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HARJAA HAM!

naat — Yhteys

terveydesta ja vakavasta COVID-19.

Tuoreessa tutkimuksessa tutkijat havaitsivat, etta pitkalle
edennytta ientautia sairastaneet ihmiset, jotka saivat
COVID-19 taudin, olivat:

® 4 kertaa todennakaisemmin siirretty tehohoitoon
e 5kertaa todennakoisemmin laitettu hengityskoneeseen
® 9 kertaa todennakbdisemmin kuolevat

Samoilla potilailla oli myos huomattavasti enemman C-reaktiivista
proteiinia (tulehduksen merkki) kuin potilailla, joiden COVID-19
sairauden eivat olleet yhta vakavia.

Kaikki alkaa ientulehduksesta

w w wTulehdusta kaikkialla

TERVEET IKENET IENTULEHDUS  IENSAIRAUS KEHO

Muut sairaudet suhteessa hampaisiin

® |entulehdus on yksiyleisimmista kroonisista sairauksista maailmassa.
On arvioitu, ettd 20-50% maailman vaestosta karsii iensairaudesta.
Jotkut Yhdysvalloissa ja Isossa-Britanniassa tehdyista tutkimuksista
ovat esittaneet, ettd 50-90% aikuisvaestosta karsii jonkinlaisesta
ientulehduksesta.

® Kun keho taistelee tulehduksia vastaan useilla alueilla, kuumesairaus
hyokkaa valkosoluja vastaan suussa. Tama jattda vahemman resursseja
suojella hampaiden juuria.

® Suusairaus-lehti raportoi, etta suun sairaudet ovat yhteydessa COVID-19
kanssa, kielihaavoja, suun ihottumaa ja huulten kuolioita (necrosis), koska
suuta pidetadn koronavirus infektion paalahteend ja sen lahettimena.

® Maskien laaja kaytto on tuonut mukanaan sairauskohtaisen “maskisuu”,
josta saattaa tulla useita hammashoitoon liittyvia haasteita (katso
seuraava sivu).

|mmuun|jarjestelmaan‘

Hammetavat tilastot ikenien
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KYSYMYS: Miksi pitkalle
“edennytta ientautia sairastavat
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M' ihmiset saavat vakavamman

COVID-19 sairauden?

VASTAUS: Koska suun terveys
liittyy laheisesti koko kehon
terveyteen. Kun ikenissa on
tulehdus, voit olla varma, etta
suolistossa ja myos muilla kehon
alueilla on tulehdusta.

IEN-JA HENGITYSELINSAIRAUS:
MITEN ASIAT SAIVAT ALKUNSA

uonot bakteerit, virukset tai
taudinaiheuttajat, jotka aiheuttavat
hengitystieinfektioita péi'aisev'ét

hienoja plsarOIta jotka siirtyviat suusta
ja kurkusta keuhkoihin. Kun ne ovat
“matkustaneet” alas keuhkoihin,

kiirehtii aIueeIIe tulee tulehdus.
Lopulta, jos tilanne ei rauhoitu,

kudos vaurioituu. Kuten Amerikan
Akatemian hammaslaiketieteen lehti
on raportoinut “suuontelossa kasvavat

aiheuttamaan hengityssairauksia, kuten
keuhkokuumeen, erityisesti ihmisilla,
joilla on iensairaus. Ei pitiisi olla yllatys,
etta useissa tieteelisissa tutkimuksissa
on loydetty erittidin vahva yhteys
huonon suun terveyden ja bakteerien
aiheuttaman “super- infektioiden”
valilla.
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___“Maskisuu” pulma \

M askin kaytto erityisesti ahtaissa tiloissa, joissa bakteereja voi olla
runsaasti, voi varmasti vaikuttaa ilmassa leviavien bakteerien,
virusten ja taudinaiheuttajien levidmiseen. Erityisesti N95 maski,

jota kirurgit kayttavat ympari maailmaa, saa nimensa siitad, etta se
suodattaa pois 95% ilmassa olevista hiukkasista. Vaikka maskien
lyhyempi kdytto on vaaratonta, maskien kaytto pitkia aikoja voi olla
ongelmallista seuraavista syista:

o Matala suuhengitys: Maskin kayttd kannustaa suuhengittdmiseen.
Tama vahentad sylien maaraa ja johtaa “kuivaan suuhun”, joka luo taydellisen
kasvualustan virusten ja bakteerien kasvulle, mika lisdd pahan hajuista
hengitysta, hampaiden hajoamisen ja infektioiden riskia.

