotul kaivad 4,5 kuu vanuste imikute vanemad. 2012 jatkatakse tood nimetatud
vanusegrupiga, lisandunud on lapsed vanuses 3-6.

Sidusriihmaks on koik tervishoiutootajad, kes sihtgrupiga kokku puutuvad : pereded,
ammaemandad, lasteaia opetajad, maakondade ja linnade terviseedenduse valdkonna
tootajad, kelle kaudu korraldatakse infomaterjalide logistiline jaotamine asjassepuutuvate
tervishoiu- ja lasteasutuste vahel.

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

Koik valminud ning valmivad juhendid ja trukised on PDF-vormingus kergelt leitavad ja
allalaaditavad veebilehel kiku.hambaarst.ee

Oleme alustanud keskastme meditsiinipersonali (suuhugienistid, hambaravis tootavad 6ed,
pereded ja ammaemandad) ja koolieelsete lasteasutuste opetajate ning maakondade
terviseedendusspetsialistide baasil taristu loomist, kellega koostoos edaspidi planeerida ja
korraldada jarjepidevat ule-Eestilist suuterviseedendust. Igas Eesti maakonnas on
projektiraames olemas maakondlik suutervisekordinaator, kelle poole ettepankutega poorduda
voib. Maakondlike koordineerijate ja lasteaedade pdhised ndustajate kontaktid leiate aastate
jooksul taienevatena projekti veebilehelt rubriigis lasteaiad ja koordineerijad.

Igal aastal on projektil suutervise teemade kajastamisel veidi erinev rohuasetus, mis aga
labivalt tugineb ja toetab sonumit:

Ainudige viis sailitada labi elu terved hambad ja igemed on haigestumise valtimine. See on
voimalik, kui ollakse haiguse olemusest teadlik. Haiguse pohjustuste tundmadppimiseks ja
nende kontrolli alla votmiseks ei ole kunagi hilja. Ja ei tasu unustada, et suu on tahtis varav
organismi sisemusse, millest tuleneb, et kogu lilejaaanud organismi tervis soltub just sellest,
kui hasti me seda varavat valvame.

Hambakaaries on piisava terviseteadlikkuse korral kéigile fiilisiliselt tervetele inimestele
joukohane kontrolli all hoida. Isegi siis kui hambakaariesesse on juba haigestutud, on
vaikeste hamba kdvakoekahjustuste edasiarenemist taidist vajavaks hambaauguks voimalik
l6pmatult edasi lukata lihtsalt hambasébralikult kaitudes.

Seaduse jargi vastutab lapsevanem voi hooldaja lapse tervise eest kuni lapse 19nda
eluaastani. Just taiskasvanu valib, mida ja kui tihti laps so0b ja janu korral joob. Vahemalt
kuni koolieani vé6i isegi 10nda eluaastani vajab laps vanema abi suuhiigieeni eest
hoolitsemisel, sest lapse kdae motoorika areng lihtsalt ei vdimalda varem hambaid puhtaks
harjata!


http://ehl.hambaarst.ee/
http://ehl.hambaarst.ee/
http://suuhygienist.hambaarst.ee/
http://suuhygienist.hambaarst.ee/
http://suuhygienist.hambaarst.ee/
http://suuhygienist.hambaarst.ee/
http://www.hambaarst.ee/sonastik/3036/igemed/
http://www.hambaarst.ee/sonastik/3036/igemed/
http://www.hambaarst.ee/sonastik/3041/kaaries/
http://www.hambaarst.ee/sonastik/3041/kaaries/
http://www.hambaarst.ee/sonastik/3041/kaaries/
http://www.hambaarst.ee/sonastik/3041/kaaries/
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Sissejuhatus

Suutervisedpetuse ja -kasvatuse eesmarkide saavutamiseks on
voimalik kombineerida hammaste tervise teemat manguliselt
mitmete teiste ainevaldkondadega (keel ja kbne, matemaatika,
kunst, muusika ja likumine) ning rakendada seda erinevate
Ooppetegevuste kaudu.

Sel moel aitab Ope lisaks suutervise edandamisele kujundada
ka lapse enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi.

Tegevuste planeerimisel ja rakendamisel tuleb alati arvestada
lapse individuaalsusega, s.h erivajadusega; vanusega ja koha
eriparade ja voimalustega, kus koolitust labi viiakse.

Oluline on lapse loovuse ergutamine, pakkuda voimalusi
aktiivseks kaasa tegutsemiseks, motlemiseks, mangimiseks ja
eksperimenteerimiseks ning avastamisvoimalusi st.
kogemusliku dppimist, mis arvestab nii lapse spontaansust,
suhtlus valmidust-ja vajadust ehk Oppimine koigi meelte abil.

Lasteasutustes on erinevate tegevuste ja meetodite kaudu
voimalik kasitleda suutervise teemat kaasates kogu kollektiivi,
nii rthma,-ja ainedpetajad kui ka lapsevanemaid, saavutades nii
tohus infovahetus, personali omavaheline -ja koost6o
lastevanematega, kui ka kinnistades jarjepidevat kordamist
vajavaid suutervise sailitamise ja edandamise todesid.
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Standard noustamise labiviimiseks

Standardi aluseks on nii Euroopas kui ka USA’s aktsepteeritud ja teaduliske
uuringute andmetel pohinevad, hambaravispetsialistide - ja
erialaorganistatsioonide ning metoodikute koost6ds koostatud, juhendmaterjalid
sustematiseeritud kaariese-ja suuhaiguste ennetustegevusega tegelemiseks
eelkooli- ja haridusasutustes.

Standardi koostamisel oleme puldnud elimineerida enamuse eelmisel aastal
noustamiste ja koolitustega seotult esilekerkinud probleemides.
Soénastades selgelt ja arusaadavalt:

- ndustajana tb66tamise kriteeriumid

- kokkulepitud mooduse, kuidas ndustamist Ules ehitada
- milliseid teemasid kajastada ja
- millised materjalid selle jaoks olemas on.

See ei tAhenda loomulikult, et iga viimane kui hingetdmme on kirja pandud ja
ettevalmistatud.

Oleme jatnud ruumi ka teile endile otsustada, milliseid materjale omavahel
kombineerida ja neile lisaks sobivaid abivahendeid ndustamistel kasutada.

Oluline on, et
- kasutatav materjal ja teema kasitlus oleks sihtgrupile eakohane

ja et ndustamiste ja koolituste tulemusel paraneksid siht-ja sidurihma
teadmised:

- hammaste ja suutervishoiust,
- hambahaiguste olemusest ja nende valtimisest

Nimetatu saavutamiseks on oluline suhtuda nii ndustaja t6osse ja
koolituse ettevalmistamisesse vastutustundega ning olulisemate
punktide osas teema l0ikes kasutada Uhtset materjali ning edastada
uhtset sOnumit.
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Kes saab olla noustaja/koordinaator?

Nouded projekti raames noustajana osalemiseks:
- diplomeeritud suuhugienist/hambaarsti abiline vOi
- t06tanud hambaarsti abilisena vahemalt 5 aastat ja
- osalenud vahemalt 2 jarjestikkusel aastal projekti
teabepaeva koolitustel

NoOustajate arv:
- maaratakse igal aastal vastavalt projekti vajadustele,
arvestades hanketingimusi

Maakondlik koordinaator:
- minimaalselt diplomeeritud suuhtgienist
- osalenud vahemalt 2 jarjestikkusel aastal projekti
teabepaeva koolitustel

Soov osaleda tulevikus ndustajana/koordinaatorina:
- liitumine noustajate listiga ( sellekohane vabas vormis
sooviavaldus ja nOustatavate asutuste nimed edastada oma

maakondlikule suutervise koordinaatori meilile)
vt. kiku.hambaarst.ee rubriik lasteaiad ja koordinaatorid

- MK koordinaator edastab teate MSK’de tegevuse
koordineerijale Marju Luht’ile

- listi liikmetega vbetakse vajadusel ihendust



Mida teeb noustaja?

