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SISSEJUHATUS

Inimeste teadlikkus tervislikust toitumisest ja elustiilist on aastatega jarjest paranenud. Ka
suuhigieen on osa tervislikust elustiilist. Igapaevane suuhigieen ja hammaste tervis on uldise
tervise ja heaoluga tihedalt seotud. Seega on vaga oluline, et juba varakult pddrataks
tahelepanu Gigele suuhiigieenile, mis tagab tugevad hambad kogu eluks. (Hammaste tervis
algab ..., s.a)

Valitud teema, mis kasitleb suuhtgieeni teadlikkust ja harjumusi, pakub mulle huvi, kuna meie
peres on alati olnud tahtsal kohal hammaste pesu kaks korda péevas ja hambasdbralik
toitumine. Tanapéeva lapsed ja noored tarvitavad suure suhkrusisaldusega jooke ja snékke.
Lisaks on noorte seas populaarseks saanud veipimine ja mokatubakas, mis on kahjulikud nii
tervisele kui hammastele. (Hammaste tervis algab ..., s.a) Otepdd Gumnaasiumis ei ole
suuhigieeniharjumusi kasitletavat uuringut varem labi viidud, seega soovin teada, kui palju
pddravad tahelepanu hammaste tervisele ja suuhtigieenile sama kooli Gpilased. Leian, et

antud teema on aktuaalne ja uurimist vaart.

Opilasuurimuse eesmark on selgitada vélja Otepaa Gimnaasiumi | ja Il kooliastme dpilaste
suuhtigieeni teadlikkus ja harjumused ning analiiiisida saadud tulemusi. Uhtlasi on eesmark

uuringu tulemustele tuginedes esitada ettepanekud suuhtgieeniharjumuste parendamiseks.
Opilasuurimuse eesmaérgi saavutamiseks piistitati kaks uurimiskiisimust:

1) milline on Otepdd Gumnaasiumi | ja lll kooliastme Opilaste teadlikkus nende endi
hinnangul;
2) kui palju pooravad Otepdd Gumnaasiumi | ja Il kooliastme G&pilased tdhelepanu oma

suuhgieenile;
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ja kaks hipoteesi:

1) Il kooliastme @pilased on hammaste tervisest ja hooldusest teadlikumad kui | kooliastme
Opilased;
2) Il kooliastme dpilased hoolitsevad oma hammaste eest teadlikumalt kui | kooliastme

Opilased.
TO0 eesmargi taitmiseks plstitati jargnevad Ulesanded:

¢ anda llevaade suuhiigieenist ja toitumisharjumuste mdjust sellele;
o kasitleda vanuselisi eriparasid suuhtgieeniharjumustes;
e koostada ja labi viia kusitlus Otepaéa Gumnaasiumi | ja Il kooliastme Opilaste seas;

e anallusida kogutud andmeid.

T60 koosneb kahest osast. Esimeses osas antakse Ulevaade teema teoreetilisest taustast.
Selgitatakse suuhlgieeni mdistet, hammaste hoolduse ja toitumisharjumuste tahtsust ning
kasitletakse vanuselisi eriparasid suuhtgieenis. T60 teine osa keskendub uuringu labiviimisele
ning Otepaa Gumnaasiumi | ja Il kooliastme Opilaste seas tehtud kisitluste tulemuste
statistilise anallisile. T66 I6pus esitatakse kokkuvdte, kasutatud kirjanduse loetelu ja lisades

koostatud ankeetkusitlus.

Kaesolev uurimistdd on praktilise vaartusega, kuna selle tulemusi saab kasutada &pilaste
suuhigieeniharjumuste parandamiseks ning teadlikkuse suurendamiseks. Uurimist66 annab
autorile kogemuse uuringu labiviimisel ja tulemuste anallilisimisel ning vdib olla kasulik
edasistes Opingutes. Samuti vdib t60 aidata Opilastel mdbelda oma igapaevaste
suuhigieeniharjumuste Ule ning motiveerida neid oma hammaste eest paremini hoolitsema.
Lisaks saavad lapsevanemad parema Ulevaate oma laste harjumustest ning vimaluse neid

vajadusel toetada.
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1. SUUHUGIEENI OLULISUS JA SEDA MOJUTAVAD TEGURID

1.1. Suuhtigieeni mdiste ja tahtsus

Suuhlgieen hdlmab igapdevast hammaste, igemete, suu limaskesta, keele, huulte ja
proteeside olemasolul nende hooldamist (Suuhligieen, s.a). Suutervis on osa inimese Uldisest
tervisest, mis olulise osana lisab heaolu ja elamisvéimekust. Terve suuddne tunnused on
terved hambad, hammaste kinnituskoed ja limaskestad. Suuhtgieeni méju suuédne haiguste
ravi kulule on suur. Suu tervishoiu lahtekohaks on inimene, kuidas ta ise toimib ja milliseid

valikuid teeb tervise séilitamiseks ja edendamiseks. (Altosaar, 2020)

Hammaste ja igemepiiri puhastamine on oluline mitmete sisteemsete haiguste
arahoidmiseks (Suuhtgieen, 2014). Hambaauke pOhjustab hambakatt, mis koosneb
bakteritest ja toidujaakidest ja tekitab hammastele kleepuva valge kirme (Hammaste tervis
algab ..., s.a). Katt ei eemaldu ilma mehaanilise puhastamiseta. See tdhendab, et néatsu
narimine ja duna s00mine ei puhasta hambaid katust piisavalt héasti. Hambahaiguste
arahoidmiseks on tahtis, et hamba igalt pinnalt eemaldataks katt hoolsalt ja korraparaselt.
(Altosaar, 2020) Kui hambakaela igemeserva lahedalt puhtaks ei harjata, siis tekib
igemepoOletik, igemete veritsemine ja -paistetus. Bakterid kasvavad modda hambakaela jarjest
sligavamale igemetaskusse ja pdaasevad veresoonte kaudu 6puks kogu organismi.
(Suuhiigieen, 2014) Kui suuhtigieeni vajalikkust endale teadvustatakse, t6hustub ka

hammaste eest hoolitsemine (Altosaar, 2020).

Levinud on vaararusaam, et hoolika hambapesuga on vdimalik hambad tervena hoida.
Hammaste harjamine on kiill oluline, kuna mehhaaniliselt hamba pindasid hdérudes I6hutakse
neid kattev katukiht ja vahendatakse seega teatud ajaks bakterite arvu. Hammaste pesemine
ei muuda aga bakterite kvalitatiivseid omadusi, mistéttu ei ole ainult hambapesuga véimalik
hambakaariest ara hoida. Oluline on kombineerida korrektset hambapesu muude
tervisekditumistega, naiteks vahendada suhkru tarbimist ja soodustada suu mikroobide

tasakaalu, mis on oluline ka immuunsiusteemi toimimiseks. (Suuhtigieen, 2014)

1.2. Hammaste igapaevane hooldus

Igapéaevane suuhooldus algab hammaste pesust, mis on kdige p&hilisem tegevus suu tervise
sailitamiseks. Aastasadu kasutati hambaharjana pulka, mille Ghte otsa oli kinnitatud
seaharjased, suled vdi oli pulga ots lihtsalt I6hutud, et see oleks haruline. Vaidetavalt puhastas
enamik eurooplasi hambaid vaid ratiga. Uksnes juhul, kui tagumiste hammasteni oli vaja
kuundida, voeti appi pulk, mille otsas olid harjased. (Paavle, 2017) Esimene pulga otsas

olevate harjastega hambahari valmistati Hiinas aastal 1498. Selle harjasteks kasutati sea,
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hobuse ja méagra karvu. (Suuhtgieen, 2014) (vt Foto 1. Hambaharjad labi aastate (Paavle,
2017))

<>

)

Foto 1. Hambaharjad labi aastate (Paavle, 2017)

Esimese nlldisaegse hambaharja leiutas 1770. aastal inglise ettevftja William Addis.
Tegemist oli luutiikiga, millele olid sisse puuritud augud ning kimpu seotud lehma sabakarvad
harjasteks kilge liimitud. Materjalina kasutati nii kaelaharjaseid, hobusejéhve, sulgi kui ka
karukarvu. Need ei olnud taiuslikud ja pudenesid kergesti ning tili tekitasid harjakarvades
pesitsevad bakterid. Nailonhari, mis lahendas varasemate harjade puudusi, valmistati DuPonti
tehases 1938. aastal. (Paavle, 2017) (vt Foto 1)

Tanapdaeval on saadaval mitmesugused elektrilised hambaharjad (vt Foto 1), mis té6tavad
erinevatel pohimotetel, eemaldades hambakatu efektiivsemalt kui k&sihambaharjad (7

pdhjust, miks ..., s.a).
1.1.1. Hambapasta ja hambaharja valik, hambapesu sagedus ja meetodid

Soovituslik on hambaid pesta kaks korda padevas — hommikul ja 6htul, vahemalt kaks minutit
(Kuidas tagada dige ..., 2022).

