Korraparane ning oigete votetega suuhiigieen on koos hambasdbraliku toitumisega parim
viis hambakaariese ehk aukude ennetamiseks. Siit leiate hammaste puhastamise pohitoed,
mida on hea aeg-ajalt lile vaadata, sest tervis algab suust!

Pelgalt suuveega loputamine vOi natsu narimine ei tee hambaid puhtaks. Seepéarast harja igal
hommikul ja 8htul puhtaks hammaste pdse- ja keelepoolsed ning malumispinnad. Vdta selleks
aega vahemalt 2 minutit, jagades suu moéttes 4-ks, ja puhenda igale osale vahemalt pool minutit.

HAMBAPESU POHITOED
1. Pese hambaid 2 korda paevas vahemalt 2 minutit jarjest.

2. Hambapesuks piisab hernetera suurusest hambapastakogusest. Kasuta fluoriidiga
hambapastat.

3. Hambahari vali margistusega soft voi supersoft. Nii kasi- kui elektriharjaga on vdimalik
hambad hasti puhtaks pesta, valik s6ltub eelistustest ja vajadustest.

4. Kasiharja ara hoia rusikas, vaid kdes hoopis nagu pliiatsit, et surve hammastele ja
igemetele poleks liiga tugev ja hambaharja “juhitavus” oleks tapsem.

5. Efektiivseim pesemistehnika on luhikeste edasi-tagasi voi ringjate liigutustega harjamine.

6. Hambaharja harjased peaksid ulatuma otstega igemepilusse, et ka igeme ja hamba vahel
pesitsevad mikroobid saaks ara puhastatud.
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7. Vajadusel puhasta ka keelt, et vihendada mikroobide hulka suus.
8. Sdulita hambapastavalja, aga ara loputa suud veega, siis jadb hambapasta suhu toimima.

9. Kasuta suuvett ainult siis, kui hambaarst seda sulle soovitab.



HAMBAVAHEDE PUHASTAMINE

Hambaharjaga saad puhtaks kdigest 60% hambapindadest. Ulejagdnud 40% moodustavad
hambavahed, mille puhastamiseks on tdhusaimad abivahendid hambaniit ja vaikesed
pudeliharjakesi meenutavad hambavaheharjad.

Kui hambavahede puhastamisele pole piisavalt tdhelepanu pdodratud, siis voib juhtuda, et
hambakatust tekkinud igemepdletik ja kivistunud hambakatt ehk hambakivi havitab hamba
kinnituskoe ja hambad hakkavad liikuma. Kroonilise ja kaugele arenenud poéletiku tottu voib
l6puks hambad ka kaotada. Igemehaiguste ennetuses ja ravis on kdige tdhtsam suuhugieeni
kvaliteet —hammaste pesu ja lisaks ka hambaniidi vdi hambavaheharjaga puhastamine.

1. Puhasta hambavahed kord paevas.

2. Selleks, et hambapasta saaks paremini jouda koikidesse vahedesse ja nurkadesse,
kasuta abivahendit enne hammaste pesu.

3. Hambaniit keera Umber sérmede, kui see tundub keeruline, siis kasuta spetsiaalset
hambaniidihoidjat. Niit tuleks viia ettevaatlikult igemepilusse ja libistada koos mustusega
igemepilust valja modda hamba kulge, nii et hamba kuljel olev katt tdmmatakse niidiga
lahti ja hammaste vahelt valja.
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4. Suuremate hambavahede ja -juurte vahede puhastamiseks on hambavahehari. Oige
suurusega hambavahehari viiakse hammaste vahelt labi ja katt jaab harja moélemale
kuljele, harjaga pole vaja edasi-tagasi nuhkida. Kui hammaste vahel on vaga palju kattu
vOib harja jooksva vee all katust puhastada ja uuesti hammaste vahelt labi tdmmata.
Hambavahehari ei tohi olla liiga suur, nii vdib vigastada iget ja ka liiga vaike, siis pole see

piisavalt efektiivne.
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5. Leia endale sobivaim abivahend koostd0s ambaarstiga.

6. lIgemete veritsus on poletiku tunnusmark. Hoolikalt puhastades mdoddub see tavaliselt
mone paevaga. Kui veritsus siiski ei mooddu, siis mine hambaarsti juurde.



