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Puhdas suu

Suunhoito-opas Tuiran palvelukeskuksen asiakkaille

"Hyvd suun hoito parantaa
ikddntyneen eldmdnlaatua.”
(Stukosaari & Nihtild 2015).

Kuva Jouko Rantahalvari



Hyva lukija

Suun terveys on osa arvokasta vanhenemista. Sen vuoksi
my®6s suun terveyteen tulee kiinnittd4d huomiota. Terve suu
omalta osaltaan mahdollistaa laadukkaan ikaantymisen,
silla suun terveydelld on vaikutusta kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin.  Hoitamattomien suun tulehdustilojen
johdosta bakteerit padsevét levidmaan verenkierron avulla
koko elimistdon ja ndin heikentdvat kokonaisterveytta.

Tassd oppaassa kerromme suun omahoidon ohjeita, joiden
avulla voi yllapitdd hyvéd suun terveyttd. Suun
omahoidolla tarkoitetaan kotona toteutettavaa suun,
hampaiden sekd hammasproteesien huolellista puhdistusta.
Suun omahoitoon kuuluvat myds ravitsemukseen ja kuivan
suun hoitoon liittyvat asiat.

Taman oppaan tarkoitus on antaa tietoa suun terveydesta.
Oppaan tarkoitus on myos olla tukena suun omahoidon
toteuttamisessa ja ndin edistd suun terveytta.
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Suun puhdistus

Suun puhdistukseen sisaltyy hampaiden, hammasvalien ja
kielen puhdistus. Saannollinen suun puhdistaminen
ehkaisee plakin eli bakteerien muodostaman vaalean
peitteen kertymista. Plakin sisaltdmat bakteerit aiheuttavat
reikiintymista ja ientulehdusta, joten sen kertyminen
hampaisiin tulee estad saannollisella suun puhdistuksella.
Lisdksi  suun  puhdistukseen  kuuluu  mahdollisten
hammasproteesien puhdistus, silla niihin voi kertya
puhdistamattomana plakkia, joka aiheuttaa suun
limakalvojen tulehduksia.

Omahoidon lisdksi on tarkedad kdyda hammashoitolassa
tarkastuttamassa hampaiden ja suun terveys. Tarkastusvali
on yksilollinen, ja sen maarittelee suun terveydenhuollon
ammattilainen.

Suun ja hampaiden puhdistus

e Harjaa hampaat pehmedlld hammasharjalla ja
fluorihammastahnalla kahdesti péivassa.

e Pida harjasta kiinni kevyelld kyné&otteella ja liikuta
harjaa edestakaisin liikkein.

e Harjaa jokainen hammas sekd hampaan ulko-, sisa- ja
purupinnat jarjestelméllisesti.

e Kauljeta hammasharjaa ienrajaa pitkin, kuten kuvassa 1,
jolloin my0s ienrajat puhdistuvat. Nain ehkaiset
hammaskaulojen reikiintymista.

e Suosi sdhkdhammasharjaa, silla se puhdistaa plakkia
tehokkaammin kuin tavallinen hammasharja.

e Kauljeta sahkbhammasharjaa hitaasti hampaasta toiseen,
jotta harja ehtii poistaa plakin. Sahkéhammasharjaa
kéytettiessa ei tarvitse tehda edestakaista liikettd, kuten
tavallisella harjalla harjattaessa.

e Muista vaihtaa harja noin kolmen kuukauden vélein.

e Puhdista hammasvélit pdivittdin hammasvaleihin
tarkoitetulla vélineelld, kuten kuvassa 2 nékyvalla
hammasvaliharjalla tai lankaimella.

e Puhdista kieli tarvittaessa. Harjaa peitteet kielen paalta
pehmedllda hammasharjalla yhdensuuntaisin liikkein
kielen takaosasta etuosaan.



Kuva 1. Hampaita harjatessa kuljeta hammasharjaa ienrajaa pitkin,
jotta myos ienrajat puhdistuvat.

Kuva 2. Liikuta hammasvdliharjaa jokaisen hampaan valissa
edestakaisin liikkein noin 5 kertaa.

Kuva 3. Puhdista kieli pehmeélla hammasharjalla.

