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SISSEJUHATUS

Metoodiline juhend on koostatud lasteaia Spetajatele ja lastevanematele, kes on huvitatud
tervisliku toitumise ja suuhtigeeni edendamisest. Antud materjal on soovituslik ja sobib
kasutamiseks lastega vanuses 3-7 aastat.

Suu tervishoid on tiks osa lapse tildtervisest. Inimese organism moodustab k&igi organitega tihtse
terviku ja héired tihes selle osas, nditeks suudones, voivad pohjustada muutusi teistes organites.
Eesti Hambaarstide Liit ja Eesti Suuhtigienistide Liit koostods Eesti Haigekassaga
(Suuterviseedendus projekt , Laste hammaste tervis” Leping nr. 2-21/8) on suuhtigeenile suurema
tahelepanu po6ramiseks koostanud ja vélja andnud kolm hammaste tervisega seotud multikat ja
varviraamatut. Metoodilises juhendis pakutavad tegevused on kooskélas alushariduse riikliku
dppekava dppe-ja kasvatustoo eesmairkide, 1dbiviimise pShimdotete ja laste eeldatavate
tildoskustega. Loimitud materjali on véimalik kasutada kdigi dppe-ja kasvatustoo valdkondade
juures.

Mina ja keskkond

Keel ja kone

Eesti keel kui teine keel

Matemaatika

Kunst

Muusika

Liikumine.

Materjali on soovitav kasutada kogu dppeaasta viltel, et juurutada lastele tervisliku toitumise ja
isikliku htigieeni pohimétteid.

Vérviraamatud on tdiendav materjal kiku.hambaarst.ee olevatele multikatele
1. ,,Juss meisterdab suhkrukella”

2. ,Juss ja Jass mingivad hambaarsti juures” ja

3. ,Juss ei taha hambaauke”

Virviraamatud on mdéeldud koigile lastele, lapsevanematele ja Opetajatele ning sobivad
vaatamimiseks ja varvimiseks tihiselt koos lapsega.

Virviraamatud on tiles ehitatud multikate tekstidele ja illustratsioonidele ning toetavad lapse
arusaamist tervislikust toitumisest ja hammaste eest hoolitsemist. Multikad ja vdrviraamatud
voimaldavad kasutada loovtegevusi, kus lapsed saavad rahuldada oma uudishimu, uurida,
avastada ja luua.
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JUHENDI SISU JA EESMARK

Metoodiline juhend koosneb 4 osast:

Suhkrukella valmistamise juhend;
Hambaarsti to6 ja kabineti sisustus;
Hammaste eest hoolitsemine;

Lisad (kordamine, mdistatused).

Virviraamatud on koostatud jargmiste multikate pShjal:

1.
2.
3.

,,Juss meisterdab suhkrukella”
,Juss ja Jass médngivad hambaarsti juures”
,Juss ei taha hambaauke”.

Materjali tildeesmark:

Laps:

Lapsed teavad, mis toimub nende suus ja kuidas mdjutab seda toit, mida s66me.

Lapsed oskavad pdhjendada oma toidukordade arvu ja selle seost hammaste tervisega.
Lapsed teavad, missugused toiduained on kasulikud ja missugused vdhem kasulikud
Lapsed ldhevad hambaarsti juurde hea meelega ja radgivad oma kogemustest teistele.
Lapsed tunnevad hambaarsti kabineti sisustust ja oskavad rddkida seal olevate vahendidte
otstarbest.

Taiskasvanu:

Lapsevanemad ja 6petajad jélgivad laste toidukordi ja seda, mida ja kui tihti oma lastele
s00giks pakume.

Lapsevanemad ja opetajad jdlgivad laste hammaste tervist ja igapdevast suuhtigeeni.
Opetajad ja lapsevanemad Spetavad lapsi oma tervise eest hoolitsema.

Lapsevanemad kdivad lapsega regulaarselt hambaarsti juures hambaid kontrollimas ja va-
jadusel ravimas.

Suuhtigeeni tutvustatakse ja sellega harjutatakse lapsi méanguliselt ja eakohasust arvesta-
des.
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SUUTERVISE HOIDMISE POHITOED

Tarkused, mida lapsed voiksid peale multikate vaatamist ja varviraamatu labitootamist teada.

e Pirast igat s60gi- ja muu kui vee joogikorda algab suus happertinnak. Pisikud, mis meie
suus elavad ja meie suhu pandud toidust toituvad, eritavad elutegevuse jadgina piimhapet,
mis 16hub hambavaapa.

ePirast soomist tuleb anda hammastele aega happertinnaku pdhjustatud kahjude
parandamiseks. Mone tunniga tSrjub siilg happeriinnaku ja mineraalid parandavad
tekitatud kahjustused.

eMa ei s66 sagedamini kui kolme tunni tagant, siis jobuavad minu hambad happertinnakust
taastuda.
¢560n rahulikult ja nérin toidu korralikult peeneks.

ePirast sooki loputan toidujddgid puhta veega suust dra.

e560n regulaarselt ja iga toidukorra vahele jaab 3 tundi. Tihedama s66mise korral kulub
tagajargede tervendamiseks kolm korda rohkem aega!

eJanu kustutan veega.

eHambad piisivad terved, kui puhastan neid hoolikalt kaks korda paevas kdikidelt pindadelt
viahemalt kahe minuti jooksul.

eKasutan hammaste puhastamiseks fluoriidisisaldusega hambapastat.

eHambavahede puhastamiseks kasutan hambaniiti.

eKaariesekahjustused saavad tekkida ainult siis, kui hambapinnale on kasvanud paks
pisikutekiht, mida tihti toidetakse.

oKiin hambaarsti juures hambaid kontrollimas vastavalt vajadusele, aga vahemalt kaks korda
aastas.

¢QOige suuhiigeeni ja toitumisega (hambasébraliku tervisekditumisega) ei ole hambaaugu
tekkimine voimalik.
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SOOVITATAV KIRJANDUS

Sobivaks lugemiseks vo0i ettelugemiseks suuhiigeeni teemal on
ilukirjanduslikud raamatud:

1. Thorbjorn Egneri “S66bik ja Pisik”
Raamatu 16pus olevaid laule saab rithmadpetaja kasutada oma tegevuste mitmekesistamiseks,
muusikadpetaja laulmise ja riitmitunnetuse arendamiseks.