Hammaste puhastamiseks on t6husaim vahend tihedate harjaste ja vaikese peaga pehme
hambahari. Elektriline hambahari lihtsustab dige tehnika rakendamist, véimaldades puhastada
tlhe hamba kaupa ning hoida harjaseotsad oOigesti. Hambaharju vGi selle otsikuid tuleb

regulaarselt vahetada, soovitavalt iga kolme kuu jarel. (Suuhligieen, 2014)

Hambaharja tuleb hoida k&es nagu pliiatsit. Nii on voimalik valtida liigset survet hammastele
jaigemetele. Elektriline hari annab valest survest marku p66rlemiskiiruse vihenemisega kohe,
kui seda liiga tugevasti hammaste vastu surutakse. Elektrilist harja kasutades ei tehta
k&siharjaga sarnaselt nihkivaid liigutusi, vaid hoitakse po6oérlev harjasepea the hamba
erinevatel pindadel ja liigutakse nii hammas hamba kaupa moélema hambakaare kdikide

hammaste pindadel. (Suuhiigieen, 2014)

Tabhtis roll on ka hambapastal. Hambapesuks vajalik hambapasta kogus on hernetera suurune
(Suukool, s.a). Soovituslik on kasutada fluoriidi sisaldavat hambapastat. See tugevdab

hambaid ja aitab vahendada katu teket, kuid fluoriidi sisaldus hambapastas peab olema

5
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lubatud piirides. Valgendav hambapasta puhastab hambakattu ja 6rnu plekke hamba pinnalt,
tanu millele tekib valgendav efekt, kuid tegelikkuses ei saa Ukski hambapasta hambaid
valgendada v8i muuta hambaemailivarvi. Sellist hambapastat ei tohiks kasutada pikaajaliselt.
(Hambapasta valik ..., 2020)

Hambapesu juures on tédhtsam dige harjamise tehnika ja pesule kuluv aeg ning oluline on, et
harjataks ja puhastataks hammaste kbik pinnad (Suuhlgieen, 2014) (vt Error! Reference

source not found.).

PESE MALUMISPINNAD. PESE PURIHAMMASTE PESE PURIHAMMASTE POSEPOOLSED
KEELEPOOLSED PINNAD. PINNAD.

PESE ESIHAMMASTE SEESMISED PESE ESIHAMMASTE SEESMISED PESE ESIHAMMASTE EESMISED
PINNAD. PINNAD. PINNAD.

Foto 2. Hambapesu tehnika (Suuhligieen, 2014)

Hammaste soovituslik harjamise aeg on 2 minutit (Suukool, s.a). Hambavahede puhastamine
on suuhtgieeni osa, mis tihti jaetakse piisava tahelepanuta, kuid see on sama oluline kui
hammaste igapaevane harjamine. Hambavahede, kuhu kasi- ega elektriline hambahari ei
paase, puhastamiseks kasutatakse erinevaid abi- ja hooldusvahendeid. (Suuhtgieen, s.a)
Hambavahede puhastamine hoiab ara halva hingedhu ja igemehaigused ning aitab kaariese

vastu (Gudkina, s.a).
1.1.2. Muud hooldusvahendid

Hambavahede puhastamiseks on mitu v@imalust: hambaniit, hambavaheharjad ja suu
irrigaatorid (Kuidas tagada 0Oige ..., 2022). Hambavahesid peab puhastama vahemalt tiks kord

paevas (Gudkina, s.a).

Hambaniidi korrektne kasutamine aitab eemaldada toidujaéke ja kattu hammaste vahelt. Iga
hambavahe jaoks tuleks kasutada uut puhast niidiosa. Vaiksemate laste puhul on oluline, et
lapsevanem aitab niiditamisel kaasa, kuna nende motoorika pole veel piisavalt vélja arenenud.

(Gpime hambaniiti digesti ..., 2024)
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Teine viis, kuidas padseda kdige vaiksemagi toidujddgini hammaste vahel, on kasutada
hambavaheharju. Hambavaheharju on lihtne kasutada — harja liigutatakse hammaste vahel
edasi-tagasi nii, et seda vahepeal hammaste vahest taielikult ei eemaldata. (Hambaniit,

hambavaheharjad véi ..., s.a)

Hammaste kiireks koduseks stigavpuhastuseks on parim lahendus hammaste survepesurid
ehk irrigaatorid. Need to6tavad tavaliselt 6hu v6i veega. Veeprits puhastab hambavahed
efektiivselt ja mugavalt sinna kogunenud toidujadkidest ning thtlasi parandab igemete tervist.
Kahjuks ei asenda see hambaniidi vb6i vaheharja kasutamist, vaid tdiendab neid. (Kuidas

tagada Gige ..., 2022)

Keel on samuti bakterite paljunemise koht ning selle puhastamiseks on olemas eraldi
keeleharjad voi elektriliste harjade keeleotsikud. Keelekaabits aitab keelelt eemaldada
bakterid, mis tekitavad suus ebameeldivat I6hna. (Keelekaabits — voti varskema ..., 2024)

Suuloputusvedelik on tiks abivahend, mis aitab tagada suu ja hammaste tervise. Kdige enam
kasutatakse suuvett peale hammaste ja hambavahede puhastamist viimase etapina
igapéevases hoolduses. Suuvesi on parim lahendus halva hinge6hu vastu. (Kuidas tagada
dige ..., 2022)

Kokkuvéttes tdiustavad hambaniit, hambavaheharjad, irrigaatorid, keelepuhastaja ja
suuloputusvedelik igapaevast suuhooldust, aidates hoida igemeid ja hambaid tervena ning

vahendades mikroobide hulka suus.

1.2. Sagedased suudodne probleemid

Suuddne temperatuur, siilg ja s6omisel suhu jaavad toidujaagid moodustavad bakterite eluks
ja kasvuks soodsad tingimused. (Runnel & Soo, 2020) Suuddne haiguste mdju Uldisele
tervisele on vaga suur. Pdletikulised protsessid suus suurendavad muuhulgas
sudameveresoonkonna haiguste riski. Suudds on Uks meie uldise tervise peeglitest. (Vetka,

s.a)

Hambaauke pdhjustab hambakatt — hammastele kleepunud valge kirme, mis koosneb
bakteritest ja toidujaakidest. Need bakterid toodavad oma elutegevuse kaigus hambaid
lagundavaid happeid. Hammaste regulaarne puhastamine aitab eemaldada hambakattu ja
véaltida hambaaukude teket. Alguses on hambasse tekkinud auk vaike ja hammas ei valuta.
Kui hammast ei parandata, vdib auk siveneda, hammas hakkab valutama ning v6ib olla on

vaja ravida hambajuurt. (Hammaste tervis algab ..., s.a)

Igemepdletik ehk gingiviit on Uks levinumaid suutervise probleeme. (Igemepdletik ehk gingiviit,

2024) Seda tekitab ebapiisav suuhtgieen, mistdttu koguneb hambakatt ja tekib hambakivi.
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Igemepiirile ladestuvas katus paljunevad aktiivselt agressiivsed bakterid, mis eraldavad

mirkaineid ja ige reageerib sellele pdletikulise protsessiga. (Kashunina, 2023)

Ravimata igemepdletiku tagajarjel areneb vélja parodondiit ehk hambakinnituskudede pdletik.
Hambad muutuvad liikuvaks ning tundlikuks. Lisaks nihkuvad hambad oma esialgselt kohalt,
tekivad hambavahed ning halvimal juhul havinevad hamba tugistruktuurid taielikult ja hambad
langevad valja v6i muutuvad vaga liikuvaks. (Mis juhtub, kui ..., s.a) Varajane ravi aitab aga
hambaid sailitada. Igemepdletikku on kergem ravida algstaadiumis. Seetdttu ongi oluline kaia

regulaarselt hambaarsti juures. (Saag & Toompuu, 2006—2015)

Kui suutervis on héiritud ja tekkinud on suuhaavandid, tekib valu- ja ebamugavustunne. See
vOib hairida igapdevategevusi, nagu rddkimine, neelamine, s66mine vbi joomine.
Suuhaavandid voivad tekkida ootamatult 2—6 korda aastas ning nad paranevad keskmiselt 4—
7 paevaga. Uks suuhaavandite tekkep&hjus vdib olla halb suuhtigieen. Erinevad suuhaavandid
vOivad tekkida ka breketite vOi proteeside kandmisest, vOivad olla geneetilised voi viidata
mdnele haiguslikule seisundile. Suuhaavandite ennetamiseks tuleb pdorata tahelepanu digele
suuhooldusele. Hambaid tuleks pesta kaks korda péevas ning kasutada selleks vastavaid
tooteid. Samuti aitab suuddne tervist hoida tervislik toitumine. (Miks tekivad suuhaavandid ...,
2024)

1.3. Toitumisharjumuste mo6ju suuhlgieenile

Peaaegu koikides toitudes leidub suhkruid, millest saavad energiat suus elavad bakterid.
Bakterite ainevahetuse kaigus tekivad happed, mis kahjustavad hambapinda. Sage s66mine
vOi joomine pikendab happerinnakut ning suurendab hammaste lagunemise protsessi.
(Tervislik toitumine ja ..., s.a) Seetdttu on oluline tdhelepanu pddrata toitumise sagedusele ja

jalgida, kuidas happerinnakut hammastele vahendada (Parn, 2014).

Happelised toiduained ja joogid vdivad hambakude ajutiselt pehmendada ning soodustada
kulumist. Naiteks karastus- ja energiajoogid sisaldavad sageli sidrunhapet, mis kahjustab
hambapinda otseselt, ning lisaks on neis tavaliselt kérge suhkrusisaldus. Pidev naksimine vdi
magusate jookide sage tarbimine hairib suu loomulikku tasakaalu ning pikendab aega, mis
kulub hambapinna taastumiseks. Mida kauem on toit hambapinnaga kontaktis, seda pikem on

happeriinnak. (Tervislik toitumine ja ..., s.a)

Janu korral soovitatakse eelistada vett. Puhas vesi on kdige parem valik, kuna seda voib juua
igal ajal ilma hambakahjustuste riskita. Mahlad, karastusjoogid, smuutid, piimatooted ja muud
maitsestatud joogid voiksid jAdda pigem sodgikorra juurde. (Hambasdbralik toitumine, 2020)
Selleks, et hambad saaksid happerinnakust taastuda, vdiks iga toidukorra jarel pidada
vahemalt 3 tundi pausi, kuna iga lonks magusat jooki vdib p&hjustada uue happerinnaku
(Miller, s.a).
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Hambasobralikud toiduained on suhkruvabad vdi véahese suhkrusisaldusega. Kiudainerikkad
jataimsed toortoiduained (nt k6dgiviljad) vahendavad katu kogunemist ja on hambasdbralikud.
Piimatooted sisaldavad fosfaate ja kaltsiumi, mis toetavad hambaemaili mineralisatsiooni ehk
tugevdavad hamba pinda. Suhkrut sisaldavat toitu tuleks tarbida pigem sddgikorra ajal ja
valtida nende pikaajalist kontakti hambapinnaga. Tasakaalustatud toitumine ning nn
suhkrukella pdhimdtte jargimine aitab vdhendada kaarieseriski ja toetada suutervist. (Tervislik

toitumine ja hambad, s.a) (vt foto 3)

20 |
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Foto 3. Suhkrukell (Tervislik toitumine ja hambad, s.a)

Kokkuvdtteks voib oelda, et toitumisharjumused mdjutavad suuhtigieeni markimisvaarselt,
kuna stdgikordade sagedus, suhkrusisaldus ning happeliste toitude ja jookide tarbimine
vOivad suurendada hambahaiguste riski. Tasakaalustatud toitumine ja teadlikud valikud
aitavad suu tervist sailitada. Seetdttu on oluline vaadelda ka seda, milline on laste teadlikkus

suutervisest ning kuidas kujunevad nende suuhiigieeniharjumused.

