Kuivan suun hoito

Ikdantymisen myota tulevat sairaudet ja niiden hoitoon kaytettavat
ladkkeet voivat aiheuttaa suun kuivuutta. Sylki on suunterveyden
kannalta tarkeaa, silla se huuhtoo hampaita ja suojaa limakalvoja. Jos
suussa ei ole tarpeeksi sylkea, voivat hampaat reikiintya helpommin
seka limakalvot vaurioitua ja tulehtua. Kuivalla suulla puhuminen ja
ruuan nieleminen on hankalaa.

Riittava vedenjuonti on kuivasuiselle tarkeaa. Ksylitolipastillin
imeskely auttaa lisaamaan syljen eritysta. Lisaksi apteekissa on
saatavilla runsaasti kuivan suun tuotteita, joilla saa vaivaan
helpotusta. Alkoholia sisaltavat suuvedet ja runsaasti vaahtoavat
hammastahnat saattavat arsyttaa kuivaa suuta. Ruokadljyn sively
suun limakalvoille helpottaa kuivuuden tunnetta.
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Suun paivittainen puhdistaminen

Hampaat tulee harjata kahdesti paivassa fluorihammastahnaa
kayttaen. Harjauksen jalkeen tahnaa ei tarvitse huuhdella vedellg,
vaan sylkaista ylimaarainen tahna pois.

Hyva hammasharja on pieni ja pehmea. Usein tehokkainta on harjata
hampaat sahkOhammasharjalla. Hammasvalit on hyva puhdistaa
paivittain sopivan kokoisella hammastikulla tai hammasvaliharjalla.

Samoin kuin omien hampaiden pinnalla, myos proteesien pinnalla on

bakteereja ja sienikasvustoa. Siksi myos proteesit tulee puhdistaa
paivittain. Ruokailujen jalkeen riittad huuhtelu vedella. Proteesit

puhdistetaan iltaisin proteesiharjaa ja nestemaista
astianpesuainetta tai proteeseille tarkoitettu tahnaa kayttaen.
Puhdistuksen apuna VOi kerran viikossa kayttaa
paivittaistavarakaupassa ja apteekissa myytavia

puhdistustabletteja. QOisin proteesit sailytetddn kuivassa rasiassa.
Limakalvot tarvitsevat oisin lepoa proteeseista ja ilman proteeseja

sylki paasee myods huuhtelemaan hampaiden pintoja reikiintymista
estaen.

Ravinto ja suu

Monipuolinen ja pureskelua vaativa ruoka on hyoddyksi suun
terveydelle ja tukee tervetta ikaantymista. Kun hampaat pysyvat
kunnossa, pureskelu onnistuu ja myds kasvisten nauttiminen on
mielekasta.

Puutteellinen suuhygienia ja jatkuva napostelu kuluttavat hampaita.
Jokainen nautittu suupala aiheuttaa suussa happohydkkayksen, joka
altistaa hampaat reikiintymiselle. Hampaat kestavat 5-6
ruokailukertaa vuorokaudessa, eli paivittain voi sydda suositusten
mukaisesti kolme paaateriaa ja 2-3 valipalaa. Paras janojuoma
ruokailujen valissa on vesi.

Ksylitolipastilli keskeyttaa happohydokkayksen ja on sen vuoksi
suositeltava ruokailujen tai muun sokeripitoisen syomisen jalkeen.
Ksylitoliin voi totutella pienilla annoksilla, koska runsaasti kaytettyna
se voi aiheuttaa vatsavaivoja.

Alkoholia ei suositella ikaantyneille viikoittaiseen kayttoon. Myds
alkoholijuomien happamuus ja sokeri ovat haitallisia hampaille, ja
lisaksi alkoholi kuivattaa suuta. Runsas alkoholinkayttd altistaa
vitamiinipuutoksille ja elektrolyyttihairidille. Sairaudet ja laakitys
altistavat alkoholin haitoille. Alkoholi voi lisata tai heikentaa
|adkeaineiden vaikutusta ja se vaikuttaa myos veren sokeritason
vaihteluun.