Eelpool nimetatu nOuetele vastav noustaja, viib t06lepingu
alusel labi

- ndustamised lasteasutustes LASTELE vastavalt projektis
kehtestatud vanusegruppidele

2012 aastal voib valitud ja maaratud asutustes valida
sihtrthma kahe vanusegrupi vahel:

- noustamine LASTELE soimeriihmas
varviraamatu ja multifilmi “Juss ei taha hambaauke” pohjal

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

- suuhugienisti haridusega noustaja voib teostada
2012 a. teabepaeva teemade pohise nbustamise nimetatud
sihtgruppide LAPSEVANEMATELE

Koordinaator korraldab temale maaratud maakonnas:

- koolitusi sidusrihmadele

- hoiab sidet ja vahendab infot projekti meeskonna ja
maakonna terviseedendaja ning lasteaedade
koordinaatoritega. On kontakt-ja vajadusel tugiisikuks oma
maakonna noustajale/tele.

Noéustamise ja koolituse etapid kirjeldatud standardi plaanis
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Mida teeb koordinaator?

Maakondliku suutervise koordinaatori (MSK) ulesandeks on:

Iseseivalt ja koostdds maavalitsuse terviseedendajaga projektiplaanile vastavate
suutervisedendustegevuste organiseerimine ja koordineerimine vastutusalas olevas
maakonnas/des ning tagasiside kogumine. Koolituste labiviimine projekti siht-ja
sidusrihmadele.

Maakondlik Suutervise Koordinaator (edaspidi MSK)

- kogub

- teeb vajadusel kokkuvdtted ja

- edastab

koik projekti-ja sellega seonduvate tegevuste pohiselt nbutavad andmed ja tagasiside
Maakondlike Suutervisedenduse Koordineerijate Koordineerijale (edaspidi MSKK)
Marju Luht’ ile vastavalt kokkuleppele kas

e-posti teel kirjalikult voi sk&nneeritult voi posti teel.

Tapsemalt:
1. vastutusalas oleva maakonna suutervist puudutavate koolitussoovide
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edastamine ja vastavalt 2012.a projekti voimalustele koolituste planeerimine.

(e-post)
tagasiside (e-posti teel): kokkuleppe selgudes koheselt
nimetada: maakond, kuupéev, toimumis koha nimetus

2. 2012.atoimunud koolitused ja nbustamised maakonnas
edastada (e-posti teel): koolituse jarel veebipbhise tagasisideankeedile viitava veebilingi
edastamine koigile koolitustel osalenutele. (tekst registreerimis lehel)

tagasiside (e-postile):

koolituse toimumisaeg ja -koht

registreerimisleht (skanneeritult) ja selle pohjal

sidusrihmade kaupa arvuline kokkuvéte (tabeli kujul)

isiklik hinnang toimunud koolituse 6nnestumise ja esinenud probleemide osas.

3. maakondlikele meediavaljaannetele projektiga seonduvate artiklite
edastamine
tagasiside (e-postile):
- meedia véaljaande nimetus
- artikli iimumise kuupaev
- artikli ilmumise link ja/vdi koopia (skanneeritult).
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Mida teeb koordinaator?

4. projekti tegevuste planeerimisel, elluviimisel esilekerkivad probleemid ja ettepanekud.
tagasiside e-postile: aruande vormis kirjalikult minimaalselt kvartali I6pus

5. Vahendab projektimeeskonna ja MSKK poolt saadetud informatsiooni maakonna
vastavale institutsioonile (naiteks lasteaeda, maavalitsusele vm).
edastamine: vastavalt vajadusele kas e-posti teel vai telefonitsi
tagasiside: vastavalt vajadusele kas e-posti teel vai telefonitsi

6. Osaleb véimalusel maakonna Tervisendukogu t6ds, et I16imida maakondlikku
tervisestrateegiasse suuterviseedenduslik tegevus.
tagasiside e-postile: aruande vormis, koos projektile oluliste andmete ja
ettepanekutega

7. Koostab vastutusalas oleva maakonna pdhise informatiivse tervisekalendri, planeerimaks
vOimalikke projekti tegevusi aastaks 2013 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. kéesoleva projektika voimalikud haakuvad maakondlikud traditsioonilised
dritused ( nait. sidamenadal, messid, haridusasutuste suvepaevad,
maakondlikud tervisealased koolitused jms)
e. tervisetoad, ndustamiskeskused (aadress, meil, telefon)
tagasiside e-postile: nii tabel kalendri kui omapoolse ndgemusena aruandlus
vormis ettepanekutega maakonnas projekti tegevuste optimaalsemaks
planeerimiseks

8. Taidab projekti raames individuaalselt maaratud tlesandeid
tagasiside e-postile: vastavalt vajadusele, minimaalselt kvartali I[Gpus.

9. MSK peab regulaarselt kontrollima oma e-posti ja vastama projektiga seotud e-
kirjadele Uhe nadala jooksul.

10. Heategevusliku kampaania “Lapse sérav naeratus” raames koost60s kohaliku
omavalitsuse sotsiaaltddtajaga voimalike sponsorkorras saadavate suuhooldustoodete
vahendamine abivajavatele perekondadele.

tagasiside: maakonnas kampaania sihtgrupi arvulise hulga véljaselgitamine ja
kokkuvdte sihtgruppide kaupa tabeli kujul.



Koolituste soovid

2012 aastal toimub projekti raames:

- 60 noustamist lasteasutustes ja 10 lastekodudes
- 14 Eesti maakonnas Uks koolitus sidusriUhmadele

- koolitused sidusriUhmadele (vt. koolituskalendrit kiku.hambaarst.ee)

Projekti valiste koolituste soovide korral p66rduda oma
maakonna suutervise koordinaatori poole kelle kaudu saab
infot noustamise/koolituste maksumuse, korraldamise aja ja

koolitaja osas soovitud asutuses/tes
(kontaktid veebilehel kiku.hambaarst.ee rubriigis lasteaiad ja koordinaatorid)

Soovitame vaga vahemalt 1x aastas planeerida ja
organiseerida igas lasteasutuses proffesionaalne
suuterviseteemaline koolitus nii asutuse personalile
kui ka lapsevanematele!
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Mida juhend sisaldab?

 Standartiseeritud juhendmaterjal on koostatud “Laste hammaste tervis” projektimeeskonna
koost60s. Pohineb projekti eesmérkidel jargides seejuures hanketingimustes toodud
noudmisi.

* On moeldud projekti raames lasteasutustes ndustamite ja koolituste ettevalmistamiseks
ndustajatele/koordinaatoritele, kes vastavad todiilesannete tditmiseks kehtestatud nduetele.

» Teema késitluse ja iilesehituse aluseks on profiilaktik-pedagoogi Lea Maiberg’i ja
praktiseerivate suuhiigienistide Terje Altosaar’e ja Laili Lutsar’i koostoos 2012 valmiv

metoodiline juhendmaterjal lasteaia Gpetajatele ja lapsevanematele, kes on huvitatud
tervisliku toitumise ja suuhiigeeni edendamisest. Materjal sobib kasutamiseks lastega

vanuses 3-7 aastat ja nende vanematele ndustamise 1dbiviimiseks.

« Koik toolehed ja prinditavad materjalid on autorikaitseta ja vabaks kasutamiseks ning

paljundamiseks.

Standard sisaldab:
- 2012 aasta ndustamiste/koolituste teemad, milles on vélja toodud:

-ndustamise eesmargid
-teema kasitluse tulemused, tahtsamad edastamist vajavad sonumid

-kasutatavad materjalid
-ndustamise etapid

 Prinditavad vaikeposterid (soovitada lasteasutusele printida teabetahvlitele)

- “Mina tean, et...” k.37
- “Wahenda suhkrutarbimist” k.38
- Hammaste puhastamine k. 39

- Teadmiseks lapsevanemale” 1k.41

- Lisad: varvimislehed, |I6ikelehed soovi korral kasutamiseks
+ Juhendis viidatud materjalid ja t66lehed on allalaetavad ja prinditavad veebilehelt

kiku.hambaarst.ee rubriigis materjalid alla laadimiseks




Laste hammaste tervis
2012

Standartiseeritud juhendmaterjal
noustajale ja koordinaatorile suutervise
edendamise teemade kasitlemiseks

Koostanud: suuhtigienist Laili Lutsar




Noustamiste ja Koolituste
teemad

Hambad, kaaries ja suuhtigieen
Toitumise moju suutervisele

Uldhaiguste seos kaariesega

Tohustatud kaariese ennetus
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Kasutada olevad materjalid

« Registeerimis leht,
millele ndustajad margivad osalenud laste ja dpetajate
arvu. Kinnitus allkiri osalenud Opetajalt voi asutuse juhatajalt!

