tervis

Et ilusamat naeratust
vormivad hambaklamibrid
ehk breketid kasu asemel
hoopis kahju ei teeks, tuleb
suuhugieeni eest eriti hAsti
hoolt kanda.

Tekst: Maio Vaniko

“ Ml"du voib juhtuda, et hambad on
kiill kenasti rivis, kuid need on katki ning
igemete dires on Kriitvalged jooned,” nen-
dib Ode hambakliiniku suuhiigienist
Terje Altosaar, kelle sonul on just lastel
oht, et hammaste eest hoolitsemine pole
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piisavalt tohus. “Kuna ortodontiline
ravi kestab kaua ja suuhiigieen
nouab sel ajal tavalisest suuremat
hoolt, ei maksa ravi alustamisega
kiirustada. Kui laps ei jaksa ham-
maste eest hoolt kanda, tasub
raviga oodata, kuni koost66 hak-
kab sujuma ning lapsel on endal
soov saada ilusad ja terved ham-
bad.”

Erivarustus

Hambahaiguste #rahoidmiseks on
tdhtis, et iga hamba pinnalt eemalda-
taks bakterimass ehk katt hoolsalt ja
korrapiraselt. Katt ei eemaldu mehaa-
nilise puhastamiseta, niiteks ounte
sbomine voi nitsu nirimine puhastab

hambaid katust vaid osaliselt. Tohusaim

\

abimees katuga voitlemisel on hamba-
hari, kuid harjamisel ei loe niivord
tugevus kui 6ige harjamistehnika. On
tdhtis, et harjamisel ei vigastataks
hammaskonna pehmeid voi kovasid
kudesid. Liiga tugeva harjamisega
voivad kannatada saada ka ham-
baklambrid, mis voivad hakata suus
haiget tegema. Kui hambumust

.- -
ﬂ parandatakse suulaeplaadiga, tuleks
-

seda bakterite vohamise takistami-
seks puhastada iga piev.

Hammastele kinnitatud klamb-

rite tarvis on miiiigil spetsiaal-

sed hambaharjad (nt Oral B

Ortho Brush), mille harjased on

_* parema tulemuse saamiseks V-

kujulised. Kindlasti tuleks hari vilja
vahetada iga 2-3 kuu tagant, sest selle
ajaga kaotab hari elastsuse, harjased
hakkavad ise suunas hoidma ja meenuta-
vad tuusti. Selline hari aga ei pese ham-
bapinda korralikult. Kui hambahari
kulub veelgi kiiremini, on see méirk sel-
lest, et hambaid harjatakse liiga tugevas-
ti ja/voi valesti. Sellisel juhul tuleb muuta
hammaste pesemise tehnikat.

Lisaks hambaharjale tuleks ham-
baklambrite {imbert
puhastada nn soo-
loharjaga voi suu- \' .
remat sorti hamba-
vaheharjaga (liikudes
pesemisel nii horisontaalselt kui
ka vertikaalselt). Kdige parema tulemu-

se saab, kui kasutatakse molemaid harju,
sest just pika varrega soolohari voimal-
dab ligipddsu tagumiste hammaste juur-
de. Ka on sellise harja kiiljes olev harjas-
tekimp viike, mistottu on puhastamine
mugav ja tohus.

Et puhtaks saaks ka hambavahed,
tuleb kasutada hambaniiti, tikku voi
vaheharja. Kuna ortodontilise ravi ajal
on hambad n-6 liikumises, on ka hamba-
vahed viga erineva suurusega. Hea on
varuda koju mitut suurust hambavahe-
harju ning kasutada ka Superflossi
hambaniiti. Selline hambaniit on tavali-
sest hambaniidist jimedam ja tohusam.
Koiki neid abivahendeid tuleks kasutada
enne hammaste puhastamist.

Pasta poleerib ja teeb
hambad tugevaks

Muus osas on hambaklambrite hoolda-
mine sarnane tavapirase suuhiigieeniga.
Hambapasta poleerib hambapinna puh-
taks ja annab hambakudedele mineraal-
aineid. Korraga kulub pastat vaid herne-
tera suurune kogus ning see siilitatakse
suust vilja alles hammaste pesemise 16p-
pedes. Et hambapasta keemiline maoju
hammastele kestaks piisavalt kaua,
peaks hambaid harjama vihemalt 2-5
minutit. Kui hambad on pestud, tuleks
harjata ka keelt.

