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Suukool on TERVISEKASSA &

hambahaiguste ennetusega dgrojekt,
mida viib ellu Eesti Har

www.suukool.
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Suukooli hambapesulaul:
eesti, vene ja inglise keeles!

Suukoolil on nuud oma app!
© * Loo omanaoline kasutaja igale pereliikmele
- p ' o % Opi 6igeid hambapesu vbtteid
* Hoia pilk peal hambapesukalendril
™ JOHANNA | &% :: % Opi Suukollidelt, kuidas suutervise eest digesti hoolt
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kanda

IOHANNES-CHRISTIANO ® ALUSTA

% Saa meeldetuletusi, millal hambaid pesta, hambaarsti
/. o ) kulastada ja kulunud hambahari valja vahetada

a [ 4 Laadialla ] b\. HANKIGE SEE

S App Store'ist

Google Play
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Kuidas tekib hambaauk*
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1000 kordne suurendus
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mikroobid +  SOOk/jook + aeg = hambaauk
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Anna hammastele
puhkust

- Hola toldukordade
vahel 3 tundi pausi

. Ara naksi

- Pea hambapausi

- Kindlad toidukorrad
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Pese hambaid
korralikult
hommikul ja ohtul

- Hambakatt on elus!
- Igal hambal on 5 pinda J
Ja need on vaja puhtaks

saada hambaharjaga!
. Kontrolllenht!
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Hambapesuga saab puhtaks ainult

60% hammaste pindadest!

*Sugulased voiksid tuua abivahendeid!
*Kul ige veritseb, siis on oluline tegutseda!
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Igeme- jJa hambakinnituskoe haigused

» Gingiviit ehk igemepoletik
| |  Parodontiit hambakinnituskoe
poletik

*Hambakivi ehk
mineraliseerunud
hambakatt
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PLAQUE

. GLOK

PLAQUE
| \&fv““ N Pesemata hammastel elab rohkem

Ul i mikroobe kui inimesi maakeral!
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PLAQUE

Kuidas kontrollida
hammaste puhtust?
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Fluoriidi sisaldav hambapasta
kaitseb hambaid!

» Soodustab emaili remineralisatsiooni

D
N
¥

e Muudab emaili resistentsemaks happe
suhtes

e Aitab neutraliseerida neutraliseerida
happerunnakut

e Parsib mikroobide kasvu

e Hambaaukude ennetuseks efektiivne
doos on alates 1000 ppmF

e Doseeri hambapastat oigesti

e Sulita, ara loputa!
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Toitu tervislikult ja
pea magusaga piiri!

. Miks on magus hammastele halb?

. Ole teadlik, kul palju on toodetesse
liIsatud suhkrut

. Pilirata hoolealustel endil maiustuste
kattesaamist
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Joo puhast vett

ahl, piim, keefir, meega tee jne on
\mmaste jaoks so0gikord

sevesi el ole pidevaks joomiseks
ta kraanivett mulliveele
5t SOOKI loputa suud veega
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Kail kord aastas
hambaarsti juures
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Hambajooga
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Pese hambaid
2 korda pdevas 2 minutit

Janu korral
joo vett

Kadi kord aastas
hambaarsti juures
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Pea toidukordade vahel
3 tundi pausi

S060 tervislikult

SUUKOOL.EE
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