2. Brown Watson "Hambahaldjas"

3. G.Sapgir "Kikukesed pikukesed"

4. Harri Janes "Hambaharja lugu"

5. Ira Lember "Jannu"

6. Iwona Radudz ja Thomas R6hn " Hambaraamat"

7. Kuulo Kutsar " Mémmikud hambaarsti juures"

8. Nicola Baxter "Hambahaldja kiilaské&ik"

9. Ruti Reindans "Tavalised hambahaldjad"

10.Siri Reuterstrand, Jenny Wik "Ellis ldheb hambaarsti juurde”
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L. JUSS MEISTERDAB SUHKRUKELLA

Aluseks multikas ja virviraamat ,Juss meisterdab suhkrukella” kiku.hambaarst.ee

Eesmairgid:

Laps:
¢ arutleb s66gikordade arvu tile

kavandab oma tegevust ja teeb valikuid

seostab oma teadmisi varasemate kogemustega

oskab hinnata erinevaid materjale

oskab paberit 16igata, rebida, liimida

oskab loendada

kasutab olemasolevat materjali kunstit66 valmistamiseks

tunneb rd0mu tegevusest

Vahendid:

* Suhkrukell v6i 24-tunnise kella pShi.
Multikas ,,Juss meisterdab suhkrukella, virviraamat ,Juss meisterdab suhkrukella.
luuletused, toiduainete pildid /sdnakaardid, meisterdamisvahendid, erinevad
hambad v&i nende pildid uurimistdoks, pildid voi ménguasjad loo jutustamiseks,
puu-ja aedviljad praktiliseks tegevuseks.

Tulemus:
* lapsel valmib suhkrukell.
laps oskab suhkrukella abil jélgida oma s6dgikordasid.
laps tunneb &ra tervislikud ja vdhemtervislikud toiduained
lapsel on vadrviraamat, mille abil ta oskab jutustada, mis toimub nende suus ja kui-
das mdjutab seda toit, mida s6ome.
Laps teab, mis iilesanne on hammastel

Tegevus:
1. Avage multika avaleht ja arutlege lastega pildi pohjal, millest v&iks olla selles multikas
juttu.
2. Vaadake multikat ,,Juss meisterdab suhkrukella” kiku.hambaarst.ee
3. Vaadelge koos lastega vdrviraamatut ja vorrelge seda multikas toimuvaga.
4. Radkige pdrast multika vaatamist ja varviraamatuga tutvumist lastega:
* Soomisest ja tervislikust toitumisest.
Algatage arutelu, miks on hambaid vaja, kui oluline on see s66mise, naermise,
laulmise ja rddkimise juures.
Réadkige hambaaukudest ja hambavalust.
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Teema alustamiseks sobivad histi luuletused s66misest ja sellest,
mis peale seda suus toimub.

MILLEKS MA SOON?
Salm sd6mise vajadusest
Urve Grossthal

ET ELADA, PEAN SOOMA MA,

SEST MUIDU PALL JAAKS LOOMATA.
SIIN POLE MISKIT PARATA —

TOIT ANNAB JOUDU KARATA.

KUIS TULEKS JUURDE PIKKUST
JA KEHA SISSE SITKUST,

KUI TOIDUST MA EI HOOLIKS?
EI JOUAKS VIST KA KOOLI?

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

NUUD RUTAMA PEAN SOOMA
JAPARAST PALLI LOOMA.

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 AB],
NIISUTAB KOIK HASTI LABI.

SIIS KOIK STUHTI KURGUST ALLA —
ONGI TOIDU TEEKOND VALLA.
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I. SUHKRUKELLA MEISTERDAMINE

Kiisimused, mis aitavad suhkrukella meisterdada ja selle vajalikkusest aru saada.
1. Mis kell sa hommikust s66d? Mida sa hommikul s66d?
Kas sa s66d lasteaias hommikus66ki? Mida pakutakse lasteaias hommikus66giks?
Mis kell sa s66d 16unascoki? Mida sa s66d 16unasdogiks?
Mis kell on Shtuoode? Mida ooteks pakutakse?
Mitu korda pédevas on kasulik siitia?
Mida véime s66gikordade vaheajal juua ja ndksida?
Kui pikad peavad olema stdgikordade vaheajad?
Miks peab laskma hammastel puhata?

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

VALE. Péevas on 7 sd6gikorda, OIGE. Péevas on 4 sddgikorda ja janu
aga ei tohiks olla tile 5 kustutamiseks vesi

] digake varviraamatu tagakiiljelt vélja suhkrukell voi joonistage ise 24-tunnise kella
pohi.
oKui lapsed kellaaegu veel ei tunne, siis abistab tdiskasvanu kellaaegade méarkimisel.

*Kdigepealt mirkige kellale magamise ajad. Oise aja véite varvida tumedaks ning il-
lustreerida kuu ja tdhtedega.

ePunase pliiatsiga varvige kellale s66gikordi ehk happertinnakuid.

eSo0gikord, vahepala voi muu eine, v.a. veejoomine, varvige so6gi algusest kuni tunni
vorra edasi punaseks.

Metoodiline juhendmaterjal
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eKdigepealt mirkige kellale voimalikud pShisoogikorrad: hommikus6dk, (16unaoode),
16unasdok, (Ghtuoode) ja Shtusdok.

eEdasi markige kellale pshitoidukordade vahepeal asetleidnud s66mise korrad.

eTapsustage tile, kas toidukordade vahepeal pole joodud mahla-morssi voi
maiustatud, ndksitud. Kui on, siis médrkige ka need kellale 1 tunni pikkuse
happertinnakuna.

eVahe, mis jadb kahe soogikorra vahele, vdrvige siniseks.

eVdite joonistada voi kirjutada iga soogikorra juurde, mida s66di-jood.i.

eVaadake jdrgi, kas iga soogikorra vahele on jadnud kolm tundi?

¢ Arutage lastega, kuidas saate s66gikordade vaheaegu pikendada, et hammastel oleks
aega taastuda.

¢Qelge lastele, et janu korral vaib juua gaasideta vett.

eSiinjuures voib pikemalt arutada, millised toidud on hambale sébralikud ja millised
vaenulikud.

eKui korval pole “Suhkrukella” plakatit, siis voib tdiskasvanu ise joonistada vajadusel
uue hammastele sobraliku suhkrukella, millel oleksid selgesti ndha s66gikordade

vahelised pausid, mis jaddvad hammastele kosumiseks.

eVaadake oma suhkrukella uuesti ja arutlege, kas ja kuidas parandada toitumisharju-
musi.

eKoostage selline suhkrukell, mis ei lase pisikutel hambaid &ra 16hkuda.

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

Metoodiline juhendmaterjal
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I. KAELINE TEGEVUS

Virvige vdrviraamatut , Juss meisterdab suhkrukella”. Voolige, maalige, kleepige
erinevaid aed-ja puuvilju, mis on meile kasulikud.

Arutlege lastega, kui sageli v6ib aed-ja puuvilju pdeva jooksul siiiia.

Vahepalad

Toitusid ei saa rithmitada tervislikeks ja ebatervislikeks, sest kdik toidud on inimesele
suuremal vOi vahemal médral vajalikud. Selgitamise kdigus voime me toiduaineid ja toite
nimetada tervislikeks ja vihem tervislikeks, et lastel oleks kergem teemast aru saada.