1.4. Laste teadlikkus ja harjumuste kujunemine

Kuigi paljudele lastele radgitakse hammaste harjamise olulisusest, ei vbta nad vajalikke
harjumusi omaks (Lakson, 2015). Lisaks on teada, et kui noorukiea |6puks on hambad tugevad
ja terved, ei vajata ravi veel mitukimmend aastat. Seega on laste digete hligieeniharjumuste
ja ennetava kontrolli abil voimalik valtida olukordi, kus taiskasvanueas vdivad nad vajada

suuremat hambaravi. (Miks on laste ..., 2022)

Vaikelapseeas pannakse alus harjumustele kogu eluks. Seeparast peab last suunama ja
erilise hoolega jalgima, et tema toit oleks tervislik, janu korral oleks joogiks vesi, séégikordade
vahel oleksid puhkepausid ja ta peseks hambaid korralikult kaks korda paevas. Vaikelapse
hammaste tervis soltub otseselt tdiskasvanutest. Lapsed votavad tihti toitumise ja

hambahugieeni asjus eeskuju neid Umbritsevatest taiskasvanutest — suuresti selleparast on
9
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hambaaugud mdnes perekonnas vdi suguvdsas levinud probleem. Ka piimahammaste
tervena hoidmine ning vajadusel ravimine on oluline tervete jdAdvhammaste tulekuks ning
nende kenasti ritta mahtumiseks. Selletdttu peavadki tadiskasvanud olema lastele heaks

eeskujuks. (Vaikelaps, s.a)

Kuni koolieani peavad taiskasvanud last hammaste pesuga aitama. Alles siis on lapse kaeline
motoorika ja ruumiline métlemine enamasti piisavalt arenenud, et hambad hasti puhtaks pesta.
(Hammaste pesemine, s.a) Koolilaps toimetab aga suuresti juba iseseisvalt, kuigi tema
suutervise eest vastutab veel lapsevanem (Miks on laste ..., 2022). Sarnaselt vaikelapsele
vajab ka koolilaps kontrolli hambapesu lle, tervislikku toitu, janu korral vett, sédgikordade

vahel kolme tundi pausi ning regulaarseid hambaarstikilastusi (Koolilaps, s.a).

Paljudes koolides peetakse lastele erinevaid loenguid hammaste ja suuhiigieeni kohta, sest
igas perekonnas vdi suguvdsas ei ole hammaste igapaevane hooldus Ghesugune (Vaikelaps,
s.a). Koolides viiakse labi suuhiigieeni koolitusi ja vaadatakse dpetlike multifime. Naidatakse
hammaste pesemist hambamudelitega manguasjadel ning peale ravi premeeritakse
nooremaid patsiente vaikese kingitusega. (Mangulised koolitused ja ..., s.a)

Laste suuhtgieeniharjumused kujunevad varases eas ning neid méjutavad oluliselt nii kodune
eeskuju, koolikeskkond kui ka teadlikkus. Oigete harjumuste kujundamine aitab ennetada
suutervise probleeme tulevikus. Seetbttu on oluline kasitleda ka vanuselisi erinevusi
suuhigieenis, kuna eri vanuses laste teadlikkus, oskused ja harjumused vdivad

markimisvaarselt erineda.

1.5. Vanuselised erinevused suuhigieenis

4-12-aastastel lastel kujunevad suuhiigieenis vélja olulised harjumused ja arusaamad, mis on
aluseks enamikule nende taiskasvanueas tehtavatele otsustele (Piimahambad on sama ...,
2022). Kui juba lapsena on hammastega probleeme, siis jatkuvad need arvatavasti ka

taiskasvanueas (Parli, 2024).

Véga eksitav on levinud arvamus, et piimahambaid eriti hoidma ja ravima ei pea, kuna need
ju niikuinii vahetuvad (Vaikelaps, s.a). Tegelikkus on hoopis teine. Piimahambad on kdll
ajutised, kuid nende tervis mjutab jaavhammaste arengut. Piimahammaste all asuvad
jaagvhammaste algmed, mis tdhendab, et piimahamba probleemid vdivad kahjustada
jadvhambaid. (Piimahammaste roll suu ..., s.a) Piimahammaste tervena hoidmine ning
vajadusel ravimine on oluline tervete jddvhammaste tulekuks ning nende kenasti ritta
mahtumiseks. Terved piimahambad loovad hea koha ja keskkonna jadvhammastele.
(Vaikelaps, s.a) Seetbttu on oluline suurendada algklasside ehk | kooliastme Opilaste
teadlikkust suuhtigieenist, kuna just selles vanuses kujunevad harjumused, mis mdjutavad

jadvhammaste tervist.
10
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Uuringud nditavad, et 11. eluaastast hakkab hambaarsti kilastatavus langema (Noorte
suutervis ..., 2025). Kuid see on periood, kus annaks veel vaga palju ara teha, kuna
jaavhambad on just 18ikunud ning hambaarsti Ulevaatus ja jalgimine on vaga oluline (Parli,
2024). Noorte halva suutervise peamised pdhjused on hammaste harv pesu ja mittepiisav
suuhigieen, pidev naksimine ja magustatud jookide tarbimine (Laste suutervis kriisis ...,
2025). Lisaks on selles eas levinud huuletubakas ja veipimine, mis jatavad kindlasti jalje nii
hammastele kui ka igemetele (Parli, 2024). Kui noored toituvad tervislikult, joovad janu korral
vett ning p6éravad suuremat téhelepanu oma suuhlgieenile, saavad nad tervislikud

harjumused loodetavasti kogu eluks (Koolilaps, s.a).

Seega muutuvad suuhtigieeniharjumused ja teadlikkus vanusega ning soéltuvad nii lapse
arengutasemest, keskkonnast kui ka iseseisvuse kasvust. Just noorukieas vdivad suuhigieeni
modjutada mitmesugused kaitumisega seotud tegurid, sealhulgas elustiili- ja terviseriskid.

Seet0dttu on oluline kasitleda ka noorte riskik&itumist ning selle véimalikku m&ju suutervisele.

1.6. Noorte riskikaitumine ja suuhtgieen

Noorukieas muutuvad noored iseseisvamaks ning nende tervisekaitumine hakkab Gha enam
sOltuma isiklikest valikutest ja sotsiaalsest keskkonnast. Sel perioodil vfivad kujuneda
erinevad riskikaitumise vormid, mis méjutavad otseselt ka suuhiigieeniharjumusi ja suutervist.
Hambaarstide ja ortodontide vastuvdtule jduab Giha enam noori patsiente, kelle suutervisega

on muresid just veipimise v0i huuletubaka tarvitamise tottu. (Pastuhhov, 2025)

Sageli rddgivad noored oma hambaarstidele, et alustasid veipimist vdi huuletubaka kasutamist
koos sBpradega, vahel lihtsalt uudishimust, seltskonna véi meediast nahtud inimeste majul.
Kuigi veip ei sisalda tubakat, leidub e-sigareti aurus erinevaid kemikaale, mis kahjustavad suu
limaskesta, igemeid ja hambaemaili. Veipimise ja mokatubaka tarvitamise tagajarjel vdib silg
muutuda paksemaks ja kleepuvamaks, mistdttu vaheneb selle kaitsev toime bakterite ja
hapete vastu. See vdib pdhjustada limaskesta arritust, suurendada hambakaariese riski ning

soodustada igemepdletiku teket. (vt Foto 4) (Pastuhhov, 2025)

Seega muudavad veip ja huuletubakas igemehaigused mitu korda tdendolisemaks (llves,
2023). Onneks on vaimalik kdiki neid probleeme ennetada, aga see nduab lapse enda ja pere
koostdod (Pastuhhov, 2025).

11
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Foto 4. 19-aastase veipija hambad (Kuidas veipimine hambaid ..., 2023)

Lisaks nikotiinitoodete tarvitamisele mojutavad noorte suutervist ka teised riskikaitumise
vormid, nagu sage energiajookide, teiste magusate jookide ja snakkide tarbimine,
ebaregulaarne hambapesu ning hambaarsti kontrollis mittekaimine. (Noorte suutervis ...,
2025)

Energiajookide tarvitamisega kaasnevad terviseriskid on eelkdige seotud jookide kdrge kofeiini
ja suhkrute sisaldusega. Sageli juuakse neid maitse péarast. (Tervislik toitumine ja ...,
s.a) Paraku on magusad maitsed ja varvilised pakendid just need, mis noori ligi meelitavad
(Pastuhhov, 2025). Pidev magusate jookide tarbimine md&jub aga hammastele halvasti

(Tervislik toitumine ja ..., s.a).

