Nuoren terve suu

Suuhygienia

Suun mikrobifloora

Suun normaaliflooraan kuuluu noin 700 mikrobilajia ja niiden tehtavana on huolehtia elimiston
puolustuksesta seka estaa haitallisten mikrobien kasvua suussa. Mm. huono suuhygienia, tihed
sokerin kayttd, suun kuivuus, yleissairaudet ja antibioottihoito voivat aiheuttaa hairidita suun
normaaliflooraan seka altistaa suusairauksille.

Biofilmi eli bakteeripeite

Biofilmi eli bakteeripeite on hampaan pinnoille, hammasvéleihin ja ienrajoihin kertyvaa peitetta, jota
muodostuu erityisesti, jos ravinnossa on runsaasti sokeripitoisia ravintoaineita. Bakteeripeitteessa
olevat haitalliset bakteerit kykenevat tuottamaan happoja, joiden vaikutuksesta hampaiden
pinnoilta liukenee mineraaleja ja hammas voi reikiintya.

Hammasvéleihin ja ienrajoihin kerdéntyneet bakteeripeitteet aiheuttavat myds ientulehdusta: ikenet
ovat turvonneet, punoittavat ja hampaita harjatessa voi esiintya verenvuotoa. Mikali
bakteeripeitteitd ei poisteta mekaanisella puhdistuksella eli hampaiden harjauksella ja
hammasvalien puhdistuksella, kovettuu bakteeripeite vahitellen hammaskiveksi, joka lahtee
hampaiden pinnoilta vain hammaslaékarin ja suuhygienistin instrumenteilla. Hammaskivi toimii
tarttumapintana bakteeripeitteille, ja lisda ientulehdusta.

lentulehdus voi hoitamattomana edeta hampaiden kiinnityskudossairaudeksi eli parodontiitiksi.
Parodontiitissa ien irtoaa hampaan pinnasta muodostaen ientaskun, hampaiden
kiinnityskudossaikeet alkavat tuhoutua ja hammasta ympardiva luukiinnitys véahenee.
Hoitamattomana parodontiitti voi johtaa hampaan irtoamiseen.

Suun puhdistus

Suun puhdistukseen kuuluu hampaiden harjaus, seka hammaslangan tai hammasvaliharjan kaytto.

1. Harjaa hampaat fluorihammastahnalla kahdesti paivassa (aamulla ja illalla ennen
nukkumaanmenoa) vahintdan 2 min ajan.
2. Puhdista hammasvalit hammaslangalla, hammasvéliharjalla tai harjatikulla kerran paivassa.

1+2= Voit ehkaista reikien, ientulehduksen ja parodontiitin syntymisen. Liséksi saat raikkaan
hengityksen ja puhtaat seka kauniit hampaat, joilla on kiva hymyilla.
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Ravinto ja suun terveys

Monipuolinen ja terveellinen ravinto on tarkeaa niin suun ja hampaiden kuin koko kehon
terveydelle.

Hampaiden reikiintymista voit ehkaista

e SyOmalla monipuolista ja terveellista ravintoa
o Valttdmalla napostelua, seka sokerin runsasta ja tihedéa kayttoa
e Valitsemalla janojuomaksi veden
o Kayttdmalla taysksylitolituotteita saannollisesti aterioiden jalkeen
o Imeskele ksylitolipastillia tai pureskele taysksylitolipurkkaa 5-10 min kerrallaan

Bakteeripeitteissa olevat haitalliset bakteerit kayttavat sokeria ja hiilihydraatteja
energianlahteenaan ja tuottavat niistd happoja, jolloin hammas voi reikiintyd. Makeiset, shipsit,
mehut ja limsat aiheuttavat hampaiden reikiintymisté. Lisaksi sokerilla makeutetuissa juomissa
(mm. limsat, mehut, energia- ja urheilujuomat) on runsaasti happoja, jotka aiheuttavat myds
hampaiden kiilteen liukenemista eli eroosiota.

