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@

Projekti eesmark on suurendada laste ja lastevanemate
teadlikkust suutervisest, et tuleviku Eestis kasvaksid tervete
hammastega lapsed.

Projekti sihtruhm on kuni 19-aastased lapsed ning nende vanemad,
kelle elukohaks on Eesti, sh vene emakeelega lapsed. Sidusrihmaks on
taiskasvanud, kes puutuvad kokku sihtruhmaga: hambaravided, pereded,
ammaemandad, perearstid, koolided, lasteaia ja koolide dopetajad,
terviseedendajad jt.

Koolituse liigid

1. Suutervise paev: Uhe paeva jooksul peetakse Uhes lasteaias suutervise loenguid kas kogu lasteaiale
vBi vahemalt neljale rihmale. Igale lasteaia ruhmale peetakse eraldi loeng ning ndustatakse ka
lasteaia tO0Otajaid.

2. FEraldi suutervise loeng, mis peetakse lasteasutustes nii lastele kui ka taiskasvanutele.
3. Elanikkonna ndustamine suutervise teemadel valiUritusel (lastelaager, tervisepaev, teabepadev jms.).

4. Loeng taiskasvanutele ehk sidusrihmale (pereded, koolided, dpetajad jne.), et nad saaksid kasutada
neid teadmisi sihtrthma ndustamiseks.

Koolituse labiviimine

Lektoriga solmitakse leping, mille kohaselt dhtub lektor koolitust Ldbi viies Suukooli juhendist ja on

Loengu eelregistreerimise viis ei soltu sellest, kas lektor on saanud info koolituse kohta projekti
meeskonnalt vdi on vdtnud lasteasutusega ise Uhendust. Viimasel juhul suhelge palun loengute
koordinaatori Nele Marrandiga, et Uhes lasteasutuses ei pakutaks topelt loenguid.
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Eelregistreerimine

1. Kui on plaanis labi viia loengud koolis v&i suutervisepdev lasteaias, siis saadab lektor lasteasutusele
seda paeva tutvustava meili.

2. Kui koolituse aeg on kindlaks maaratud, tuleb lektoril saata koolituse koordinaatorile Nele
+ lektori nimi
» koolituse kuupaev
« koht (asutuse nimetus ja aadress) ja kontaktisik
« loengute arv (mitu tundi kestab, mitu rihma, klassi).

kas info on Gige. Vajadusel saadab ta info uuesti.

Koolituse jaoks prindib lektor valja registreerimislehe, mille leiab Suukooli lektorite Facebooki grupi
failide alt. Registreerimisleht tuleb alati koolitusele kaasa votta.

Lasteasutuses peetava loengu korral taidab ja allkirjastab registreerimislehe lasteasutuse tootaja.

Taiskasvanutele peetava loengu korral tdidab registreerimislehe loengu korraldaja ning iga loengus
osaleja kirjutab oma nime ja kontaktandmed (vajalikud tagasisideks).

Registreerimislehe originaal tuleb saata veekindlas Umbrikus projekti loengute koordinaatorile Nele
Marrandile aadressil, mille leiab Facebooki grupis ,Suukooli lektorid”.

Suutervisepadeva tutvustav meil/kone lasteasutusse
(soovi korra kasutamiseks)

raames suutervisepaev. Kui otsustate seda teha, kilastab meie lektor Uhe paeva jooksul teie lasteaia
koiki ruhmi, et radkida lastele, kuidas oma hambad terved hoida. Kui lasteaed on suurem, siis peame
loengud neljas vdi viies (eelistatult suuremate laste) rihmas. Uhes riihmas ldheb aega umbes 20-30
minutit. Ldunaune ajal peame vaikse loengu hammaste tervisest ka lasteaia tdotajatele.

Tanu Eesti Haigekassale on lasteaiale Uritus tasuta.
Palume teil valida sobiv pdev, koostada lektorile pdevakava ja vBimalusel pakkuda [Bunasdoki.

Kui olete huvitatud sellise paeva korraldamisest, siis andke palun meile teads,
1) kui palju on teie lasteaias lapsi ja rihmi,
2) kas lektor peab pidama loengu eesti v&i vene v&i mdlemas keeles.
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LASTEAED, ALGKOOL JA SUUKOOL

Pakume lasteaia ning algklasside tarvis lektorile nelja loengu varianti, mille hulgast ta vdib valida Ghe voi
neid omavahel kombineerida.

1. Loeng
2. Meisterdamine

3. Loeng koos liikumisega ehk hambajooga

pdhikoolile (vt juhendi Bpus), v.a teema ,Mis veel kahjustab hambaid?”.

l. Suukooli loeng lastaia- ja algkoolilastele

Naitematerjal: hammaste mulaaZ, suur hambahari, suurte hammastega manguloom.