Kokkuvottes m@jutab suutervist noorte riskikaitumine, sealhulgas nikotiinitoodete tarvitamine,
ebatervislikud toitumisharjumused ning ebapiisav suuhugieen. Eriti oluline on korrektne
suuhooldus aga neil noortel, kes kannavad ortodontilisi aparaate, kuna nende puhul on

hambakatu kogunemise risk suurem ning hammaste hooldus nduab rohkem téhelepanu.

1.7. Hammaste hooldus ortodontiliste aparaatide korral

Ortodontilised aparaadid on abivahendid, mis aitavad md&jutada hammaste vo&i I6ualuu
kasvusuunda (Ortodontilised aparaadid, s.a). Tanapdeval on ortodontiliste aparaatide ja
breketite valik tUsna lai (Breketid, s.a). Viltuste hammaste asendi parandamiseks on parim
lahendus nende asendi korrigeerimine just breketitega, sest breketravi korral séilitatakse
vaartuslik terve hambakude (Ortodontiline hambaravi, s.a).

Breketravi alustatakse tavaliselt siis, kui k6ik hambad on vahetunud. Breketid kleebitakse
hamba peale hambatéidismaterjaliga sarnase materjaliga. (Breketid, s.a) Neid peab hakkama
k&ima ortodondi juures pingutamas iga 1-2 kuu tagant. Et tulemus kestma jaaks, tuleb parast
breketite eemaldamist kanda eluaeg fikseeritud reteinerit ehk hammaste tagust traati

esihammaste taga, mis takistab hambaid tagasi nihkumast. (Ortodontiline hambaravi, s.a)

12
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Breketravi ajal on kdige olulisem regulaarne hammaste pesemine, et tagada hammaste ja
igemete tervis ka peale ortodontilist ravi (Laasner, 2017). Lisaks tavalisele hambaharjale peab
kasutama lisavahendeid, nt hambavaheharju, millega puhastatakse kaare alt ja breketite
Umbert (Breketid, s.a). Hambatraatide puhtana hoidmiseks tuleb kasutada hambavaheharja
parast igat toidukorda (Kuidas hoolitseda breketite ..., 2019). Ko&ige olulisem on siiski
puhastada katust hambakaelad igeme &artest, kuna sinna kogunev katt p&hjustab kergelt

igemepodletikku (Breketid, s.a).

Kaasaegses ortodontias on kasutusel mitmed erinevad ortodontilisi lisaaparaate peale
breketide. Uhed levinumad on kohahoidja ja suulaelaiendaja. Vahel tuleb méni piimahammas
enneaegselt dra ja hambad nihkuvad korval olevad hambad tiihja kohta, jattes veel Idikumata
jaavhamba jaoks ebapiisavalt ruumi. Taolise probleemi arahoidmiseks on soovitatav parast
piimahamba enneaegset eemaldumist asetada puuduva hamba kohale kohahoidja.
(Ortodontilised lisaaparaadid, s.a)

Suulaelaiendaja ehk kiire palatinaalne laiendaja on hammastele kinnitatud ortodontiline
aparaat, mille eesmark on ulaldua laiendamine. Laiendades suulaedmblust, luuakse ruum
I6ikuvatele jadvhammastele. Hilisemas eas korrigeeritakse aparaadiga ruumipuudust ja sellest

tulenevat hambumusanomaaliat. (Ortodontiline ravi ..., s.a)

Seega on ortodontiliste aparaatide kandmise ajal eriti oluline suuhiigieen ja regulaarne
hammaste hooldus. Oiged harjumused aitavad véltida hambakattu, igemepéletikku ja tagavad

ortodontilise ravi parema ja plsivama tulemuse.
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2. UURIMUS OTEPAA GUMNAASIUMI | JA IIl KOOLIASTME
OPILASTE SUUHUGIEENI KOHTA

2.1. Uuringu pbhjendus, eesmark ja uuringus osalejad

Uurimustdo teema valik on ajendatud huvist teada saada, kui palju ptoratakse tdhelepanu
suuhigieenile Otepaa Gumnaasiumi | ja lll kooliastmes. Teema on aktuaalne ka Uhiskonnas
laiemalt, kuna noorte teadlikkus ja suuhtgieeniharjumused mdjutavad tulevikus nende tervist.
Eelnevalt ei ole Otepaa Gumnaasiumis antud teemat uuritud, seega on see aktuaalne ja
uurimist vaart. Kéesoleva opilasuurimuse eesmark on vélja selgitada Otepad Gumnaasiumi |
ja lll kooliastme 0dpilaste suuhtgieeni teadlikkus ja harjumused ning analiitisida saadud

tulemusi.
Opilasuurimuse eesmargi saavutamiseks pustitati kaks uurimiskisimust:

1) miline on Otepdd Gumnaasiumi | ja lll kooliastme 0&pilaste teadlikkus nende endi
hinnangul;
2) kui palju pooravad Otep&dd Gumnaasiumi | ja Ill kooliastme Opilased tdhelepanu oma

suuhtgieenile;
ja kaks hupoteesi:

1) 1l kooliastme Opilased on hammaste tervisest ja hooldusest teadlikumad kui | kooliastme
Opilased,;
2) 1l kooliastme ©&pilased hoolitsevad oma hammaste eest teadlikumalt kui | kooliastme

Opilased.

Opilasuuringu sihtgrupiks valiti | ja Il kooliastme &pilased, kuna | kooliastmes dppivatel lastel
on sageli veel suus piimahambad, eriti nooremates klassides. Il kooliastmes on enamikul
Opilastest valja kujunenud jddvhambumus. See v8imaldab vorrelda piima- ja jAdvhammaste
hooldamise harjumusi ning analliisida vanusest tulenevaid erinevusi suuhiigieeniharjumustes

ja teadlikkuses.

Otepéaéa Gumnaasiumi | kooliastmes 6pib kokku 100 &pilast: 1. klassides 38, 2. klassides 25 ja
3. klassides 37 dpilast. 11l kooliastmes dpib kokku 102 &pilast: 7. klassis 25, 8. klassides 36 ja
9. klassides 40 opilast.

2.2. Uuringu meetod, valim, korraldus

Uuringus kasutati kvantitatiivset uurimisviisi, mille andmekogumise meetodiks oli kusitlus ja

tédvahendiks ankeet. Antud meetod valiti, kuna see vdimaldab koguda suure hulga vastajate
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arvamusi ja hinnanguid suhteliselt lihikese ajaga. Kusitlus koostati veebikeskkonnas Google

Forms ning selle koostamisel oli aluseks antud t66 teoreetiline raamistik.

Kusitluse kisimused olid formuleeritud uurimiseesmarki arvestades. Alguses esitati kolm
taustakisimust, mis annavad Ulevaate vastaja profiilist. Seejarel jargnevad 22 t66 teemaga
seotud kisimust, mis olid jaotatud teemaplokkidesse. Kisitlus (vt Lisa 1) kooshes neljast
suuhigieeniharjumusi kasitlevast plokist: hambapesuharjumused, teadlikkus ja hoiakud,

toitumise ja suuhtigieeni seos, ortodontilised aparaadid.

Teemaplokkidesse koondati erinevad vaited suuhtgieeni aspektide kohta ning dpilastel paluti
hinnata, mil maaral nad esitatud vaidetega ndustuvad. Enamik kiisimusi oli valikvastustega,
kus oli vbimalik valida ks konkreetne vdi siis mitu sobivat vastust. Samuti oli vastajatel

vOimalus oma arvamusi tapsustada ja lisada selgitusi.

Kdusitlus viidi 1abi perioodil 24.—30.11.2025. | kooliastme 1. ja 2. klassides taideti kiisimustik
paberkandjal ning 3. klassides ja Il kooliastme 7., 8. ja 9. klassides veebipdhiselt.
Paberkandjal saadud vastused sisestati hiliem veebikeskkonda. Kusitlus oli anoniiiimne ja
kogutud teavet esitatakse Uldistatud kujul.

2.3. Uuringu tulemused ja andmete anallus

Uuring viidi |abi Otepaa Gumnaasiumi | ja lll kooliastmes, kus kusitluse labiviimise perioodil
Oppis | kooliastmes 100 Gpilast ja Il kooliastmes 102 Gpilast, kokku 202 &pilast. Kisitlusele
vastas kokku 173 dpilast, mis moodustas 86% Uldkogumist. | kooliastmes vastas kisitlusele
82 Opilast (47%) ja lll kooliastmes 91 Opilast (53%). Kusitlusele vastajatest olid 95 (55%) poisid
ja 78 (45%) tudrukud (vt Joonis 1). Uuringus osalenud opilaste vanus jai | kooliastmes
vahemikku 7-10 aastat ning Il kooliastmes 12—-16 aastat.

Kusitlusele vastajad soo ja kooliastme pd&hjal

202
173

>
[3+
2120 | g5 104 100 102
2 100 g 88 82 o1
5 g0
© 60

40

20

0

Poisid Tidrukud Kokku | kooliaste 111 kooliaste

m Vastajad ®m Opilasi koolis

Joonis 1. Kusitlusele vastajad kooliastme ja soo p&hjal, n = 173 (autori koostatud)
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Jargnevalt antakse Ulevaade kusitluse tulemustest teemaplokkide kaupa. Esimene
teemaplokk késitleb hambapesuharjumusi. Kiisimusele, mitu korda pédevas pestakse hambaid,

oli vdimalik valida valikvastuste seast Uiks sobivaim variant.

Kaks korda paevas peseb hambaid enamik ehk 132 kisitlusele vastanud | ja Il kooliastme
Opilast (76%): | kooliastmes 57 ja Il kooliastmes 75 vastajat. Uks kord paevas peseb |
kooliastmes 22 ja lll kooliastmes 10 Gpilast, kokku 32 kusitlusele vastajat (19%). Hambaid
peseb rohkem kui kaks korda paevas 5 dpilast (3%), harvem kui (ks kord paevas 4 vastajat

(2%). Vastust ,ei pese uldse®, ei valitud (vt Joonis 2).