Ruokailurytmi

Saanndllinen ruokailurytmi on tarke&éd kokonaisterveyden kannalta. Ravintoa tulisi nauttia
saannollisin valiajoin ja ateriat olisi hyva rytmittaa siten, etta paivittain nautitaan aamupala, lounas,
paivallinen ja iltapala. Turhaa napostelua tulisi valttaa, silla jokainen ruokailukerta aiheuttaa
happohyokkayksen, joka voi johtaa hampaiden reikiintymiseen.

Ksylitoli ehkdisee hampaiden reikiintymista

Suun terveyden kannalta on suositeltavaa kayttaa ksylitolituotteita. Ksylitoli heikentaa
bakteeripeitteissa olevien haitallisten bakteerien kykya kiinnittya hampaiden pinnoille ja vdhentda
niiden hapontuottoa. Liséksi ksylitolituotteiden kaytto lisda syljen eritysta.

Paihteet ja suun terveys

Alkoholi

Alkoholi vahentda syljen eritysta ja aiheuttaa suun limakalvomuutoksia, jotka voivat olla syévan
esiasteita. Suoliston ja suun bakteerit tuottavat alkoholista karsinogeenista asetaldehydia, jonka
vaikutuksesta suusyovan riski kasvaa. Tupakointi runsaan alkoholin kaytdn ohella moninkertaistaa
suusyopariskin. Useat alkoholijuomat sisaltéavat runsaasti sokeria, mika edesauttaa hampaiden
reikiintymistad. Happamat alkoholijuomat voivat myds lisata hampaiden eroosiota.

¢ Alkoholi vahentaa syljen eritysta ja edistdd suusairauksia

e Alkohaoli aiheuttaa limakalvomuutoksia, jotka voivat johtaa suusyopaan

e Siiderit, viinit, lonkerot ja useat muut alkoholijuomat sisaltavat lisdksi runsaasti sokeria ja
ovat happamia, joten ne voivat aiheuttaa hampaiden reikiintymista ja eroosiota

Tupakka

Tupakalla on lukuisia haittavaikutuksia yleisterveydelle. Suun terveyden haitat ovat helposti
havaittavissa tupakoivien henkildiden suusta. Monet naistd haittavaikutuksista nékyvat jo nuorilla
tupakoitsijoilla. Tupakka aiheuttaa pahanhajuista hengitysta, hampaiden varjaytymista, maku- ja
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hajuaistin heikkenemista, seka karvakieltda. Tupakka heikentda suun kudosten verenkiertoa, minka
johdosta suun haavojen paraneminen heikentyy ja ientulehdusta on vaikeampi havaita, silla
verenvuoto ikenista vahentyy. Tupakassa olevat karsinogeenit aiheuttavat limakalvomuutoksia,
jotka voivat myohemmin kehittya syovaksi. Tupakka onkin alkoholin ohella suusydvan merkittavin
riskitekija. Tupakoinnilla on myds vahva yhteys hampaiden kiinnityskudossairauteen eli
parodontiittiin, joka voi johtaa hampaiden irtoamiseen.

Nikotiiniriippuvuus alkaa muodostua ensimmaisista nikotiiniannoksista ja vierotusoireita voi esiintya
jo muutamien savukkeiden jalkeen. Riippuvuus voi kehittya nuorilla nopeasti, koska nuorten
aivojen kehittyminen on vield kesken.

e Tupakoinnin haittavaikutuksia voi nahda jo nuorten tupakoitsijoiden suussa

e Tupakka on suusyévan merkittava riskitekija

¢ Tupakka aiheuttaa parodontiittia, mika voi johtaa hampaiden irtoamiseen.

e Tupakassa oleva nikotiini aiheuttaa riippuvuutta myoés nuorilla.

o Pysymalla savuttomana ja/tai lopettamalla tupakoinnin hymysi sailyy kauniina ja hengitys
raikkaana