Irrotettavien proteesien puhdistus

Irrotettavilla proteeseilla tarkoitetaan muovisia koko
proteeseja, joilla voidaan korvata kaikki yla- tai alaleuan
puuttuvat hampaat sekd muovisia tai metallirunkoisia
osaproteeseja, joilla voidaan korvata osa menetetyista
hampaista.

e Puhdista proteesit kahdesti péivassa.

e Harjaa proteesit kauttaaltaan vedelld taytetyn lavuaarin
paélla, jotta pudotessaan proteesi ei rikkoutuisi. Ota
harjatessasi tukeva ote proteesista, kuten kuvassa 4.

e Kdaytd puhdistuksessa proteesiharjaa ja mietoa
astianpesuainetta. Huuhtele proteesit huolellisesti



puhdistuksen  jalkeen. Alad  kayta tavallisia
hammastahnoja, sill4 ne naarmuttavat proteesin pintaa.
Naarmuinen proteesin pinta likaantuu herkemmin kuin
siled pinta.

Huuhtele proteesit ja suu vedell& aina syénnin
péétteeksi, jotta ruoantéhteet eivat jaa arsyttamaan

suun limakalvoja.

Kéytéa kaupoista saatavia proteesien puhdistustabletteja
kerran viikossa vérjaytymien ja bakteerien poistoon
pakkauksen ohjeen mukaan.

Ota proteesit pois yoksi tai vahintaan 2 tunniksi paivalla,
jotta limakalvot saavat aikaa rauhoittua ja pysyvat
terveind. Erityistapauksissa toimi hammaslaakéarin
ohjeen mukaisesti.

Séilyta proteesit puhtaana ja kuivana. Kuivana séilytys
ehkaisee suun sieni-infektioita.

Kiinnitd  osaproteesien  puhdistuksessa huomiota
metallikiinnikkeisiin, kuten kuvassa 5, silld ne ovat
kosketuksissa suussa oleviin hampaisiin.

Muista puhdistaa osaproteesien liséksi my6s omat
hampaat hammasharjalla ja fluorihammastahnalla.
Pohjauta tai uusi proteesit tarvittaessa. Tarpeen
madrittdmiseksi  kdy s&annollisesti ammattilaisen
vastaanotolla.

Kuva 4. Harjaa proteesit kauttaaltaan proteesiharjalla.

Kuva 5. Harjaa huolellisesti osaproteesin metallikiinnikkeet, jotka
ovat kosketuksissa omiin hampaisiin.



Implanttikiinnitteisten proteesien puhdistus

Implanttikiinnitteisilla proteeseilla tarkoitetaan
leukaluuhun kiinnitettyja implanttikiinnikkeita tai kiskoja.
Naiden Kkiinnitysten paalla kaytetddn irrotettavaa
nepparikiinnitteista tai kiskokiinnitteista proteesia.

¢ Noudata implanttikiinnitteisten proteesin
puhdistuksessa samoja ohjeita kuin irrotettavien
proteesien puhdistuksessa.

e Muista puhdistaa my0s proteesissa olevat kiinnitysosat.

e Puhdista liséksi suussa oleva Kkisko tai kiinnike
paivittdin pehmeéllda hammasharjalla (kuva 6.) tai
muovipinnoitetulla hammasvaliharjalla, jotta kiskon tai
kiinnikkeen pinta ei naarmuunnu.

Kuva 6. Puhdista proteesin kiinnitysosat huolellisesti. (Ndpankangas)

Kuva 6. Puhdista implanttikiinnikkeet huolellisesti pehmeélla
harjalla. (N&pankangas)

Siltaproteesien puhdistus

Siltaproteesilla tarkoitetaan hampaattomaan valiin lisattya
kruunuhammasrakennelmaa. Siltaproteesi  kiinnitetdan
omien tukihampaiden pé&alle, joten sitd ei voi irrottaa
suusta.

e Puhdista siltaproteesin hampaat ja omat hampaat kaksi
kertaa paivassé fluorihammastahnalla.

e Kayta siltaproteesin ja ikenen valin puhdistukseen
muovipinnoitettuja hammasvéliharjoja tai siltalankaa,
jonka kovetetun pé&én ansiosta sitd on helppo kayttaa.



