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Kui oleks valida, kas 01g
toituda vo1 hambaid pesfara’™
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Happerunnak ACID ATTACK

Hambavaap ehk email muutub pehmeks

Bakterite produtseeritud hape kahjustab hambavaapa (emaili
demineraliseerumine)

. Tekib kaaries (hambaauk)

. Vol mehaanilise ja erosiivse pohjuse tagajarjel hammaste kulumine
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1. Toitu tervislikult
2. Joo vett

3. Hoila toidukordade vahel
vahemalt 3 tundi pausi

4. Pese hambaid 2 korda
paevas 2 minutit




1. Pahklid ja seemned

2. Rasvane kala (nt. Lohe)

3. Juust

4. Maasikad, kiivi ja tsitruselised
5. Toores sibul

Boonus: Roheline ja must tee




— Pese oma hambaid hoolikalt 2 korda paevas 2-3 minutit fluoriide sisaldava(1450ppm F) hambapastaga.
—Ara unusta hambaniiti, sest ainult nii eemaldad katu hambavahedest.
— Parast pesu ara loputa suud veega, vaid lihtsalt siilita hambapasta valja. Nii on hambad 26% tugevamad.

— Janu korral joo vett ja paku seda ka lapsele. Mahl, morss, suhkruga tee voi kohv joo pohitoidukorra ajal. Ka nn tervislik kodune
mahl voi mesi sisaldab ohtralt (puuvilja)suhkrut, mis lagundab hambaid.

— Ara niksi! Opeta ka laps s66ma reziimi jirgi. Paus toidukordade vahel peab kestma viihemalt 3 tundi. Siis jouavad hambad taastada
oma emaili, mis on peale soomist norgestatud.

— Magus so00 pohitoidukorra lopus.

— Kontrolli hambaid hambaarsti juures 1-2 korda aastas. Nii suhtud oma kehasse lugupidamisega ja opetad seda ka lapsele. Kai ka
lapsega 1-2 korda aastas hambaid kontrollimas, mitte suure valu ja hirmuga ravimas.

— Lapsega hambaarsti juurde minnes ara raagi kartmis- ja hirmujutte, nii tekitad lapsele vaid emotsionaalse trauma ning muudad
arsti ja lapse vahelise koostoo raskeks.

— Ole oma lapsele hea eeskuju!

Suukool.ee



GIVE YOUR TEETH A CHANCE

Snack Smarl

Weler

Fresh Fruits

Nuts

Siring Cheese
Fresh Vegelables
Regulor Milk
Pioin Popcom
Cold Cot Meats
Lottage ( heose

{ AVITY CAUSIN
SNACKS

Juice

".t_u',n

Candies

LOoores

Fruit S 1ch s
Gatorade

Crackers

Drsged Feodt Snocks




Eesti
Haigekassa

Eesti Hambaarstide Liit
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