Hammaste tervise seisukohalt on oluline teada:
* on toite, mis on hambavaenulikud;
* hambad piisivad tervetena, kui jdlgime pdeva jooksul s6ddavate toitude kordasid!
Tervislikumad toidud,
Toidud, mida peaksime s66ma iga pdev, sest nad sisaldavad lapse kasvamise, arenemise ja
organismi vastupanu vdime suurendamiseks vajalikke aineid

Viéhem tervislikud toidud
Toidud, mida v&iks siitia harva. Need on eelkdige t66deldud toidud, mis sisaldavad ta-
vapdrasest enam rasva, suhkrut, soola ja erinevaid lisaaineid.

Pdevas tuleks siitia 3 pohitoidukorda ning 1-2 oodet.

Puuviljad ja marjad
Puuviljad ja marjad sisaldavad palju vitamiine ja mineraalaineid, lisaks vett ja kiudaineid.
Iga pdev peaks sooma viahemalt 2 portsjonit puuvilju ja marju, soovitatavalt varskeid.

Koogiviljad

Ko6ogiviljades on erinevaid vitamiine ja mineraalaineid. Kéogiviljades leidub palju
kiudaineid ning vett. Iga pdev tuleks stitia vahemalt 3 portsjonit kdogivilju, soovitatavalt
varskelt voi aurutatult.

Leib ja voileivad

Rukkileiba peaks s66ma 4-5 viilu pédevas. Leib on oluline kiudainete, siisivesikute, vitami-
inide ja mineraalainete allikas. Leiva asemel v6ivad lapsed ooteks siitia vahel ka nékileiba.
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Piim, jogurt, kohupiim, kodujuust, juust

Piimatooted on head oodeteks. Need on laste peamine kaltsiumiallikas. Piim ei ole hea
janu kustutamiseks. Lapsed peaksid pédevas jooma 2 klaasi piima (lapsed peavad jooma
tdaispiima), keefiri vi jogurtit. Tuleks eelistada maitsestamata kohupiima ja jogurteid,
mida saab kodus valmistatud moosiga maitsvamaks muuta, sest poes miitidavad koh-
upiimakreemid sisaldavad tisna palju suhkrut.

Mahlad

Parim janukustutaja on vesi, mitte mahl. Ent iihe soovitatava puuviljaportsjoni asemel
vOib juua klaasitdie mahla pédevas. Lastele tuleb tdismahla veega lahjendada. Mahlas on
kasulikke vitamiine. See-eest pudeli-ja paki mahlajoogid sisaldavad tihtipeale védga palju
lisaaineid, seetdttu peaksid lapsed neid tarbima voimalikult vihe.

Pahklid, seemned, rosinad jt kuivatatud puuviljad ja marjad

Lastele tuleb pakkuda ooteks pahkleid, seemneid v&i eelnevalt pestud kuivatatud puu-
vilju, selmet kommi v6i Sokolaadi. Kuivatatud puuviljad sisaldavad kasulikke mineraa-
laineid, pahklid ja seemneid ka hdid rasvhappeid.

Kohuke
Kohukesed sisaldavad palju rasva ja suhkrut. Uks kohuke sisaldab umbes 1,5 teelusikatiit
rasva ja 3 teelusikatdit suhkrut. Seetdttu peaks kohukesi sooma voimalikult harva.

Pirukad, saiakesed ja koogid
Kiipsetised sisaldavad palju rasva ning suhkrut. Lisaks nad kleepuvad tihkelt hammaste
pinnale. Ei sobi igapdevaseks tarbimiseks.

Kiipsised

Sisaldavad palju rasva (sh kiillastunud ja trans-rasvhapped) ja suhkrut. Soolastes kii-
psistes on lisaks liigsele rasvakogusele ka palju soola. Nad kleepuvad tihkelt hammaste
kiilge.

Laps voib siitia pdeva jooksul umbes 3 portsjonit magusat.

Korsikud ja pop corn

Peamine pahe on suur soolasisaldus, mis ajab jooma.

Kasulikke aineid on nendes tisna tagasihoidlikult. Neid voiks stitia harva viga véikestes
kogustes.

Viinerid ja vorstid

Viinerite ja vorsti tarbimisega tuleb olla ettevaatlik, sest nad on rasvarikkad ning véivad
sisaldada lisaaineid. Uhes viikeses viineris on umbes 1 tl. rasva. Viinerid ja vorstid ei sobi
lastele ooteks, hea oleks piirata nende pakkumist ka péhitoidukorral.
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Kartulikropsud

Kartulikropsud on kontsentreeritud ja hdsti maitsestatud “soola- ja rasvapomm”. Peale
soola ja rasva on neis veel palju kahjulikke tihendeid, mis on tekkinud v&i lisatud valmis-
tamise kaigus.

Viike pakike (30g) kartulikropse kuus, ei tohiks tervisele suurt paha teha. Suuremad
kogused voivad pikemaajaliselt aga halvasti mojuda. Naiteks tihes 100-grammises pakis
kartulikrdpsudes on umbes pool teelusikatdit soola.

Taiskasvanud inimesel ei soovitata pdeva jooksul tarbida rohkem kui tiks teelusikatéis (so
5g) soola péevas, lastel veel vahem. Tavaliselt 1dheb soolaannus tile normi ka tavatoitu
siities, kuid kui siitia aasta jooksul iga pdev iiks 100-grammine pakk kartulikrdpse, siis
saaksime ainuiiksi kropsudest kilogrammi soola ja ligi 13 kilogrammi rasva.

Kommid

Kommide hambasdbralikkuse osas vdib need jagada rohkem v6i vahem tervislikeks.
Kbige vahem tervislikud on hésti varvilised kummi-, lutsu,-ja iiriskommid, mida pikalt
suus imetakse ja mis kleepuvad tihkelt hammaste kiilge.

Hambasoébralikumad on suus kiirelt sulavad sokolaadikommid. Jéalgida tuleks, et nad ei
sisaldaks transrasvasid.

Karastusjoogid

Karastusjoogid koosnevad enamjaolt veest, suhkrust, stisihappegaasist ja lisaainetest.
Uhtegi vitamiini tavalise karastusjoogi pudelisse “ dra eksinud” ei ole. Kui ka pudelil on
kirjas, et vitamiinidega rikastatud, siis v0ib ta teisest kiiljest sisaldada liiga suure koguse
lisaaineid. Tavalises 0,5-liitrises karastusjoogipudelis on umbes 10 ning 1,5-liitrises pudelis
30 teelusikatdit suhkrut. Juues iga pdev 0,5-liitrise pudeli limonaadi, saab aastaga sellest 14
kilogrammi suhkrut. Osades karastusjookides on tavaline suhkur asendatud magusaine-
tega. Kunstlike magusainetega karastusjooke ei tohiks lapsed tarbida.
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I. UURIMUSTOO

Otsige koos lastevanematega erinevaid hambaid (piimahambad, jaddvambad, katkised
hambad, loomade hambad) v6i pilte hammastest.
Vorrelge lastega hammaste suurust ja kuju.