NOUSTAJAL

1 asutuse kohta 5 suhkrukella varvimislehte

“Lapse suu on pere peegel” infovoldik
( edastada riihmadpetajale 1 asutuse kohta)

Varviraamatute komplekt 2 raamatut
“Juss ei taha hambaauke”

“Juss ja Jass meisterdavad suhkrukella”
( kasutamiseks néustajale kbigis asutustes)

DVD varviraamatu multifiimidega
( kasutamiseks néustajale koéigis asutustes)

Kiri koolieelse asutuse Opetajale
( edastada riihmadpetajale)

Kiri lapsevanemale

( edastada riihmadpetajale, paluda véimalusel paljundada
kéigile riihma laste lapsevanematele véi eksponeerida nédhtaval kohal
teadetetahvlil, soovi korral épetajal vbimalus saata ka
lapsevanematele e-postile)

«  Suhkrukella plakat

( kasutamiseks néustajale kbigis asutustes)

«  SOidupéevik
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Kasutada olevad materjalid

KOORDINAATORIL

MAAKONDLIKUL KOOLITUSEL.:

* Registeerimis leht
*  GUM suuhooldustoodete naidiskohver
«  “Lapse suu on pere peegel” infovoldikud

LASTEKODUS KOOLITUSEL.:
+ Registeerimis leht

markida osalenud laste ja Opetajate/tG6tajate arv. Kinnitus allkiri
osalenud dpetajalt voi asutuse juhatajalt!

« 1 asutuse kohta 10 suhkrukella varvimislehte

Varviraamatute komplekt
( edastada lastekodule)

« DVD varviraamatu multifilmidega
( edastada lastekodule)

« Suhkrukella plakat ( edastada lastekodule)

« Kiri asutuse Opetajale ( edastada asutuse juhatajale)
«  Narimiskummid
« Hambapastad

« SoOidupéevik



Eesmark:

Teema kasitluse
tulemusel:

Kasutatavad
materjalid:

Voimalusel
soovitavad
materjalid:
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HAMBAD,KAARIES ja SUUHUGIEEN

Laps:

teab, mis pohjustab hambaauke

saab aru hammaste ravimise ja hamba valjatdmbamise
vajadusest

teab, missugused toiduained on tervislikud ja missugused
vahem tervislikud

oskab jalgida oma toidukordi ja laseb hammastel vajaliku
aja puhata

oskab Gigesti hambaid puhastada

teab, kui kaua ja mitu korda paevas on vaja hambaid
puhastada

teab, millega tegelevad erinevad arstid ja julgeb jutustada
oma kogemustest kaaslastele

teab, millest elavad pisikud ja mis Ibhub hambavaapa
tunneb hambasdbralikke ja hambavaenulikke toiduaineid ja
moistab toidukordade sagaduse moju hammastele

oskab jutustada hambaarsti t66st ja hammaste ravist
lapsel ei ole eelarvamusi hambaravi kilastamise suhtes

multikas ,Juss ei taha hambaauke” kiku.hambaarst.ee,
varviraamat ,Juss ei taha hambaauke” kiku.hambaarst.ee

.......

@ “’\; )
hammaste mulaaz, -

hambakatu varvimistabletid

t60leht “MOmmi [&heb hambaarsti juurde” (metoodiline materjal
pt.lil )

peakatted/kosttitimid naitemangu “Lugu kadumalainud
hambast” labiviimiseks. (metoodiline materjal pt.lil )
mdistatused (metoodiline materjal lisa IV)
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l\iﬁug(tlamise 1) V&imalusel vaadata esmalt multifilmi
ctapc: ,Juss ei taha hambaauke” (nédhtav ka veebis kiku.hambaarst.ee)
avage multikaavaleht ja arutlege lastega pildi pohjal, millest voiks

olla selles multikas juttu

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

4) Raékige pérast multika vaatamist ja varviraamatuga tutvumist
lastega:

* Mitu korda aastas on hea kaia oma hambaid
kontrollimas?

* Paluge lastel raadkida nende endi hambaravi
kogemusest

* Mida teeb arst katkise hambaga?

* Kuidas tuleb hambaarsti juures kaituda?

* Kas siis, kui arst leiab hambalt algava
kaariasekahjustuse, tuleb kohe puurida?

* Mis pdhjustavad hambaauke?

* Millest elavad pisikud?

* Mis I6hub hambavaapa?

* Miks on hea pérast s66ki suu puhta veega ara
loputada?

* Mitu korda péevas tuleb hambaid pesta?

* Mitu minutit on hea hambaid puhastada?

* Kes ja miks peavad aitama lastel nende hambaid
puhastada?

* Mida on meil hammaste puhastamiseks vaja?

Sihtgrupp: 0-4 aastased lasteaia lapsed

Aeg: 30'35 min

Lisad:
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TOIT ja HAMBAD ¢

Laps:
. ° arutleb sé66gikordade arvu ule
Eesmark: g _ .
* kavandab oma tegevust ja teeb valikuid
* seostab oma teadmisi varasemate kogemustega
* teab, missugused toiduained on tervislikud ja missugused
vahem tervislikud
* oskab jalgida oma toidukordi ja laseb hammastel vajaliku aja
puhata
Teema kasitluse * lapsel valmib suhkrukell.
R * laps oskab suhkrukella abil jalgida oma s66gikordasid.
* laps tunneb ara tervislikud ja vahemtervislikud toiduained
* lapsel oskab varviraamatu abil jutustada, mis toimub
nende suus ja kuidas mojutab seda toit, mida s66me.
* Laps teab, mis Glesanne on hammastel
Kasutatavad * multikas ,Juss meisterdab suhkrukella” (1)
materjalid: o _ )
* varviraamat ,Juss meisterdab suhkrukella. (2)
*  varmisleht- suhkrukella p&hi. -
. * muinasjutt “Tibu, kes 6ppis tervislikult toituma” ja
Voimalusel . . ~. : :
e tegelastega sérmenukkude I6ikeleht (loo jutustamiseks)
materjalid: * luuletused

3 esimest materjali allalaetavad ja prinditavad kiku.hambaarst.ee

* toiduainete pildid/sonakaardid
* erinevate hammaste pildid voi hambamulaaz
* puu-ja aedviljad praktiliseks tegevuseks.



Noustamise
etapid:

Aeg

Sihtgrupp

1) Lastele teema alustamiseks sobivad hasti luuletused
sbOmisest ja sellest, mis peale seda suus toimub. (vbimalusel)
2) Raakige/arutlege millised toidud on tervislikumad ja millised
vahem tervislikud ja millised hambasdbralikud ja millised vahem
hambasadbralikud. (kohustuslik)

ja visualiseerige lastele vestlust toitude piltidega (vbimalusel)

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

(teemakohane info vahepaladest metoodiline juhend pt. |')

4) Selgitage kuidas ja millal tekib happertinnak (kohustuslik)

5) Raéakige ksdulitoolist, selle mdjust suutervisele ja milliseid
natse valida. (kohustuslik)

6) Meisterdage koos suhkrukell, (kaesoleva voi eilse paeva
sb6gikordade pohjal) (kohustuslik)

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

30 - 35 minutit

5-6 aastased lasteaia lapsed

k.19



Suhkrukella

valmistamine:

Kasutage suhkrukella varvimislehti.
(lgale néustajale on jagatud 1 asutuse kohta 22 suhkrukella varvimislehte)

Kusimused, mis aitavad suhkrukella meisterdada ja selle
vajalikkusest aru saada.
1. Mis kell sa hommikust s66d? Mida sa hommikul s66d?
2. Kas sa s66d lasteaias hommikus66ki? Mida pakutakse
lasteaias hommikusdd6giks?
Mis kell sa s60d 16unastoki? Mida sa s66d 16unasddgiks?
Mis kell on 6htuoode? Mida ooteks pakutakse?
Mitu korda péevas on kasulik stita?
Mida véime sddgikordade vaheajal juua ja naksida?
Kui pikad peavad olema s66gikordade vaheajad?
Miks peab laskma hammastel puhata?

