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hellit hampaitasi

Energiajuomat ja kuivatut hedelmét ovat hampaiden vihollisia siina missa karkitkin.

Nailld neuvoilla estat hampaita suojaavan kiilteen sydpymisen eli eroosion.

Teksti Ulla Rantakari Kuvat Colourbox.com

1. ALA NAPOSTELE ALAKA SIEMAILE
Ruokailu laskee hampaiden pH-arvoa, jolloin

hammasta suojaava kiille

altistuu liukenemiselle.
Syljessa olevat entsyy-
L

mit kuitenkin korjaavat
tilannetta ja kehokin on
suunniteltu niin, etta
hampaat sietavat paivassa
kolme"a'terlaa ja mut{ta- —
man valipalan. Sen sijaan -
ylimaardinen napostelu tai

muun kuin veden lipittdminen pitkin pdivaa
syovyttaa kiilletta.

2. HARJAA OIKEIN
Kaksi perusteellista harjauskertaa pdivassa
riittad. Aamulla hampaat on hyva pesta puol-
ta tuntia ennen aamiaista fluorihammastah-
nalla, silla fluori suojaa hammaskiilletta
tulevalta happohyokkaykselta.
lllalla viimeisen ruo-

kailun jalkeen ham-

paidenpitid (k&
puolestaan ' [ i [
antaalevata %
puolisen tun-

tia ennen harjaamista.

3. OTA OPPIA RANSKALAISILTA
Ruokailun aiheuttaman happohyokkayksen
loida purskuttelemalla fluori-
& vetta tai vahintaan hul-
’ kunnon kulauksella
vetta. Apua on myos
nauttia jalkiruuaksi
pala juustoa.
kalsiumia, joka auttaa
vahvistamaan happo-

jalkeen suu on harjaamista parempi neutra-
) jauttaa suu puhtaaksi
, ranskalaisten tavasta
Se sisaltaa
hyokkayksen hetkeksi e

34 ilona

heikentdamaa hammaskiillettd. Juuston lisaksi
myds pahkinailld ja xylitol-purukumilla on
happohyokkaysta tasapainottava vaikutus.

4. VALTA KIVENNAISVESIA
Eroosion pahimpia aiheutta-
jia ovat energia-, urhei-
lu- ja virvoitusjuomat
seka makeutetut
sitruskivennaisvedet.
My6s omenaviinietik- g
kaan perustuvat dieetit aw
tekevat hampaille hallaa. \_
Happamien sitrushedelmi-

en sydminen useammin kuin kaksi kertaa
péivéssa kasvattaa eroosioriskia 40-kertai-
seksi. Sairaudet, joihin liittyy oksentelua
tai nérdstystaipumusta, aiheuttavat nekin
eroosiota.

5.KEITA VIHREAA TEETA
Jos hampailleen haluaa
tarjota jotain erityisen
hyvéa, kannattaa
hauduttaa kupilli-
nen vihreda teeta.
Silld on hampai-
ta hellivia ter-
veysvaikutuk-
sia. Erityisesti
vihred tee sisal-
taa hammaskiilletta
suojaavaa fluoria.

6. KAHVITTELE KOHTUUDELLA

Eroosion lisaksi hampaita tummentavat myds

tietyt ruoka- ja nautintoaineet.

Ulkoisen tummentuman saa

hammaslaékarin konstein

puhdistettua, mutta tu-

pakka tummen-
taa hampai-

ta myos
sisalta-
péain. Tunnet-

tuja hampaiden tummentajia ovat runsaasti
nautittuna punaviini ja kahvi sekd mustikat.
Muun ruokailun yhteydessa marjat tai lasi pu-
naviinia eivat kuitenkaan ole haitaksi.

Myds aamu- ja jalkiruokakah-
vin voi nauttia hyvalla
omalla tunnolla.

7.SUOSI SUKLAATA
Sokeri on ravintoa bakteereil-
le, jotka aiheuttavat hampaiden
reikiintymista. Sokeriakin hampaat sietavat
kohtuudella, tosin parhaiten muun aterian
yhteydessa esimerkiksi jalkiruokana. Vélttele
kuitenkin hampaisiin tarttuvia ja kauan aikaa
suussa olevia sokeripitoisia ruokia, kuten
pastilleja, toffeeta, sitkeitd irtokarkkeja ja kui-
vattuja hedelmia. Esimerkiksi suklaassa sokeri
on sitoutunut rasvaan, jolloin se hulahtaa
suusta nopeasti pois eika jaa bakteerien iloksi
muhimaan hampaankoloihin.

8. POPSI PORKKANAA
Kovien ruokien, kuten juures-
ten tai nakkileivan,
rouskuttelu puh-
distaa hampaan
pintoja, estaa plakkia
kertymdstd hampaisiin ja stimuloi syl-
jen eritysta. Plakki on hampaisiin kertyvaa
bakteerimassaa, joka kovettuessaan muuttuu
hammaskiveksi. Se aiheuttaa hammastuleh-
duksia, pahanhajuista hengitysté ja tekee
hampaista kellertavat. Syljessé taas on ham-
maskiillettd vahvistavia kalsiumia ja fosfaattia
seké happoja neutraloivia bikarbonaatteja,
jotka vahvistavat kiilletta. n

Asiantuntija: Hammaslddkdri Reetta
Suokas, Kaivopuiston Hammaslddakdri-
asema.




KIILLE EI UUSIUDU

HAMPAIDEN EROOSIOTA
aiheuttavat paitsi tietyt happamat
ruuat ja juomat, myds vaaranlainen
ruokailu- ja hampaiden hoitorytmi.

—Eroosiossa hampaan pintaa suo-
jaava kiille syopyy. Kun hammasta
paallystava ja sen sisélla kulkevia
hermoja suojaava kiille ohenee, ham-
masta alkaa vihloa. Kulunut kiille ei
enaa uusiudu, kertoo hammaslaakari
Reetta Suokas.

Vihlonnan liséksi eroosio saa
hampaat nayttamaan todellista van-
hemmilta.

—Hampaiden yldosiin saattaa ku-
lua koloja, jotka rumentavat etenkin
etuhampaita. Hampaista voi myds
lahted paloja, ja ne voivat rispaantua
karjesta.

Tasamittaisiksi kuluneet hampaat
taas vanhentavat hymya ja koko
ilmetta.

—Kun tumma hammasydin alkaa
kuultaa ohenevan kiilteen lapi, ham-
paat alkavat ndyttaa ikaantyneilta.
Hampaat ovat myos kiilteen kuluessa
entist3 alttiimpia ruuan aiheuttamille
tummentumille, Suokas listaa.