Arutage pildimaterjali kasutades:
1. missugused on ldikehambad;
2. missugused on silmahambad;
3. missugused on purihambad; (jagunevad eesmised e. premolaarid ja tagumised
purihambad e. molaarid)
4. missugused hambad on kihvad ja kellel need on.

koera hammas 2 hobuse hammas r"“

/
/

/;,.

2

elevandi vohk

\ 7 3 / \
I‘\_/I W g KJ<\/\

loikehammas silmahammas eesmine purihammas tagumine purihammas
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I. MUINASJUTT TIBUST, KES OPPIS TERVISLIKULT TOITUMA

Loo jutustamine:

Tegelased: janes, tibu, kana, maja, puu, kapsas, kaalikas, porgand, peet, lillkapsas.
Autor Ulle Osbik

Valdkond/teema |Aedviljad, tervislik toitumine

Pealkiri . Muinasjutt tibust, kes dppis tervislikult toituma.”

Vajalikud vahendidMagnettahvel, janes, tibu, kana, maja, puu, kapsas, kaalikas,
porgand, peet, lillkapsas.

Tegevuse kirjeldus Jutustamise kdigus pannakse tahvlile tegelased. Tuttavate
loomade ja juurviljade pildid panevad tahvlile lapsed. Aedvilju
ja holofraase korratakse ja imiteeritakse.

Lugu Elas kord tibu, kellele ei meeldinud stiiia aedvilja. Talle
maitsesid saiakesed, kommid ja krdpsud. Tibu oli véga tihti
haige.

Ukskord ldks ta metsa jalutama. Metsas kohtas ta janest, kes
kuulis ja ndgi teda juba kaugelt. Kiiresti joostes ja hiipates tuli
ta tibu juurde. Janes kutsus teda mangima, kuid tibu ei jaksanud
jdnesele jdrele joosta. Nii ei saanudki nad koos méngida.

Tibu kiisis janese kédest:“Kuidas sa nii kiiresti joosta ja htipata
jaksad?”

Janes vastas:“Sellepérast, et ma s66n aedvilja. Ma s66n kaalikat
ja peeti ja natuke jinesekapsast ka. Juurviljad teevad mu
tugevaks.”

Tibu vaatas vaatas janest:“Sul on nii suured silmad ja sa nded
hasti.”

Janes vastas:“See on sellepérast, et ma s66n palju porgandit ja
natuke jinesekapsast ka. Porgand teeb mu silmad teravaks”.
Tibu:“Sa kuuled véga hasti, millest see tuleb?”

Janes:” Ma s66n palju kapsast ja natuke janesekapsast ka.
Kapsas teeb mu kuulmise teravaks.”

Tibu:“Sa oled kiire ja osav, ma tahan ka kiireks ja osavaks
saada”.

Jéanes:“Siis tuleb sul hakata juurvilju s66ma. Kui sa s66d
juurvilju, saad sa kiireks ja osavaks, nded ja kuuled histi.”
Tibu ldks koju ja palus emal talle juurvilja keeta. Ema vottis
kaalikat, porgandit, kapsast, peeti ja natuke jinesekapsast ka
ning keetis tthepajatoitu. Tibu maitses tihepajatoitu ja see oli
vaga hea.

Nii hakkaski Tibu iga pdev sooma veidi kapsast, kaalikat,
porgandit, peeti ja natuke janesekapsast ka.

Vitamiinid, mis on aedviljades, tegid Tibu terveks, kiireks ja
osavaks. Niitid mingivad Janes ja Tibu tihti koos metsas.
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Lisa/mirkused

Loo jutustamisel voib kasutada lauateatrit, médnguasju . Lugu
voib ka lavastada, kus dpetaja ja lapsed médngivad erinevaid
rolle.

(Lastega voib valmistada paberist peavoru, mille kiilge on kin-

nitatud tegelase pilt.)
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L. PRINDITAVAD MUINASJUTU TEGELASED

Sobib naidendis tegelaskujule sdrmenukkude valmistamiseks

Metoodiline juhendmaterjal




Sobib néidendis tegelaskujule peavdru valmistamiseks
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Sobib néidendis tegelaskujule peavdru valmistamiseks
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Sobib néidendis tegelaskujule peavdru valmistamiseks
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Sobib naidendis tegelaskujule sdrmenuku vdi peavdru valmistamiseks
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Sobib néidendis tegelaskujule peavdru valmistamiseks
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Sobib néidendis tegelaskujule peavdru valmistamiseks
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Sobib nédidendis tegelaskujule peavdru valmistamiseks
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Sobib néidendis tegelaskujule peavdru valmistamiseks
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L. HAMBASOBRALIK TOITUMINE

Ko6ogimiang “Milline toit meeldib hammastele”

Lapsed 16ikavad reklaamidest vilja erinevaid toiduaineid ja rithmitavad need seejarel:
puuviljad, aedviljad, piimatooted, lihatooted, maiustused ja kiirtoit.

Joonistage koos lastega toiduptiramiid ja paigutage toiduained piiramiidi digetele
kohtadele. Arutage koos lastega, millised toiduained meeldivad ja millised ei meeldi
hammastele.

Praktiline osa:

I. Valige, mis on hambasébralikumad maiustused. Selgitage lastele, miks ja millal maius-
tusi siitia, kas eraldi einena v6i koos magustoiduga.

lutsukomm voi sokolaadikomm

jddtis ja iiriskomm

kiipsis voi kuivatatud puuviljad

kartulikropsud voi pihklid

rosinad v6i kohuke

saiake voi rukkileib

vesi v0i limonaad

II. Valmistage salat “Naeratus”, kus kasutage puu-ja aedvilju, mis on maitsvad ja
meeldivad hammastele.
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II.

JUSS JA JASS HAMBAARSTI JUURES

Alustuseks:

1. Avage kiku.hambaarst.ee multikaavaleht “Juss ja Jass hambaarsti juures” ja arutlege
lastega pildi pShjal, millest viks olla selles multikas juttu
2.Vaadake multikat ,Juss ja Jass hambaarsti juures”

3.Vaadelge koos lastega varviraamatut ja vorrelge seda multikas toimuvaga.

4.Réadkige parast multika vaatamist ja varviraamatuga tutvumist lastega:

hambaarsti toost ja sellest, miks meil hambaarste vaja on;
mitu korda aastas peab kdima hambaarsti juures hambaid kontrollimas;

missugused on laste muljed oma hammaste kontrollimisest;

missuguseid todriistu arst lapse hambaid kontrollides kasutas;

otsige vdrviraamatust vélja kdik hambaarsti to6riistad ja radkige, mille jaoks
neid kasutatakse.