£ 5 &N Fa o> §2

Suhkrukell valmistada lapse nadalavahetuse s66gikordade
pohjal!

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

eKdigepealt markida kellale magamise ajad. Oise aja véib
varvida tumedaks ning illustreerida kuu ja tahtedega.

ePunase pliiatsiga varvida kellale s66gikordi ehk
happerinnakuid.

eSdogikord, vahepala véi muu eine, v.a. veejoomine, varvida
s606gi algusest kuni tunni vorra edasi punaseks.

eMarkida kellale voimalikud pohisddgikorrad: hommikusook,
(Ibunaoode), IBunas®ok, (6htuoode) ja Ghtusddk.

eEdasi mérkida pohitoidukordade vahepeal asetleidnud s66mise
korrad.

eTapsustage ule, kas toidukordade vahepeal pole joodud mahla-
morssi vOi maiustatud, naksitud. Kui on, siis markida ka need
kellale 1 tunni pikkuse happerinnakuna.

eVahe, mis jadab kahe sddgikorra vahele, varvida siniseks.

el apsed vdivad joonistada voi kirjutada iga s66gikorra juurde,
mida s6ddi-joodi.

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

eArutage lastega, kuidas saate sd0gikordade vaheaegu
pikendada, et hammastel oleks aega taastuda.

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

ePeale suhkrukella valmimist korrake tle, millised toidud on
hambale sdbralikud ja millised vaenulikud.

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

Suhkrukell on abimees, mis aitab meil meeles pidada, et
hambad vajavad s66misest puhkust!

lk. 20



Kasulikud
nipid:

Koordinaatorile:

1) Véimalusel visualiseerige erinevate toiduainete kleepuvust
neid noaga

poolitades. Nait. vahukomme, kooki jms.

Selgitage, et see mis kleepub Idigates hasti noa kuilge, haakub
hasti ka

hammaste kilge.

2) Ouna kasutamine kaariese tekke selgitamisel:

Terve Oun ja mOne péeva seisnud ettevalmistatud auguga oun.
Naita lastele tervet 6una ja palu ettekujutada, et see on
hammas.

Kasutades puidust orki vajuta duna sisse poole raadiuse
stigavune auk. Selgita lastele, et see on nagu hambaauk, mille
pahad pisikud saavad hambasse uuristada, kui hambaid ei
pesta,ei niiditata ja pidevalt néksitakse. Auguga Ouna voib jatta
lasteaeda, asetada lastele kattesaamatusse kuid hasti
nahtavasse kohta. Paluge kasvatajal see mone paeva pérast
pooleks Idigata, néidata ja radkida mis selle sisemuses juhtunud
on ning tuletada meelde hammaste puhastamise ja
sO0gikordade tahtsust.

Lastele naitamiseks vota ettevalmistatud auguga oun, I6ika see
augu kohalt pooleks. (NB! nuga ei tohi sattuda laste katte ega
ohustada neid!). Ouna sisemus on augu iimbert tumenenud.
Nuud raakige ouna naitel, et katkise hamba sees toimub
samasugune protsess. Raakige kuidas hoida hambaid tervena ja
mida teeb hambaarst, et hammast parandada.

(vt. fotod slaid 79)

3) toitumise teemat tddede kinnitamiseks jutustada muinasjutt
Tibust, kes 6ppis tervislikult toituma. (iimestage seda Idikelehelt
valmistatud sormenukkudega, tegelasi mangima voite kaasata
lapsi)

2) Noustades taiskasvanuid paluge enne loengu algust
valmistada kohaletulnuil isiklik suhkrukell. Rad&kige toitumise
mojust valminud suhkrukellade pdhiselt

lk. 21
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Aruandlus

Noustamise/koolituse aja selgudes koheselt sellekohane meil sisuga:

- kuupaev ja kellaaeg
- koht (asutuse nimetus ja aadress)

- kontaktisik (juhul kui on)

saata e-postile: luhtmarju@gmail.com

Projektimeeskond ja/voi selle liikmed voivad kvaliteedi kontrolli eesmargil
etteteatamata osaleda néustamisel/koolitusele!

Noustamised lastele tagasiside:
- ndustatav asutus ja rihm (asutuse nimi, maakond)

- osalenud laste arv ja vanus

- lihikokkuvdte ndustamise sisust (kestvus, kasutatud materjalid, hinnang koolituse
onnestumisele, probleemkohad, mis té6tas hasti, mis mitte jne.)

edastada:

Noustamise I6ppedes anda rihmadpetajale Ule projekti meeskonna poolt
ettevalmistatud kirjad: lapsevanemale ja koolieelse lasteasutuse dpetajale ning paluda
taita tagasiside ankeet kirjas naidatud aadressil (kirjad nahtavad 1k.39,40)

Koolitused sidusrihmadele tagasiside:

- nBuetele vastav ja osalejate poolt téidetud registreerimis leht (sk&dnneeritult) ja selle
pdhjal tehtud arvuline kokkuvotte sidusrihmade kaupa koos koolituse toimumise aja ja

toimumiskoha nimetusega (tabeli kujul e-postile) luhtmarju@gmail.com

- luhikokkuvote ja enda poolne hinnang koolituse onnestumise kohta

edastada:
- lastekodu kontaktisikule e-postile projekti meeskonna poolt koostatud projekti tegevust

tutvustav Kkiri

-koigile koolitusel osalenutele saata e-postile palve taita veebis tagasiside ankeet
(vastavasisuline tekst leitav registreerimis lehelt)
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Koolituse
asukoht:

Ettevalmistus:

Kasutada
olevad
materjalid:

Koolituse
etapid:

Aeg:

lk. 23

Koolituse labiviimine

Koolitused lepingus mé&ératud asutustes ja maakondades

Teostaja: maakondlik koordinaator

Lastekodus toimuv koolitus valmistada ette 2011 a slaidide
“Terve naeratus terve elu” pdhjal

Maakondlik koolitus valmistada ette 2012 slaidide
“Uldhaigused ja kaaries ning téhustatud kaariese ennetus”
pohjal.

Kajastatud peavad olema koik alateemad, valides ja
kombineerides seejuures olemasolevaid ettevalmistatud slaide.

Lastekodudes véarviraamatute komplekt (jadb asutusele)
Suhkrukella poster (jaéb asutusele)

Registreerimisleht

e-postil ettevalmistatud kiri lastekodu personalile

G.U.M suuhooldustoodete komplekt

1. Lastekodus asutuse kontaktisiku ja maakonnas
terviseendendajaga leppida kokku koolituse toimumise aeg ja
selleks vajalikude vahendite olemasolu (projektor)

2. Koolituse alguses taita projekti nbuetele vastav registreerimis
leht

3. Koolituse algul tutvustada Ithidalt projekti, selle struktuuri,
eesmarke ja projekti veebilehekllge

4. Loengu ettekanne

5. Osalejatele tagasiside ankeedi ankeedi lingi saatmine e-
postile

1,5h
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lk. 24

Laste uildhaiguste seos kaariesega

Selgitada:

1. Uldhaiguste ja hambakaariese tekke seoseid

2. Uldhaiguste ravis kasutatavate ravimite méju- ja
korvalmojusid hammastele

3. Uldhaiguste nidhud suuddnes

1. Suuddne temperatuur, silg ja sé6misel suhu jaavad
toidujaégid moodustavad bakterite, keda on suus tle 100 000
erineva liigi, eluks ja kasvuks soodsad tingimused.

Hammaste ja nende tugikudede raviprotseduuride ajal tungivad
bakterid sligavale kudedesse ja vereringesse. Kui inimese
vastupanuvdime on haiguse t6ttu langenud voi organismis on
bakterite kinnitumiseks soodsad tingimused, voivad suust alguse
saanud poletikul olla tésised tagajarjed.

