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Suukool on Tervisekassa 
hambahaiguste ennetusega tegelev projekt, 

mida viib ellu Eesti Hambaarstide Liit. 
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Suukooli hambapesulaul:
eesti, vene ja inglise keeles!
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Kuidas tekib hambaauk?



1000 kordne suurendus
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mikroobid      + Söök/jook  +  aeg    =     hambaauk
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Anna hammastele
puhkust

• Hoia toidukordade 

vahel 3 tundi pausi

• Ära näksi

• Pea hambapausi

• Kindlad toidukorrad
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Pese hambaid
korralikult 

hommikul ja õhtul

• Hambakatt on elus!

• Igal hambal on 5 pinda 

ja need on vaja puhtaks 

saada hambaharjaga!

• Kontrollleht!
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Hambapesuga saab puhtaks ainult
60% hammaste pindadest!

*Sugulased võiksid tuua abivahendeid!
*Kui ige veritseb, siis on oluline tegutseda!
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Igeme- ja hambakinnituskoe haigused

• Gingiviit ehk igemepõletik
• Parodontiit hambakinnituskoe 

põletik

*Hambakivi ehk 
mineraliseerunud 

hambakatt
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Kuidas kontrollida 
hammaste puhtust?

Pesemata hammastel elab rohkem
mikroobe kui inimesi maakeral!



Fluoriidi sisaldav hambapasta 
kaitseb hambaid!

• Soodustab emaili remineralisatsiooni

• Muudab emaili resistentsemaks happe 
suhtes

• Aitab neutraliseerida neutraliseerida 
happerünnakut

• Pärsib mikroobide kasvu

• Hambaaukude ennetuseks efektiivne 
doos on alates 1000 ppmF

•Doseeri hambapastat õigesti

•Sülita, ära loputa!

SUUKOOL.EE



Toitu tervislikult ja 
pea magusaga piiri!
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• Miks on magus hammastele halb?

• Ole teadlik, kui palju on toodetesse

lisatud suhkrut

• Piirata hoolealustel endil maiustuste

kättesaamist



0.5-liitrises karastusjoogis 

võib lisatud suhkruid olla 

49-65 grammi ehk 10-13 

teelusikatäit!
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• Mahl, piim, keefir, meega tee jne on 

hammaste jaoks söögikord

• Maitsevesi ei ole pidevaks joomiseks

• Eelista kraanivett mulliveele

• Pärast sööki loputa suud veega

Joo puhast vett
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Käi kord aastas 
hambaarsti juures
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Hambajooga



Suur aitäh!
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