Eesmairgid:

Laps:

tutvub hambaarsti t66ga;

teab, millega hambaarst tegeleb;

teab, mitu korda aastas peab kdima hambaarsti juures hambaid kontrollimas;
seostab oma teadmisi isiklike kogemustega;

tutvub hambaarsti kabineti ja tooriistadega;

tunneb rdomu koost6ost ja tihistegevusest.

Vahendid:

Multikas ,Juss ja Jass hambaarsti juures”, varviraamat ,Juss ja Jass hambaarsti
juures”

Tooleht, pildid ja meisterdamisvahendid plakati valmistamiseks, hambakaart
uurimust60 labiviimiseks, peakatted rollimadngu labiviimiseks.

Tulemus:

lapsel on vdrviraamat, mille abil ta oskab jutustada hambaarsti kabineti sisustusest
ja vahenditest, mida hambaarst kasutab

lapsel on t66leht, millel on hambaarsti td6vahendid ja nende nimetused

rithmal on tihisto6na valminud plakat, mis kajastab hammaste eest hoolitsemist
laps ei pelga hambaarsti kabinetti ega seal olevaid to6riistu

laps teab, kuidas hambaarsti kabinetis kdituda
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Varvimislehed hambaravi kabineti tutvustamiseks

II. KAELINE TEGEVUS

Virvige varviraamtut , Juss ja Jass hambaarsti juures”. Téitke tooleht ja laske lastel
jutustada, mida hambaarst nende tooriistadega teeb.
Lugege lastele ette tooriistade nimetused ja lapsed ithendavad sonad &ige pildiga.
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Lugege lastele ette Wodriistade nimetused ja lapsed Ghendavad sdnad Gige pildiga
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KASTEATE, ET HAMBAARSTI KABINETIS ON NII PALJUPONEVAID
ASJU, MIS KOIKTEEVAD ERINEVAID HAALL

herp ik haribaarst e

SEAL ONTOOLI KULJES PAIKE JA PAIKE ON ROOMUS,
KUI NAEB LAPSETERVEID HAMBAID!

b Vkikos haribaarst ¢
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SELLETOOLI KULJES ONVEELTUULE- JAVIHMAPOISS.
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JA ALATI SOIDAB KOHALE KATOLMUIMEJA.

hexp o Vikog haribaarst o
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.ijf SIIS ONVEEL UKS ASI, MIS PORISEB JATEEB
SELLINE KODIMEHIKE!

hexp o iilkos haribaarst o¢

KOIGE ROHKEM MEELDIB MULLE LIUGU LASTA!
KAS SEAL ON SIIS LIUMAGI?
El, AGA SEAL ON LAHETOOL, MIS SOIDAB ULES-ALLA JA PIKALL

b Vkikos haribaarst ¢
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JASS, AGA HAMBARAVITOOL ONGI LIUMAE MOODI.
JAH, SEDATOOLI SAABTEHA KORGEMAKS JA MADALAMAKS, ET MINUL
SELYALUTAMA EI HAKKAKS. AGAVAATAME NUUDTEIE HAMBAD KA ULE.

oo iokos haribaarst o
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VAGAVAHVA, NUUD METUNNEME KOIKI HAMBAARSTITOOVAHENDEID.
NEED ON MINU HAMMASTE SOBRAD!

hexp o Vikog haribaarst o
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II. PLAKATI VALMISTAMINE

Lapsed

Opetaja

Eelt6o:
1. Lapsed moodustavad 3 -4 litkmelised riihmad
ja valivad rithmajuhid.

1. Riithma arutab, missugune vdiks nende
plakat olla ja kuidas seda kujundada.
Riihm jaotab omavahel iilesanded. Iga
laps saab kindla t606, tiks hakkab
joonistama, teine kirjutama, kolmas
16ikama/rebima.

Too kaik:

1. pdev

Lapsed otsivad plakati jaoks sobivat

materjali.

2. paev

Lapsed joonistavad, 1dikavad/rebivad ja

paigutavad plakatile pilte.

3. piev

Plakati vormistamine. Lapsed varvivad

joonistused, kleebivad vajalikud pildid ja

kirjutavad nende alla sdnad

4.piev

Plakati kaitsmine

- rithmajuht radgib, kuidas nende plakat
valmis ja missuguseid iilesandeid keegi
taitis

- lapsed rddgivad kordamoddasellest, mida
nad oma plakatiga teisteke delda tahavad

- iga laps rddgid oma to0st ja sellest, miks
ta just niisugused pildid valis ja mille
jaoks see vajalik on

Jareltoo:

5. paev
Lapsed ldhevad oma plakateid lasteaia
teistele rithmadele tutvustama.

Eelt6o:

1. Opetaja niitab mdnda plakatit ja arutab
lastega, mida selle plakatiga meile delda
tahetakse. Juhib tdhelepanu téhtsa
informatsiooni esiletoomise vdimalustele.
Opetaja annab lastele plakati teema.
Niiteks:

Terved hambad
Minu soogikorrad
Hambaarsti juures

Too kaik:
3. Opetaja annab lastele materjalid, kust nad

saavad otsida endale vajalikke pilte
(reklaamid, ajakirjad jne

4. Opetaja suunab lapsi ja vajadusel aitab
joonistamisel ja kirjutamisel.

5. Opetaja aitab plakatid seinale kinnitada ja
koos lastega loositakse vélja plakati
kaitsmise jarjekord.

6. kiisib lastelt, mis neile selle t60 juures
kdige rohkem meeldis

7. Opetaja kiisib teistelt lastelt, mida need

plakatit vaadates teada saavad.

8. Opetaja jilgib, et kdik lapsed kaitsmisest
osa votaksid ja oma arvamust
avaldaksidOpetaja

Jareltoo:
Lapsed tutvustavad oma plakateid lasteaia
teistele rithmadele.
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II. UURIMISTOO

I Iseseisev osa

1. Mine peegli juurde, ava suu ja loe, mitu hammast sul suus on? .................
2. Mitu piimahammast on sul dra tulnud? .......c.ccceeeeeeee.
3. Mitu jaddvhammast on suhu kasvanud? ...................

II Kiisi emalt voi isalt

Millal tuli sulle suhu esimene hammas? .............c.c.......
Millal kéisid esimest korda hambaarsti juures  ...........ccc........
Mitu plommi sul suus on? ........ccccovvviinnnee.

Mis vérvi sinu plommid on? ...