Vastupanuvodimet alandavad mitmed haigused, kaasasundinud
immuunpuudulikkus ning monede haiguste korral kasutatav ravi.
Uldhaigused avaldavad maju ka arenevatele hammastele.
Uldhaiguste ja suuhaiguste vaheline seos on vastastikkune. Suu
limaskest nagu ka nahk on epiteel ehk kattekude. Uldhaiguste
tekitajad levivad veresooni mooda ka suu limaskestale.
Uldhaiguse diagnoosi ei panda ainult suu probleemide péhjal,
kuid sageli on suuddne leiud esimene mark haigusest.

2.0htlikud on sulje hulka ja omadusi mdjutavad haigused ja
raviprotseduurid (naiteks peapiirkonna Kiiritusravi voi
keemiaravi).

Esineb uldhaigusi, mille ravis kasutatavad ravimid voivad
(néiteks suhkrusisalduse tottu) kahjustada hammaste tervist.
Ohtlikud on eelkdige suhkrut sisaldavad ja suljeeritust
vahendavad ravimid.

Ohtlikud on hammaste arenguperioodil kasutatvad ravimid ja
mineraaliainevahetushaired (nait tetratsukliin, isegi pikaaegne
kdhulahtisus).

Happelised ravimid pohjustavad erosiooni.

Soovitused

* Loputada suud peale ravimite votmist /andmist

* Soovitused kaariese esinemise vahendamiseks:
+ VGimalusel ravim tabletina (mitte siirup)
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Laste uildhaiguste seos kaariesega

+ Hammaste pesu peale ravimi votmist

+ Voimalusel ravimeid votta toidukorra ajal, mitte toidukordade
vahel

» Vbimalusel ravimeid mitte votta enne uinumist

3. Uldhaigused majutavad nii suu limaskesta, hambaid kui
kinnituskudesid ning avaldavad moju ka arenevatele
hammastele. Luustumist mojutavatest périlikest ja pdetud
haigustest Iahtuvad muutused on ngha ka Idualuudes ja
hammastes.

Kilpnaarme- ja kasvuhormoonide vahesus,osteoporoos:
Luustumis haired, hammaste areng aeglasem

Rahhiit: kaltsiumi vahesuse tottu toidus ja sellest tingituna
esineb sageli hambaemaili arenguhaireid.

Seedetrakti haigused: Pidev oksendamine ja/voi
gastrodsofagiaalne refluks pohjustab hammaste erosiooni.

Tsoliaakia ehk gluteenenteropaatia: hairitud on toitainete
imendumine, mille tottu halveneb ka hambaemaili moodustumine
vaikelastel. Hammastele tekivad poikivaod, kergemal juhul
varvimuutused. Esineda voib ka valulike aftidega suu limaskesta
poletik, mis esineb sagedasti ka vaikelastel herpes-viirus
infektsiooni puhul.

Laste 166belised nakkushaigused: L66ve ka suuddne
limaskestal. Sarlakite korral iseloomulik punetay, tursunud ja
vaarikat meenutav keel

Pikaajaline C-vitamiini puudus: pdhjustab igemepdletikku ja
veritsust kapillaaride kahjustuse tottu.

Verehaigused: pdletikud suuddnes, suu limaskesta
varvimuutused ja verevalumid, vimased voivad viidata ka
kapillaaride kahjustusele voi hlubimisstisteemi hairele.

Leukeemia, kasvajad: suu kahjustused enamasti péhjustatud
ravist. Kasvajate raviks kasutatavad ravimid ja kiiritus alandavad
suu limaskesta vastupanuvdimet bakteritele ja seentele,
vahendavad limaskesta haavandite paranemisvdimet ja
suljeeritust. On vaga oluline, et suu ja hambad oleksid ravitud
enne kasvajavastase ravi alustamist.

Vahene siilje kogus: Sulg kaitseb hambaid. Selline kaitse
puudub arenguhairetega lastel, kellel kasutatakse suljeeritust
vahendavaid ravimeid ja harvaesinevate haiguste korral.
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lk. 26

Hammaste 101kumine ja vahetumine

Selgitada:
1. Eakohane hammaste areng, I6ikumine ja vahetumine

2. Piimahammaste tdhtsus jadvhamba lI6ikumis perioodil
kohahoidjana.

3. Hammaste roll lapse arengus (kdne, sotsiaalne areng)

4. Ortodontiliste probleemide ennetamine
(magamis,- istumis asendid, suuhingamine, esemete narimine,
piimahammaste liiga varajane kaotus)

1. Hammaste suhuldikumise seadusparasused:
 hambad I6ikuvad suhu kindlatel vanuseperioodidel
» hambad I6ikuvad suhu kindlas jarjekorras
e samanimelised hambad |6ikuvad Uheaegselt

Ebasoodsalt mdjutavad hammaste |16ikumist ja asendit:

- koik laste kahjulikud harjumused (p6idla, huulte, pdskede
imemine, samuti luti pikaleveninud kasutusaeg ja keele liigne
surve hammastele seestpoolt)

- infantiilne neelamistidp, mille puhul neelamisel on keel
esihammaste vahel

- vale ruht pohjustab keele valet asendit hammaste suhtes

- ninahingamistakistus ( hairitud keele,pdskede ja huulte
omavaheline tasakaal)

- pehme konsistentsiga toitud s66mine

Areng peetakse I0ppenuks hamba labildikumisega, kuid jatkub
veel 16plik mineralisatsioon suuddnes (seosta fluori
vajalikkusega)

Vahelduva hammaskonna perioodil (algab umbes kuuendal
eluaastal) piimahammaste juured resorbeeruvad, hambad
hakkavad liikuma ja langevad valja. See pohjustab
malumisefektiivsuse languse, mistottu lapsed valdivad
tugevama konsistentsiga toidu soomist.

Jatkub ka jaavhammaste algete moodustumine, hambakudede
mineraliseerumine ja hammaste suhuléikumine.
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Hammaste 101kumine ja vahetumine

Probleem: Kuues hammas ehk esimene purihammas I6ikub
viienda piimahamba taha ja tihti peetakse neid
piimahammasteks. Ei teata, et tegu on jadvhambaga. Kui
jddvhammas ara laguneb, ei ole kusagilt ju selle asemele uut
tulemas

2. Lisaks s60misele ja kbne arengule, hoiavad piimahambad
kohta jaddvhammastele ( norm. hambumine aitab valtida
ortodontilisi probleeme).

Pdletikud piimahambas mojutavad ka jaavhamba alget ja nii
voib ka see kahjustuda.

3. Enesekindluse vahenemine, mina-pildi hairumine, habi,
salatsime, peetub nii lapse kone kui sotsiaalne areng, katkiste/
valutavate hammaste t6ttu on raskendatud sé66mine, tekib
toitainete puudus ning peetud eakohane flusiline areng.

4. Jalgida tuleb hammaste |6ikumist, vajadusel p66rduda
oigeaegselt hambaarsti poole.

Véltida Ulemiste hingamisteede haigusi.

Lapse toit olgu tervislik (tahke toit nGuab suuremat koormust
narmisel, soodustab hammaste I6ikumist ja arengut)
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Kaaries

Selgitada:
1. Kaariese levimust pohjustavad faktorid

2. Kaariese riski ulldised ja paiksed tegurid
3. “Lutipudelikaaries”
1. Kaaries on multifaktoriaalne nakkushaigus, mille puhul lisaks

hambastruktuuri geneetilisele isedrasusele omavad téhtsat rolli
hambakatu mikroorganismid, nende poolt tekitatud orgaanilised

happed ja indiviidi toitumisharjumused (Keyesi ringid)

2. Uldised riski tegurid:

kroonilised haigused, mille ravis laps kasutab pidevalt
ravimeid (oht sattuda kaariese suurt riski soodustavasse

rihma.)
Paiksed tegurid:
Vahene risk:
lapsel on hea suuhugieen, kasutab F sisaldavad
hambapastat, elukohas on optimaalne F sisaldav

joogivesi, vahem kui 3x paevas magusad joogid ja

s60gid,

puuduvad piimahammaskonnas algava kaariese
tunnused,

6-8 aastaselt puudub jdGdvhammastel kaaries ning

3 aasta jooksul puudub vai on vahem kui 3‘1 hambal

kaariese juurdekasv.

