VIERAS-
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Terve suu kaiken ikaa

Terve suu on kivuton ja silld voi nauttia monipuolis-
esti terveellista ravintoa. Terveella suulla on myos
merkitystd puheen tuottamiselle ja sille miten miel-
ekkaita sosiaaliset tilanteet meille ovat. Terveelld
suulla on kiva hymyilla.

Jokaisella meista on oma yksilollinen suu. 1kdan-
tyneella voi olla suussa paikattuja tai puuttuvia
hampaita seka erilaisia hammasproteeseja. Ikdan-
tyessa usein myos syljeneritys vdhenee ja suu
kuivuu. Tama lisad hampaiden reikiintymista ja
iensairauksia.

Ian vaikutukset nakyvat suussa, mutta ikadantyminen
itsessdan ei aiheuta suuhun sairauksia. Hampaiden
reikiintyminen ja iensairaudet ovat tulehdus- eli
infektiosairauksia. Tulehdus voi levita suusta ver-
enkierron valitykselld myos muualle elimistdon.
Parodontiitti eli kiinnityskudossairaus on yksi tav-
allisimmista vaestossa esiintyvista suun tulehdus-
sairauksista, joka heikentaa yleisterveytta.

Sadnndlliselld suun puhdistamisella on merkitysta

Hyva suun omahoito kotona parantaa suun ter-
veyttd ja elamanlaatua sekd tukee yleisterveytta.
Puhdistamisella pyritdan ennaltaehkdisemaan suu-
sairauksien syntymista suuhun. Hampaiden pinnoil-
le ja ienrajaan kertyvan bakteeripeitteen eli plakin
puhdistaminen pois suusta sopivilla vilineilla estaa
suusairauksien syntymista.

Terveysongelmat kuten liikuntaelimiston toiminta-
rajoitteet ja muistisairaudet vaikuttavat siihen, etta
suun omahoito ei aina toteudu samalla tavalla kuin
ennen. Hampaiden omatoiminen puhdistaminen
vaatii aloite- ja keskittymiskykya, jaksamista seka
tarpeeksi hyvaa kaden motoriikkaa.

Laheinen voi muistuttaa muistisairauteen sairastu-
nutta suun puhdistamisesta ja ohjata hanta siihen.

Suunterveys koostuu eri tekijoisti
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Tarvittaessa voi yhdessa kerrata miten hampaat
harjataan. Muistisairauteen sairastuneen henkilon
katta voi ohjata tai tarvittaessa harjataan suu toisen
puolesta. Auttaminen on toimintakyvyn ja tilanteen
mukaista. Usein harjaamisen onnistumiseen vaiku-
ttavat myos sairastuneen omat tiedot ja asenteet
seka aikaisempi kokemus hammashoidosta.

Kun syljen maara vahenee riski reikiintymiselle ja
muille suunsairauksille kasvaa

Kuivaa suuta kannattaa alkaa hoitamaan heti, kun
suu tuntuu kuivalta. Sylki pitda suun kosteana,
puhdistaa ja suojaa limakalvoja seka estdaa hampaita
reikiintymiselta. Kuiva suu voi olla myds toimin-
nallisesti hankala vaiva. On mahdollista, etta kuiva
suu voi olla syyna suun arkuuteen ja siihen, etta
hammasproteesien pitdminen suussa on muut-
tunut hankalaksi. Kuiva suu voi hankaloittaa myos
nielemista ja silla on vaikutusta ruokavalion muut-
tumiseen yksipuoliseksi, koska sylki helpottaa ruoan
nielemista. Suu voi kuivua elintapojen tai useiden
ladkkeiden ja joidenkin sairauksien takia.



Yhdessa suun terveyspalvelujen kanssa

Sairauksissa kipu on yleensa merkki ongelmis-

ta, mutta kaikki suun sairaudet eivat oireile vaan
etenevat huomaamattomasti. Muistisairauteen
sairastunut voi jattda kertomatta — tai ei osaa kertoa
suun oireista daneen. On tarkeda kdyda saannollis-
esti hammashoidossa suun — ja hampaiden tervey-
starkastuksessa. Tarkastuksessa havaittuja suun
sairauksia paastaan hoitamaan ajoissa. Tarkastuk-
sessa saa myos yksilollisia hoito-ohjeita oman suun
terveena pitamiseen.

Hammasterveyttd tukevat ruokavalinnat

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio saannol-
liselld ateriarytmilld tukee suun terveyttd ja on
hyvaksi myos aivoterveydelle. Napostelu ja runsas
sokerin kayttd ovat haitallisia suun terveydelle.
Suussa olevat bakteerit kdyttavat ruoan sokeria

eli hiilihydraattia ja tuottavat sen avulla happoa
hampaan pinnalle. Toistuessaan ja yhdistettyna
puutteelliseen suun puhdistamiseen tama aiheuttaa
hampaan pinnalle reikia. Suositeltavia ruokajuomia
ovat maito ja piima tai kasvispohjainen maitojuoma.
Janojuomana vesi. Muita juomia ei suositella paivi-
ttdiseen kayttoon niiden sisaltdmien sokereiden ja
happojen vuoksi. Syo sokerisia herkkuja maltillisesti
ja mieluiten aterioiden yhteydessa.

Kuivan suun itsehoito kotona

. Huolehdi hyvasta suuhygieniasta paivittain.
Kayta herkdn suun hammastahnaa, joka ei
sisalla vakevia makuaineita.

Puhdista myos hammasproteesit saippua

pohjaisella pesuaineella ja proteesiharjalla.

Proteesien puhdistus on yhta tarkeaa kuin

omien hampaiden puhdistus.

. Pyri syomaan saannollisesti 5-6 kertaa
pdivassa. Aterioiden valissa sylki ehtii kor-
jaamaan happohyokkayksen aiheuttamia
vaurioita hampaan pinnalla.

. Ksylitolipastilli tai ksylitolipurukumi aterian
paatteeksi.

. Juo riittavasti vetta. Valta sokeripitoisia ja
happamia juomia.

. Huuhdo suuta tarvittaessa vedella.

. Kuivia suun limakalvoja ja huulia voi voidella
my0s ruokadljylla. Suun kostutus esim.
oliiviéljylla 1 tl.

. Apteekissa on saatavilla kuivalle suulle
tarkoitettuja kosteutusaineita.

. Lopeta nikotiinituotteiden kaytto

Kirjoittaja Rauni Pantti toimii suun terveydenedistdjdnd
Helsingin kaupungin hammashoidossa ja on koulutuk-
seltaan hammashoitaja.
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