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Suun terveyden vaikutukset yleiseen
hyvinvointiin

USEIN ESITETTYJA KYSYMYKSIA

Voivatko huonosti hoidetut hampaat aiheuttaa yleissairauksia?
Miksi suu on hyva pitaa terveena?

Miksi yleislaakari suosittelee suun terveydenhoitoa?

Suun terveys ja yleissairaudet

Suun terveys on erittdin merkittdvd ihmisen hyvinvoinnin kannalta. Syntymin
jilkeen ihminen aistii ensimmaiset aistimuksensa suun kautta. Suu on tirkei
imeviisikiiselle; sen avulla hin saa ensimmiisen ravintonsa ja kokee fysiologi-
sia tuntemuksia ja liheisyyttd. Lapsen leukojen kehitys ja hampaiden asennot
muokkaantuvat imemislitkkeiden mukaan. Myos bakteereiden kannalta suu
on portti elimistodn. Vastasyntyneen lapsen suuontelo on steriili, bakteerit
kertyvit sinne pikkuhiljaa. Reikiintymistd aiheuttavat bakteerit; mutans strep-
tokokit joutuvat lapsen suuhun varhaisella sylkikontaktilla. Aikuisen suussa on
nykytietimyksen =~ mukaan
500-600 eri bakeeerilajia,
joten kysymys on bakteeri-
miiriledin  hyvin likaisesta
alueesta. Aikuisen on hyvi
viletdd  sylkikontakteja pik-
kulasten kanssa. Jos tillainen
sylkikontakti tietoisesti vil-
tetddn lapsen ensimmiisten
elinvuosien aikana, luodaan
perusta lapsen hyville suun
terveydelle, joka jatkuu ai-

kuisuuteen asti.




Monien yleissairauksien kannalta suun terveys on avainasemassa, esimerkkini
reumasairaudet, diabetes, syopisairaudet ja erilaiset immuunipuutostilat kuten
hiv ja hepatiitti. Reumasairauksissa on usein limakalvo-ongelmia seki vaikeita-
kin syljen erityksen hiiriitd, jopa sylkirauhasten surkastumista. Diabeetikoilla
suun terveytti rasittavat usein tapahtuva sydminen, sokeritasapainon vaihtelut
seki tulehdusten heikentynyt paraneminen. Syopisairauksissa liikkeet vaikut-
tavat suun kuivumiseen seki mahdolliset sidehoidot piin ja kaulan alueella
heikentivit alueen verenkiertoa. Myds syddnpotilailla suun hoitaminen on en-
siarvoisen tirkedd. Sydinsairauksien synnyssi suun bakteereilla on merkittivi
rooli. Huono suuhygienia ja hoitamattomat hampaat lisddvit riskid sydimelle
vaarallisten suun bakteereiden pdisyyn verenkiertoon ja sitd kautta sydinlihak-
seen. Astmapotilailla on usein kuiva suu johtuen lddkkeiden sivuvaikutuksena
tulevasta suun kuivumisesta. Suun kuivuminen on seurausta monien muiden-
kin lddkkeiden kiytosti. Kun suusta puuttuu hampaita reikiintymiseltd suoje-

levaa sylked, kariesriski voi kasvaa.

TIVISTELMA

* Hyvinvoiva suu on tie hyvaan yleisterveyteen.

« Terve suu koko elaman on mahdollista ja tavoittelemisen arvoista.
 Haitallisten bakteerien tarttuminen suuhun voidaan estaa.

* "Huono hammasluu” ei ole reikien aiheuttaja.

« Tulehdukset suussa voivat vaarantaa yleisterveyden.

* Hymyileva, terve ja raikas suu on hyva kayntikortti.



Suun itsehoitomenetelmat ja valineet
Hampaiden harjaaminen

Hampaiden harjaustekniikka tavallisella hammasharjalla on seuraava: ase-
ta hammasharja 45 asteen kulmassa ienrajaan ja hampaisiin nihden. Liikuta
hammasharjaa pienin edestakaisin liikkein. Pidd hammasharjasta kiinni ke-
vyelld kyniotteella, ettei ienvaurioita piise syntymiin hampaita harjattaessa.
Harjaaminen on hyvi aloittaa alahampaiden sisidpinnoilta. Aloita harjaaminen
alhaalta viimeisen hampaan sisipinnalta. Alactualueelle siirryttiessd harja kan-
nattaa nostaa pystyasentoon. Kiinni harja toiseen suuntaan ja harjaa alaham-
maskaaren toisen puolen sisipinnat. Alahampaiden ulkopinnat voit harjata

myos asettamalla hammasharjan 45 asteen kulmassa ienrajaan ja hampaisiin

ndgagandd

Aseta harja 45 asteen kulmassa siten, ettad se kosket- Siirry seuraavaan 2-3 hampaan ryhmaan ja harjaa as-
taa seka hampaita ettd ientd. Harjaa 2—-3 hampaan ul- keiseen tapaan.
kopinta pienilla nykytysliikkeilla tai pyorittavin liikkein.

Harjan tulee koskettaa sek& hampaita K&&nna harja pystysuoraan etuham- Aseta harja purupinnoille ja harjaa
ettd ientd. Harjaa hampaiden sisapinta paiden taakse. Harjaa edestakaisin pienin edestakaisin liikkein.
pienin edestakaisin liikkein. puolella harjalla.



nihden ja edeti samalla tekniikalla, kuin sisdpinnoiltakin harjatessa. Harjaa
lopuksi hampaiden purupinnat, harjan harjakset kohtisuoraan suunnattuina
purupintoja vasten edeten samaa nykytystekniikkaa kiyttien taas viimeisestd
poskihampaasta toisen puolen viimeiseen poskihampaaseen. Toista sama myds
ylihampaiden harjauksessa kaikki pinnat puhdistaen. Voit myés harjata lopuk-

si kielen pinnan, joka my®os kerdd plakkia ja bakteereita pdivin aikana.

Jos kiytit harjaukseen sihk6hammasharjaa, muista, ettei harjaustekniikka ole
aivan sama kuin tavallisella harjalla harjatessa. Sihkohammasharjalla harjatessa
on muistettava, ettd harjan pyérivi tydosa tekee puhdistuksen puolestasi, joten
sihkoharjaa ei tule litkuttaa edestakaisin hampaiden pinnoilla! Vie sithkéham-
masharja esimerkiksi hampaiden ulkopinnoille kevyesti painaen siten, ettd har-
jakset pyorivit kevyesti ienrajassa ientd hieroen. Pidi harjan varsiosaa kidessisi
vaaka-asennossa ja etene muutoin samalla tavalla jirjestelmaillisesti kuin taval-
lista tekniikkaa kidyttden eli viimeisestd poskihampaasta toisen puolen viimei-
seen hampaaseen asti. Alactualueen sisipinnoilla voit tarvittaessa nostaa sih-
koharjaa hieman pystyasentoon. Puhdista kaikki pinnat harjaa tasaisesti kul-
jettaen hampaalta toiselle, hampaiden pintoja myétiillen. Lopuksi voit myos

puhdistaa kielen pinnan.
Hammasvilien puhdistaminen

Hammaslangalla

Suurimmalla osalla hampaiden
vilit ovat luonnostaan ahtaat, jol-
loin hammasharja ei mahdu ham-
paiden viliin, eiki siten puhdista
hammasvilejd. Puhdista hampai-
den vilit hammaslankaa, ham-

mastikkua tai hammasviliharjaa

apuna kiyttdien. Hammasvilien

puhdistukseen kiytettivin menetelmin valinta riippuu hammasvileisti.



Monesti hammasvilit ovat hyvin ahtaat nuorilla ja nuorilla aikuisilla. Silloin
on suositeltavaa kiyttdd hammaslankaa. Hammaslankoja on monenlaisia ja
monen vahvuisia, litteitd, pyoreitd, vahattuja ja vahaamattomia. Sopiva ham-
maslanka l6ytyy yleensi vain kokeilemalla. Suositeltavinta olisi puhdistaa ham-
masvilit hammaslangalla iltaisin ennen harjausta, jotta plakki eli biofilmi-
kerros saadaan pois mahdollisimman hyvin. Lisiksi on olemassa oma lanka
siltahampaille, ns. super-floss-lanka, joka soveltuu hyvin kiintein protetiikan
puhdistamiseen sekid oikomishoidossa olevalle, jolla on kiinteit kojeet suussa.
Hammasvileji langatessa lanka tulee viedd kummankin hampaan pinnan myé-

tdisesti ientaskun pohjaan asti ja nostaa sieltid plakkia pois.