Suur risk:
lapsel on halb suuhtigieen, peseb puudulikult ja
ebaregulaarselt ilma vanema abita, elukohas ja

piirkonnas kus laps elas esimesed kaks eluaastat on

madal joogivee F sisaldus,

rohkem kui 3 magusa joogi ja s60gi korda paevas,
6 aastaselt esineb kaaries jddvhambal,

DMFT+ dmft >10,

laps kannab fikseeritud ortodontilisi seadeldisi.

3. Lapsele ei tohi anda lutipudelist mahla vai piima

“uinutusvahendina”, sest mahlas sisalduv naturaalne puuviljahape

“s60b” hambaemaili ja jookides olev suhkur suurendab happe
tekkimist, mis kahjustab hambaid lapse magamise ajal. Sama

toimega on ka Gine rinnaga toitmine kui selle juures jatta laps pikka
aega rida imema. Odsel on suljeeritus madal ja katu moodustumine

hambapinnale Kiire.

lk. 28
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Fluor

Selgitada:
1. Fluori toimemehhanism labiloikunud hamba emailis

2. Manustamise sagedus ja konsentratsioon (joogivees, h.pastas)
3. Fluor ja suukeskkond

4. Fluoroos ja hambapasta

1. Fluor ennetab mineraalide kadu emaili kristallide pinnalt ja
suurendab remineralisatsiooni protsessi kaltsiumi ja fosfaadi
rihma poolt.

Posteruptiivsel perioodil soodustab fluori paikne manustamine
hambaemailis remineralisatsiooni protsessi.

2. Regulaarselt vélispidiselt manustatuna pidurdab fluor kaariese
teket.

Manustada ainult madala fluorisisaldusega joogivee piirkonnas.
Oluline on teada elukoha joogivee sisaldust

3. Teaduslikult on tdestatud fluori vajalikkus ja kasulikkus
hammaste kdvakoele:
1. fluoriid mojustab suudone mikrofloora glukoladtilisi
protsesse, mis on eriti oluline hambakatu kariesogeense
toime vahendamiseks.
2. optimaalne fluori omastamine hamba arengu perioodil
soodustab kaariesresistentse emaili arengut.

4. Korge fluorihulk organismis hammaste arengu perioodil
kutsub esile vaarastunud hambaemaili muutuse ehk fluoroos’i -
fluori toksiline toime, mis avaldub hambaemaili arenguhairena:
valgete laikudena vai triipudena, emaili laike kadumisena,
pruunide laikudena voi triipudena, emaili osalise voi taieliku
destruktsioonina

Hambapasta voib vaikelapsel soodustada fluoroosi teket ainult
siis, kui kasutatavas pastas on korge fluorisisaldus ja laps neelab
h.pastat pikaaegsel kasutamisel (eriti kdrge fluorisisaldusega
joogivee piirkonnas). Limaskesta kaudu imendumine on vaike ja
fluoroosi pohjustajana tahtsusetu!



Eesmark:

Tahtsaim
sonum

Ksulitool + natsud

Selgitada:
1. Ksiilitooli olemus

2. Ksillitooli kasulik efekt kaariese ennetuses

3. ksillitooli kasutamine

1. Ksulitool on looduslik suhkur, mida saadakse peamiselt
kasest.

Sona "xylitol" tuleneb kreeka keelsest sénast "xylan", mis
tdhendab metsa.

Soome keeles "koivusokeri", inglise keeles "birch sugar".

Véaga populaarne Soomes, mis on tema nn. "kodumaa".
Peamiselt toodetakse kasesuhkurt aga hoopis Hiinas.
Keemiliselt ei ole ksulitool suhkur, vaid suhkru alkohol. Suhkrud
sisaldavad kuut susiniku aatomit (sorbitool, fruktoos ja gliikoos),
ksulitoolis on neid aga viis.

Ksulitooli moodustatakse paljude taimede rakuseinas, seda
leidub maasikates, vaarikates, ploomides ja kases, maisiterades,
kaera kestades, salatsiguris, maisitdlvikus, seentes. 1 klaas
vaarikaid sisaldab 1g ksulitooli. Ka inimorganismi biokeemilises
ainevahetuses moodustub vahethendina ksulitooli umbes
10-15 g 60péevas.

2. Ksulitool on hammaste seisukohast kodige turvalisem
magusaine. Peatab happerlinnaku,kuna kaariest tekitavad
bakterid ei ole voimelised ksulitoolist energiat siinteesima
Erinevalt teistest suhkrutest, mis soodustavad suus bakterite
kasvu, pidurdab ksulitool peamist kaariest tekitavat bakterit
streptococcus mutans'it.

3. Ksulitool on kehaomane aine, mille puhul ei ole leitud toksilist
moju. Selle turvalisust kinnitab ka Maailma Tervise
Organisatsioon. Ohutu diabeetikutel

(Ksulitool)natsu ei tohi anda vaikelapsele , kes selle alla vaib

neelata.
Liigne ksulitool voib pohjustada kdhuvalu.

Organismis ksulitooli lagundava ensuidmi puudumist nimetatakse

pentosuuriaks. Kuid isegi pentosuuriaga lapsed voivad kasutada
ksulitoliga néatsu ja ksulitooli vaikestes kogustes.

Selgitada natsu narimise plusse ja miinuseid (nait.
ldualiigeseprobleemid)

k.30



Eesmark:

Tahtsaim
sonum

k.31

Stilg ja selle moju hammastele

Selgitada:

1. Silje funktsioon
2. Siilje olulisus

3. Suukuivus ja selle simptomid

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

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

Seega suu erinevates piirkondades on keskkond mikroobidele ja
hambapindadele erinev.

Sulje koostisainetest tdhtsamad on kaltsium, fosfaadid, fluor ja
bikarbonaat.

Kui suljeeritus suureneb, suureneb ka kaltsiumi hulk.

Kaltsium on oluline remineralisatsiooniprotsessis.

Fosfaadid Ulekullastavad sulge ja suurendavad sulje
vastupanuvoimet.

Stlje fluorisisaldus séltub keskkonna, eriti joogivee
fluorisisaldusest. Samuti kajastub silje fluorisisalduses
hambapastast ja fluoritablettidest tulev fluor.

Bikarbonaat moodustab stlje tahtsaima puhverkomponendi.

Suljel on tugev neutraliseerimisvdéime, mistottu 1 — 1,5 tundi
parast happelise toidu s60mist taastub sulje pH neutraalpiiri (6,8
—7,2) laheduses.

Kaariese teket ja katu ladestumist hambaemaili pinnale
majutavad sulje ja katu koostis.

2. Sulg on ks suu tdhtsamaid kaitsemehhanisme. Silje piisav
kogus ja kvaliteet on olulised hamba- ja suuhaiguste véltimiseks.
Normaalseks suljehulgaks peetakse poolt kuni 1l stlge
O0paevas.



Tahtsaim
sonum

lk. 32

Stilg ja selle moju hammastele

Kui pH langeb alla 5,5 algab demineralisatsiooniprotsess.
Emailipinnalt hakkavad eralduma kaltsiumi-, fosfaat- ja
hadroksiidioonid. Hambale tekib kriitjasvalge laik, kuid alguses
on emailipind veel terve. Neutraalse keskkonna taastumisel (pH
6,0 ja rohkem) algab remineralisatsiooniprotsess, mille kaigus
2-3 tunni jooksul kaltsiumi-, fosfaadi ja hudroksiidioonid
poorduvad stljest taas hambaemaili ja tugevdavad seda.

Mida rohkem sulge, seda suurem on stilje puhverdusvoime ja
hapete kérvalmdju vaheneb.

3. Suukuivus ja sllje vahenemise pbhjused:

* ravimid: stdame-veresoonkonnaravimid, diureetikumid,
antidepressandid, samuti antihistamiinikumid

+ Uldhaigused: diabeet, reuma, Sjérgeni siindroom,
suljenaarmete haigused. Samuti kiirutsravi, suuhingamine
(adenoidid), hormonaalsed muutused (rasedus,
menopaus),anoreksia, buliimia.