e Pujota siltalangan kovetettu paa siltarakenteen alle ja Implanttinampaiden puhdistus
kuljeta lankaa edestakaisin liikkein rakenteen alla
muutaman kerran (kuva 7). Kéaytd vaihtoehtoisesti

muovipinnoitettuja hammasvaliharjoja siltahampaiden Implantti on leukaluuhun kiinnitetty keinojuuri, jonka
ja ikenen valin puhdistukseen. paalle on rakennettu hammas, eli implanttia ei voi irrottaa

suusta. Implantilla voidaan korvata yksi tai useampi
puuttuva hammas. Implanttihampaan puhtaana pitdminen
on todella tarkeaa, jotta keinojuurta ymparoiva ien pysyy
terveend.

e Puhdista implanttihammas harjaamalla kaksi kertaa
péivassa.

e Kaytd puhdistukseen geeliméistda hammastahnaa, joka
sisaltdd mahdollisimman vahan hankaavia ainesosia.

e Kiinnitd huomiota ienrajojen puhdistukseen, jotta
implanttia ymparoiva ien ei tulehdu. Tulehtunut ien voi
pahimmillaan johtaa implantin menetykseen.

e Kaytd hammasvélien puhdistukseen hammaslankaa tai
muovipinnoitettuja hammasvéliharjoja, jotta
implanttihampaan pinta ei naarmuunnu.

Kuva 7. Siltalangan kovetetun p&an ansiosta se on helppo pujottaa
ikenen ja siltarakenteen véliin.



Kuivan suun hoito

Syljen tehtava on huuhtoa suuta, suojella suun limakalvoja
sekd auttaa ruoan pureskelemisessa ja nielemisessa.
Huuhtovan vaikutuksen ansiosta sylki ehkaisee hampaiden
reikiintymista. Useiden l&dkkeiden yhtdaikainen kaytto,
sairaudet, kuten diabetes ja reuma, sekd paan alueen
sadehoidot vahentavat syljen eritystd. Syljen erityksen
vaheneminen aiheuttaa epamiellyttavan tunteen suuhun ja
vaikeuttaa proteesien paikallaan pysyvyytta. Kuivan suun
limakalvot haavoittuvat herkemmin kuin normaalisti.

Syljen erityksen vaheneminen voi nakyd hampaiden
reikiintymisena.

e Juo riittdvasti vettd: noin 1,5 litraa paivéassa.

e Suosi pureskelua vaativia ruokia, silla pureskelu lisaa
syljen eritysta.

e Syljen eritystd voi lisatda ksylitolipastillien ja
purukumien nauttimisella.

e Limakalvoja voi tarvittaessa kostuttaa ruoka- tai
oliivioljylla.

e Saatavilla on myo6s apteekin kaupallisia valmisteita,
kuten kuivalle suulle tarkoitettuja suusuihkeita ja
geeleja. Kayté valmisteita pakkauksen ohjeen mukaan.

Suun terveytta tukevat ruokailutottumukset

Suun puhdistamisen lisaksi ruokailutottumuksiin tulisi
kiinnittdd huomiota suun terveydessd. Suussa elaa
miljoonia bakteereita, jotka k&yttavat ravinnokseen
ruoasta saatavia hiilihydraatteja. Hiilihydraattipitoinen
ravinto aiheuttaa suun bakteerien aineenvaihdunnan
tuottamana happoja hampaan pinnalle. Paivittaisten
ruokailukertojen mennessa yli suositusten hampaan pinta
alkaa hapontuoton vuoksi liueta ja hampaaseen syntyy
reika.

e Noudata saannéllisia ruoka-aikoja ja valta napostelua
aterioiden valissé. Sopiva ruokailukertojen maara on 5—
6 kertaa paivassa.

e Nauti sokeripitoiset leivokset, makeiset ja mehut
mielelldédn aterioiden yhteydessd, jotta yliméaaraisia
ruokailukertoja ei tulisi.

e Suosi vettd janojuomana. Mehut siséaltavat sokeria ja sen
vuoksi lisdavat hampaiden reikiintymista.

e Nauti aterian paatteeksi  ksylitolipastilleja tai
ksylitolipurukumia. Ksylitoli estdd suussa eldvien
bakteerien kasvua ja niiden haponmuodostusta.