Hammastikulla tai hammasviliharjalla

Hammasvilit voidaan puhdistaa my6s hammastikulla. Hammastikun kiytts
on suositeltavaa silloin, kun hampaiden vilit ovat niin leveit, ettd hammaslan-
ka on kiytinngssi liian kapea ja hammastikku mahtuu hammasviliin hyvin.
Hammastikun malli ja koko tulisi olla mahdollisimman lihelli hammasvilin
kokoa, jotta se puhdistaisi tehokkaasti. Hammastikun olisi hyvi olla muodol-
taan kolmiomainen. Kostuta hammastikku vedelld tai syljelli ennen kiyttoi;
timi ehkiisee hammastikun katkeamista ja rikkoontumista hammasviliin.
Tikkua kidytettiessd tikun leved kanta tulee ientd vasten. Tikulla tulisi hangata
kutakin hammasvilid noin kymmenen kertaa. Markkinoilla on myos kestivid

muovisia hammastikkuja.

Hammasviliharja sopii erityisesti parodontiittia eli kiinnityskudostuhoa sai-

rastaville tai sairastaneille. Hammasviliharja on pulloharja pienoiskoossa.
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Hammasviliharjoja loytyy erikokoisina ja -mallisina. Hammasviliharjaa kiy-

tettdessdsi vie harja hammasviliin ja harjaa silldi kummankin hampaan pinta.

Pehmytkudosten ja kielen puhdistaminen

Kieli tulisi puhdistaa piivittdin huolellisesti, erityisesti takaosasta. Kielen puh-
distukseen on olemassa erilaisia kaapimia, mutta yksinkertainen keino on puh-
distaa kieli pienelld kertakiyttolusikalla. Hammasharja ei vilttdmited ole riit-
tivin hellivarainen kielen pinnan puhdistukseen. Joissakin hammasharjoissa
on selkipuolella kielen puhdistukseen tarkoitettu uritus. Kielen puhdistukses-
sa ei kiytetd hammastahnaa. Useimmiten pahanhajuinen hengitys eli halitoosi
johtuu kielen pinnan peitteisti. Kielen puhdistaminen siinnéllisesti raikastaa
suuta. Kostutetulla sideharsolla tai vanutaitoksella voi puhdistaa limakalvoja.
Puhdas oliivioljy on hyvi suun limakalvojen kostuttaja. Myos suuta kosteutta-

via geelejd voi kiyteai.
Proteesien hoito

Suussa voi olla erilaisia proteettisia ratkaisuja, joista yleisimmit ovat osaprotee-
sit ja kokoproteesit. Proteesien puhdistuksessa tulee kiyttid proteeseille tarkoi-
tettuja_hammasharjoja ja vilineitd. Kun puhdistat osa- tai kokoproteesia, on
hyvi laittaa pesualtaan pohjalle hieman vettd, etteivit proteesin muoviosat hal-
kea, jos proteesit putoavat kidestd puhdistaessa. Kiytd harjaamiseen proteesi-
harjaa ja kiy silld huolella lipi kaikki proteesin pinnat, uurteet, pinteet ja pro-
teesihampaat. Puhdista erityisen huolellisesti proteesin limakalvoa vasten tule-
va puoli. Kidytid proteesin puhdistukseen tarkoitettuja tahnoja ja tuotteita, silld
tavalliset hammastahnat saattavat kuluttaa proteesin pinnan karheaksi ja siten
puat tai tavallinen astioiden pesuaine. Lopuksi huuhtele proteesi hyvin juokse-

van veden alla. Yoksi proteesin voi jittdd kuivaan astiaan siilytykseen.
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Suun itsehoitoaineet

Hammastahnat

Hammastahnan  tirkein aineosa on fluori, jonka on pitkiaikaisissa kliinisis-
si kokeissa todettu vahvistavan hammaskiillettd ja ehkiisevin reikiintymisti.
Hampaat olisi hyvi harjata aamuin, illoin vihintiin kahden minuutin ajan.
Suun huuhtomista on syytd viletdd harjauksen jilkeen mahdollisimman hy-
vin fluorivaikutuksen saamiseksi. Fluoriallergia on erittdin harvinaista. Fluori
on eris elimiston hivenaineista. Fluoriyhdisteistd tehokkain on natriumfluo-
ridi. Lisiksi olisi hyvd, jos hammastahna sisiltiisi ksylitolia. Ksylitolia oli-
si hyvi olla tahnassa noin kymmenen prosenttia, jotta se vaikuttaisi. Suomen
laki ei velvoita hammastahnojen valmistajia ilmoittamaan tuotteiden ksyli-
tolimidrid. Monet asiantuntijat suosittelevat kuitenkin kiyttimidin ksylito-
lipitoista hammastahnaa siitikin huolimatta, ettei ksylitolin m#irdd tahnassa
tiedetd. Hammastahnoissa on vaahtoavana aineena natriumlauryylisulfaatti,
joka voi tutkimusten mukaan altistaa kipeiden haavaumien eli aftojen syn-
tyd suussa. Aftaherkkien on hyvi valita vaahtoamaton, herkin suun tahna.
Hammastahnoissa kiytetidn myos antimikrobisena aineena triklosaania, joka
kuuluu dioksiinien (ympiristomyrkkyjen) ryhmian. T4amai saattaa lisdtd vastus-
tuskykyi antibiooteille. Tillaisia tahnoja olisi hyvi viltedd. Valkaisevilla ham-
mastahnoilla on vaikutusta hampaiden pinnalla olevien virjidytymien poistoon.

Itse hampaan virid ne eivit muuta.

Hammastahna on hyvi valita kiytttarkoituksen mukaan. Valikoimista 16ytyy
varmasti jokaiselle sopiva tahna. Proteeseja ei tule harjata hampaille tarkoite-

tulla hammastahnalla niiden hankaavan vaikutuksen vuoksi.
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Suuhuuhteet

Suuvesid ja erilaisia suuhuuhteita on paljon markkinoilla. Suurin osa tarjolla
olevista suuvesistd on tarkoitettu lihinni hengityksen raikastamiseen. Joissakin
suuvesissd on tehokkaasti plakin kasvua estivid ominaisuuksia. Tillaiset klor-
heksidiinia sisiltivit suuvedet on tarkoitettu vain tilapdiseen kiytt6on niiden
haitallisten sivuvaikutusten vuoksi. Ne virjidvit hampaita ja limakalvoja ja
havittdvit suusta sellaista mikrobikasvustoa, joka sinne normaalisti kuuluu.
Niitd suuvesid kiytetddn suun terveydenhuollon ammattilaisten suosituksesta
erityistilanteissa, esimerkiksi erilaisten suun alueen kirurgisten toimenpiteiden
jilkeen. Tillaisia toimenpiteitd ovat muun muassa viisaudenhampaan leik-
kaukset, ienleikkaukset ja muut vastaavat. Vaikean sairauden aikana on ehki
mahdotonta puhdistaa suuta. Silloin voi kiyttdd tillaista bakteereita poistavaa
suuvettd. Tilloin korvataan puuttuvaa hampaiden harjausta. Monet suuve-
det sisiltivit 10-25 % alkoholia, miki aiheuttaa suun limakalvojen kirvelyi.
Suuvesien alkoholi kuivattaa suun limakalvoja. Jos suuvesii ja -huuhteita halu-
taan kiyttdd, on hyvi valita fluori- ja ksylitolipitoinen, alkoholiton vaihtoehto.
Suuvesien kiytolli korvataan hampaiden harjaamista vain edelli mainituissa
erityistilanteissa. Hampaiden peruspuhdistus tapahtuu parhaiten harjaamalla

hampaat kahdesti paivissi.

