
686 Hoia tervist

Firma jätkab Gustav Saksa 
1907. aastal asutatud esimese 
proteesi-ortopeedilise töökoja 
traditsioone Eestis.

Meie kogenud ortopeedid  
annavad Teile kvalifitseeritud 
konsultatsiooni. 

Valmistame Teile individuaalse 
abivahendi, kasutades selleks 
erinevaid tehnoloogiaid ja  
kaasaegseid materjale.

V A S T U V Õ T U D  2 0 1 3 .  a a s t a l

Soodustuse saamiseks esitada pere- või eriarsti saatekiri, 
haigekassa kaart, isiklik abivahendi kaart, isikut tõendav 
dokument, pensioni- või invaliidsustunnistus.

• esmased amputatsiooni-  
 järgsed proteesid
• posttraumaatilised ortoosid
• üla- ja alajäseme proteesid
• üla- ja alajäseme ortoosid
• tugiaparaadid     
 (kogu jala ortoosid)
• tugikorsetid
• korsetid
• bandaažid
• erinevad ortoosid
• abduktsioonitooted lastele
• tallatoed
• ortopeedilised jalatsid

P A K U M E :

TAllinn: Lasnamäe Medicum AS, Punane 61, kab 361. Merimetsa Tervisekeskus, Paldiski mnt 68a, kab 251, 238. PärnU: Polikliinik Ravi 2, kab 133. 
Pärnu Perearstid, Suur-Sepa 14, kab 318. ViljAndi: Tervisekeskus, Turu 10, kab 303.  nArVA: Narva Haigla, Haigla 1, kab 1. jõhVi: Hooldus haigla, 
Jaama 34, kab 3 (silmaarsti kab). KohTlA-järVE: Ida-Viru Keskhaigla, Ravi 10d, kab D4044. rAKVErE: Polikliinik, Tuleviku 1, kab 11. TAPA: Tapa 
Haigla, Valgejõe 14, kirurgi kabinet. jõgEVA: Jõgeva Haigla, Piiri 2, kab 7. PõlTsAMAA: Tervise AS, Lossi 49, närvikabinet. VAlgA: Valga Haigla, 
Peetri 2, kab D16. VõrU: Võru Haigla Meegomäe küla. OÜ Uus Koda Jüri 19a, kab 118, 204. PõlVA: Põlva Haigla, Uus 2, tervisetuba.

lisAinfo: Tartu, Filosoofi 1, tel 742 0169, faks 742 0288; ortkesk@solo.ee
ArsTi KonsUlTATsioon TAsUTA: tel 742 0169 • www.ortopeediakeskus.ee

VASTUVÕTU KOHT KELL OKT NOV DETS

Tartu, Filosoofi 1 E, T, N, R 9–16    
Tartu, Filosoofi 1 K 9–18    
Tallinn, Lasnamäe N 14–16 17 21 12
Tallinn, Merimetsa K, N 14–18    
Pärnu, Suur-Sepa 14 T 12–15 22 26 17
Pärnu, Suur-Sepa 14 N 12–15 10 14  
Viljandi N 10–13 24 28 19
Narva T 10–12 1/15/29 5/19 3/17
Narva T 16–18 8/22 12/26 10
Jõhvi T 10–12 1/15 5/19 3
Kohtla-Järve T 13–15 1/15 5/19 3
Rakvere N 10–12 17 21 12
Tapa N 13–15 17 21 12
Jõgeva N 10–12 3 7 5
Põltsamaa N 13–15 3 7 5
Valga R 10–12 25 22 20
Võru, Uus Koda T 10–12 8 12 10
Põlva T 14–16 8 12 10

Tervete hammaste alus  
on nende regulaarne 
puhastamine: nii õhtul  
kui ka hommikul. 

Olen mitmelt tut-
tavalt kuulnud, et 
vitamiinide tarvi-
tamine aitab ära 
hoida hammaste 
lagunemist. Sel-
leks tuleks kor-
rapäraselt süüa 
puu- ja juurvilju. 
Eriti lihtne peaks see olema nüüd, 
kui käes on puuviljadest küllastu-
nud sügis.  

Kus tõde, kus vale
Tartu Ülikooli stomatoloogiakliini- 
ku arst-õppejõud näo-lõualuukirur-
gia erialal, suukirurgia osakonna ju-
hataja dr Aili Tuhkanen tõdeb, et 
porgand, õun ja seller aitavad küll 
kiirkorras hambaid puhastada, aga 
ei asenda regulaarset hambapesu.

“Toortoidu söömisel hakkab töö-
le mälumissüsteem ja suureneb sül-
jeeritus, kokkuvõttes on see puhas-
tava efekti võtmeks. Paljud ei tea 
näiteks seda, et toidukorra lõpetu-
seks tarvitatav juustutükk omab pu-
hastavat efekti. See muidugi ei tä-
henda, et harja ja pastaga pesemise 
jätame sootuks unarusse või asen-
dame toortoidu söömisega.”

Puuviljad sisaldavad suure-
mal või vähemal määral süsivesi-
kuid. Mõned puuviljad on happeli-
sed ja seetõttu tuleks neid dr Tuh-
kaneni sõnul vähem tarvitada – 
vaid paar korda nädalas. Happelis-
te hulka kuuluvad apelsin, manda-
riin, greip, ananass, hapud õunad ja 
tomat. Kui happeline produkt jääb 
kauaks hamba pinnale ehk kui ham-
baid ei pesta, aitab see kaasa auku-
de tekkimisele.