Eall O

IIT Hambakaardi tiitmine

Lapse hambakaart Taiskasvanu hambakaart

1. Mirgi hambakaardile ristiga need hambad, mis on sul vahetunud.
2. Joonista plommid hammastele, kus sinu hammastel on plommid.
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IV Hambakaartide vordlemine

1. Vorrelge hambakaarte ja vaadake, kellel on koige rohkem piimahambaid &ra

tulnud. ..
2. Mitu piimahammast on kogu rithmal &dra tulnud? ........ccccccevvniccncnnen.
3. Vorrelge, kellel on kdige rohkem jadvhambaid suhu tulnud. .........................
4. Mitu jadvhammast on teie rithma lastel kokku? .......c.cccccceoeeuenennes
5. Loendage, mitut erinevat varvi plomme on sinul ja sinu rithmakaaslastel.
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II. ROLLIMANG “HAMBA MURE”

Mingime rollimdngu: Tutvustage lastele rollimdngu tegelasi ja sisu. Iga laps joonistab
tegelase, keda tahab méangida. Lapsed vérvivad oma tegelaskuju ja 16ikavad selle vélja.
Opetaja abiga meisterdatakse paberist peavdru, mida rollimdngu méangides saab kanda.

Hamba mure

Hammas: ,Mina olen hammas ja need on minu sdbrad!”

Hambabhari: ,Mina olen hambahari. Mina pesen oma sdpra hommikul ja htul.”
Hambapasta: ,Mina olen hambapasta. Mina aitan hambaid pesta ja tugevdada.”
Hambaniit: , Mina olen hambaniit ja aitan hambavahesid koristada.”

Pisik: ,Mina olen pisik. Mina s66n seda, mis jadb hammaste kiilge. Mida rohkem ma s66n,
seda suuremaks ja tugevamaks ma kasvan.”

Hammas: ,,Meie ei lase sul suureks ja tugevaks kasvada.”

Pisik: ,, Kuidas teie saate mind takistada?”

Hambahari: ,Mina harjan hommikul ja 6htul kdik hambad ilusasti puhtaks.”
Hambapasta: ,Minus on fluoriidi, mis teeb hambad puhtaks ja tugevaks.”

Hambaniit: ,Mina teen puhtaks kdik hambavahed ja ei jita sulle s66giks mitte midagi.”
Pisik: , Teie ei tee mulle midagi, sest vdike Johanna unustab kogu aeg hambad pesemata.”
Hammas: ,,See on tosi!”

Hambahari: ,Mida me teeme?”

Hambapasta: ,Hiitiame igal hommikul ja 6htul kdik koos kovasti-kovasti: ,, Aeg on
hambaid pesta!”*

Hambaniit: ,,Proovime!”

Koik koos: ,,Johanna, aeg on hambaid pesta! Johanna, aeg on hambaid pesta!”

Johanna: ,,Mul on tunne, et minu hambad tahavad, et ma neid peseksin. Ldhen
vannituppa.”

Pisik: , Ei, ei ole vaja. Las olla!”

Johanna: (peseb hambaid) ,,Oi kui hea on olla
Pisik: ,Ma jooksen siit ruttu dra, Johanna suus ei saa enam elada!”

Hammas: ,, Aitdh, sbrad! Kui me kéik koos Johannale hambapesu meelde tuletame, siis ei
lahe ma mitte kunagi katki.”

Hambapasta: , Johannal on niitid ka suhkrukell, ja sinul on vahepeal aega puhata ja

'II

taastuda.”
Hambaniit: , Kui Johanna hammaste puhastamise dra unustab, siis tuletame koik koos
talle selle meelde.”
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II. ROLLIMANG “HAMBA MURE” TEGELASED

PISIK HAMMAS

JOHANNA HAMBAPASTA
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HAMBAHARI HAMBANIIT
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III. JUSS EI TAHA HAMBAUKE

Alustuseks:

1. Avage multika avaleht ja arutlege lastega pildi pohjal, millest vdiks olla selles multikas
juttu

2. Vaadake multikat ,,Juss ei taha hambaauke” kiku.hambaarst.ee

3.Vaadelge koos lastega varviraamatut ja vorrelge seda multikas toimuvaga.

4. Radkige pdrast multika vaatamist ja varviraamatuga tutvumist lastega:
1. Mitu korda aastas on hea kdia oma hambaid kontrollimas?

Mida teeb arst katkise hambaga?

Kuidas tuleb hambaarsti juures kdituda?

Kas siis, kui arst leiab hambalt algava kaariasekahjustuse, tuleb kohe

puurida?

Mis pShjustavad hambaauke?

Millest elavad pisikud?

Mis 16hub hambavaapa?

Miks on hea pérast s6oki suu puhta veega &dra loputada?

Mitu korda péevas tuleb hambaid pesta?

Rl

N

10 Mitu minutit on hea hambaid puhastada?
11. Mida on meil hammaste puhastamiseks vaja?

Eesmargid:

Laps:
* oskab oigesti hambaid puhastada

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

teab, mis pohjustab hambaauke

saab aru hammaste ravimise ja hamba viljatdmbamise vajadusest

teab, missugused toiduained on tervislikud ja missugused vdhem tervislikud

oskab jilgida oma toidukordi ja laseb hammastel vajaliku aja puhata

teab, millega tegelevad erinevad arstid ja julgeb jutustada oma kogemustest

kaaslastele

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

hammaste mulaaz, hambakatu virvimistabletid

to6leht, peakatted /kostiitimid nditemangu labiviimiseks.
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Tulemus:
* lapsel on vérviraamat, mille abil ta oskab jutustada hambaarsti todst ja hammaste

ravist

laps teab, millest elavad pisikud ja mis 16hub hambavaapa

laps oskab jédlgida oma toidukordi ja s66b rodmuga tervislikku toitu

lapsel on to6leht, millel abil ta oskab jutustada silma-ja korvaarsti toost

lapsel ei ole eelarvamusi arstide suhtes

KAELINE TEGEVUS:

Virvige vdrviraamatut ,Juss ei taha hambaauke”.

TOOLEHT (k. 38):

Missuguse arsti juurde Mommi ldheb? Virvi tee arsti juurde siniseks.

, A . "
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HAMBAARST SILMAARST KORVAARST

Réadkige lastega erinevatest arstidest.
Missuguseid arste nad teavad?
Missuguste arstide juures on nad kdinud?
Mida ravib hambaarst?

Mida ravib silmaarst?

Mida ravib kérvaarst?
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ITII. NAITEMANG “ LUGU KADUMALAINUD HAMBAST”

Mingime nditemangu
Tegelased: Karupoeg, Rebasepog ja Janesest hambaarst.

Karupoeg ja rebasepoeg on Gues. Karupoeg hoiab kinni oma pdsest ja néib viga kurb.
Rebasepoeg on aga narrivas tujus.

Rebasepoeg: ,,Miks sa oma pdsest kinni hoiad, karupoeg? Kas midagi on juhtunud?”
Karupoeg: ,,Ole tasa. Ara narri mind” (hakkab nutma)

Niitid hakkab rebasepoeg muretsema karupoja parast, kes tavaliselt kunagi ei nuta.
Rebaspoeg: ,, Aga miks sa nutad? Mis on juhtunud?”
Karupoeg vaatab ringi, et keegi ei kuuleks, mida ta delda kavatseb.

Karupoeg: (sosistades): ,Mu hammas viga valutab”

Rebasepoeg (tillatunult): , Valutab?”