Imeskelytabletit

Imeskelytableteilla voidaan hoitaa suun kuivumista ja my6s pahanhajuista hen-
gitystd. Ksylitolivalmistajat tekevit helposti suussa sulavia imeskelytabletteja,
joista voi olla apua kuivasuisille, jotka eivit voi tai pysty kidyttdmidn ksyli-
tolipurukumeja tai kovempia ksylitolipastilleja. Myos fluoripitoisia imeskely-
tabletteja on saatavilla. Joissakin imeskelytableteissa on suuta kostuttavia tai
hengitystd raikastavia ominaisuuksia. Myos aftoista kirsiville voi olla hydtyi
imeskelytableteista, jotka on kehitetty aftoista aiheutuvan kivun lievitykseen
suussa. Yleensd imeskelytabletteja myydiin apteekissa. Myos nikotiinikorvaus-

hoitotuotteita on imeskelytabletteina.
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Hammashoitoon hakeutuminen

Kun poski on turvoksissa tai ilmenee jatkuvaa sirkyi, suussa on tulehdus, joka
vaatii pikaista hammasldikirin hoitoa. Kun hammas on puru- tai kosketusar-
ka, kyseessi on usein tulehdus hampaan ytimessi tai hammasta ymparoivissi
kudoksessa, jolloin on syytd hakeutua pikaisesti hammasldikiriin. Hampaan
ollessa kylmiarka tai voimakkaasti vihlova, tarvitset hammasldikirin tutkimus-
ta. Kun hammas on lohjennut tai sirsinen, voit hakeutua hammasliakirin tai
suuhygienistin  vastaanotolle lihiaikoina. Jos et saa hoitoaikaa nopeasti, 16y-
tyy viliaikaisia paikkamateriaaleja apteckeista, joita voit itse laittaa hampaan
suojaksi. Kun ikenesi vuotavat verta, etki saa sitd hyvillikiin kotihoidolla pa-
ranemaan, varaa aika suuhygienistin vastaanotolle. Havaittuasi limakalvoilla,
kielessi tai ikenissd muutoksia tai kipeitd kohtia, jotka eivit parane kahden vii-
kon kuluessa, hakeudu hammaslidkirin hoitoon. Hammasldikirin tai suuhy-
gienistin vastaanotolla on syytd kiydi sidnnéllisesti, hammasldidkirin tekemin

yksilollisen hoitosuunnitelman mukaisesti.

Hoitoon piidsymahdollisuutesi ovat joko julkinen palvelusektori tai yksi-
tyinen palvelujirjestelmi. Kaikilla on oikeus lain mukaan kidytedd julkisia
suun terveydenhuollon palveluja. Suun terveydenhuolto kuuluu hoitota-
kuun piiriin. Julkisen hammashoidon kustannuksista ei saa Kelan korvauksia.
Yksityishammaslddkirin perimistd palkkioista Kela korvaa 60 % taksan mukai-
sesta madristd. Esimerkiksi hammaslidikirin palkkio kahden pinnan tiytteelle
on 81 euroa, josta Kelan taksa on 55 euroa. Kun Kela korvaa 60 % taksasta eli
33 euroa, jid asiakkaan omavastuuksi 48 euroa. Tarvitessasi tarkempia tietoja,

16ydit niitd Kelan toimistoista tai Internet-sivuilta www.kela.fi.
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Karies

USEIN ESITETTYJA KYSYMYKSIA

Voiko karies aiheuttaa koko elimiston tulehduksia?

Haittaako, jos lasten maitohampaisiin tulee reikia, kun kuitenkin tulee pysy-
vat hampaat?

Johtuvatko reiat huonosta hammasluusta?

Kun minulla on huonot hampaat, tuleeko lapsellekin "perintona” reikia vai voi-
ko sen estaa?

Hampaiden reikiintyminen

Karies eli reikiintyminen on maailman yleisin infektiosairaus. Kariesbakteerit
eivit ole luonnostaan ihmisen suussa, vaan infektio saadaan sylkikontaktin
vilitykselld varhaislapsuudessa. Suurin riski saada kariesbakteeritartunta on
kahden ikivuoden molemmin puolin. Tt aikaa kutsutaan ns. infektioikku-
naksi. Maitoposkihampaiden puhjetessa riski on suurimmillaan, mutta infek-
tio on mahdollista saada heti ensimmiisen maitohampaan puhjettua suuhun.
Varhaislapsuudessa estetty kariesbakteeritartunta vaikuttaa koko loppueli-
min ajan suun terveyteen. On tdysin mahdollista siilyttdd terveet hampaat
ja terve suu koko elimin, koska kysees-

si on infektiosairaus, joka on estettivissi. -
Kariesta hoidettiin jo muinaisissa kulttuu- J
reissa. Antiikin aikana hampaita puhdis-
tettiin erilaisilla tikuilla ja my6s harjoilla,
jotka oli valmistettu luonnonharjaksista
sekid puusta ja luusta. Jo muinaiset egypti-
ldiset valmistivat hammasharjoja. Ravinto
oli ennen hampaiden kannalta terveellistd
ja vaati kovaa pureskelua. Niin reikid el
muodostunut niin helposti. Monet luon-

nonkansat ovat siilyneet tervehampaisina,

kunnes ovat tulleet linsimaisen sivistyksen
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piiriin ja saaneet sokeria. Kariesbakteereiden saadessa sokeria suuhun muodos-
tuu bakteereiden happamia aineenvaihduntatuotteita, jotka liuottavat kiillet-
td. Hampaisto kestdd niitd puolen tunnin mittaisia happohyokkiyksia viidestd
kuuteen kertaa piivissd. Syljen tehtivi on mineraaleillaan kovettaa hampaan
pintaa happohyokkiysten vililld. Jos nditd happohyokkiyksid on liikaa, sylki
ei ehdi korjata alkaneita kiillevaurioita ja reikiintyminen alkaa. Syljen puolus-
tuskyky vaihtelee eri ihmisilld, samoin syljen erittyminen. Sylkei erittyy nor-
maalisti litrasta puoleentoista vuorokaudessa. Jos syljeneritys on titd vihiisem-
pi joko luonnostaan tai esimerkiksi lddkkeiden sivuvaikutuksena, kariesriski li-

sddntyy merkittdvisti.

Karieksen ehkiisy

Karies eli hampaiden reikiintyminen on bakteerisairaus, joka on ehkiistivissi.
Parhaiten kariesta voi ehkiistd olemalla tartuttamatta bakteereita pikkulapsen
suuhun. Lihes kaikki ravinto sisiltiid sokereita eri muodoissa, mutta miti soke-
ripitoisempaa ravinto on, siti haitallisempaa se on hampaille. Syémistiheys rat-
kaisee hampaistolle tulevat vauriot. IThmisilld on yksil6llisid eroja, kuinka nope-
asti vauriot suussa syntyvit. Syljen puolustusominaisuudet vaihtelevat, samoin
pinnalle happohyékkiyksen jilkeen korjaten vaurioita. Kariesta voi ehkiistd
antamalla syljelle kunnollisen “tyoskentelyajan” happohyokkiyksen jilkeen.
Ruokailukertojen vililld suuhun ei kannata laittaa mitdin, mistd tulisi happo-
vaikutuksia. Paras janojuoma on raikas vesi. Useat juomat on joko happamia
tai sokeripitoisia tai molempia niistd. Niin usein toistuvat happohyskkiykset,
jotka aiheutuvat juomista voivat reikiinnyttdd hampaiston. Kariesta voi ehkiis-
td kdytedmalld sddnnollisesti ksylitolituotteita aterioiden ja vilipalojen jilkeen.

Fluoripitoisella hammastahnalla on kariesta ehkiisevi vaikutus.
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TIVISTELMA

« Karies eli reikiintyminen on tarttuva bakteerisairaus.

« Suussa voi olla bakteereita aikuisella 500—600 lajia, joista reikiintymisen
kannalta merkityksellisimmat ovat mutans-streptokokit ja laktobasillit.

« Karies on lansimainen elamantapasairaus, joka on mahdollista ehkaista.

« Karieksen tarkein hoito on hyva suun itsehoito.

« Syo0 saanndllisesti monipuolista ruokaa valttaen napostelua.

» Sy0 pureskelua vaativaa vahasokerista ruokaa, kuten hedelmia, vihannek-
sia ja kokojyvaleipaa.