Kuna pastade hambahaigusi ennetav
moju pohineb nende fluorisisaldusel,
voiks valimisel arvestada oma kodukoha
vee fluorisisaldusega. Osas pastades on
kasutatud ka ksiilitooli, mis muudab
pasta veelgi tohusamaks, kuna Kksiilitool
ja fluor mojuvad koos paremini kui
kumbki eraldi. Siiski on ksiilitooli maju
tohusaim just nérides (tabletid, nt Jenkki
narimiskumm). Hambaauke Kksiilitool
kiill ei paranda, kuid mitmed uuringud
on niidanud, et hambaemaili pisikahjus-
tused voivad selle mojul taanduda.

Kuigi poelettidel pakutakse ohtralt
erimaitselisi ja -vidrvilisi pastasid, mis
lubavad valgemaid hambaid, tasub nen-
dega siiski ettevaatlik olla. Tugevalt tera-
list abrasiivset pastat (niditeks soodaga),
valgendavat, suitsetajatele moeldud pas-

tat voi hambapulbrit soovitab Terje
Altosaar kasutada 2-3 korda

o kuus, mitte roh-
e, kem. Pika-

+
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tervis

Hambaklambrid
ja toit

* Hammaste tervise huvides plla
stitia kuni viis korda paevas, siis jouab
slilg vahepeal neutraliseerida hapete
moju ja uhada hammastelt toiduosake-
sed. Ka suhkruga tee voi kohvi joomine

ning ksulitoolita narimiskummi narimi-
ne laheb kirja sdogikorrana.

* SO0 mineraalaineterikast toitu ning
ara liialda susivesikutega. Alati pole
oluline suhkrut sisaldavate maiustuste
hulk, vaid see, kui tihti neid slitia ehk
kui pikk on aeg, mil kleepuvad magu-
sained hambaemaili katavad. Ham-
baklambrite kandjatel kipuvad kdiksu-
gused kleepjad ja teralised toiduained
(natsukommid, iirised, kodujuust
jms) tavalisest pikemaks ajaks
hammastele jaama.

¢ Jutt, et hambakalmbritega
saab stta vaid putru ja
jogurtit, ei vasta toele. Kill
aga tuleb véhem narimist
noudvat toitu slitia
moned paevad parast
traadi pingutamist — siis
on kll Gsna hambutu
tunne ja toorsalati
hammastega hakkimi-
sest voib vaid unistada.

e Eriti hasti sobivad
soogikorda |6petama
puuviljad ja marjad,
sest narimine suurendab
hammastele kasuliku
slje hulka. Igapaevane
hapude tsitrusviljade s66-
i mine vOib aga pohjustada
e . hammaste lagunemist.
Hoogsa hammustamisega
* 7/ tuleks siiski olla ettevaatlik,
: / kuna hambaklambrite konstrukt-
' ; sioon pole nii tugev, kui esmapil-
, gul paistab — naiteks duna ham-
mustamine voib klambrid hamba kil-
jest lahti lammutada ja ees seisab tee-
kond ortodondi juurde. Seeparast tasub
osa toiduaineid enne sdédémist hakkida.

* Kogenud klambrikandja kannab kogu
aeg kaasas hambavaheharja, et parast

sdomist saaks klambrite vahele jaanud
toiduosakesed eemaldada (on see siis
esihambaid ehtiv lehtsalat voi hoopiski
narimiskumm, mis nagu kitt klambrite
kiilge kinni jaanud).

70 +

ajaline kasutami-
ne voib tekitada
hambaemailile
vagusid ja muid

defekte. £
ﬂ__k_ﬁu

Ohtralt rek-

laamitud suu-
veedki pole mingid imetegijad.
Hambakatule mojuvad need viga erine-
valt — tohusad on need, mis sisaldavad
kloorheksidiini ja naatriumfluoriidi voi
lihtsalt suud virskendav toime.