Nuuska

Nuuska siséltééa noin 3000 erilaista ainetta, joista osan on todettu olevan karsinogeenisia el
sybpéaa aiheuttavia. Nuuskan kayttd aiheuttaa limakalvomuutoksia, jotka syntyvat
nuuskanpitopaikkaan. Limakalvo muuttuu harmahtavaksi ja ryppyiseksi ‘norsunnahaksi’,
my6hemmin punaiseksi ja haavaiseksi. Nama limakalvovauriot voivat kehittyd suusyovaksi.
Nuuska aiheuttaa myds ikenien vetaytymista seké hampaiden varjaytymista ruskeaksi.
Vaurioituneet hammaspinnat ja paljastuneet juurialueet voivat reikiintyd. Nuuska sisaltaa jopa 3-5
kertaa enemman nikotiinia kuin savuke ja aiheuttaa erittdin voimakasta riippuvuutta. Nuuskan
kayttd edistaa verisuonten kalkkeutumista eli ateroskleroosia seké on yhteydessa
ruuansulatuskanavan syopiin.

e Tupakan tavoin nuuska aiheuttaa lukuisia haittoja suun terveydelle ja osa niistd on
nahtavissa jo nuorten nuuskan kayttajien suussa

¢ Nuuska voi aiheuttaa suusyopaa

¢ Nuuska aiheuttaa ikenien vetaytymista ja hampaiden kiinnityksen vahenemista

¢ Nuuska aiheuttaa voimakasta riippuvuutta, myds nuorilla

e Valtd nuuskaa, jos haluat sailyttaa raikkaan hengityksen seka valkoiset ehjat hampaat

Kannabis

Kannabiksen poltto aiheuttaa valittémina vaikutuksina suun limakalvojen arsytystéa ja puutumista
seka muutoksia sylkirauhasten toimintaan, mika johtaa vahentyneeseen syljen eritykseen.
Tupakkaan verrattuna kannabiksesta saadaan polttaen kaytettyna jopa 50 % enemman
karsinogeeneja, jotka voivat aiheuttaa limakalvomuutoksia. Namé voivat kehittyd ajan kuluessa
syovaksi. Myds hampaiden reikiintyminen on yleisempaa kannabiksen kayttajilla. Kannabiksen
kaytto saattaa edistaa parodontiittia.

e Kannabiksen poltto vahentaa syljen eritysta ja voi edistaa suusairauksia

¢ Kannabista polttaessa altistutaan useille karsinogeeneille, jotka aiheuttavat
limakalvomuutoksia ja myohemmin mahdollisesti suusyopaa

¢ Kannabiksen kayttd saattaa altistaa hampaiden reikiintymiselle ja suun sieni-infektioille

¢ Kannabiksen kaytto saattaa edistad hampaiden kiinnityskudossairautta eli parodontiittia
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Lavistykset ja suun terveys

Valittdmia, lavistyksen oton jalkeisia haittavaikutuksia ovat kipu, turvotus ja verenvuoto.
Virheellinen lavistystekniikka, epahygieeninen tyéskentely ja riittamaton jalkihoito voivat aiheuttaa
kroonisia komplikaatioita, kuten lavistyksen tulehtumista, liiallista arpikudoksen muodostumista,
tunnottomuutta, kielen liikeongelmia, allergisia reaktioita ja jopa henke& uhkaavia tulehduksia.

Kielilavistys voi aiheuttaa kiillevaurioita, hampaiden lohkeamisia ja ienvetaymia kielenpuoleisessa
ikenessa. Huulilavistykset aiheuttavat puolestaan ienvetaytymia huulenpuoleisessa ikenessa.
Lavistyksiin tarttuu myos helposti bakteeripeitteita ja hampaiden puhdistus hankaloituu.

e Suun lavistykset aiheuttavat ienvetaytymia ja hampaiden murtumia

o Mikali otat suun alueen lavistyksen, ota se ammattilaisella, joka osaa tehda lavistyksen
oikealla tekniikalla, ala ota lavistysta epahygieenisessa ymparistdssa.

o Muista huolellinen suun puhdistus 2 x paivassa

o Syo terveellista ja monipuolista ruokaa, valtd napostelua ja kayta janojuomana vetta

o Suosi ksylitolipurkkaa tai —pastilleja ruokailujen paatteeksi

o Karkkia, limuja, mehuja ja muita herkkuja ei tulisi nauttia aterioiden valilla, ne kuuluvat
juhlahetkiin

o Valta paihteita, silla niilla on useita vakavia haittavaikutuksia kokonaisterveyteen

Puhdas, savuton suu tuntuu hyvalta!
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