« Juo janoon vetta ja valta happamia mehuja, virvoitus- ja energiajuomia.

« Harjaa hampaat kaksi kertaa paivassa fluoritahnalla vahintaan kahden mi-
nuutin ajan.

« Puhdista hammasvalit hammaslangalla, hammastikulla tai hammasvali-
harjalla paivittain.

« Kayta ksylitolituotteita aterioiden jalkeen. Taysksylitoli on todettu tutkimuk-
sissa tehokkaimmaksi.

+ Jos karsit suun kuivumisesta, kostuta suuta veden liséksi erityisilla kostu-
tusgeeleilla tai -suihkeilla.

« Kay suun terveystarkastuksessa saannollisesti suuhygienistilla tai ham-
maslaakarilla yksilollisen tarpeen mukaan.



Fluori

USEIN ESITETTYJA KYSYMYKSIA
Onko fluorin kaytto valttamatonta?

Voiko fluori olla haitallista?

Mita hyotya fluorin kaytdsta on?
Voiko fluorituotteita korvata jollakin muulla aineella?

Tietoa fluorista

17

Fluori on hivenaine, joka on hampaiden ja luuston terveyden kannalta tir-

ked. Sen puutos heikentii
merkittdvisti  hampaiden
vastustuskykyd ~ kariesta
vastaan. Fluoria esiintyy
maaperdssd, vesistoissd ja
ravinnossa.  Sadnnolliselld
fluorin  kdytolli voidaan
lisitdi hampaiden vastus-
tuskykyd reikiintymiselle,
fluorin vahvistaessa kiillet-
td. Liiallisen fluorinsaan-
nin vaikutus hampaisiin

on puolestaan lohkeileva ja

saroilevd hammaskiille. T4td ilmiotd kutsutaan fluoroosiksi. Fluorituotteiden

liiallinen nieleminen on haitallista ja siksi on tirkedd noudattaa annettuja an-

nosteluohjeita. Fluorituotteet on hyvi siilyttdd pikkulasten ulottumattomissa.

Fluorin reikiintymisti ehkiisevi vaikutus perustuu siihen, ettd se vihentid kiil-

teen liukenemista happohyokkiyksen yhteydessd. Samalla se vahvistaa ham-

paita kovettavien mineraalien kiinnittymistd kiilteen pintaan. Nykykisityksen

mukaan fluorin paikallinen vaikutus hampaan puhkeamisen jilkeen on mer-

kittavisti systeemistd vaikutusta tirkeimpi. Karieksen ehkiisyn kannalta on
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tirkedd, ettd fluoria on plakissa happohyokkiyksen alkaessa, aikana ja jilkeen.
Fluori estdd plakin bakteerien aineenvaihduntaa, mutta ei tapa bakteereita.
Paras hy6ty fluorista saadaan kiyttien tuotteita sidnnéllisesti ja pienind annok-

sina.

Fluorihammastahnan kiytt6 aamuin illoin riittdd useimmissa tapauksissa.
Fluorin saanti voidaan turvata monin eri tavoin. Tirkeintd on huomioida, ettd
hammastahnan fluoripitoisuus on yli 1000 ppm F eli vihintddn 0,1 %, koska
alle 0,1 % fluoria sisiltivien tahnojen tehosta ei ole riittivisti tieteellistd niyt-
tod. Fluoria voidaan saada hammastahnan lisiksi fluoritableteista, fluorihuuh-
teluliuoksista ja fluorigeeleistd. Fluorin saanti on erityisesti tirkedd hampaiden

ken ikiisten hampaisiin.

TIVISTELMA

* Fluori on elimistolle valttamaton hivenaine.

* Fluorin on todettu kovettavan luustoa ja hammaskiilletta.

« Paras fluorisuoja hampaistolle saadaan harjaamalla hampaat fluoriham-
mastahnalla huolellisesti aamuin, illoin.

« Hampaat suositellaan harjattavaksi fluoritahnalla aamulla ennen aamiaista
ja illalla viimeiseksi ennen nukkumaan menoa vahintaan kahden minuutin
ajan.

« Fluoritahnaa laitetaan hammasharjalle herneen kokoinen nokare, pienille
lapsille riittaa riisiryynin kokoinen nokare.

« Hammastahnan ylimaaraisen vaahdon voi sylkea pois. Suuta ei suositella
enaa huuhdottavaksi harjauksen jalkeen.

« Hammastahnan fluorin suojavaikutus kestaa suussa noin 12 tuntia.

« Hammastahnassa on hyva olla fluoria vahintaan 1000 ppm F.

» Lapsilla hammastahnan kaytto aloitetaan maitoposkihampaiden puhjettua.
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Ravinto ja ksylitoli

USEIN ESITETTYJA KYSYMYKSIA

Kuinka ravinto vaikuttaa hammasterveyteen?

Voiko sokerin kaytto pilata hampaat?

Voiko kasvisydjan hammaskiille liueta?

Onko juomista haittaa hampaille?

Kuinka ksylitoli vaikuttaa hampaisiin?

Voiko ksylitolipurukumia pureskelemalla puhdistaa hampaat?

Ravinnon vaikutuksia hampaiden reikiintymiseen

Karies on maailman yleisin infektiosairaus. Bakteereista haitallisin hampaiden
kannalta on streptokokkeihin kuuluva Streptococcus mutans. Nimi bakteerit
kdyttdvit  aineenvaihdunnassaan
sokereita. Kun syddiidn sokeripi-
toista ravintoa, suussa olevat ka-
riesbakteerit alkavat kiyttdd soke-
reita ravinnokseen ja aiheuttavat
hapontuottoa. Tdmi happohyok-
kiykseksi  kutsuttu tapahtuma

kestidd jokaisen ruokailukerran jil-

keen puoli tuntia. Piivittdin ham-

paisto kestdid viidestd kuuteen happohyokkiystd. Happovaikutus tulee kaikes-
ta ravinnosta, jossa on kidymiskelpoisia sokereita. Tami koskee myds juomia.
Kovaa pureskelua vaativa, vihisokerinen ruokavalio edistid suun ja hampai-
den terveyttid. Paras janojuoma on raikas vesi. My6s monet niin sanotut kevyt-

ja lightjuomat ovat hammaskiilteelle haitallisia happamuutensa vuoksi.

Runsas sokerin kiytt6 voi olla hampaille vahingollista varsinkin tiheisti nau-
tittuna. Lapsilla timi on erityisen haitallista kehittyvin hampaiston kariesherk-
kyyden vuoksi. Kariesbakteerien tarttumista voi estdd viletdmailld sylkikontak-

teja pienen lapsen kanssa. Kasvisy6jilla hampaiden kiille voi olla vaarassa kas-
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visravinnon sisiltimin happamuuden vuoksi. Useiden hapatettujen ja etikkais-
ten kasvisten happamuus on hammaskiilteelle haitallista. Hammaskiille alkaa

liueta pH-arvon pudottua alle 5,5:n. Normaali syljen pH-arvo on 7.

Ksylitoli on rakenteeltaan sokerialkoholi, jonka ei ole todettu aiheuttavan ha-
pontuottoa hampaiden pinnalla olevassa bakteerikertymissi eli biofilmissi.
Useat tutkimukset osoittavat ksylitolin olevan kiistatta hammasterveydelle
haitaton ja hyddyllinen. Kun ksylitolia kiytetdin siinnéllisesti heti jokaisen
aterioinnin jilkeen, ei haitallista hapontuottoa ehdi tulla. T4ysksylitoli on to-
dettu tutkimuksissa parhaaksi. Ksylitolia suositellaan lisini hammasterveyden
edistimiseksi, ja se on saanut maininnan terveysvaikutteisena elintarvikkeena.
Ksylitolia voi kiyttdd purukumina ja pastilleina. Sitd on kiytetty myds ma-
keuttajana useissa ldikkeissi. Myos erilaisissa suusuihkeissa, -geeleissi ja ham-
mastahnoissa kiytetdin makeuttajana ksylitolia. Ksylitolipurukumin kiytts
ei korvaa hampaiden harjausta, vaikka sen pureskelu lisidkin syljeneritysti.

Tdmi on toki suun terveydelle eduksi. Purukumin pureskelua on hyvi jatkaa,

daan esimerkiksi viidestd purukumipalasta, jonka ksylitolipitoisuus on 77 %.