Hambaid tuleks pesta hommikul ja
ohtul pirast sooki, ohtust pesemist ei
tohiks kunagi unustada. Ule kahe korra
pdevas pole vaja hambaid siiski pesta.
Samuti ei ole soovitatav pesta hambaid
kohe pidrast soomist, kuna hambaemail
on siis pehme ja

hambaharjagapese- Ei ole soovitatav pesta
mine voib pinda hambaid kohe pdrast
kahjustada. Pirast séémisi, kuna hamba-
ouna voi tsitruselis- email on siis pehme lq : :
hambaharjaga pesemine bapinda kui ka
voib pinda kahjustada.

te soomist tuleks
hambapesuga ooda-
ta vihemalt pool
tundi, sest neis ole-
vad happed norgestavad hambaemaili
ning hambapasta mojul hakkab see kulu-
ma. Hambaid ei tohiks pesta ka kohe
pérast oksendamist.

Kuidas pesta?

¢ Hammaste pesemiseks soovitatakse nn
Bassi tehnikat, s.t hambaharja liigutatak-

3 hambal kor-
raga.
Pesemisliigu-
tused voiks olla
maksimaalselt iihe

hamba pikkused — hoog-
—— ne liigutus iile hammas-

te ei eemalda tohusalt
kattu, kiill aga kulutab hambaid
ja ka harja. Harjata ei tohiks liiga tuge-
valt, sest siis taandub igemepiir ning
mone aja pirast muutuvad hambakaelad
tundlikuks.

e Et viltida liigset survet hambakaela-
dele, tuleks hambaharja sormede vahel
hoida nagu pliiatsit. Kui hoiad harja rusi-
kas, kasutad liigset joudu, mistottu kuluvad
nii hambad kui ka hambaharja harjased.

e Harjased tuleks suunata 45kraadise
nurga all poolviltu
igeme #ire ja ham-
bakrooni vastu, siis
puhastavad harja-
sed histi nii ham-

masseerivad ige-
meid.

. Harjamist
voiks alustada purihammaste keelepool-
sest kiiljest, liikudes teise poole puriham-
masteni.

e Jitka purihammaste posepoolsest
kiiljest, liikudes teise poole purihammas-
teni.

¢ Lopeta hambapesu hambumispinna
harjamisega.

e Kui alustada kergemini ligipdsseta-
vatest kohtadest, voib tagumiste ham-
maste puhastamine sootuks ununeda.

e Esihammaste tagant harjates voib
harja poorata piistiasendisse.
Hammaste kulumi-

se viltimiseks on hea alustada pesemist iga kord erinevast
purihammaste keele oolsest kiiljest.

e Hambaid ei saagi korralikult puhtaks, kui suus on katu
jaoks soodsad tingimused, niiteks poleerimata tdidised,
hambakivi, lahtised kaariesekolded ehk hambaaugud jms.

Hammaste puhtust saab ise kontrollida

Vihemalt paar korda kuus voiks bakterite ndhtavaks muut-
miseks ja hambapesemistehnika tohususe kontrollimiseks
kasutada indikaatortablette (nt Diadent, Diaplac jt) voi -
vedelikku. Esmalt tuleks hambad tavapiraselt pesta, seeji-
rel umbes minuti jooksul hoolikalt indikaatortabletti niri-
da, pirast seda siilg vilja siilitada ja suud veega loputada.
Neil pindadel, mis on n-6 ohuallikad ja pole saanud piisavalt
puhtaks, virvub hambakatt roosaks. Hea suuhiigieeni kor-
ral ei viarvu hambad iildse. Kui tablette saab igaiiks ise
mugavalt kodus kasutada, siis indikaatorvedelikuga saab
hammaste puhastamise tohustust kontrollida enamasti
vaid arsti juures. Erandiks on firma Gum koduseks kasuta-
miseks moeldud indikaatorvedelik, millega on kaasas sini-
se valgusega varustatud peeglike. Suuhiigieeni niiviisi hin-
nates saab teada, kui suur on kaariese voi igemehaiguste
oht.

Pirast korralikku harjamist tunduvad hambapinnad
keelega katsudes siledad, seega on katt hammastelt edu-
vad, soovitab Terje Altosaar nou pidada oma hambaarstiga
voi suuhiigienistiga. “Kui 6ige harjamistehnika ei aita, voib
hammaste] lihtsasti eemaldatava hambakatu asemel olla
hambakivi, mida koduste vahenditega eemaldada ei saa,”
nendib Terje Altosaar. [J%