o Nestehukka: Maskin kayttd vahentaa joillakin veden juomista, juovat tavallista
vahemman vetta, mika johtaa jalleen kerran kuivaan suuhun.

o Kierratetty ilma: Maskin kaytts johtaa tavallisesti enemmin hiilidioksidia
suuhun. Nama hieman kohonneet hiilidioksiditasot lisddavat suun mikrobiomin
happamuutta, mika lisaa iensairauksien ja muiden tulehdussairauksien riskia.

“Pulma” on se, ettd vaikuttamalla negatiivisesti suussasi olevien bakteerien
tyyppiin ja maaraan, maskin kaytto voi laukaista immuunijarjestelmaa heikentavan
tapahtumaketjun, mika vahentaa vastustuskykya juuri sille taudille, jonka maskin oli
tarkoitus estdad. Joidenkin arvioiden mukaan 50% hammaslaakareiden potilaista
nykyaan karsii jonkinasteisesta “maskisuusta”.

Joka kerta, kun nielet, kylvét suustasi
ruoansulatuskanavaan bakteereita, sienia ja viruksia —

140 miljardia péivéssé, jos tarkkoja ollaan
Cass Nelson - Dooley, Paranna suusi mikrobiomi

Suun — ja suoliston yhteys:

Merkittava toimija kokonaisterveydelle

Vaikka useimmat ihmiset ynmmartaviat melko suoran yhteyden
suun ja suoliston valilla, monet eivat ynmarra valtavaa
vaikutusta, joka suussa asuvilla bakteereilla on suolistoon,

® Aivan kuten suolistosi, suusi on “bakteerien leikkikenttd” jonka sisdlla asuu
kirjaimellisesti satoja bakteerityyppeja.

® Kun virus kohtaa suussasi olevan bakteerin, se voi ruokkia tuota bakteeria
kasvamaan ja lisdantymaan.

® Huonot bakteerit rakastavat roskaruokaa, minka vuoksi lohturuoka, jota
monet ihmiset syovat rauhoittaakseen itseaan pandemian aiheuttaman
stressin vuoksi, on kaksi verroin haitallisempaa.

® Kun virus tulee suuhusi, se ei vain “pysy paikallaan”. Pikemminkin se kulkee
kehossasi vaarantaen immuunijarjestelmaasi.

® Jos bakteeri on tulehduttanut ikenesi, myos koko kehosi voi tulehtua.
Tasta syysta tulehdussairaudet ovat olleet Iaheisessa yhteydessa ikenien
(periodontal) sairauteen.
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tapaa vahentaa
“maskisuuta”

1. HARJOITA HYVAA

SUUHYGIENIAA:

On hyva kaytanto
harjata hampaasi

ja putsata
hammaslangalla
hammasvalit kahdesti
paivassa. Jotta suuhusi
€i jaa ruokahiukkasia
on hyva huuhdella
suu aina, kun lopetat
syomisen.

2. HOIDA IENSAIRAUS:

Jos epailet
iensairautta, kay
hammaslaakarissa ja
aloita hoito heti.

3. VALVO RUOKAVALIOTASI:

' Jotkut elintarvikkeet,
kuten alkoholi,
roskaruoka ja sokeri,
ruokkivat huonoja
bakteereja. Taman
ruoan pois jattaminen
ja terveellisemman syominen antaa
hyville bakteereillesi vauhtia.

4.KAYTA UUTTAJA
PUHDASTA MASKIA:

Jos et pese tai vaihda
maskia, hengittaessasi
bakteerit voivat kasvaa
maskissa ja odottavat
siella, etta hengitat ne
takaisin suuhusi!

SUUN BAKTEEREISTA |

A40%
ON LOYDETTY MYOS
SUOLISTOSSA.