TIVISTELMA

« Saanndlliset ateriat ja sokeripitoisen syotavan valttaminen edistavat hyvaa
suun terveytta.

« Vihannesten, hedelmien, juureksien ja taysjyvaleivan on todettu olevan
hyvaksi hampaille.

« Sokeripitoinen ravinto kasvattaa haitallista bakteerikertymaa eli plakkia eli
biofilmia suussa.

« Saanndllinen ksylitolituotteiden kayttd heikentaa haitallisten bakteereiden
toimintaa suussa ja estaa niiden aineenvaihduntaa.

+ Ksylitoli estaa kariesbakteereiden tarttumista hampaiden pinnalle.

+ Ksylitoli lyhentaa happohyokkayksen kestoa ja suojaa hammaskiilletta va-
hingoittumiselta.

« On hyva pitaa puolen tunnin tauko aterioinnin jalkeen ennen kuin pesee
hampaat, ettei aiheuta mekaanista vauriota eli abbraasiota kiilteeseen.
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Hammaskivi ja ientulehdus

USEIN ESITETTYJA KYSYMYKSIA

Mista hammaskivi johtuu?

Miksi ikenista vuotaa valilla verta?

Voiko ientulehduksen parantaa itse?

Miten voi estaa hammaskiven muodostumisen?
Kuinka joillekin tulee paljon hammaskivea?

Miksi hampaat heiluvat?

Tukikudossairaudet

Hampaiden kiinnityskudossairaus eli paro-
dontiitti on yleisin aikuisten sairaus. Se on
myos tavallisin syy hampaiden ennenaikai-
seen menettimiseen. Ennaltachkiisylli ja
itsehoidolla on suuri merkitys timin suun
sairauden hoidossa.  Bakteerit ovat syyni
tukikudossairauksiin. Kariesbakteerien ta-
paan myds ne lapsi saa tartuntana sylkikon-
taktissa ldhipiiriltddn yleensi kouluikdin
mennessi. Verenvuoto ikenisti on yleensi
ientulehduksen merkki. Sen pystyy paran-
tamaan hyvilli kotihoidolla, johon kuuluu
sidnnollinen hammaspintojen puhdistami-
nen bakteerikertymisti. Syljen mineraalit ko-

vettavat timin bakteerikertymin hammaski-

veksi. Bakteerikertymii sanotaan biofilmiksi.
lentulehdus ja poistamaton hammaskivi yh-
dessi vaikuttavat hampaiden tukikudokseen niin, ettdi hampaita kiinnittivit
siikeet alkavat tuhoutua. Bakteereiden toiminta edesauttaa luukatoa hampaan

ympdrilld. T4td tilaa kutsutaan suussa parodontiitiksi.
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Monissa yleissairauksissa hoitamaton tukikudossairaus on riskitekijini.
Esimerkiksi diabeetikoilla hoitamaton tukikudossairaus voi vaikuttaa veren so-
keritasapainoon ja pahentaa yleistilaa. Diabeetikoilla tukikudossairaudet myos
paranevat huonommin. Odottavilla iideilli hoitamaton tukikudossairaus voi
olla osatekijini ennenaikaisessa synnytyksessi. Sydinsairailla parodontiittiin
eli hampaiden tukikudossairauteen liittyvit bakteerit voivat olla vahingollisia
sydimen terveydelle elimistd6n piistydan. Yksi merkittivd hampaiden tukiku-
doksien terveytti vaarantava tekiji on tupakointi. Tupakoivilla suun kiinnitys-
kudossairauksien aiheuttama kudostuho etenee nopeammin kuin terveilld ja
heikentdd paranemista suun hoidosta huolimatta. Tupakoivan suu on harvoin

tdysin terve.

TIVISTELMA

 lentulehdus eli gingiviitti on mahdollista hoitaa itse.

* lentulehdus on parannettavissa huolellisella hammaspintojen puhdistuk-
sella.

 lentulehdus etenee hoitamattomana hampaiden kiinnityskudoksiin.

+ Kiinnityskudossairauksia aiheuttava hammaskivi muodostuu bakteerikerty-
masta eli plakista eli biofilmista syljen mineraalien vaikutuksesta.

« Hammaskivi on tarkeaa poistaa ajoissa bakteeritoiminnan pysayttamisek-
Si.

« Jatkuva bakteeritoiminta ientaskuissa heikentda hampaiden kiinnitysta ja
voi tuhota sen, niin etta hammas lopulta irtoaa.

* Hampaiden parodontiitiksi tukikudossairaus on parodontiitti.
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Muita suun sairauksia ja ongelmia

Herpes ja aftat

Yleisesti voidaan sanoa, etti suun limakal-
voilla esiintyvd kudosmuutos vaatii kahden
viikon jilkeen lisitutkimuksia, syyn selvit-

tamisti.

Huuliherpes on herpes simplex -viruksen
aiheuttama, toistuva huulen rakkuloiva tu-
lehdus eli yskinrokko. Yskinrokko ei ole
vaarallinen, mutta se voi olla kiusallinen ja
kivulias. Mirkiisessi vaiheessa se tarttuu |
3
kontaktia toiseen henkildon. Kosmeettinen ~ 58-vuotiaan miehen

aftemainen stomatiitti

helposti, ja tilloin on syytd vileedd laheistd

haitta voi kuitenkin olla merkittivi, ja vai-

vaan etsitidn koko ajan tehokkaampia hoi-

toja. Herpes simplexin aiheuttama ensimmiinen tulehdus jid usein diagnosoi-
matta tai se sekoitetaan tavallisiin kurkkutauteihin. Oireina on suun limakal-
vojen, joskus kasvojen ihonkin, rakkulointi ja haavaumat. Samanaikaisesti on
usein kuumetta, lihassirkyji, kurkkukipua ja kaularauhasten suurenemista seki
arkuutta. Oireet voivat kestdd parikin viikkoa. Taudin parannuttua sairaus jid
asumaan hermosoluihin. Huuliherpekselld on kiusallinen taipumus ilmaantua
esimerkiksi stressin, UV-siteilyn tai flunssan yhteydessi. Niissd tilanteissa eli-
mistén immuniteetti on tilapiisesti alentunut, jolloin herpesvirus aktivoituu ja
aiheuttaa oireita. Oireet ovat monelle tutut: huulessa tuntuu kutinaa ja kirve-
lyd sekd myshemmin rakkulointia yleensi toispuoleisesti. Atoopikoilla ja va-
kavasti sairailla tulehdus voi levitd kasvojen iholle. Vaiva kestdid muutamasta

vuorokaudesta muutamaan viikkoon.

Toisin kuin virustauteihin yleensi, herpesviruksia vastaan on onnistuttu ke-
hittdmiin lddkkeeksi asikloviirid sekd sen johdannaismolekyylid, joiden teho

on kohtuullisen hyvi. Virusliikkeitd kiytetddn paljon my6s suun kautta otet-
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tuina lyhyind kuureina, jolloin paitsksen hoidon aloittamisesta tekee ldakiri.
Tablettikuureja kiytetddn etenkin herpeksen ensi-infektion hoidossa, mutta
joskus myos drhikdiden uusintainfektioiden kuriin saattamiseksi. Suun kautta
otettavia lddkkeitd voidaan kiyttdd myds estohoidossa, jonka kiyttod harkitaan,

mikili herpes hiiritsee elimii ja uusii kerran kuukaudessa tai useammin.

Aftat ovat yleisesti suun limakalvolla esiintyvid pienii, kivuliaita, yleensd har-
mahtavia haavaumia, mutta kuitenkin viattomia. Aftojen aiheuttajaa ei var-
muudella tiedeti. Jopa 50 % ihmisistd kirsii jossakin eliminsi vaiheessa af-
toista. Niilli on tapana uusia vaihtelevin viliajoin, ja ne paranevat yleensi 1-4

viikossa.

