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ALKUSANAT

Suun omahoito-opas on toteutettu osana Savon Vammaisasuntosaation Lastu-
projektia. Suun omahoito-opas on Savonia-ammattikorkeakoulun opinnaytetyo.

Suun omahoito-oppaassa kasitelladan suun omahoidon keskeiset osa-alueet, joita
ovat hampaiden puhdistus, fluori, ravitsemus, ksylitoli ja saannoélliset suun
terveydenhuollon kaynnit. Opas sisaltdaa papunetin sclera-kuvakortteja aiheista seka
selkeat kirjalliset ohjeet. Selkeat ohjeet ja kuvallinen materiaali tekevat oppaasta
helposti ymmarrettavan seka parantaa sen kaytettavyytta. Opas on tehty 5-12 -
vuotiaille erityislapsille, mutta sita voivat hyodyntaa muutkin.

Suun omahoito-oppaan tarkoituksena on parantaa erityislasten ymmarrysta suun
terveydesta ja antaa suun terveyden edistamiseen tyokalu. Hyva suun terveys
edistaa yleisterveytta ja parantaa elamanlaatua. Suun terveyden yllapitamisen
kannalta suurin ja merkittavin tyo tehdaan kotona omahoidon avulla. Opas auttaa
tukea tarvitsevaa lasta ja hanen vanhempiaan suun omahoidon toteutuksessa
kotona.

Oppaan voi ottaa kayttoon kukin haluamallaan tavalla. Tekstit ja kuvat on aseteltu
kohdakkain, jolloin oppaan lukeminen ja kuvien katselu on helppoa. Oppaan
isommalla kirjoitetut tekstit ovat tarkoitettu lapselle luettavaksi, kursivoidut
pienemmalla olevat tekstit ovat lisatietoa vanhemmille. Tarvittaessa kuvat voi
leikata irti ja kayttaa erillisina kuvakortteina. Oppaan avulla voidaan keskustella suun
terveyteen vaikuttavista asioista. Opasta voi lukea erityislapselle esimerkiksi
harjauksen aikana ja nayttaa kuvista harjauksen etenemista. Kuvia voi myos
hyodyntaa paivan jasentamiseen halutessaan. Oppaan lopusta [0ytyy lahdeluettelon
muodossa hyvia lahteita, joista voi saada lisatietoa aiheista.

Kiitamme Savon Vammaisasuntosaatiota ja Kuopion Perheentaloa yhteistyosta.
Kuopiossa syksylla 2018

Suuhygienistiopiskelijat Linnea Komulainen ja Niina Vartiainen

Savonia-ammattikorkeakoulu
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Hampaat on tarkeada pesta kahdesti paivassa, aamulla ja illalla.
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Voit kdayttaa hampaiden pesuun sahkbhammasharjaa tai kasihammasharjaa.
Hammasharjan harjasten tulee olla pehmeit.




Hampaiden harjauksessa kaytetaan
fluorihammastahnaa.

5-vuotiaille hammastahnan
fluoripitoisuudeksi suositellaan 1100 ppm ja
6-vuotiaille ja sitéd vanhemmille 1450 ppm.

Laita hammasharjaan herneen
kokoinen mééra hammastahnaa.

Kastele hammasharja vesihanan
alla.



Harjaa hampaat edestakaisella
nykyttavalla liikkeella.
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Harjaa jarjestelméllisesti
hampaiden sisapinnat, ulkopinnat
sekd purupinnat.

Harjaa huolellisesti myds
hampaan ja ikenen raja.

Harjaa hampaat helldvaraisesti.

Hampaat tulee puhdistaa erityisen tarkasti
ienrajasta, koska bakteeripeite kertyy sinne
helpoiten. Hampaat tulee harjata
hellavaraisesti, jottei aiheuteta ikeniin
vaurioita. Hampaiden puhdistus vahentaa
suun infektioiden esiintymista.
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Kuljeta
sdahk6hammasharjaa
hitaasti hammasrivia
pitkin.