Kuiva suu tunnused on tavaliselt:
+ neelamis- ja kéneraskused
+ suu on kuiv ka stUes, mistottu on vaja pidevalt peale juua
+ limaskestad ja igemed on hellad ja punetavad
+ keel on valulik, suus on metallimaitse, kipitus
+  atuupiline kaaries: hambalbikeservadel, siledatel pindadel,
igemetaskutes
+  aravOetavat proteesi on ebamugav kanda, see h6orub
+ slljendarmed on katsudes hellad



Eesmark:

Tahtsaim
sonum

k.33

Happertnnak (toit ja siisivesikud)

Selgitada:

1. Siisivesikud ja hambad
2. Suhkur ja hambaaugud

3. Lapse hammaste tervise hoidmine hambasobralikult
toitudes

1. Bakterid toodavad enda elutegevuseks vajalikku energiat
lagundades susivesikuid meie toidust. Susivesikute
Umbertddtlemisel tekib suus hambaauke pohjustav hape.
Kdige suuremat happertinnakut pohjustavateks susivesikuteks
on suhkur (sahharoos), fruktoos (puuviljasuhkur) ja gliikoos
(viinamarjasuhkur), samuti laktoos (piimasuhkur) ja tarklis
(komplekssusivesik), kuid mitte sellisel mééral kui teistest
susivesikutest.

pH-vaartuse langemise tulemusena suureneb hambas oleva
kaltsiumi ja fosfaatide lagunemine, mis on hambaaukude
tekkimise esmaseks pdhjuseks. Seda materjali ei saa enam
kunagi asendada.

Susivesikud mojutavad suu pH-vaartuse langemist ja
taastumisprotsessi kiirust erinevalt. Seega erinevad susivesikud
pdhjustavad erinevat kaarieseohtu.

Kleepuva konsistentsiga toit pusib suus kauem ja suhkur
suurendab susivesikute kontsentratsiooni suljes.

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

Suu ph tase taastub 60 minutiga.

Hambad taluvad max.5x s60mist ja joomist péevas (véalja
arvatud puhas maitsestamata vesi)

2. Kaaries tekib ka siis, kui valtida toidus sisalduva suhkru
tarbimist.

“Mitte tikkigi suhkrut” ei tdhenda “mitte Ghtegi hambaauku” ehk
hambaauke ei pruugi tekitada vaid suhkrus sisalduvad
susivesikud.



Tahtsaim
sonum

lk. 34

Happertinnak (toit ja siisivesikud)

Bakterid lagundavad susivesikuid ka puuviljadest, kropsudest,
leivast, keedukartulitest ja makaronidest. Suhkur nagu teisedki
toidus leiduvad susivesikud pohjustab kaariese teket vaid siis,
kui hambaid ei puhastata korralikult ja hammastele tekib
takistamatu bakterite ladestumine.

Suhkruga magustatud piimatooted pdhjustavad vahem
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 nduda oskab.

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

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

- Maiustused jaagu sb6ogikorra [6ppu, magustoiduks.
Selline tarvitamine ei ole nii kahjulik, kui vahepealne
naksimine.

- Véltida magusaid jooke lutipudelis nii paevaste kui Oiste
s6dgikordade ajal

- Motoorika arengu tottu on oluline, et lapsevanem teostaks/
kontrolliks hambapesu vahemalt kuni lapse 9-aastaseks
saamiseni.



LISAD

Printimiseks ja paljundamiseks




- 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 JA VALTIDA

- LASTE TEADMISED HAMMASTEST, SUUTERVISEST JA NENDE
HOIDMISEST SOLTUVAD OTSESELT UMBRITSEVATE
TAISKASVANUTE SELLE KOHASETEST
TEADMISTEST JA KAITUMISEST

- PUIMAHAMMASTEL ON TAHTIS ROLL TERVETE JAAVHAMMASTE
ARENGULE



F' - MINU SOOGIST JA JOOGIST SAAVAD JOUDU KA
SUUS ELAVAD PISIKUD, KES TOODAVAD
HAMMASTELE KAHJULIKKU PIIMHAPET

- MA El SOO SAGEDAMINI KUI 3 TUNNI TAGANT,
SIIS JOUAB SULG AIDATA MU HAMMASTEL
HAPPERUNNAKUST TAASTUDA

« MAIUSTUSI SOON VAID MAGUSTOIDUKS ., 5"
KOHE PEALE POHISOOGIKORDA ) J <

- JANUJOOGIKS SOOGIKORDADE VAHEL JOON VAID PUHAST
MAITSESTAMATA VETT

- EI JOO KIHISEVAID MULLIJOOKE JA EI NAKSISOOGIKORDADE
VAHEL

oo
- HAMBA KAARIES SAAB TEKKIDA AINULT SIIS, KUl HAMBAD ON KAETUD PAKSU

PISIKUTEKIHIGA (KATUGA), MIDA TIHTI 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 El OLE HAMBAAUGU TEKKIMINE
VOIMALIK

- HAMBARAVIS TOOTAVAD MINU SOBRAD, KEDA KULASTAN VAHEMALT 2 X
AASTAS



VAaHENDA
SUHKRU TARBIMIST

Kas sa teadsid, et...!

- Hambaid havitavaid suhkruid jookides ja so0kides ei ole sugugi nii lihtne
avastada. Lubadused pakenditel “ei ole lisatud kunstlikke varvaineid” voi
“madala rasvasisaldusega” voi “tervislik” ei pruugi sugugi tdhendada, et

jook vOi sOOK ei sisalda suurel hulgal suhkrut.

- Suhkurt s66kides ja jookides eisneb erinavate nimedega: sahhariin,
glukoos, siirup, fruktoos, maltoos, dekstroos ja puuvilja suhkur, mis koik
sagedasel tarbimisel mojutavad suutervist!

Marge “suhkruvaba” ei tahenda 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 havitavalt hambaid katvale emailile

- Ksdulitool on ainus magusaine, millest kaarises pisikud ei saa endale
toitu ja energiat.

Otsi poest 100% ksdlitooli sisalduse markega narimiskumme (Jenkki)
ja nari neid peale igat s60gikorda 3minuti valtel.




Hammaste puhastamine

Teadmiseks lapsevanemale

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

s

{ fre
—M - Hambapastat hammaste pesemisel voib

kasutada alles siis kui laps oskab
selle korralikult vélja sulitada

+ Hambapastat lapse hambaharjale aseta
tema vaikse sGrme kuuneplaadi
suurune tera.

* Alla 8 aastaste laste motoorsed véimed,
ei voimalda neil teostada
kvaliteetset hammaste pesu.
Vahemalt kuni 8 eluaastani peseb
lapse hambaid lapsevanem!

* Hammaste pesu peab kestma
3 minutit (aja modtmiseks kuulake
oma lemmik laulu)

* Lapse hambaharja suurus peab sobima tema véikese suuga
Hambaharja tuleb vahetada vahemalt iga 3 kuu tagant
vOi kohe kui hari on kulunud ja &arised harjased
kaardunud




KOOSTo6 LAPSEVANEMATE

ja LASTEASUTUSTEGA

Lapsevanematel on vaga oluline roll laste A

suutervise hoidmisel ja edendamisel.

Lasteaias omandatud teadmiste kinnitamiseks
on vajalik jarjepidev nii lasteasutuse personali omavaheline - ja koost6o \

lastevanematega suuterviseteema kasitlemisel.

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 varviraamatute
printimise voimalusest

+ Soovitage lasteasutusel printida infotahvlile juhendmaterjali lisades olevad
vaike posterid

+ Informeerige lasteasutuse dpetajaid varviraamatuid toetavast juhendmaterjalist,
Juhend on kooskdlas alushariduse riikliku dppekava eesmarkide, labiviimise
pohimdtete ja laste eeldatavate uldoskustega. Materjali on voimalik kasutada
eelkdige eelkooliealiste laste dppe-ja kasvatustdods kogu dppeaasta jooksul
juurutamaks neis hambasdbraliku toitumise ja suuhugieeni pohimotteid

« Kuni 19. eluaastani vastutab lapsevanem vo6i hooldaja
lapse (suu)tervise eest. Vanemad peavad moistma, et
tervislikult kaitudes on just nende voimuses lapse
hambad tervetena hoida
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Téana toimus sinu ﬂapse lasteaia rithmas suutervise alane koolitus, mille kaigus

sinu lapsele raagiti miks hambad on olulised, kuidas hoida neid tervetena ja

miks on oluline regulaarselt hambaid hambaravis kontrollimas kaija.