Aftoja on kolmea tyyppid. Pienemmit esiintyvit huulissa, kielessd, posken li-
makalvoilla ja suunpohjassa. Niistd aiheutuva kipu paranee muutamassa pii-
vissd ja lopullisesti ne paranevat viimeistdin kahdessa viikossa. Suuremmat
aftat ilmaantuvat yleensi samoihin kohtiin kuin pienetkin, yleisimmin kie-
leen tai nielurisojen lihelle ja voivat aiheuttaa kovaakin kipua nieltiessi.
Suurempien aftojen paraneminen kestdd tyypillisesti 4-10 viikkoa. Haavaumat
saattavat johtua elimiston virheellisestd autoimmuunireaktiosta, jossa sen omat
voivat olla muun muassa vitamiinien tai raudan puute, suoliston sairaudet, ku-
ten Crohnin tauti tai haavainen paksunsuolen tulehdus seki keliakia. Muita
altistavia tekijoitd voivat olla stressi, trauma, hormonaaliset syyt, tietyt ruoat
sekd natriumlauryylisulfaattia sisiltdvit hammastahnat. Aftat eivit ole tart-
tuvia eikd niitd voi saada suudellessa tai samoilla ruokailuvilineilld syodessi.
Herpes-tyyppiset esiintyvit pienten haavaumien rykelmini. Aftat voidaankin
sekoittaa herpekseen, mutta niihin ei liity kuumeilua eiki rakkuloiden muo-
dostumista. Lisiksi herpesrakkulat sijaitsevat yleisemmin suulaessa tai huulten

ulkopinnoilla ja ovat viruksen aiheuttamia.

Aftat paranevat yleensi itsestdin, ja niiden aiheuttamaa kipua lievittdd hyvi
suuhygienia. Suuhygienian parantamiseen hyvi apu on klooriheksidiinisuuve-
si, jota on saatavissa apteekeista ilman reseptid. Hammastahnaksi kannattaa va-

lita tuote, joka ei sisilld tahnaa vaahdottavaa natriumlauryylisulfaattia.
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Aftojen hoitoon on myos olemassa useita eri reseptilld saatavia kortisonival-
misteita. Limakalvotabletit sisiltdvit triamsinolonia, ja ne asetetaan suoraan
haavauman piille. On myos olemassa aftojen hoitoon tarkoitettuja voitei-
ta, joita kannattaa kiyttdd ruokailun jilkeen tai juuri ennen nukkumaan me-
noa. Niin mahdollistetaan pidempi vaikutusaika paikallisesti. Alueille, jon-
ne on muutoin vaikea ulottua, on saatavilla kortisonia sisiltivii suihkeita.
Uusimpana tuotteena markkinoille on tullut hyaluronihappoa sisiltivi tuote,
joka on helposti kiytettivissi geeli- ja suithkemuodossa. Kortisonivoiteiden li-
siksi ladkiri voi tarvittaessa midritd myos doksisykliinipurskutteluja ja kivu-
liaissa tapauksissa paikallispuudutegeelistd ennen ruokailua saattaa olla apua.
Aftojen aiheuttamaan kipuun auttavat yleensi myos perinteiset kipuldikkeet.
Tirkeintd hoidossa on kuitenkin provosoivien tekijéiden vilttiminen. Miehilld

vaiva helpottaa yleensi iin my6ti ja naisilla menopaussin yhteydessi.

Suun sieni-infektiot

Tavallisin suussa esiintyvi sienilaji on Candida albicans (hiiva). Se eldd suussa
noin 20-50 %:lla aikuisviestosti aiheuttamatta mitiin tulehduksen merkke-
jd. Sienten esiintyminen suussa vaihtelee idn ja terveydentilan mukaan, mutta

yleisimpii ne ovat vanhuksilla.

Altistavia tekijoitd sieni-infektioille ovat antibioottildikitys, inhaloitavat korti-
sonit (astmalidikkeet), huonosti istuvat proteesit, ikdiantyminen, huono suuhy-
gienia, vihentynyt syljeneritys, hormonaaliset muutokset, tupakointi ja diabe-

tes (huonossa tasapainossa).

Suun sieni-infektion oireet vaihtelevat suuresti. Tavallisimpia oireita ovat lima-
kalvojen ja/tai kielen polte, kutina, kipu, arkuus ja kirvely. Suun limakalvoilla
voi olla valkoisia tai harmahtavia helposti raaputettavia peitteiti tai limakal-

voilla voi olla yhtendinen tai ldiskikds punoitus.

Hoitona pyritiin poistamaan sieni-infektiolle altistavat tekijit. Jos potilaalla on

vanhat, huonosti istuvat hammasproteesit, ne tulee pohjata istuvuuden paran-
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tamiseksi ja sienien hivittimiseksi proteesin pinnalta. Proteesit on syyti siilyt-
tdd kuivana yon aikana, jolloin sienet kuolevat proteesin pinnalta. Happamat
ruoka-aineet, kuten esimerkiksi sitruuna, puolukka tai karpalo, vihentivit
myds sienten miirid suusta. Potilaan tulee hakeutua hoitoon, jos sieni-infektio
jatkuu ja oireet voimistuvat. T4lloin sieni-infektio voi vaatia paikallista tai sys-

teemisti liikehoitoa.

Leukoplakia

Leukoplakia on limakalvon tasaisen vaalea tai ldiskdinen muutos, jota ei voida
poistaa raaputtamalla. Tavallisimmat esiintymisalueet ovat suupieli ja posken
limakalvo. Noin 90 % leukoplakioista todetaan tupakoitsijoilla. Jos altistavia
tekijoitd ei saada poistettua ja leukoplakia uusiutuu, potilaan limakalvoja seu-
rataan sadnnollisesti ja tarvittaessa hammasldikiri ottaa kudosniytteen muu-

toksen selvittimiseksi.

Erytroplakia

Erytroplakia on suun limakalvon epitarkkarajainen, punainen muutos, joka ei
ole haavautunut. Erytroplakista limakalvomuutosta on syyti seurata sidinélli-
sesti kohonneen suusydpiriskin vuoksi. Tarvittaessa hammaslaikiri ottaa muu-

toksesta kudosniytteen.

Suun punajikilid

Suun punajikild (lichen ruber) on ihon ja limakalvon krooninen ja tulehduk-
sellinen sairaus. Syy on tuntematon. Sitd esiintyy 0,5-2 %:lla viestostd. Se
on yleisin 30-60-vuotiailla naisilla ja esiintyy tavallisimmin poskien limakal-
voilla useissa kohdissa. Noin kolmasosalla ihon punajikildd sairastavista on
todettavissa suunmuutoksia. Suun punajikili on krooninen sairaus, ja vain
3-17% potilaista paranee tiysin. Parantavaa hoitoa ei ole. Suun limakal-
vo-oireilu voi olla syklisti, ja oireita voi lievittdd nauttimalla kamomillateetd
ja vilttdimilld vaahtoavia hammastahnoja (natriumlauryylisulfaatti). Jos pu-
najikild aiheuttaa kipua, potilaan tulee hakeutua hammasldikirin hoitoon.

Lidkehoitona voidaan kiyttdd mietoja kortisonivoiteita.
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Hammaseroosio ja hampaiden vihlominen

Eroosiossa tapahtuu hampaiden kemiallista liukenemista, joka aiheuttaa ham-
maskiilteen pinnallisen sy6pymin. Esimerkiksi hapan ruoka voi aiheuttaa kiil-
teen kalsiumin liukenemista ilman bakteerien aiheuttamaa suun happamuuden

lisddntymista.

Ruoka-aineet, joiden happamuus alittaa hammaskiilteen kriittisen pH-arvon
(pH 5,5), voivat runsaasti kiytettyni aiheuttaa kalsiumin liukenemista ham-
maskiilteestd. Yleisimpid hammaseroosiota aiheuttavia elintarvikkeita ovat sit-
rushedelmit, esimerkiksi appelsiini, greippi ja klementiini seki happamat juo-

mat, esimerkiksi virvoitus- ja urheilujuomat ja viinietikka.

Happamat elintarvikkeet aiheuttavat kiilteen kulumista varsinkin, jos syljen
eritys on vihiistid. Juomista haitallisimpia hampaiden kannalta ovat urheilu-
juomat, joita nautitaan fyysisen rasituksen aikana. Raskas litkuntasuoritus ai-
heuttaa suun kuivumista, miki hidastaa happojen neutralointia ja sokerin pois-

tumista suuontelosta.

