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Hambad vajavad pidevat hoolt

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

Olen mitmelt tut-
tavalt kuulnud, et
vitamiinide tarvi-
tamine aitab ara
hoida hammaste
lagunemist. Sel-
leks tuleks kor-
raparaselt siiia
puu- ja juurvilju.
Eriti lihtne peaks see olema niiiid,
kui kdes on puuviljadest kiillastu-
nud siigis.

Aili Tuhkanen.

Kus tode, kus vale

Tartu Ulikooli stomatoloogiakliini-
ku arst-6ppejoud ndo-ldualuukirur-
gia erialal, suukirurgia osakonna ju-
hataja dr Aili Tuhkanen tddeb, et
porgand, Sun ja seller aitavad kiill
kiirkorras hambaid puhastada, aga
ei asenda regulaarset hambapesu.

“Toortoidu soomisel hakkab t66-
le malumissiisteem ja suureneb sil-
jeeritus, kokkuvottes on see puhas-
tava efekti votmeks. Paljud ei tea
néiteks seda, et toidukorra 16petu-
seks tarvitatav juustutiikk omab pu-
hastavat efekti. See muidugi ei ta-
henda, et harja ja pastaga pesemise
jatame sootuks unarusse voi asen-
dame toortoidu s6omisega.”

Puuviljad sisaldavad suure-
mal voi vihemal mééral siisivesi-
kuid. Moned puuviljad on happeli-
sed ja seetottu tuleks neid dr Tuh-
kaneni sonul vihem tarvitada —
vaid paar korda nédalas. Happelis-
te hulka kuuluvad apelsin, manda-
riin, greip, ananass, hapud 6unad ja
tomat. Kui happeline produkt jaab
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 péritoluga. “Bakterid toi-
tuvad siisivesikutest ja hammastele
jaanud toidu osadest. Bakterite elu-
tegevuse kaigus tekivad happelised
korvalsaadused, mis on voéimelised
tungima hamba emaili, seda lagun-
dama ja kokkuvottes ongi auk ole-
mas. Piisav suuhiigieen aitab kaasa
suutervise hoiule.”

Millal ja kuidas pesta?

Kindlasti tuleb hambaid pesta enne
magamaminemist. Kui parast ohtu-
s00ki hambaid ei harja, jaédvad 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,” todeb dr Tuhkanen. “Kui kohe
ei ole soovi hambaid pesta, tuleks
need vihemalt loputada.”

Paljud inimesed soovivad ka pa-
rast sooki hambaid veel kord pes-
ta. “Seda ei tohiks teha vahetult péa-
rast soomist,” toonitab dr Tuhka-
nen. “Suuddnes algab s6omisjarg-
selt happeriinnak (seedimisprot-
sess) ja hambaemail pehmeneb. Kui
niitid kohe alustatakse hambapesu-
ga, tekivad hambaemailile praod ja
hambad muutuvad tundlikuks. See-
ga tuleks hammaste teistkordse pe-
suga vihemalt 30 minutit oodata.”

Kui on véaga kiire, soovitab dr Tuh-
kanen hambaid veega loputada voi
pista lithikeseks ajaks poske ksiili-
tooliga narimiskumm.

Vaga 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 v0i-
vad kahjustada emaili. Kiillalt sage-
li ei harjata koiki hamba pindu voi

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

Harjamisest liksi ei piisa

Tohtri soovitusel ei maksa habene-
da n6u kiisida oma hambaarstilt, et
see Opetaks digeid votteid hammas-
te ja igemete hooldamisel. Uks soo-
vitus on dr Tuhkanenil veel: kindlas-
ti ei tohiks unustada hammaste pe-
semise 16pus harjamast keelt, sest
sinnagi kogunevad kahjulikud mik-
roobid.

Vannitoas voiks hambaharja ja
-pasta korval olla omal kohal ham-
baniit voi arsti poolt individuaalselt
soovitatud abivahendid, millega
hammaste vahesid puhastada.

Telereklaamides soovitatakse
hammaste tervishoiu huvides néri-
da narimiskummi. “Selle nérimine
suurendab siiljeeritust, mis on loo-
duslik vahend hammaste pesuks.
Nagu muude asjadega, ei tasuks
siingi minna {ile piiri. Kindlasti tu-
leb ostmisel vaadata ndrimiskum-
mi koostist. Ksiilitooli sisaldava na-
rimiskummi nirimine parast sooki
7-10 minuti jooksul aitab vabane-
da hammaste vahele jaévatest toi-
duosadest, varskendab hingedhku
ja suurendab stiljeeritust,” selgitab
dr Tuhkanen. Kui nérida nérimis-
kummi kogu aeg voi liiga kaua, voib
hiljem tekkida probleeme alaloualii-
gestega. T{ihja kdhuga narimiskum-
mi nérida ei tohiks!

Hambatervishoidu silmas pidades
tuleb siiiia vaheldusrikast toitu, or-
ganism vajab nii rasva, siisivesikuid
kui ka valke ja mineraalaineid. Toi-
dukordade vahele tuleks jétta vahe-
aeg, stilg neutraliseerib hapete moju.
Kindlasti tuleks kiilastada hambaars-
ti vahemalt kaks korda aastas.
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