Hambapesu kordade arv
140 132

120

= 100

‘G‘Z 80 57 ~

= 60

18_ 40 II 22 32

10
P Bl 22Z 0
Rohkem kui 2 korda péevas 1 kord paevas Harvem kui 1 Ei pese tldse
kaks korda kord péevas
paevas

m | kooliaste m1ll kooliaste m Kokku
Joonis 2. Hambapesu kordade arv kooliastmete p&hjal, n = 173 (autori koostatud)

Kuna teooriaosas kasitletud soovituste kohaselt on hammaste pesemine kaks korda paevas
suutervise seisukohalt oluline, siis vdib pidada kusitlusest saadud tulemust positiivseks, kuna
regulaarne hambapesu aitab eemaldada hambakattu ning vahendab kaariese ja

igemehaiguste tekkeriski.

Samas peseb umbes 19% vastajatest hambaid (ks kord péevas ning Uksikutel juhtudel isegi
harvem. See annab teada, et osade Gpilaste suuhtigieeniharjumused vbiksid olla paremad.
Teooriaosa pd&hjal kujunevad just lapse- ja noorukieas valja harjumused, mis kanduvad edasi,

mistottu voib ebapiisav hambapesu suutervise probleeme edaspidi suurendada.

Hammaste pesemiseks kasutab elektrilist hambaharja 91 6pilast (53%), kellest | kooliastmes
oli 32 ja Ill kooliastmes 59. Mehaanilise hambaharjaga peseb hambaid | koolistmes 52 ja IlI
kooliastmes 45 0pilast, kokku 97 kdikidest vastajatest (56%). Elektriline hambahari on
kusitluse tulemuste poéhjal levinud eriti 11l kooliastmes. Teooria kohaselt vdib elektriline
hambahari hambakatu kill tthusamalt eemaldada ja motiveerida noori hambaid p&hjalikumalt
pesema, kuid siiski ei maara suutervist hambapesuvahendite olemasolu, vaid pesemise

regulaarsus ja tehnika.

Hambapesule kulutatava aja suhtes selgus, et keskmiselt pesevad Otepdd Gumnaasiumi | ja

lll kooliastme Opilased hambaid umbes 2 minutit, mis vastab teooria pdhjal hambaarstide
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soovitusele. Vastuse umbes 2 minutit valis 104 kusitlusele vastajat (60%): | kooliastmes 44 ja
Il kooliastmes 60 Gpilast. Positiivne on ka see, et vastajate seas oli dpilasi, kes pesid hambaid
rohkem kui kaks minutit. Neid oli kokku 48 (28%): | kooliastmes 21 ja lll kooliastmes 27 Gpilast.
Siiski oli vastajate seas ka 19 dpilast (11%), | kooliastmes 15 ja Ill kooliastmes 4 Gpilast, kes
kulutasid hambapesule umbes (he minuti. Alla Ghe minuti pesi hambaid kokku 2 dpilast |
kooliastmest (vt Joonis 23). Hambapesu, mis kestab minuti v8i vdi veelgi vahem, on
teooriakohaselt kindlasti ebapiisav hammaste puhastamiseks. Niivord lihikese hambapesuga

vlivad kaasneda hambakatu kogunemine ja suuhtgieeniprobleemid.

Hambapesule kuluv aeg
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Opilaste arv
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|| — —

Rohkem kui kaks Umbes 2 minutit Umbes 1 minut Alla minuti
minutit

o

m | kooliaste m |1 kooliaste m Kokku

Joonis 3. Hambapesule kulutatav aeg kooliastmete pdhjal, n = 173 (autori koostatud)

Lisaks hammaste harjamisele on suutervise seisukohalt oluline ka hambavahede puhastamine
spetsiaalselt selleks mbeldud abivahenditega. Teooriaosas kasitletu pdhjal aitavad hambaniit,
hambavaheharjad ja suuloputusvedelik eemaldada hambakattu kohtadest, kuhu hambahari ei

ulatu ning seeldbi vdhendada kaariese ja igemehaiguste riski.

Kusitluse tulemuste pohjal olid Otepaa Gumnaasiumi | ja Il kooliastme ©Opilased Uldiselt
teadlikud hambavahe hooldusvahenditest, kuid nende kasutamine ei olnud vastajate seas
levinud. Hambaniiti kasutas regulaarselt vaid 18 opilast (11%), hambavaheharja 16 Gpilast
(9%) ja suuloputusvedelikku 12 dpilast (7%) (vt Joonis 4). See vOib viidata sellele, et alati ei

pruugi teadlikkus véljenduda kaitumisharjumustes.
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Hambavahede hooldusvahendite tGldine kasutamine
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Joonis 4. Hambavahede hooldusvahendite ldine kasutamine, n = 173 (autori koostatud)

Vaadates tulemusi kooliastmete pdohjal, siis | kooliastme &pilased kasutasid hambavahe
hooldusvahendeid minimaalselt. | kooliastmes kasutasid hambaniiti regulaarselt véi ménikord
kdigest 16, hambavaheharja 15 ja suuloputusvedelikku vaid 4 dpilast (vt Joonis 5). Seda vdib
selgitada asjaoluga, et nooremate laste suuhlgieen sOltub paljugi lastevanemate

juhendamisest ning hambavahede puhastamine nduab rohkem aega, oskusi ja jarjepidevust.

Il kooliastmes oli lisahooldusvahendite kasutamine sagedasem: hambaniiti kasutas
regulaarselt vdi mdnikord 78, hambavaheharja 50 ja suuloputusvedelikku 66 Gpilast (vt Joonis
5). See vdib viidata suuremale teadlikkusele, iseseisvusele ja vdib-olla ka vajadusele hooldada
jaavhambaid p6hjalikumalt. Samas ei saa kogutud andmete pdhjal jareldada, et Il kooliastmes
lisahooldusvahendite kasutamine oleks piisavalt regulaarne. Seega osutab see vajadusele, et

Opilaste suuhtgieenialast teadlikkust on siiski vaja jarjepidevalt tdsta.

Hambavahede hooldusvahendite kasutamine kooliastmeti
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Joonis 5. Hambavahede hooldusvahendite kasutamine kooliastmete pdhjal, n = 173 (autori
koostatud)
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Uldiselt vib jareldada, et kuigi enamik dpilasi jargib soovituslikke hambapesuharjumusi, on
hambavahede puhastamine vahem levinud. Tulemused kinnitavad teooriaosas esitatud
seisukohta, et suuhigieeniharjumused kujunevad jark-jargult ning nende kujunemist

mdjutavad nii pere, koolikeskkond kui ka noorte isiklik motivatsioon, teadlikkus ja harjumused.

Klisimusele, mis paneb Sind hambaid pesema, oli vbimalik valida rohkem kui Uks
vastusevariant. Samuti oli vBimalus oma vastust tdiendada. Kisitlusest selgub, et 150 &pilast
ehk 87% peseb hambaid ise, ilma meeldetuletuseta. Sellest vbib jareldada, et hambapesu on
paljudel kujunenud igapaevaseks harjumuseks. Samas on margata erinevust kooliastmete
vahel. | kooliastmes oli selliseid vastajaid oluliselt vahem, kdigest 39 Opilast ja Ill kooliastmes
111 opilast. Erinevus voib olla tingitud sellest, et nooremate laste suuhigieeniharjumused
sOltuvad rohkem lastevanemate suunamisest, kuid vanemas eas on juba harjumused valja

kujunenud.

Taiendavalt oli valja toodud, et hambapesu vajalikkust tuletavad meelde reklaamid meedias ja
hambaarstid voi ortodondid profilaktilisel kilastamisel. Veel mainiti, et hambapesu on oluline
sotsiaalsetel ja ka esteetilistel pdhjustel, naiteks varske hingedhk on oluline (sGpradega)
suhtlemisel. Mainiti ka soovi hoida hambad puhtad, valged, terved ja ilusad. Need vastused
kinnitavad teooriaosas kasitletud seisukohta, et suuhiigieeniharjumuste kujunemist méjutavad
lisaks teadlikkusele ka sotsiaalsed tegurid. Uhe | kooliastme dpilase vastus ,kui viitsin siis
pesen® voib siiski viidata sellele, et kdikidel dpilastel ei ole harjumus oma hammasete eest

hoolitseda veel taielikult valja kujunenud.

Kisimusele, miks on oluline hambaid pesta, vastas enamik, 157 6pilast ehk 91%, et see aitab
valtida hammaste lagunemist ning 136 Opilast ehk 79% tdi esile halva hingedhu valtimise. 101
Opilast (58%) olid teadlikud, et hammaste pesemine mdjutab nende Uldist tervist ning 47
vastajat ei tahtnud saada oma hambaarsti kdest pahandada. Tulemuste p&hjal vdib aimata, et
Uldine teadmine hammaste kaitsmisest on olemas, samas ei pruugi dpilased taielikult mdista

suutervise méju organismile, mis tuli valja teooriaosas.
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Joonis 6. Hambapesu olulisus | ja 11l kooliastme Opilaste arvamuste pdhjal, n = 173 (autori

koostatud)

Kusimuse ,Kui tihti kilastad hambaarsti?“ vastustest selgus, et 81% vastajatest kaib kontrollis
regulaarselt: mitu korda aastas killastab hambaarsti 80 dpilast ehk 46% ja Ukskord aastas 61
vastajat ehk 35%. Tulemused viitavad Uldiselt heale profilaktilisele hambakontrollile. Samas
22 Opilast ehk 13% vastajatest poordub hambaarsti poole vaid probleemide ilmnemisel ja
vahem kui Uks kord aastas kllastab hambaarsti 7 dpilast ehk 5% (vt Joonis 7). Vahene ja

mitteregulaarne hambaarsti kiilastamine vdib aga suurendada hammaste ravivajadusi hiljem.