Loengu plaan

1. Sissejuhatus, tutvustamine

2. Hambad. Kui palju neid on? Milleks neid on vaja?
3. Hambaauk. Kuidas see tekib?

4. Kuidas hoida hambad terved? Viis reeglit:
« toitu tervislikult (miks on magus hammastele halb?)
* janu korral joo vett (miks ei tohi janu korral juua piima, mahla?)
* jata sddgikordade vahele kolm tundi pausi
 pese hambaid kaks korda paevas kaks minutit
* kdi hambaarsti juures kord aastas

5. Kordamine
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1. Sissejuhatus, tutvustamine

Mina olen ... ja mulle meeldib, kui mu hambad on terved. Kas teile ka?
VOib esitada lihtsaid kdsimusi, et lapsed julgeksid vabalt vastata.

Lektoril on kaks naeratust kujutavat joonistust (vt lisa 1), mille ta endale kordam&6da ette paneb ja kisib
(naiteks): ,Kumb on ilusam naeratus?”

2. Hambad. Kui palju neid on? Milleks neid on vaja?
Milleks meil Gldse on hambaid vaja? So6omiseks, raakimiseks ja ilusaks naeratuseks.

Tihtipeale nad naeratuse peale ei tule, siis v6ib natuke pinnida, et Gheks asjaks veel. Kui samal gjal ise
hdsti lai naeratus ndole manada, siis nad enamasti motlevad valja.

Kas teate, mitu hammast on inimese suus? Akki 100 hammast? Tegelikult on nii, et piimahambaid on 20
ja jédvhambaid on 28-32.
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VBib radkida veel, et naiteks krokodillil on 80 hammast ja iga katkildinud hamba asemele kasvab uus
hammas. Krokodilli hambaid aitab puhastada Uks vaike lind — kannuskiivitaja. Krokodill hoiab suud lahti,
kuni linnuke tema hammaste vahelt toidutUkke otsib. Palu ka oma ema vai isg, et nad Gpetaksid ja aitaksid
sul hambaid pesta.

Aga mitu hammast on linnul? Linnul ei ole hambaid. Linnul on nokk.

Milline on Gldse piimahammas ja milline on jddvhammas? Kas piimahammas on piimast tehtud? Kas
jddvhambal on kuidagi pistmist jadga?

Esimestena tulevad suhu piimahambad, mis hoiavad kohta jadvhammastele. Jadvhammas jadb suhu kogu
eluks. Seeparast on piimahambad tahtsad ja neid peab hasti hoidma. Kui inimene elu jooksul mdnest
jdavhambast ilma jaab, siis uusi hambaid asemele enam ei tule. Et jddvhambad valja ei kukuks ja inimene
ilma hammasteta ei jadks, peab hammaste eest hasti hoolitsema.

3. Hambaauk. Kuidas see tekib?

Lektor naitab nUUd katkiste hammastega naeratusepilti.

W'y

Miks on need hambad lagunenud? Kuidas tulevad hammastesse augud? Kas oled kuulnud, et suus on
sellised tegelased nagu bakterid? V&id ka 6elds, et need on mikroobid, s6obikud vai pisikud. Neid saab
lihtsalt mitut moodi nimetada. Kas keegi on nainud, milline bakter valja ndeb? Ma naitan.

Votke vaike kotike, mille sees on justkui bakterid. NOUd tehke nagu, nagu votaksite kotist s6rmeotstega
veidi baktereid ja pudistage enda peopesale. Kaige lapse juurest lapse juurde ja laske neil kotti vaadata.

Kas naete? Eil Just, ei saagi ndha, sest bakterid on nii pisikesed, et neid silmaga ei nae.

Aga kuidas saavad nii pisikesed bakterid teha kdvasse hambasse augu? Kas neil on pisikesed haamrid
hamba Bhkumiseks? Ei ole. Asi on selles, et baktereid on vaga palju ja kui sina s66d, siis saavad ka
bakterid sUUa ja siis nad hakkavad valja ajama sellist ainet, mis teeb hambale haiget.
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Kui on vaja laste tdhelepanu koita, nihelevad jne, siis oleme vorrelnud seda bakterite pissimisega.

See ei tahenda, et me ei tohi Gldse sUUa, vaid see tahendab seda, et ei tohi siita liiga tihti. Kui sa iga
natukese aja tagant miskit suhu paned, siis on hammastel ennast raske kaitsta: hamba ehituskivid
tulevad valja ning jarele jadb auk. Augu saab plommiga kinni toppida, aga pea meeles, et see hammas ei
ole enam kunagi nii tugev, kui see oli enne. Selleparast peab igatks teadma, kuidas hoida oma hambad

4. Kuidas hoida oma hambad terved?

Selleks et hambad oleksid terved, on vaja sinul endal taita viit reeglit.
Selle teema nditlikustamiseks sobib hdsti Suukooli reeglikleepsudega meisterdusmaterjal.