Dr Tuhkaneni kinnitusel on kaa-
riese ehk hambaaukude teke mik-
robiaalse päritoluga. “Bakterid toi-
tuvad süsivesikutest ja hammastele 
jäänud toidu osadest. Bakterite elu-
tegevuse käigus tekivad happelised 
kõrvalsaadused, mis on võimelised 
tungima hamba emaili, seda lagun-
dama ja kokkuvõttes ongi auk ole-
mas. Piisav suuhügieen aitab kaasa 
suutervise hoiule.”

Millal ja kuidas pesta?
Kindlasti tuleb hambaid pesta enne 
magamaminemist. Kui pärast õhtu-
sööki hambaid ei harja, jäävad nen-
de pinnale ja vahele toiduosakesed, 
need on sobiv pinnas bakteritele. 

“Hommikul tuleks esimese asja-
na hambad puhtaks pesta ja alles 
siis muude toimetuste juurde min-
na,” tõdeb dr Tuhkanen. “Kui kohe 
ei ole soovi hambaid pesta, tuleks 
need vähemalt loputada.”

Paljud inimesed soovivad ka pä-
rast sööki hambaid veel kord pes-
ta. “Seda ei tohiks teha vahetult pä-
rast söömist,” toonitab dr Tuhka-
nen. “Suuõõnes algab söömisjärg-
selt happerünnak (seedimisprot-
sess) ja hambaemail pehmeneb. Kui 
nüüd kohe alustatakse hambapesu-
ga, tekivad hambaemailile praod ja 
hambad muutuvad tundlikuks. See-
ga tuleks hammaste teistkordse pe-
suga vähemalt 30 minutit oodata.”

Kui on väga kiire, soovitab dr Tuh- 
kanen hambaid veega loputada või 
pista lühikeseks ajaks põske ksüli-
tooliga närimiskumm.

Väga oluline on see, millega pes-
takse ja kui kaua. “Hambahari tu-
leb valida pigem pehme ja seda tu-
leks vahetada iga paari kuu tagant. 
Ei soovita pidevalt kasutada valgen-
davaid pastasid, sest need sisalda-
vad abrasiivseid koostisosi, mis või-
vad kahjustada emaili. Küllalt sage-
li ei harjata kõiki hamba pindu või 

tehakse seda vale nurga all. Korra-
likuks hammaste pesuks kulub ikka 
õige mitu minutit. Selle toimingu-
ga ei tasuks kiirustada,” õpetab arst.

Harjamisest üksi ei piisa
Tohtri soovitusel ei maksa häbene-
da nõu küsida oma hambaarstilt, et 
see õpetaks õigeid võtteid hammas-
te ja igemete hooldamisel. Üks soo-
vitus on dr Tuhkanenil veel: kindlas-
ti ei tohiks unustada hammaste pe-
semise lõpus harjamast keelt, sest 
sinnagi kogunevad kahjulikud mik-
roobid.

Vannitoas võiks hambaharja ja 
-pasta kõrval olla omal kohal ham-
baniit või arsti poolt individuaalselt 
soovitatud abivahendid, millega 
hammaste vahesid puhastada.   

Telereklaamides soovitatakse 
hammaste tervishoiu huvides näri-
da närimiskummi. “Selle närimine 
suurendab süljeeritust, mis on loo-
duslik vahend hammaste pesuks. 
Nagu muude asjadega, ei tasuks 
siingi minna üle piiri. Kindlasti tu-
leb ostmisel vaadata närimiskum-
mi koostist. Ksülitooli sisaldava nä-
rimiskummi närimine pärast sööki 
7–10 minuti jooksul aitab vabane-
da hammaste vahele jäävatest toi-
duosadest, värskendab hingeõhku 
ja suurendab süljeeritust,” selgitab 
dr Tuhkanen. Kui närida närimis-
kummi kogu aeg või liiga kaua, võib 
hiljem tekkida probleeme alalõualii-
gestega. Tühja kõhuga närimiskum-
mi närida ei tohiks!

Hambatervishoidu silmas pidades 
tuleb süüa vaheldusrikast toitu, or-
ganism vajab nii rasva, süsivesikuid 
kui ka valke ja mineraalaineid. Toi-
dukordade vahele tuleks jätta vahe-
aeg, sülg neutraliseerib hapete mõju. 
Kindlasti tuleks külastada hambaars-
ti vähemalt kaks korda aastas.

VAMBOLA PAAVO

Hambad vajavad pidevat hoolt

Empatrax OÜ 
Tartu mnt 32, Tallinn

tel 600 0666

Nõustamine, tellimine: 
tel 5560 5125 
faks 711 2883

e-post info@invaabi.ee
e-pood www.invaabi.ee

• ortopeedilised tugisidemed  
 (ortoosid, korsetid)

• songavööd/bandaažid

• Amoena välised rinna-
 proteesid ja spetsiaalpesu

• ravisukatooted

• valmislahased 
 (sõrme, käe, jala)

• silikoonist ortopeedilised  
 abivahendid

• ortopeedilised jalanõud ja 
 tallatoed

• taastusravivahendid

• nahahooldusvahendid

• inva- ja liikumisabivahendid  
 (müük ja laenutus)

Isikliku Abivahendi Kaardiga müük soodustatud tingimustel.

E T N R 9–17
K 9–19 L 10–13 

Aili Tuhkanen.