Kooliastmete pdhjal vaga suuri erinevusi naha ei ole (vt Joonis 7). | kooliastmes kilastab kaks
korda aastas hambaarsti 33 ja Ill kooliastmes 47 Gpilast. Uks kord aastas kaib hambaarsti
juures | kooliastmes 27 &pilast ja Ill kooliastmes 34 Gpilast. Kdige suurem erinevus kogutud
andmete pdhjal on hambaarsti kilastusega siis, kui esineb probleem hammaste vdi
igemetega. | kooliastmes kaib ainult probleemi ilmnemisel hambaarsti juures 16 opilast, I
kooliastmes on see 6 dpilast. Mitte kunagi pole hambaarstil kdinud kolm | kooliastme dpilast.
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Hambaarsti kulastamise sagedus
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Joonis 7. Hambaarsti kiilastamise sagedus kooliastmete p&hjal, n = 173 (autori koostatud)

Kusitlusest saadud vastuste p&hjal hindab oma suuhtgieeniharjumusi vaga heaks 64 vastajat
ehk 37%, kellest | kooliastmes 23 ja Ill kooliastmes 41 &pilast. Heaks hindas oma
suuhigieeniharjumusi kokku 108 &pilast ehk 62% vastajatest, kellest 59 dppisid | kooliastmes

ja 49 11l kooliastmes. Uks Il kooliastme &pilane andis vastuse, et ei hoolitse oma suuhiigieeni

eest (vt Joonis 8).
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Joonis 8. Suuhigieeniharjumused | ja lll kooliastmes, n = 173 (autori koostatud)

Hammaste vdi igemetega on olnud probleeme 107 &pilasel ehk 62% vastajatest: | kooliastmes
48 ja Ill kooliastmes 59 Opilasel. Probleeme pole hammastega olnud 66 &pilasel ehk 38%

vastajatest: | kooliastmes 34 ja lll kooliastmes 32 &pilasel (vt Joonis 9).
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Joonis 9. Hamba- ja igemeprobleemid kooliastmete péhjal, n = 173 (autori koostatud)

Kahe viimase tabeli pdhjal iimneb vastuolu enesehinnangus: 99% vastajatest hindas oma
suuhigieeniharjumusi heaks vdi vaga heaks, kuid samal ajal oli 62% 0&pilastest kogenud
hamba- vdi igemeprobleeme. Kdige sagedamini mainiti hambakaariese esinemist, hammaste
plommimist, igemepdletikku, igemete veritsemist ja hammaste tundlikkust killmale ja kuumale
joogile vbi soogile. Mdned korrad mainiti hammaste valjatdbmbamist p&hjusel, et uued
jaavhambad ei mahtunud tulema, kuna piimahambad olid ees.

Kuigi kisitluse tulemused naitavad, et enamik &pilasi on teadlikud hammaste hooldamise
olulisusest ning hindavad oma suuhtgieeniharjumusi pigem heaks, ei pruugi see alati
kajastuda nende tervisekaitumises tervikuna. Noorukieas lisanduvad suuhiigieeni mdjutavate
teguritena erinevad riskik&itumise vormid, mis vdivad suutervist markimisvaarselt kahjustada.
Uha enam poodratakse tahelepanu just nikotiinitoodete, naiteks veipimise ja huuletubaka
tarvitamise levikule noorte seas ning nende mojule. Jargnevalt kasitletakse kusitluse tulemusi

seoses nende harjumuste leviku ja vdimaliku mdjuga suuhigieenile.

Klsimusele, kas sa tead, et huuletubakas ja veipimine kahjustavad hambaid ja suu limaskesta
vastas 147 Opilast (85% vastajatest) jaatavalt ning 24 Opilast (14%) eitavalt. Kaks &pilast
markisid, et nad ei tea, mis toodetega on tegemist. Eitavaid vastuseid oli rohkem | kooliastme
Opilaste seas. See vdib viidata, et nooremate dpilaste teadlikkus nikotiinitoodete vdimalikust

kahjust suuretervisele on vaiksem kui vanematel dpilastel, kuna nad ei tea antud tooteid.

Kusitlusest selgub, et nii veipimine kui ka huuletubaka kasutamine ei ole Otepaa Gimnaasiumi
I ja 1l kooliastme Opilaste seas laialt levinud, kuna enamik vastajatest markis, et nad ei ole
neid tooteid kasutanud. Veipimisega ei olnud kokku puutunud 155 6&pilast (90% vastajatest)
ning huuletubakat ei olnud kasutanud 164 Opilast (95% vastajatest). Samas ilmneb, et
mdningane kokkupuude nende toodetega on siiski olemas Il kooliastme Opilaste hulgas (vt
Joonis 10).
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Veipimise puhul on n&ha, et igapéevaseid kasutajaid oli Il kooliastmes kolm &pilast ja aeg-
ajalt kasutajaid vbi varasema kasutamiskogemusega opilasi oli kokku 15. Sarnane olukord
iimneb ka huuletubaka kasutamisel, kus ks Il kooliastme dpilane kasutab huuletubakat iga
paev ning 8 dpilast kasutavad seda aeg-ajalt v8i olid varem kasutanud ja enam ei kasuta. See
vOib viidata sellele, et vanuse kasvades suureneb kokkupuude nikotiinitoodetega, kuid

andmetest vdib jareldada ka seda, et osa dpilasi on tooteid proovitud, kuid hillem loobunud.

Veipimine Hunletubaka kasutamine
" 155 1 -% 0 154
& Ei: 5 140
u 130 82_ = i g2 82
. 73 | 1
S—%H 033 044 ol II ?giﬂ 011 0353 033 II
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Joonis 10. Veipimine ja huuletubaka kasutamine | ja lll kooliastmes, n = 173 (autori
koostatud)

Saadud tulemused on kooskdlas teooriaosas kasitletud seisukohtadega, mille kohaselt
noorukieas suureneb iseseisvus ning eakaaslaste, meedia ja sotsiaalse keskkonna maju
tervisekaitumisele. Nikotiinitoodete kasutamine v8ib omakorda mojutada suutervist,
suurendades igemehaiguste, limaskestaarrituste ning hambakaariese riski. Seetdttu on oluline

pddrata tahelepanu noorte teadlikkuse tGstmisele nikotiinitoodete mdjust suutervisele ning

ennetustddle just koolikeskkonnas ja kodus.

Lisaks suuhulgieeniharjumustele mdjutavad suutervist ka toitumisvalikud. Seetdttu uuriti
kolmandas plokis dpilaste toitumise ja suuhiigieeni seoseid. Kusitlusest selgub, et Otepaa
Gumnaasiumi | ja Il kooliastme dpilastest s66b maiustusi mitu korda paevas 43 dpilast (25%)
ja uks kord paevas 62 Opilast (37%). Kooliastmete |I6ikes suuri erinevusi margata ei ole. Moni
kord n&dalas s60b maiustusi 53 dpilast (31%) ja harva 12 dpilast (7% vastajatest) (vt Joonis
11). Kahe viimase vastusevariandi puhul v8ib margata, et Il kooliastmes on maiustuste

tarbimine vorreldes | kooliastmega pigem langevas trendis.

Lisakommentaaridena toodi vélja, et maiustusi stilakse siis, kui on isu ning vahel eelistatakse
maiustustele naiteks puuvilju vdi marju. Uks vastaja markis, et s66b maiustusi vaid siis, kui

ema seda lubab, mis viitab lapsevanema rollile toitumisharjumuste kujundamisel.
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Joonis 11. Maiustuste s60mise sagedus kooliastmete pohjal, n =173 (autori koostatud)

Jargmine kiusimus uuris Gpilaste joogieelistusi janu korral. Vdimalus oli valida mitme erineva
vastusevariandi vahel ja lisada ka oma eelistusi. Selgus, et enamik &pilasi, 168 ehk 97%
eelistab janu korral juua vett. Mahla joob 65 dpilast (38%), erinevaid karastusjooke 34 dpilast
(20%) ja piima 62 &pilast (36%). Lisaks oli margitud, et janu puhul juuakse veel smuutit, teed,
suhkruvabasid karastusjooke, kakaod, maitse- vdi mullivett ning Uksikutel juhtudel ka

energiajooke.

Saadud tulemused annavad teada, et kuigi vesi on &pilaste seas peamine janu kustutaja,
tarbitakse siiski ka suhkrurikkaid jooke, mis vbivad mdjutada suutervist ning suurendada

hambakaariese tekkeriski.

Teooriaosa pohjal on suutervise seisukohalt oluline, et toidukordade vahele jaaksid véahemalt
kolmetunnised pausid. Kusitlusest selgub, et Otepaa Gumnaasiumi | ja Il kooliastme &pilaste
toidukordade vahelised pausid erinevad mdnevdrra vanuse I6ikes (vt Joonis 12). Kdige
rohkem vastajaid, 68 Opilast ehk 39% vastajatest markis, et paus toidukordade vahel on (le
kolme tunni. Nii vastas 51 Opilast Il kooliastmest, samas | kooliastmes oli selliselt vastajaid
ainult 17. Kolmetunnise pausi t6i vélja 63 Opilast ehk 36% vastajatest (27 | kooliastmest ja 36
Il kooliastmest). Lihemad pausid olid sagedasemad nooremate Opilaste seas: alla kolme
tunnist pausi méarkis | kooliastmest 30 dpilast, kuid 11l kooliastmest vaid 4 &pilast. Vahem kui

tunnised pausid olid ainult | kooliastme &pilaste seas (8 Gpilast).
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Joonis 12. Pausid toidukordade vahel kooliastmete p&hjal, n = 173 (autori koostatud)

Selline jaotus vdib viidata, et nooremad 6pilased st6vad sagedamini ja vaiksemate vahedega,
mis vbib suurendada hammaste pidevat kokkupuudet toidus sisalduvate suhkrutega ning
seelabi tekitada hambakaariest. Vanemate opilaste pikemad toidukordade vahed on seevastu
suutervise seisukohalt paremad, eriti juhul kui vahepeal ei tarbita magusaid suupisteid ega
jooke. Samas modjutavad lisaks pauside pikkusele suutervist ka toidu koostis ning

suuhigieeniharjumused.