Hampaiston kovakudosta kuluttaa happamien elintarvikkeiden nauttiminen
samanaikaisesti hampaita kuluttavan ruoan kanssa. Kasvisruokailijoilla esiin-
tyykin sekaruokailijoita huomattavasti enemmin hammaseroosiota. Yli puolet
eroosioista aiheutuu kuitenkin muista kuin ravintotekijoistd, esimerkiksi ma-
hahapon tulosta suuhun refluksitaudissa sekd anorexia nervosa- ja bulimia-

syOmishiiridissi.

Hampaiden vihlominen on ehki yleisin piin alueen kiputiloista. Syitd ham-
paiden vihlomiseen on useita. Kipuoireiden taustalla voi olla useita syitd, ku-
ten hammaskaries, hampaissa olevat halkeamat, hampaiden lohkeamat taikka
ienvetdytymit. Vihlomiselle tyypillinen oire on ohimenevi, terivd ja hyvin
paikallistettava vihlaisu, joka yleensd tuntuu kylmaaltistuksen kuten jiitelon
tai kylmin juoman nauttimisen seurauksena. Vihlova kipu tuntuu yleensi vain
hyvin lyhyen aikaa, miki viittaa siihen, etti hampaan hermokudos eli pulpa ei

ole vaurioitunut. Helpotusta voi saada paikallisella fluorihoidolla, kuten fluori-
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purskutteluilla tai hammastahnoilla seki fluoria sisiltivilli imeskelytableteilla.
Jos omat toimet eivit riitd, voidaan vastaanotolla suoritetuilla tehokkaammilla
fluorikisittelyilld tai vihlovan hampaan pintaan laitettavilla suoja-aineilla hel-

pottaa oireita merkittivisti.

Hampaiden vihlominen voi myds kroonistua eli muuttua pitkikestoisemmak-
si. Kroonistuessaan kipu aiheuttaa hampaan hermokudokseen eli pulpaan py-
syvid vaurioita, minki seurauksena hoitovaste on heikompi ja kiputilan parane-
minen saattaa kestdd kauan. Tilloin tyypillinen oire on limpétilan muutokses-
ta, kuten kylmisti ulkoilmasta limpimiin sisiilmaan siirtymisen seurauksena
atheutuva minuutteja kestivi kipu. Noin kymmenen prosenttia vihlomispoti-

laista kiirsii kroonisesta hampaiden vihlomisesta.

Suun kuivuminen

Kserostomia eli potilaan kokema suun kuivuuden tunne voi johtua mones-
ta syystd. Tavallisin syy suun kuivuuteen on syljenerityksen vihentyminen.
Tutkimusten mukaan jopa 25 % aikuisviestostd ja 60-80 % naisista kirsii kui-
vasta suusta. Jotkut ldikkeet vihentivit syljeneritystd ja lisidavit kuivan suun

tunnetta.

Miti useampaa lddkettd potilas kiyteii, sitd todennikdisempii on lidkitysten si-
vuvaikutuksista johtuva kuiva suu. Tyypillinen kuivasta suusta kirsivi potilas on
vaihdevuosi-idn ylittinyt nainen, joka kiyttdd 3—4 erilaista lidkettd paivittiin.
Terveelld aikuisella erittyy sylked vuorokaudessa 0,5-1 litraa. Sylki on pii-
osin vettd. Sylked tuottavat suuret ja pienet sylkirauhaset. Suuret sylkirauha-
set tuottavat pidosan syljesti. Oisin sylkei erittyy ainoastaan pienisti sylkirau-
hasista. Koska pienet sylkirauhaset erittivit sylkei vain vihin, suu voi tuntua
kuivalta aamuisin erityisesti suun kautta hengittivilld henkillld. Syljen erityk-
sen viheneminen voi johtua myds yleissairauksista tai hormonaalisista syisti.
Vihentyneen syljenerityksen diagnoosi perustuu suun terveyden ammattilaisen

tekemiin syljen eritysnopeuden mittaukseen.
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Tavallisimmat syljen eritystd vihentivit ja sen seurauksena suun kuivumista ai-
heuttavat lddkevalmisteet ovat sydin- ja verisuonisairauksien hoidossa kiytet-
tavit lddkkeet, diureetit eli nestettd poistavat laikkeet, inhaloitavat astmalidik-

keet, psyykenldikkeet ja allergialdikkeini kiytettdvit antihistamiinit.

Yleissairauksista tyypin yksi diabetes, reumataudit, Sjégrenin syndrooma, ano-
reksia ja bulimia aiheuttavat syljen erityksen vihenemisti ja suun kuivumis-
ta. Pdin alueelle saatu sidehoito aiheuttaa sylkirauhasten toiminnassa ja syljen
koostumuksessa pysyvid vaurioita. Naisilla hormonaaliset muutokset, kuten
raskaus ja vaihdevuodet, vihentivit syljen eritystd. Vaihdevuosien estrogeeni-

korvaushoidosta on jonkin verran apua my6s kuivaan suuhun.

Suun kuivuminen lisid hampaiden reikiintymistd syljen hampaita huuhte-
levan vaikutuksen vihentyessi. Sieni-infektio tulee kuivaan suuhun toden-
voi aiheuttaa kiusallisia tuntemuksia suun limakalvoilla, kuten poltetta, kir-
velyd ja kipua. Makuaistin muutokset, metallinmaku suussa, puhumis- ja
nielemisvaikeudet, kielikipu, sylkirauhasten tunnusteluarkuus ja mahdolli-
sen irtoproteesin kiyttovaikeus ovat myos tyypillisid kuivan suun ongelmia.
Térkeintd kuivan suun hoidossa on limakalvojen siinnéllinen kostuttaminen
vedelld. Kuivan suun hoitoon voi kokeilla myos erilaisia suun huuhteita seki
pitkiikestoisesti kosteuttavia suugeeleji. Kuivasuisille ei suositella alkoholia si-
saltdvid suuhuuhteita. Yoksi suun limakalvoille voi sivelld ruokaosljyd tai olii-
vi6ljyd. Omaa jiljelld olevaa syljeneritysti voi kiihdyttdd pureskelulla, runsaalla
veden juonnilla ja ksylitolivalmisteiden kiytolla. Tavallisia ksylitolipurukumeja
ja -pastilleja suositellaan kuivasuisille henkildille syljenerityksen lisddmiseksi.
Optimaalinen kuivasuisen syljenerityksen lisddjd on hitaasti suussa liukeneva ja

miedonmakuinen, joka ei drsytd suun limakalvoja.

Kuivasuinen potilas on aina kariesriskipotilas. Kuivasuisten potilaiden suun
kotihoito vaatii hampaiden ja hammasvilien siinnollisen puhdistamisen.
Fluorihammastahna on tirked reikiintymisen ehkdisyssi. Erilaisten lisifluori-

valmisteiden kiytto voi olla tarpeellista.
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Juomat

USEIN ESITETTYJA KYSYMYKSIA

Mitka juomat ovat hampaille turvallisia?

Ovatko light-juomat turvallisia hampaille?

Voiko alkoholijuomista olla haittaa hampaille?

Miten tuoremehut vaikuttavat hammaskiilteeseen?

Voiko teeta ja kahvia juomalla saada hampaisiin vaurioita?

Kun kaytan jatkuvasti energia- ja urheilujuomia, voiko se olla haitaksi ham-
paille?

Ravitsemuksessa juomat ovat tirkeissd osassa; nesteitd tulisi nauttia paivittdin

litrasta puoleentoista litraan.

Erilaisten juomien merkitys on suuri myos suun terveydelle. Juomatavat ovat
muuttuneet, ja juomia kiytetdin paljon jopa aterioiden korvikkeena. Monissa
juomissa on paljon sokereita ja/tai happoja, jotka ovat hampaiden terveydelle
haitallisia. Jatkuvat happohyoskkiykset kuluttavat ja liuottavat hammaskiillettd
ja aiheuttavat seki kariesta eli hampaiden reikiintymisti ettd eroosiota eli kiil-

teen liukenemista.