Lastele raagiti ja naidati kuidas ja miks hammaste eest hoolitseda ning

hambasobraliku toitumise tdhtsust selgitati koos suhkrukella valmistades.
Palume niiiid teid votta ka perekeskel aega ja uurida lapse kéest mida uut

ta tina teada sai.

Voimaluse korral kiilastage meie 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

tthiselt ka suhkrukell koigile teie pere litkmetele!

Lapsevanemana oled sina suurim eeskuju oma lapsele! Sinu teadlikkus ja

kaitumine madrab suuresti sinu lapse edasise suutervise ja sérava naeratusega

enesekindla kaitumise!

Kvaliteetse suuhugieeni ja hambasobraliku toitumisega on koik
hambahaigused terve elukaare jooksul VALDITAVAD!

AITA MEIL AIDATA JA
HOIA OMA LAPSE

SARAVAT NAERATUST!

Suutervise teemaliste kiisimuste korral édra
hébene poorduda abi saamiseks meie
spetsialistide poole, kes vastavad

kitisimustele ka

veebilehel kiku.hambaarst.ee
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Kéesolevaga Iteawttame Teid 3 kuni 7 aasttastteﬂe lastele suunatud

suuterviseteemalise metoodilise juhendi valmimisest. Juhend on kooskolas
alushariduse riikliku oppekava eesmérkide, ldbiviimise pohimatete ja laste
eeldatavate tildoskustega. Materjali on voimalik kasutada eelkdige
eelkooliealiste laste oppe-ja kasvatustoos kogu oppeaasta jooksul

juurutamaks neis hambasobraliku toitumise ja suuhtigieeni pohimotteid

Metoodilinejuhend 16imib endaga eelmisel aastal projekti “Laste hammaste
tervis” raames toodetud varvimisraamatud ja multifilmid: ,Juss meisterdab
suhkrukella”, ,Juss ja Jass mangivad hambaarsti juures” ja ,Juss ei taha
hambaauke”.

Virtuaalsel kujul on eelnimetatud teosed ja virskelt valminud metoodiline
juhend koigile kasutamiseks saadaval veebilehelt
http://kiku.hambaarst.ee/materjalid/.

Téaname meeldiva koostoo eest!
Teie arvamus koolitusest on meile oluline ja vajalik, et tulevikus koolitustegevuste kvaliteeti
tosta ning ka projekti tulemuslikkuse hindamiseks.Palume taita teie asutuse toimunud

koolituse osas tagasiside ankeet, aadressil http:/kiku.hambaarst.ee/kysitlus/

Soovitame Teil lasteasutusse planeerida vihemalt kord Sppeaasta jooksul toimuva
professionaalse suuterviseteemaline koolituse, mis méeldud nii

asutuse personalile kui ka lapsevanematele.

Projekti “Laste hammaste tervis” eelarvesse
mittemahtuva koolituse soovi korral palume péérduda
maakondliku suutervisekoordineerija poole
kelle kontaktandmed leiate

http://kiku.hambaarst.ee/asutused/.
AITA MEIL AIDATA JA
HOIDA LASTE

SARAVAT NAERATUST!



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

VARVIMIS- ja LOIKELEHED




JOOGID ja hammaste tervis

Varvimislehed seletustega

Puuviljamahlad

W

Hambasdbralikud AINULT SOOG KORVALE

1Y

VESI

Parim valik - Hambasdbralik

Piim

Hea valik - hambasobralik s66gi korvale

Mabhlajoogid

Hambasobralikud ainult s66gi korvale

W

Kihisevad karastusjoogid@

Hambavaenulikud

lk. 44



lk. 45

SUHKRU KOGUS ERINEVATES TOIDUAINETES







lk. 47
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Kirjuta juurde hamba osade nimetused



k. 48

HAMMASTE TUUBID

! Silmahammas
Tagumine
purihammas

Loikehammas

Eesmine
purihammas




lk. 49

PIIMAHAMBAD

1. Margi hambakaardile ristiga need hambad, mis on sul vahetunud.
2. Joonista plommid hammastele, kus sinu hammastel on plommid.



lk. 50

JAAVHAMBAD

1. Joonista plommid hammastele, kus sinu hammastel on plommid.






HAMMAS

Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



HAMBAPASTA

Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



HAMBAHARI

Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



HAMBANIIT

Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



HAMBAHARI

Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



HAMBAARST

Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



MOMMI ja MINNA

Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



JUSS ja JASS

Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



JOHANNA

Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



JANKULASTE EMA ja ISA

Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



KURI PISIK TOOHOOS

32%
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Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



HAMBARAVITOOL

Sobib varvimiseks ja hambaravi seadmete tutvustamiseks



“Tibu kes 0ppis tervislikult toituma”

Sobib naidendis tegelaskujule s6rmenukkude valmistamiseks



“Tibu kes 0ppis tervislikult toituma”

Sobib naidendis tegelaskujule peavéru valmistamiseks



“Tibu kes 0ppis tervislikult toituma”

Sobib naidendis tegelaskujule peavéru valmistamiseks



“Tibu kes 0ppis tervislikult toituma”

Sobib naidendis tegelaskujule peavéru valmistamiseks



“Tibu kes 0ppis tervislikult toituma”

Sobib naidendis tegelaskujule sérmenuku voi peavoru valmistamiseks



“Tibu kes 0ppis tervislikult toituma”

Sobib naidendis tegelaskujule peavéru valmistamiseks



“Tibu kes 0ppis tervislikult toituma”

Sobib naidendis tegelaskujule peavéru valmistamiseks



“Tibu kes 0ppis tervislikult toituma”

Sobib naidendis tegelaskujule peavéru valmistamiseks



“Tibu kes 0ppis tervislikult toituma”

Sobib naidendis tegelaskujule peavéru valmistamiseks



LUGU KADUMA LAINUD HAMBAST

Tegelased: rebasepoeg, karupoeg ja dr. Janes

Sobib naidendi tegelaskujule sérmenuku valmistamiseks



LUGU KADUMA LAINUD HAMBAST

Sobib naidendi tegelaskujule peavdru valmistamiseks



LUGU KADUMA LAINUD HAMBAST

Sobib naidendi tegelaskujule peavdru valmistamiseks
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LUULETUSED

MILLEKS MA SOON?
Salm s66mise 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 El HOOLIKS?
El JOUAKS VIST KA KOOLI?

KORR-KORR-KORR KOSTAB KORIN —
SEE MINU KOHU NURIN!

NUUD RUTAMA PEAN SOOMA

JA PARAST PALLI LOOMA.

Suutervise teema alustamiseks lastega sobivad histi luuletused s66misest ja sellest, mis peale seda suus toimub.



LUULETUSED

MIS TOIMUB MINU SUUS?
Salm toidu teekonna alustamisest
Urve Grossthal

AVAN SUU JA AMPSAN TOITU
VAHEL JUBA ENNE KOITU.

HAMBAD HOOLSALT TEEVAD TOOD,
KUI 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.

SIS KOIK SIUHTI KURGUST ALLA -
ONGI TOIDU TEEKOND VALLA.

Suutervise teema alustamiseks lastega sobivad histi luuletused s66misest ja sellest, mis peale seda suus toimub.
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HAMMASTE PESEMISE TEHNIKA
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MOISTATUS

Arva ara, mis see on : Laut valgeid lambaid tais, punane kukk keskel?

Vastus: (hambad ja keel)



KAS TUNNED?

PEEGEL

LAMP

IMUR

HAMBAARST

HAMBARAVI TOOL

PUUR

PUSTEL

Lugege lastele ette to6driistade nimetused ja lapsed Uhendavad sonad Oige pildiga
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“KAARIES” OUNAL
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http://www.ada.org/
http://www.ada.org/
http://ee.euro.who.int/
http://ee.euro.who.int/
http://www.who.int/en/
http://www.who.int/en/
http://www.dentalhealth.ie/
http://www.dentalhealth.ie/