Jargmine kisimus uuris Gpilaste teadlikkust selle kohta, mida teeb rohke suhkur hammastega.
Saadud vastuste p&hjal on Otepaa Gimnaasiumi | ja lll kooliastme Gpilaste teadlikkus rohke
suhkru tarbimise mojust hammastele Uldiselt kdrge. 148 dpilast (86% vastajatest) markis, et
nad on teadlikud suhkru kahjulikust méjust hammastele. | kooliastmest olid teadlikud 66 ja Il
kooliastmest 82 kusitlusele vastajat (vt Joonis 13). Siit v8ib jareldada, et suutervisega seotud
teadmised on dpilaste seas suhteliselt hasti levinud ning on mérgata, et teadlikkus suureneb

monevdrra vanuse kasvades.

Samas vastas 25 Opilast, et nad ei ole sellest mojust teadlikud. Sellise vastuse andsid 16
Opilast | kooliastmest ja 9 dpilast Il kooliastmest. See omakorda viitab vajadusele jatkata
suutervisealast teavitustodd eelkdige nooremate Gpilaste hulgas, kuna teadmiste puudumine

vOib mojutada nende toitumisvalikuid ja suuhtgieeniharjumusi.

25



A. K&iv Akadeemiake 48 (2026) 8

Teadlikkus rohke suhkru tarbimise mdjust hammastele
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Joonis 13. Teadlikkus suhkru tarbimise méjust hammastele kooliastme pd&hjal, n =173 (autori
koostatud)
Antud teemaploki I6pus oli veel kiisimus, ,Kas sa pesed hambaid parast maiustuste voi
karastusjookide s60mist?“. Tulemused nditavad, et Otepdd Gumnaasiumi | ja lll kooliastme
Opilaste seas ei ole hammaste pesemine parast maiustuste vdi karastusjookide tarbimist
levinud harjumus. Ainult 19 &pilast (11%) vastas, et nad pesevad parast selliseid toidukordi
hambaid, samas enamik vastajaid, 111 Gpilast (64%) seda ei tee ning 43 Opilast (25%) ei ole
sellele lGldse mdelnud. Seega, kuigi Bpilased on Uldiselt teadlikud suhkru kahjulikust mdjust
hammastele, ei kajastu see nende igapaevastes suuhigieeniharjumustes. Teooria pdhjal on
oluline lisaks teadlikkusele jarjepidevalt suunata ka harjumuste kujunemist, eriti nooremas
koolieas.
Jargnevas teemaplokis kasitletakse ortodontiliste aparaatide kasutamist ning sellega seotud
suuhigieeniharjumusi Otepdd Gumnaasiumi | ja lll kooliastme dpilaste seas. Kisimusele, kas
sa kannad mdnda ortodontilist aparaati vastas jaatavalt 21 &pilast (12%), kusjuures vastajad
olid ainult Il kooliastmest. Enamik Opilasi ehk 135 (78%) markis, et ei kanna ortodontilist
aparaati ning 17 dpilast (10%), et ei kanna hetkel, kuid peaksid kandma (vt Joonis 14).

Otodontilise aparaadi kandjad
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Joonis 14.0rtodontiliste aparaatide kandmine 1 ja 11l kooliastmes, n = 173 (autori koostatud)
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Viimases kahes avatud vastustega kiisimustes paluti tapsustada, millist ortodontilist aparaati
kantakse ning kuidas selle eest hoolitsetakse. Kdige sagedamini (22 korral) nimetati breketeid.
Lisaks mainiti kahel korral suulaelaiendajat, Uhel korral plaati esihamba asendi

korrigeerimiseks ning Uks vastaja ei osanud oma aparaadi nimetust tapsustada.

Teooriaosa viitas, et ortodontiliste aparaatide kandmine eeldab teadlikumat suuhtgieeni, kuna
nende olemasolu vdib suurendada hambakatu kogunemist ning nbuab seetdttu hoolikamat
igapaevast suuhooldust. Kisitluse vastustest selgus, et ortodontilisi aparaate kandvad
Opilased on dUldiselt teadlikud nende hooldamise eripdradest ning p6déravad rohkem
tahelepanu suuhlgieenile. Avatud vastustes Kirjeldati aparaadi regulaarset puhastamist,
hoolikamat hambapesu ning vajadusel lisavahendite kasutamist. See viitab, et ortodontilise
ravi olemasolu vdib soodustada teadlikumat suuhoolduskéaitumist, kuna aparaadi kandmine
nduab pdhjalikumat igapaevast suuhugieeni.

Uldiselt naitavad uuringu tulemused, et Otepaa Gumnaasiumi | ja Il kooliastme Gpilaste
suuhtgieeniharjumused on pigem head, kuid esineb ka mitmeid arengukohti. Enamik &pilasi
peseb hambaid kaks korda péevas ning on teadlikud suuhlgieeni olulisusest, kuid samas
hambavahede puhastusvahendite kasutamine on tagasihoidlik. Vanemate dpilaste teadlikkus
ja kokkupuude nii nikotiinitoodete kui ka ortodontiliste aparaatidega on suurem, mis viitab
vanusest tulenevatele erinevustele suuhilgieenis. Tulemused Kkinnitavad teooriaosas
kasitletud seisukohti, et suuhtigieeniharjumused kujunevad jark-jargult ning neid mdéjutavad nii

pere, kool, meedia kui ka sotsiaalne keskkond.

2.4. Jareldused

Kaesoleva Opilasuurimuse eesmark oli selgitada vdlja | ja lll kooliastme Opilaste suuhtgieeni
teadlikkus ja harjumused, anallilisida nende teadlikkust suutervise teemal ning teha saadud
tulemuste pohjal ettepanekuid suuhtgieeniharjumuste parandamiseks. Uuringu tulemused
naitavad, et Uldiselt on Opilaste teadlikkus suuhtgieenist ja suuhigieeniharjumustest pigem

hea, kuid esineb ka mitmeid arengukohti.

Esimese uurimiskisimuse, milline on Otepaa Gumnaasiumi | jaa Il kooliastme G&pilaste
teadlikkus oma suuhlgieenist, vastuste pdhjal vdib jareldada, et enamik &pilasi on teadlikud
hammaste hooldamise olulisusest. Suur osa vastajatest nii | kui ka Il kooliastmes teab, et
regulaarne hambapesu aitab valtida hambahaigusi ning halb suuhtgieen v6ib mdjutada ldist
tervist. Samas ilmnes, et nooremate Opilaste teadlikkus néaiteks nikotiinitoodete mdjust

suutervisele on vaiksem kui vanematel dpilastel.

Teise uurimiskisimuse, kui palju pédravad Otepaa Giumnaasiumi | ja 1l kooliastme Opilased
tahelepanu oma suuhtgieenile, vastused néitavad, et enamik Opilasi peseb hambaid kaks

korda paevas (nagu on ka soovituslik) ning peab suuhtgieeni oluliseks. Samas kasutatakse
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hambavahede puhastusvahendeid suhteliselt vdhe ning hammaste pesemine péarast
maiustuste vdi karastusjookide tarbimist ei ole Gpilaste seas levinud. Samuti ilmnes, et kuigi
maiustuste tarbimine on Usna sage, ei seosta kdik Gpilased seda otseselt riskiga hammaste

tervisele.

Esimene hlpotees, mille kohaselt 11l kooliastme dpilased on hammaste tervisest teadlikumad
kui | kooliastme Gpilased, leidis ldjoontes kinnitust. Vanemad Gpilased olid teadlikumad nii
suuhigieeni nBuetest kui ka vBimalikest riskiteguritest, kuid erinevused ei olnud siiski suured.
Teine hlpotees, et lll kooliastme Gpilased hoolitsevad oma hammaste eest teadlikumalt, leidis
samuti osaliselt kinnitust. Vanemad opilased kasutasid sagedamini lisahooldusvahendeid ning

nende teadlikkus oli suurem, kuigi kdikides harjumustes suuri erinevusi siiski ei ilmnenud.

Uuringu tulemuste pdhjal vBib soovitada, et koolis ja kodus p6dorataks rohkem téhelepanu
suuhtgieeni teadlikkuse tBstmisele, eriti nooremate Opilaste seas. Oluline on réhutada lisaks
hambapesule ka hambavahede puhastamise vajalikkust, tervislikke toitumisharjumusi ning
nikotiinitoodete mdju suutervisele. Teadlikkuse suurendamiseks v@iks korraldada koolis voi
klassijuhatajatunnis suutervise ja suuhlgieeni teemalisi loenguid, teavituskampaaniaid voi

isegi praktilisi dppepaevi.

Kokkuvéttes voib telda, et Otepda Gumnaasiumi | ja lll kooliastme opilaste teadlikkus ja
suuhigieeniharjumused on Uldiselt head, kuid pidev teadlikkuse tdstmine ja ennetustegevus
aitaksid kaasa veel paremate ja jarjepidevate harjumuste kujunemisele ning hammaste ja

igemete tervise sailitamisele tulevikus.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva Opilasuurimuse eesmark oli selgitada valja Otep&d Gumnaasiumi | ja lll kooliastme
Opilaste suuhigieeni teadlikkus ja harjumused, analliiisida saadud tulemusi ning esitada
ettepanekuid suuhiigieeniharjumuste parandamiseks.