Karupoeg: , Tasa, dra rdagi nii kovasti.”

Rebasepoeg: ,,See ei ole voimalik! Néita, mis sul seal valutab.”

Rebasepoeg vaatab karupojale suhu ja teeb tillatunud néo

Rebasepoeg: ,,Sul on hambas ju suur auk! Niitid ei jdd meil kiill muud tile, kui tuleb
Janesetirtsu ema juurde minna, kes on hambaarst.”

Karupoeg: ,Ma ei taha, ma kardan, ja pealegi mu hammas enam ei valutagi védga! Jah,
nded ei valutagi enam. Oh, tegelikult on mul hoopis kdht tithi. Ma tahaks nii kommi!!! On
sul kommi ???,,

Rebasepog: “KOMMI?! Sa ei tohiks méeldagi kommi s6omisele, endal selline titiratu auk
hambeas. Selle pérast et sa nii palju maiustad, see auk su hambasse tulla saigi. Kogu aeg
magusat siitia ei ole sinu hammastele hea!”

Karupoeg: ,,Oh, see ei tee midagi. Kuule, on sul ometi midagi s66davat?”
Rebasepoeg: ,, Ainult porgandit.”

Karupoeg: ,Ahh! Olgu ma siis vétan porgandi”

Hammustab ja teeb dkki kurva nédo ,,Ai, mu hammas ikka valutab, see ei lase mul enam
stitiagi”

Rebasepoeg: , Niitid ei ole kiill enam vastu punnimist, ldhme arsti juurde”

Karupoeg ndustub, sest valu on suur, hoiab pdsest kinni ja hakkavad oiates arsti juurde
minema. Jouavad Janese koopa juurde, koputavad ja Janes tuleb vilja.

Janes: ,,Mis juhtus, mis mureks?”
Rebasepog: , Karupojal hammas véga valutab”
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Janes: , Vaatame siis, mis sul seal suus toimub. Tee suu lahti.”

(arst vaatab suhu ja vangutab pead) ,, Jaa, siin on nii suur auk, et seda hammast enam
parandada ei ole métet, peame selle vilja tdombama.”

Karupoeg (ehmub hetkeks, kuid valu on suur ja ndustub): ,Olen ndus, peaasi, et ei
valutaks enam”

Arst votab tangid, tdombab hamba vélja ja nditab ka lastele, mida s66bik ja pisik hambaga
teinud on. Nad hakkavad koik koos arutama, mis toit hammastele hea voi halb on.

Arst (kisib lastelt ja teistelt tegelastelt): ,Kas te teate, mis paneb hambad naerma (juurvili,
puuvili, piim, kala, hammaste eest hoolitsemine). ,Kuid ka neid hiid asju stities peab
meeles pidama, et hammastele meeldib puhkus -- 4ra ndksi midagi soogiaegade vahepeal
ja kui sul janu on, siis janujoogiks on puhas vesi.”

Arst: ,,Aga mis paneb hambad nutma?” (kommid, magusad kihisevad joogid, ndksimine ja
hammaste mitte pesemine)

Rebasepog: ,,Mina s66n vahel kommi. Aga ma pesen oma hambaid VAGA
KORRALIKULT igal hommikul ja Shtul, et kommid ei jadks minu hammaste kiilge ega
pohjustaks hambaauke. Ja peale seda kui ma ise olen oma hambad 4ra pesnud, peseb ema
vOi ise need veelkord iile ja nad teevad seda kuni ma saan vahemalt 10 aastaseks. Seda
titles mulle minu hambaarst ja kuna ma ei taha hambaauke, siis peseb minu hambaid ema
vOi isa vOi mdni teine tdiskasvanu. Kes peseb teie hambaid?”

(Ptitia lastega vestlusesse astuda)

Arst: ,,Vdga tubli rebasepoeg. Sa kditud vdga digesti, samuti sinu vanemad. Ja t&si on, et
kui hammaste eest ei hoolitseta, siis tulevad nende sisse augud ja hambad vé&ivad koguni
valutama hakata nagu karupojal juhtus”

Karupoeg: ,,Oeh, mina kiill enam sellist hambavalu ei taha kogeda. Hakkan ka oma
hammaste eest korralikult hoolitsema. Aga kuidas ma seda tdpselt pean tegema?”
(po6rdub laste poole) : , Kas teie teate, kuidas hammaste eest hésti hoolitseda?”

Arst toob koti ja votab sellest tikshaaval viélja hambaharja, hambapasta ja viikese peegli
ning kiisib karupojalt ja lastelt kas nad teavad, mis need on ja milleks neid kasutatakse.
(Radgitakse hammaste pesemisest ja pesemise tehnikast)

Laulavad:

Kui sul tuju hea, siis hambaid pese sa

Kui sul tuju hea, siis hambaid pese sa

Kui sul tuju hea, siis piitia seda teistelegi ndidata
Kui sul tuju hea, siis hambaid pese sa

Hambaid pestes olgu hari kées sul nii

Hambaid pestes olgu hari kdes sul nii

Kui sul tuju hea, siis piitia seda teistelegi ndidata
Hambaid pestes olgu hari kées sul nii
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Hambaharja pead sa liigutama nii

Hambaharja pead sa liigutama nii

Kui sul tuju hea, siis piitia seda teistelegi ndidata
Hambaharja pead sa liigutama nii

Iga hammas pese iga kiilje pealt

Iga hammas pese iga kiilje pealt

Kui sul tuju hea, siis piitia seda teistelegi ndidata
Iga hammas pese iga kiilje pealt

Karupoeg: , Niitid véime koju minna. Ma olen niitid saanud oma hamba valust lahti ja ma
hakkan koigi hammaste eest edaspidi héasti hoolitsema, et pisikud ja mikroobid ei tuleks
enam kunagi minu hambasse tantsu 166ma.

Lahme koju ma tahan ka oma vanematele rddkida mida uut ma tdna teada sain ja kuidas
ka nemad mind hammaste puhastamisel ja hoidmisel aidata saavad. Teie lapsed raagite ju
ka oma isale ja emale kodus, mida tdna kuulsite?!”

Aga kordame siis veelkord igaks juhuks tile:

* pese oma hambaid kaks korda pdevas-hommikul ja Shtul

* hambad kannatavad péevas vilja ainult viis kuni kuus s66gikorda ehk
happertinnakut.

* dra s60 komme, mis hammaste kiilge kleepuvad ja millest vabaneb suus kogu péeva val-
tel suhkrut

* dra s00 midagi toidukordade vahepeal

¢ janu kustutamiseks on toidukordade vahepeal puhas vesi

* magusaid jooke vodib tarvitada ainult sdogikorra ajal

e Palu viahemalt Shtuti emal ja isal aidata veel paremi oma hambad puhtaks pesta
e kdi 2 korda aastas hambaarsti juures ja lase oma hambaid kontrollida
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III. TEGELASED “ LUGU KADUMALAINUD HAMBAST”

Prindi tugevamale paberile ja kasuta kas sormenukkudena voi valmista lastele tegelase
pildiga peavoru. Sormenukkude valmistamisel jata véljaldikamisel kahele poole tegelase

kiiljele riba, mis liimi vOruks vastavalt sdrme suurusele.