Paras janojuoma on raikas vesi. Hiilihappo on haitatonta hampaille, mutta eri-
tyisesti sitruunahappo on haitallista. Vahingollisia voivat olla esimerkiksi eri-
laiset light-juomat, joiden makeutusaineina ei kiytetd sokereita, mutta happa-
muus on haitallisella tasolla, pH 5,5:n alapuolella. Happohyokkiysten mii-
rd vol nousta huomattavasti piivin mittaan, jos happamia juomia kiytetdin
usein ja aterioiden vililli. Hampaisto kestid 5-6 happohyokkiystd pdivissi.
Erilaiset maustetut kivenniisvedet voivat myds olla happamuudeltaan ham-
paille haitallisia. Ongelmana on terveydelle haitattomien tuotteiden l6ytimi-
nen kauppojen suuresta juomavalikoimasta. Esimerkiksi pH-arvoja ei loydy
tuotteista. Neutraali pH-arvo on 7. Sen sijaan sokeripitoisuudet pystyy useim-
mista tuotteista tarkastamaan. Sokereita ja happoja sisiltivit juomat ovat ham-

paille haitallisimmat. Etsittdessi terveellisid tuotteita kauppojen juomahyllyiltd
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henkilokunnan opastuksesta voi olla hyotyid. Suun terveyden seki esimerkiksi
ravitsemusalan ammattilaiset osaavat tarvittaessa opastaa terveellisten tuottei-
den valinnassa. Kahvi ja tee eivit sinidnsi ole kovin haitallisia hammaskiilteelle,
mutta niiden sokeroiminen tekee ne happohyokkiysti aiheuttaviksi. Toisaalta
maitokahvin pH on korkeampi kuin mustan kahvin. Sokeroidut mehut ja
myos tuoremehut, jotka sisiltivit hedelmin omaa sokeria, vahingoittavat ham-
maskiillettd. Virvoitusjuomat ja erilaiset alkoholijuomat ovat my6s hampaille
haitallisia. Rasvattomat maitotuotteet ovat suositeltavia ruokavaliossa, samoin

puhdas, raikas vesi.

TIVISTELMA

Paras janojuoma on raikas vesi. My0s maustettuja kivennais- ja mineraali-
vesia voi kayttda. On kuitenkin hyva tietda, onko kyseisissa juomissa ham-
paille haitallisia happoja tai sokereita. Sokeroimaton kahvi tai tee ovat melko
turvallisia juomia hampaiden kannalta. Jos naihin juomiin lisataan maitoa, se
lisda niiden hammasystavallisyytta.
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Tupakka

Tupakointi voi aiheuttaa virjaintymis
hampaisiin, hammaspaikkoihin, hammas-
proteesiin ja suun limakalvoihin. Tupakan
sisiltimd terva menee hampaiden kiille-
prismojen viliin ja kiilteen sirsihin ja voi

virjiti hampaat pysyvisti. Tupakoitsijan

limakalvon pigmentaatio- eli virimuu-
tokset ovat yleisimpid ikenissd ja poskissa.
Muutos on oireeton. Pigmentaatio hividi vihitellen tupakoinnin lopettamisen

jalkeen.

Pahanhajuinen hengitys, makuaistin ja hajuaistin heikkeneminen ovat tupa-
koinnin tavallisia haittavaikutuksia. Paljon tupakoivilla kehittyy usein suula-
keen vaalea kerros, jossa on punaisia tiplid. Vaaleus johtuu verisuonten supis-
tumisesta ja limakalvon sarveistumisesta. Punaiset tiplit ovat pienten sylkirau-
hasten tiehyiti. Tupakoitsijan suulaki on oireeton ja palautuu normaaliksi pian

tupakoinnin lopettamisen jilkeen.

Hampaiden kiinnityskudossairaudet ovat yleisempii ja vakavampia tupakoitsi-
joilla. Tupakointi vaikuttaa suun limakalvojen parantumiseen esimerkiksi ham-
maskiven poiston ja leikkausten sekd hampaanpoistojen jilkeen. Paranemisen
hidastuminen ja heikentyminen johtuu pienten verisuonten supistumisesta ja
ddreisverisuonten heikkenemisestd. Tupakoivalla heikkenee my®s tulehduksia

puolustavien solujen toiminta.

Tupakointi liittyy moniin suun limakalvon kudosmuutoksiin harmittomista ja
palautuvista vaurioista suusydpidin. Tupakoitsijalla on suusy6pid ja sen esias-
teita useammin kuin tupakoimattomalla. Tupakoinnin lopettaminen vihentii
merkitsevisti suusyovin riskid. Alkoholi lisad suun limakalvojen lipaisevyyttd
ja todennikdisesti silld tavoin lisdd tupakkatuotteiden karsinogeenista eli sys-

pavaikutusta.
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Nuuska

Savuttoman tupakan eli nuuskan kiyton on todettu aiheuttavan ryppypintai-
sia muutoksia suun limakalvoon sithen kohtaan, missi tupakkamillid pidetiin.
Limakalvon kohdan viri vaihtelee valkoisenkellertivisti ruskeaan. Tdmi muu-
tos on hyvi kiinnittymisalusta suun bakteereille ja lisid nuuskan aiheuttamaa
pahanhajuista hengitysti. Muutokset ovat palautuvia nuuskan kiytén lopetta-

misen jilkeen.

Ikenet voivat myds vetdytyd ja hampaat virjddntyd savuttoman tupakan kiyt-
toalueella. Ienvauriot syntyvit nuuskan kemiallisten aineiden ja mekaanisen
drsytyksen johdosta. lenvetidytymit ovat pysyvid muutoksia ja paljastunut ham-
masjuurenpinta on altis reikiintymain, ja se kuluu helposti. Kylmi voi aiheut-

taa vihlomista paljastuneessa hammaskaulassa
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Pahanhajuinen hengitys

Pahanhajuinen hengitys eli halitoosi on yleinen vaiva ja se voi haitata sosiaa-
lista kanssakdymistd. Pahanhajuista hengitysti voi olla terveillikin henkilsilli,
mutta se voi olla my®s oire suun tai muun terveyden ongelmista. Halitoosi jae-
taan kolmeen eri tyyppiin: fysiologiseen halitoosiin, suuontelon tulehduksiin

ja terveydentilan halitoosiin.

Fysiologista halitoosia voivat aiheuttaa nilki, tietyt ruuat tai juomat, suun kui-
vuminen ja tupakointi. Pahanhajuinen hengitys aamuisin johtuu syljen erityk-
sen vihenemisestd ydaikaan. Tilloin bakteerien aineenvaihduntatuotteet haise-

vat voimakkaammin, kun sylki ei ole huuhtelemassa niiti pois.

Suuontelon tulehdukset ovat tavallisimpia halitoosin aiheuttajia. Tillaisia tu-
lehduksia ovat muun muassa puhkeamassa olevan viisaudenhampaan ympi-
ryskudoksen tulehdus, hampaiden kiinnityskudossairaus ja karies eli hampai-
den reikiintyminen. Myos mirkipaiseet, katteinen kieli sekd hiivojen ja bak-

teereiden suuri miiri suussa voivat aiheuttaa pahanhajuista hengitysti.

Yleissairaudet, kuten diabetes, mahahaava, maksasairaudet seki keuhko- ja
munuaissairaudet, voivat edesauttaa pahanhajuista hengitysti. Myos kuume,
tulehdukset sekd syopisairaudet ja niiden ladkitys voivat aiheuttaa pahaa hajua

hengitykseen.
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Suun alueen lavistykset

Suun alueen livistyksid tehdddn yli- tai alahuuleen, kieleen tai poskeen.
Lavistystd koristaa tappi- tai rengaskoru, joka yleensi valmistetaan titaanista.
On hyvi varmistaa, ettd lavistdjd on ammattitaitoinen, jolloin tiedit, ettd ldvis-
tys tehdiin oikein ja puhtain vilinein. Hyvistd suuhygieniasta tulee huolehtia
ja noudattaa tarkoin hoito-ohjeita. Koru on syyti poistaa, mikili se aiheuttaa
ongelmia suun alueella. Livistysalue saattaa tulehtua, ja hampaista saattaa irro-
ta paloja. Livistyskoru voi aiheuttaa pysyvin ienvetiytymin. Lidkiriin on syy-

td ottaa yhteyttd, mikili livistysalue tulehtuu.
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