TOO eesmargi saavutamiseks pustitas autor kaks uurimiskisimust: milline on Otepda
Gumnaasiumi | ja Il kooliastme @pilaste teadlikkus nende endi hinnangul ja kui palju pdéravad
Otepaa Gumnaasiumi | ja Il kooliastme 0Opilased tdhelepanu oma suuhtigieenile. Samuti
pustitati kaks hupoteesi: Il kooliastme 6&pilased on hammaste tervisest ja hooldusest
teadlikumad kui | kooliastme @pilased ja Il kooliastme Gpilased hoolitsevad oma hammaste
eest teadlikumalt kui | kooliastme dpilased. Teema on oluline, kuna lapse- ja noorukieas

kujunenud suuhigieeniharjumused mdjutavad suutervist kogu elu valtel.

TOO teoreetilises osas kasitleti suuhtgieeni olulisust, hammaste hooldamise p&himdtteid,
noorte riskikditumise mdju suutervisele, toitumise ja suuhtgieeni seoseid ning ortodontiliste
aparaatide hooldust. Opilasuurimuse eesmargi saavutamiseks viidi 1&bi uuring. Empiirilises
osas kasutati kvantitatiivset uurimisviisi, mille andmekogumismeetod oli veebipdhine kusitlus,
mis koostati teoreetilise osa pdhjal ja koosnes neljast teemaplokist. Empiiriline uuring viidi [&bi
24.-30.11.2025. Tulemuste pdhjal tehti analtdtiline statistiline andmeanalius.

Kusitlusele vastas 173 dpilast, mis moodustas 86% uldkogumist. Uuringu tulemused néitasid,
et enamik dpilasi peseb hambaid kaks korda paevas ning peab suuhlgieeni oluliseks. Samas
kasutati hambavahede puhastamise abivahendeid suhteliselt harva ning hammaste pesemine
parast maiustuste vdi karastusjookide tarbimist ei ole levinud. Teadlikkuse osas ilmnes, et
enamik Opilasi mdistab hammaste hooldamise vajalikkust ning seost suutervise ja Uldise
tervise vahel. Il kooliastme Opilased olid uldiselt teadlikumad nii suuhtgieenist kui ka
riskiteguritest, naiteks nikotiinitoodete mojust suutervisele. Samas selgus, et kuigi maiustuste
tarbimine on sage, ei seosta kbik Gpilased seda otseselt hammaste tervisega. Ortodontilisi
aparaate kandvad 6pilased olid Uldiselt teadlikud nende hooldamise eriparadest ning ptoérasid
rohkem téhelepanu suuhigieenile. Nikotiinitoodete kasutamine ei olnud vastajate seas vaga

levinud, kuid vanemate 8pilaste hulgas esines siiski moningast kokkupuudet.

Uuringu pdhjal voib jareldada, et Gpilaste suuhtgieeniharjumused on Uldjoontes head, kuid
teadlikkuse tbstmine on jatkuvalt vajalik, eriti nooremate Opilaste seas. Tahelepanu tuleks
podrata hambavahede puhastamisele, tervislikele toitumisharjumustele ning nikotiinitoodete
moju selgitamisele. Teadlikkuse suurendamiseks voiks koolikeskkonnas korraldada suutervise
teemalisi loenguid, praktilisi dppepdevi ja ennetustegevusi koostdéds hambaarstidega.
Tulevikus vOiks uurida suurimat Opilasrihma vdi vorrelda erinevate koolide Opilaste

suuhigieeniharjumusi, et saada uldistatavamaid tulemusi.
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Opilastos eesmark sai taidetud. Kokkuvotteks vbib 6elda, et varajane teadlikkuse kujundamine
ning jarjepidev ennetustdd aitavad kaasa paremate suuhigieeniharjumuste kujunemisele ja

suutervise sailitamisele ka tulevikus.

Suured tanud toetuse, innustuse ja suunamise eest Opilasuuringu kirjutamisel minu
juhendajale Inga Kotkaméele. Tanan | kooliastme klassijuhatajaid, kes jagasid paberkandijal
kusitlused oma klassi Gpilastele ja hiliem ka kokku kogusid. Téanan neid klassijuhatajaid, kes
leidsid aega oma klassijuhatajatunnis kusitlus labi viia. Suured tdnud kdikidele Otepéaa

Gumnaasiumi | ja lll kooliastmes kusitluses osalenud dpilastele.
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Lisa 1. Kisitlus
Opilaste suuhiigieeniharjumused Otep&&a Gimnaasiumi | ja Il kooliastmes

Lugupeetud kusitlusele vastaja!

Kaesoleva kisitluse eesmark on uurida Otepdd Gumnaasiumi | ja Ill kooliastme Opilaste
suuhtgieeniharjumusi. Kisitlusele vastamine votab aega umbes 15 minutit. Klsimustik on
anonlumne ja vastuseid ei ole v@imalik Teie isikuga seostada. Tulemusi kasutatakse
Opilasuurimuse koostamisel, kus uurimusest saadud teavet esitatakse Uldistatud kujul.

Ette tdnades
Anete Kdiv, 8.b kI &pilane

*viitab kohustuslikule kiisimusele

Taustakisimused

1. Sugu * (markige ainult Uks vastus)
D poiss

|:] tudruk

2. Kooliaste * (méarkige ainult ks vastus)
D | kooliaste (1.-3. klass)

I:] Il kooliaste (7.-9. klass)

Hambapesuharjumised
4. Mitu korda paevas pesed oma hambaid? * (markige ainult Giks vastus)

D Rohkem kui 2 korda paevas
D 2 korda paevas

D 1 kord paevas

D Harvem kui 1 kord paevas
I:] Ei pese uldse

5. Missuguse hambaharjaga pesed oma hambaid? * (markige kdik sobivad)
I:] Elektrilise hambaharjaga
I:] Mehaanilise hambaharjaga

6. Kui kaua harjad oma hambaid keskmiselt? * (markige ainult Giks vastus)
| | Rohkem kui kaks minutit
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|:] Umbes 2 minutit
I:] Umbes 1 minut
I:] Alla 1 minuti

7. Kas kasutad hambaniiti? * (méarkige ainult Uks vastus)

B Jah, regulaarselt
Mdnikord
D Ei kasuta

I:] Ei tea, mis see on

8. Kas kasutad hambavaheharja? * (markige ainult tiks vastus)

E Jah, regulaarselt
Monikord
D Ei kasuta

I:] Ei tea, mis see on

9. Kas kasutad suuloputusvedelikku? * (méarkige ainult Uiks vastus)

E Jah, regulaarselt
Monikord

I:] Ei kasuta

I:] Ei tea, mis see on
Teadlikkus ja hoiakud
10. Mis paneb Sind hambaid pesema? * (v8id valida rohkem kui tihe vastuse)
B Pesen ise
Vanemad
I:] Koolis soovitatakse
I:] Reklaamide mdju

11. Miks on oluline hambaid pesta? * (void valida rohkem kui Uhe vastuse)

B Et hambad katki ei laheks
Et suu ei haiseks

D Et hambaarst ei pahandaks
I:] Et olla terve

12. Kui tihti kulastad hambaarsti? * (markige ainult tiks vastus)

[ ] 35



A. K&iv Akadeemiake 48 (2026) 8

Mitu korda aastas
I:] 1x aastas
D Vahem kui 1x aastas
I:] Ainult siis, kui on probleem

I:] Pole kunagi kainud
13. Kuidas hindad oma suuhtigieeniharjumusi? * (markige ainult Gks vastus)

I:] Vaga head

D Head

I:] Halb, ei hooli eriti

14. Kas Sul on olnud hammaste vdi igemetega probleeme? * (nt auk hambas vdi midagi muud)

I:] Jah
[

15. Kui vastasid eelmisele kiisimusele ,jah®, siis palun tdpsusta oma vastust

17. Millised on Sinu suhted veipimisega? (markige ainult Giks vastus)

B Olen igapaevane kasutaja

Kasutan aeg-ajalt

I:] Olen kasutanud, aga enam ei kasuta
I:] Ei ole kasutanud

18. Milline on Sinu suhe huuletubakaga? (markige ainult iiks vastus)

B Olen igapéevane kasutaja

Kasutan aeg-ajalt

I:] Olen kasutanud, aga enam ei kasuta
I:] Ei ole kasutanud

Toitumise ja suuhtigieeni seos

19. Kui tihti s66d maiustusi? * (markige ainult tks vastus)
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Iga paev mitu korda
1x paevas
D Moni kord nadalas

I:] Harva

I:] Peaaegu mitte kunagi

20. Mida jood janu korral? * Valides ,muu®, palun tapsusta (void valida mitu vastust)
E Vett
Mahla

D Karastusjooke

21. Kui pikad on pausid Sinu toidukordade vahel? * (markige ainult Giks vastus)

B tle 3 tunni
3 tundi

D Alla 3 tunni
I:] Vahem kui Uks tund

22. Kas oled teadlik sellest, mida teeb Sinu hammastele rohke suhkru tarbimine? * (markige

ainult Uks vastus)

I:] Jah
[

23. Kas Sa pesed hambaid parast maiustuste vdi karastusjookide tarbimist? * (méarkige ainult

ks vastus)

I:] Jah
[ g

D Pole sellele mdelnud
Ortodontilised aparaadid

24. Kas Sa kannad mdnda ortodontilist aparaati, nt breketid, suulaelaiendaja * (markige ainult

ks vastus)

I:] Jah
L g

D Ei, aga peaks
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25. Kui Sa vastasid eelmises kiisimuses ,jah", siis palun tapsusta, millist ortodontilist aparaati

kannad?

Aitah vastamast!

Kui soovid midagi lisada vdi tdpsustada, saad seda teha siin
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