Harjaa jarjestelmallisesti
hampaiden sisapinnat,
ulkopinnat seka
purupinnat.

Harjaa huolellisesti myds
hampaan ja ikenen raja.

Harjaa hampaat
hellavaraisesti.



Harjaa hampaita huolellisesti kaksi
minuuttia.

Voit katsoa ajan ajastimesta tai
kellosta.

Sylkéise ylimaaréinen
hammastahna suusta lavuaariin.

Suuta ei tarvitse huuhdella vedella
hampaiden harjauksen jélkeen.

Ala huuhtele suuta harjauksen jalkeen. N&in
varmistat, etta fluorin suojaava vaikutus
sailyy hampaiden pinnalla pidempaan.

Huoltajasi auttavat hampaiden
harjauksessa ja tarkistavat oletko
saanut hampaasi puhtaaksi.




Syo paivittain aamiainen, lounas, valipala,
paivallinen ja iltapala.

Sy6 monipuolista ja terveellista ruokaa.

Sddnnéllinen ateriarytmi tukee suun ja hampaiden
terveyttd. Suun terveyden ndkékulmasta suositellaan 5-6
ruokailukertaa (sisdltéd ateriat ja vdlipalat). Pidd
aterioiden ja vdlipalojen viilillé 2-3 tunnin tauko.

Valta napostelua aterioiden valilla.

Sy6 makeita herkkuja ja sipseja kohtuudella.
Herkkujen sydminen on hyva liittaa aterian
yhteyteen.

Jokainen suupala aiheuttaa happohydkkdyksen, mikd
rasittaa hampaita. Hampaan pinta eli kiille kestdd
pdivdssd vain 5-6 happohydkkdystd. Ylimddrdiset
happohyékkdykset vaurioittavat hampaita.

Vesi on paras janojuoma.

Sokeria ja happoja sisaltavat juomat
vaurioittavat hampaita.

Sokeria ja happoja sisaltavien juomien
juominen on hyva liittaa aterioiden
vhteyteen.




3.KSYLITOLI

Ota ksylitolipurukumi tai pastilli ruokailun
jalkeen.

Nauti ksylitolia vahintaan kolmen aterian
jalkeen.

Suositeltu mdcdird ksylitolia on 5g/vrk. Tdmdn mddrén
saa esimerkiksi kymmenestd Herra Hakkaraisen
tdysksylitolipastillista tai viidestd Xylimaxin
tdysksylitolipurukumityynystd. Ksylitoli katkaisee
happohydkkdyksen ja suojaa hampaita.




Suu ja hampaat on tarkeaa tarkastuttaa
suun terveydenhuollossa.

Suun terveystarkastuksessa tulee kéydd vuosittain
tai hammaslddkdrin ohjaaman ylldpitohoitovdlin
mukaan.

Voit halutessasi kertoa lapselle: tarkastuksessa
tutkitaan hampaat, limakalvot ja kieli pientd
lamppua apuna kéyttden. Tutkimukseen kuuluu
myéds kasvojen alueen lihasten tunnusteleminen
mahdollisten kipujen havaitsemiseksi.

Kerro huoltajalle, jos sinulla on kipua
suussa.

Mikdli lapsen suussa ilmenee kipua, kannattaa
ottaa yhteyttd suun terveydenhuoltoon.




12

Saavu ajoissa paikalle ja kay
istumaan odotushuoneeseen.

Hammaslaakari tai
suuhygienisti kutsuu sinut
odotushuoneesta.

Hoitohuoneessa
hammaslaakari tai
suuhygienisti tekee suun
terveystarkastuksen.

Jos tarkastus jannittaa sinua,
kerro siita.

Hammaslaakaéri tai
suuhygienisti keskustelee
kanssasi suun terveydesta.

Ala epar6i kysya, jos haluat
tietdd suun terveydesta
enemman.
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