REBASEPOEG

KARUPOEG
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DR. JANES
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PEAVORU VALMISTAMISEKS TEGELANE:
KARUPOEG
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PEAVORU VALMISTAMISEKS TEGELANE:
REBASEPOEG
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ITI. PRAKTILINE TOO

Hammaste pesemine.

Laenutame hammaste mulaazi ja koost66 lastevanematega kindlustame, et kdigil lastel
oleks kaasa hambahari. Paneme valmis laste hambapasta vdi geeli, suure peegli ja
viikesed peeglid, veetopsid. Opetaja nitab lastele ette hammaste pesemist mulaazil, siis
peseb igaiiks ise enda hambad. Opetaja abistab ja ndustab. Lapsed vaatavad oma hambaid
peeglist enne ja pérast pesemist ja vordlevad tulemust.

Hammaste puhastamise opetus

1. Hambaid v&ib hakata harjama, kui lapsel on suus esimene hammas ning ta oskab stili-
tada.

2. Igapdevaseks harjamiseks on vajalikud hambahari ja —pasta.

3. Hammaste pesemise kdigus peab olema hambahari —-krooni vastas umbes 45 kraadi all.
4. Harjamist on soovitav alustada purihammaste keelepoolsest kiiljest liikudes teise poole
purihammasteni.

5. Harjata tuleb lithikeste liigutustega kahel-kolmel hambal korraga.

6. Jatkata tuleb purihammaste pdsepoolsest kiiljest.

7. Kui alustada kergemini ligipdédsetavatest kohtadest, vGib tagahammaste puhastamine
meelest minna.

8. Korraliku harjamise jarel on hambad keelega katsudes siledad ehk katuta.

9. Apteegist on voimalik osta hambakatu varvimistablette, millega on voimalik aru saada,
kust tuleks rohkem puhastada. Nii saa véltida igemehaiguste ja hambadefektide teket.
Tableti minutilisel ndrimisel, parast mida see tuleb vilja siilitada ja suu veega puhtaks
pesta, muutub katuplekk punaseks v6i kollaseks. See véimaldab probleemi suurust ja ula-
tust moota.

Suuhtigieen on rahuldav, kui veerand hambast varvub, vdga hea, kui hambad ei védrvu
tildse. Kui varvub rohkem kui pool, on tegemist véga halva hiigieeniga.

L

Punaseks varvunud katt hammastel
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Hambaarst,ee

Metoodiline juhendmaterjal

53



IV. LISAD

Mboistatused hammastest
1. Valgest luust on veskikivid, kahes reas on nende rivid? (hambad)
2. Vormi 16pp Kaks punast ort valgeid kanu tdis? (hambad)
3. Kaks punast korgendikku valgeid kanu tédis? (hambad)
4. Valgest luust on veskikivid, kahes reas on nende rivi? (hambad)
5. Punane laut, luised lehmad? (hambad)
6. Alati suus, aga alla ei neele? (hambad)

7. Viike kambrike, kolmkiimmend kaks vasarat sees, vihma peale ei saja, aga mérjad
nad alati? (hambad)

8. Laut valgeid lambaid tdis, punane kukk keskel? (hambad ja keel)

v il W LTS L
\ % {i

9. Punane koer hagub 14bi luise aia? (keel ja hambad)
10. Hambad tal on, aga ei s66 kunagi? (saag)
Esitame lastele rithmas paar kolm mdistatust ja kui nad ei oska kohe vastata, seletame

neid veidi lahti. Joonistame lastega mdistused paberile ja ldheme naaberrithma kiilla.
Vaatame, kas teised lapsed oskavad meie joonistatud maistatusi lahendada.
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KORDAME KOOS

Missugused hambad tulevad pérast piimahambaid?

Mitu hammast on inimesel suus?

Nimeta hambaharja tilesanded!

Hambaharja hea abiline on hambapasta. Mis tilesanded on hambapastal?
Kui kaua peab hambaid harjama, et need puhtaks saaksid?

Miks soovitab hambaarst kindlatel kellaaegadel stitia?

Mis on suhkrukell?

Miks soovitab hambaarst maiustuste asemel hoopis porgandit, kurki nérida?

A AR e e

Kas oma hambaharja tohib teisele inimesele laenata? Selgita.

Kallid lapsed!

Kui piimahammas suust &dra tuleb, siis on hea see visata ahju v&i kamina otsa
ja oelda:

,Sdh, vota luu hammas, anna mulle raudhammas!”

Siis tulevad jaddvhambad ilusad ja tugevad. Kui sa veel suhkrukella jdlgid ja
Oigete vaheaegadega s60d, siis ei pea hambaarst sinu hambaid parandama,
vaid te saate koos méngidal!
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Kallid opetajad ja lapsevanemad!

Laps jélgib tdiskasvanute elustiili, nende tegemisi ja ellusuhtumist. Meilt saavad nad oma
véddrtushinnangud ja suhtumised igapdevases elus. Alustada tuleb koduse toidulaua ja
s60misharjumuste tilevaatamisega. Lapsed vajavad kindlaid harjumusi ja turvatunnet.
Vanematelt ja vanavanematelt saadud tded juurduvad ning nad vétavad need omaks.
Harjutame iseennast ja kogu peret tervislike ja organismile vajalike toiduainetega.
Koostt0s lasteaia ja kooliga dpivad lapsed aru saama, mis on neile kasulik ja vajalik.

Pohitded, mille lapsed meid jélgides omandavad:

kuulame last, siis kuulab laps meid

oleme lapsele eeskujuks

Opetame lapse oma hambaid jdlgima

peseme hambaid kaks korda pdevas-hommikul ja htul

s60me pdevas neli kuni viis korda, siis jouavad hambad torjuda happeriinnakud ja
taastuda

1 s66gikord on iga amps v6i lonks (va. puhas, lisanditeta joogivesi), mis laheb suhu
20.minutilise vaheaja jérel

toidukordade vahepeal me ei s66 ega ndksi midagi

peale igat sodgikorda ndrime 2 minuti jooksul ithe padjakese 100% kstilitooli
sisaldusega nétsu

janu kustutame puhta veega

drme pakume lapsele komme, mis hammaste kiilge kleepuvad, sest neist vabaneb
suhkrut kogu pdeva viltel

magusaid jooke voib tarvitada ainult s6ogikorra ajal

radgime lastele toiduainetest ja sellest, mis on kasulikum ja mis vahem kasulik.
naudime tasakaalustatud toitu ja sportlikku eluviisi
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