80%
AMERIKKALAISISTA
KARSII

| IENTULEHDUKSISTA.




Terveyden haasteita yhdistettyna iensairauteen
ja epaterveelliseen suoliston mikrobiomiin

Tutkijat ovat raportoineet hampaiden terveyden puutteellisuudesta,
silloin kun veressi on vihemman terveytta edistavaa typpioksidia.
Terveyshaasteita, joita tutkijat ovat yhdistaneet iensairauksiin,
ovat muun muassa:

® Tulehduksellinen suolistosairaus @ Niveltulehdukset

® Munuaissairaus ® Ahdistus

® Maksa syopa ® Maksakirroosi

® Ylipaino ® Paksunsuolen

e Osteoporoosi syopa

® Heikko immuunijarjestelman Masennus
toiminta Diabetes

Ennenaikaiset synnytykset
Hengitykselliset sairaudet
® Alzheimersairaus

Suolistosyopa
Sydén sairaus
Kohonnut vernpaine

TUTKIMUKSET OSOITTAVAT, ETTA MIEHET,
JOILLA ON IENSAIRAUS:

30% todennikéisemmin saavat verisyovan
59% todennakoisemmin saavat munuaissairauden
94% todennikéisemmin saavat haimasyo6van

Mika . <
aiheuttaa

iensairauden?

) o
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Ravintokdyha ruoka

Harjauksen ja hammaslangan laiminlyonti =~ ¢
Tupakointi

Laakitykset

Naisten hormonaaliset muutokset °
Perustana oleva immuunipuutos (kuten AIDS)
Perinndllisyys

Stressi ‘
Ikdantyminen

Vialliset hampaiden taytteet tai sillat
Diabetes

Harjaa hampaasi

lentulehduksen oireet

Koska iensairaus on usein
hiljainen, monet eivat huomaa,
etta heilla on se, ennen kuin
asiat etenevit. lentaudin
varoitusmerkkeja ovat:

Punaiset, turvonneet tai arat ikenet
Kipea suu

Verenvuoto harjauksen,
hammaslangan

tai kovan ruoan syomisen
yhteydessa

Vetaytyneet ikenet

Muutokset hampaiden
“yhteensopimisessa”

puremisen aikana

ENNENAIKAISET ‘
SYNNYTYKSET

ON YHDISTETTY

IENSAIRAUKSIIN

Tutkijat ovat havainneet, etta
aidit, joilla on epaterveet ikenet
synnyttavit todenndakoisemmin

ennenaikaisesti tai pienipainoisia
vauvoja. Ehkaisyvalineiden,
raskauden tai muiden syiden
aiheuttamat hormonaaliset
muutokset voivat vaikuttaa

|

naisten iensairauksiin.

Tupakoitsijat saavat 4 kertaa todennakoisemmin pitkalle edenneen ientaudin.
Jos vanhemmillasi oli pitkille edennyt iensairaus, siné olet 12 kertaa

todenndkoisemmin isanta huonoille bakteereille, jotka sen aiheuttavat
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S uuvedet tappavat pahoja bakteereja. Joissakin tutkimuksissa on
jopa raportoitu, etta suuvesi voi tappaa COVID viruksen. Niista
hyvista asioista huolimatta on useita syitd, miksi suuvesi ei ole hyva
tapa torjua iensairautta:

® Monet suuvedet sisaltavat alkoholia, jattden kuivan suun, mika on erittain

haitallista taistelussa bakteereja vastaan.
[ J
seka hyvat etta pahat bakteerit. Tama vahingoittaa suun mikrobiomia,
rajoittaen sen kykya torjua reikia, ientulehdusta ja pahanhajuista
hengitysta. Tama heikentynyt mikrobiomi siirtyy sitten alas suolistoon.

kannustaa joitakin laiminlydmaan paivittaisia hammasrutiineja, kuten

harjaamista ja hammaslangan kayttoa.

Tutkijat ovat yhdistaneet suuveden kayton vahentyneeseen

bakteerituotantoon seka alentuneeseen nitraattituotantoon ja

lisdantyneeseen sydan-ja verisuonitaudin riskiin.

