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Kouluvuosina on tarkeéd huolehtia terveellisista ruokailutottumuksista ja
valttad napostelua sekd makeita ja happamia juomia.
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Puhdista hampaat sdanndéllisesti ja huolellisesti aamuin ja illoin 1
fluorihammastahnaa (1450ppm) kayttden. Hammasharjan tulee olla L
pehmedaharjaksinen ja sen harjaspaan riittavan pieni. ?}fé&/ W
Sahkdéhammasharja sopii hyvin koululaiselle. ! ,
Hammasvélien puhdistaminen hammaslangalla tai harjatikulla tulee W ¢
aloittaa 10-12-vuotiaana.

Koululainen tarvitsee noin 10-vuotiaaksi apua aikuiselta hampaiden hoitoonsa.

https://www?2.helsinki.fi/fi/projektit/puhtaat-hampaat/videot#section-706 75

Hampaat reikiintyvét herkasti etenkin puhkeamisvaiheessa. Riittdmé&ton suuhygienia aiheuttaa myo6s
ientulehdusta.

Koululaisen terveelliset ruokailutottumukset perustuvat séanndllisiin aterioihin ja terveellisiin valipaloihin.
Paras janojuoma on vesi. Virvoitusjuomat, light-juomat, urheilu- ja energiajuomat, useimmat makuvedet,
tdysmehut ja marjamehut aiheuttavat eroosiota eli hammaskiilteen syopymista. Sokeria sisaltavat juomat
aiheuttavat hampaiden reikiintymista.

Makeisia ei pida sydda joka paiva. Kerran viikossa herkkuhetki aterian jalkeen on hampaiden terveyden
kannalta parempi vaihtoehto.

Kayta ksylitolipurkkaa tai -pastillia syonnin jalkeen, se katkaisee happohydkkayksen.

Terveilld ja hoidetuilla hampailla on ilo hymyill&!

Pidathan hyvaa huolta suusi terveydesta.

Lahde ja kuva:

https://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suunterveys/suunterveys-eri-ikakausina/lasten-ja-nuorten-
suunterveys/koululaisten-ja-nuorten#.YKOI6zo7ZPY
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