Seuraava suun

Tiedote huoltajille terveystarkastus
Vuosi
koululaisen suun terveystarkastuksesta Luokka

Oppilaan nimi LI oppilas kutsutaan hammashoitolasta

[] ajanvarauksesta tulee huolehtia itse

Koulu/luokka

Hammashoitola

Tutkimuksen tekija

Suun tutkimuksessa 20 on todettu:

Suun puhtaudesta:
O suu Koululaisen omat tavoitteet suun kotihoidolle
suu ja hampaat ovat puhtaat

[J hampaiden pinnoilla on bakteeripeitteitd,
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jotka on merkitty oheiseen hammaskuvaan

[J vanhempien kannattaa tehda tarkistusharjaus

kertaa paivassa
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Hoidon tarpeesta:
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suu ja hampaat ovat terveet
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Yhteystiedot:

paikattavia maitohampaita .
Ajanvarauksen puh.

Kattavi s h .
paikattavia pysyvid hampaita Avoinna klo

jotain muuta

Hammashoitolan nimi ja osoite

OOo0ooOooOooOoaoano

suosittelemme vanhempien osallistumista

Ateriarytmi
ja hampaiden
hoito

Aineistotilaukset:
www.terveyttakasviksilla.fi

Sisalto: ravitsemusasiantuntija Paivi Jamsén, ravitsemusviestinnan suunnittelija Kati Kuisma, ylihammaslagkari Irma Arpalahti ja asiantuntijahammaslagkari Heling Keskinen.

Taitto: Jaana Sarpaniemi/Moritz, ruokakuvat: Teppo Johansson/Studio Unlimited, painopaikka: Silverprint Oy, 4/2009.Témén aineiston tuottamiseen on kéytetty maa- ja metsétalousministerion tukea.

Purennasta: hoitokédynneille

[ ei tarvetta oikomishoitoon

O oikomishoidon tarve arvioidaan ___ luokalla L TERVEYT]A f‘v@

[0 oikojahammaslaakari tarkastaa oppilaan purennan “ KASVIKSILLA
Yhteisty6ssa Suomen Hammaslaakariliiton kanssa. ‘ﬂ'b:‘#‘d‘f




Ateriarytmi on tarkea asia niin hampaiden kuin
muunkin terveyden yllapitamiseksi.

Pyri sydmaan saannollisesti viisi kertaa paivassa.
Sy0 koululounaan ja paivallisen lisaksi myos
kunnon aamu-, vali- ja iltapala, niin pysyt
pirteana koko paivan.
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Aamupala

4 Lisaa marjoja tai hedelmia
puuron ja jogurtin jouk-
koon seka tomaattia, kurk-
kua ja salaattia leivalle.

Hampaiden

harjaus
4 Harjaa hampaat fluori-
hammastahnalla.
4 Tee harjaus ennen aamu-
palaa etenkin, jos syot
aamupalalla happamia
hedelmia ja marjoja
tai juot tuoremehua.

Ksylitoli
Ota aamupalan
jalkeen ksylitolia.

Didsi mielessii!

Kasviksia joka aterialla

¢

Sy6 vihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmia paivittdin kuuden kourallisen
verran. Sy0 niitd raakana ja kypsennettyind. Muista, ettd mehuiksi puristettuina
ne ovat haitallisempia hampaille.

Eviita tarvitessasi, tee ne yhta monipuolisiksi kuin valipalat.

Hyva janojuoma

¢
¢

Koululounas

4 Annostele ruoka lautaselle
lautasmallin mukaan;
puolet lautasesta kasviksia, tetta.
neljannes perunaa, riisia
tai pastaa ja neljannes
kala- tai liharuokaa.

4 Muista lisaksi rasvaton
maito seka leipa ja

margariini.

Paras janojuoma on vesi.
Mehut ja virvoitusjuomat eivat kuulu paivittaiseen kayttoon. Myos urheilu-,
energia- ja light-juomat ovat haitallisia hampaille happamuutensa vuoksi.

Vilipala

4 Kunnon vilipalassa on

Ksylitolia usein
4 Ota 1-2 taysksylitolipurkkaa tai -pastillia aina sydmisen jalkeen.
Se katkaisee hampaiden reikiintymista aiheuttavan happohyokkayksen.

4 Tavallista ksylitolia tarvitaan noin kaksinkertainen maara.

Karkkeja harvoin
4 Syo karkkia vain kerran viikossa ja muista ksylitoli karkkihetken jalkeen.

Tupakkaa ei ollenkaan

¢ Tupakointi ja nuuskan kaytto varjaavat hampaat, tekevat hengityksen
pahanhaijuiseksi, aiheuttavat iensairauksia ja vaurioittavat suun limakalvoa.
Tupakasta ja nuuskasta kannattaa pysya erossa.

aina vihanneksia, juureksia,
marjoja tai hedelmia ja lei-
paa tai muuta viljavalmis-

4 Suurempaan nalkaan ota
liséksi maitoa, jogurttia tai
lihaleikkele leivélle.

Ksylitoli

Ota ksylitolia my0s
koululounaan jalkeen,
jos mahdollista.

Ksylitoli
Muista ksylitoli myos
valipalan jalkeen.

Liiku 2 tuntia paivassa, josta osa reippaasti ja nuku 9 - 10 tuntia.

Paivallinen

4 Muista lautasmalli myos
kotona ja ota kasviksia
ainakin yksi kourallinen.

litapala
4 Kokoa iltapala valipalan
tapaan.

Ksylitoli :an)palden
Ota ksylitolia arjaus
paivallisen . o 4 Harjaa hampaat
jalkeen. KsylltOI' viimeisena ennen

Ota iltapalan
jalkeen paivan viides
ksylitoliannos.

nukkumaan menoa.