Monissa kaupallisissa suuvesissa kaytetaan stabilointiaineita, jotka

ovat happamia ja aiheuttavat hampaiden hajoamista, syomalla

hammaskiilletta.

[ J
tunnistettu syopaa aiheuttaviksi aineiksi.

RATKA'SEVA TE KlJA Kaupallisten suuvesien kaytto on kuin

laittaisi tarpeettoman mikrobiomia héiritsevan antibiootin suuhunsa.

Kemikaalit hammastahnoissa

U

joka ei ole hyvdksi hampaille ja ikenille. Vaikka nama kemikaa

voivat saada suun tuntumaan sileilta tai maistumaan hyvalta,

ne eivat ole kaiken kaikkiaan terveellisid. Jotkut myos tuhoavat

kaliumsorbaatti, propyleeniglykoli, natriumlauryylisulfaatti,
sakariini, titaanidioksidi ja triklosaani

Toimintasuunnitelma

>

=>» Ymmarra suora yhteys suun ja koko

kehon terveyden vililli ja ryhdy
tarvittaviin toimiin parantaaksesi ja yllapitadksesi
hyvien bakteerien ldsnéoloa suussasi.

Jos olet tilanteissa, joissa sinun on kiytettava
maskia pitkdan, tee kaikkesi huolehtiaksesi hyvasta
suunterveyden edistimisesta.

Tarkista iensairauksien syyt ja hoida, joita hallitset

Huolehdi péivittaiset hammashoitorutiinit
nadhdiksesi, onko parantamisen varaa ja tee
tarvittavat muutokset.

vV
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Suuvedet, joita on mainostettu 99,9% bakteerien tappamisesta, tuhoavat

Suuvedet voivat saada suun tuntumaan puhtaalta, kun se ei sita ole, mika

Moniin suuvesiin kuuluu myds keinotekoisia ruokavareja, joista osa on

seimmat kaupalliset hammastahnat sisaltavit kovaa kemikaalia,

SUUVEDEN AINEOSAT,
JOITATULEE VALTTAA:
Alkoholi, kloori hiilidioksidi,
klooriheksidiini,
kokamidopropyylibetaani,
parabeenit, poloxamer 407,
formalehyde ja sakariini.
Jos todella haluat kayttaa
suuvetta, kokeile tehdd oma
suuvesi. Internetissa on
joitain terveellisia kotitekoisia
resepteja. Bonuksena tiedat,
mita laitat suuhusi.

Pikavinkkej

hammasterveyden
parantamiseksi

uokavalion parantaminen on yksi parhaista

tavoista torjua iensairauksia ja parantaa
hampaiden terveytta. Jotkut ruokavaliot
ruokkivat huonoja bakteereja (esim. sokeri,
“roskaruoka” ja prosessoidut ruoat), toiset
taas ruokkivat hyvaa, (esim taysjyvavilja,
kasviperainen ruokavalio).Valintoja tekemalla
oikeaan suuntaan on merkittéva askel kohti
suun terveyden parantamista. Terveellisempien
ruokavalintojen lisaksi voit myds auttaa “hyvia
tyyppeja” bakteereja suussasi noudattamalla
alla olevia ohjeita:

lit

Al tupakoi

Harjaa kahdesti paivassa
kahden minuutin ajan

Kayta hammaslankaa kahdesti
paivassa

Kay kahdesti vuodessa
hammaslaakarilla

Tarkista hammastahnat, suuvedet tai muiden
kdyttamiesi hammastuotteiden aineosat ja heiti
pois ne, jotka ovat haitallisia.

Jos suussasi on hammassarkya tai infektiota, jota
et ole pystynyt lopettamaan, kiy hammaslaakarissa
mahdollisimman pian. Kipuldzkkeiden ottaminen
infektion jatkuessa antaa huonoille bakteereille
mahdollisuuden saada vahvempi jalansija kehossasi.

Kdy hammaslaakarissa kaksi kertaa vuodessa
riippumatta siitd, onko sinulla hammassarkya
vai ei. Hyva hampaiden puhdistus poistaa
plakin(bakteerien) kertymisen ja auttaa matkalla
terveellisempain suuhun.