— Esimene reegel. S66 tervislikku toitu.

) 9

Q‘? See tahendab seda, et s66 erinevaid tervislikke s66ke ja joo piisavalt vett, siis on
Q !j kogu kehal hea olla ja kasvada. Oled ikka kuulnud, et ei tohi ainult makaronidest vdi

)

magusast kdhtu tais stla, sest siis enam midagi muud tervislikku kdhtu ei mahu?

Aga miks on magus hammastele halb? Bakterid saavad sellest palju j6udy, et pikka
aega hambale haiget teha. Magustoitu tohib stua kull, kui tahad, aga sédgikorra
[Bpetuseks ja mitte palju. Miks on pulga- ja lutsukommid hammastele kdige
halvemad kommid? Sellepdrast, et need on pikka aega suus ja bakterid koguvad nii
palju jdudu, et hambale haiget teha.

Millised s66gid on hammastele head? Eriti hea on toorelt sUUa porgandit, kapsast
ja kaalikat, sest neile ei lisata suhkrut, need ei kleepu hammaste kulge ja — Uks
oluline asi veel — narides saavad ndolihased vajaliku trenni.

Lisajutt algklassidele.

Kas teadsite, et suhkur vaib ka sd6gi sees peidus olla? Naiteks kohukeses,
jogurtites, mahlajookides on palju peidetud suhkrut. Ka kUpsistest, saiakestest,
kartulikr@psudest jne. saavad bakterid palju jdudu, et pikka aega hambale haiget
teha, selleparast s606 neid nii vahe kui vdimalik.
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Teine reegel on vee reegel.

Milline jook on hammastele kdige parem? Puhas vesi on kdige parem. Janu korral
joo alati vett.

Miks ei ole hammastele kasulik juua janu korral nditeks mahla, limonaadi,
morssi voi kisselli? Selleparast, et need joogid on bakterite sook. Neid tohib juua
sddgikorra gjal. Vett void juua igal ajal.

Hea nipp: sddgikorra 16puks vota ka lonks vett, et puhastada suu toidujaakidest.

Kolmas reegel on puhkuse reegel.

Kas sinu keha peab puhkama, et ta haigeks ei jadks? Jaa! Kas hambad peavad ka
puhkama, et nad terved oleksid? Jaa! Kuidas hambad puhkavad? Siis, kui sa ei s606,
koguvad hambad j3alle uut jBudu. Kui iga natukese aja tagant midagi suhu panna vai
kogu aeg juua mahla, piima voi muud peale vee, siis ei saa hambad piisavalt puhata.
Hammastel on raske ennast kaitsta, ehituskivid pudenevad hambast valja ja jarele
j83bki auk.

Hea on 4-5 toidukorda paevas ehk siis hommiku-, lduna-, dhtusdok ja lisaks paar
naksimise korda.

Hea nipp: s66 toidukordade ajal kdht korralikult tais!

Ndide. Kui s6ber annab sulle natuke aega parast [Bunasooki kommi voi puuvilja,
siis mida sa talle Utled? Kdige parem on, kui vastad, et suur aitdh, aga mu hambad
praegu puhkavad, neil on sddgipaus. Ma s6on selle kommi dhtusddgi lBpetuseks.

Neljas reegel on hambapesu reegel.

Kui sa ennast pesed, siis kas sa pesed ainult oma pead? Vdi ainult kaenla alt? (Ndita
kdtega enda peal.) Hambadki tuleb puhtaks pesta Uleni, mitte ainult eestpoolt. Kui
pesed oma hambaid, siis pead kdik hamba kuljed puhtaks pesema. Mitu pinda on
Uldse Uhel hambal? Uhel hambal on 5 pinda (ndita mulaaZi peal: hammustamise pind,
keelepoolne pind, pbsepoolne pind, eesmine pind ja tagumine pind). Piimahambaid
on suus 20 ja jddvhambaid on 32. See tdhendab, et hambapesu votabki kaua aegs,
vahemalt kaks minutit. Selleks et hambad saaksid hasti puhtaks, on vaja pesemise
3jal ka hammaste peale mdelda. Kas kdik hambad on ikka puhtad? Kas ka tagumised
hambad?

Kas hommikul peab hambaid pesema? Jah, peab kull! Selleparast, et 66 jooksul
sigineb baktereid ja pisikuid suhu rohkem ja hommikuse pesuga saad need maha
pesta.
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5. Kordamine

Miks on tahtis 6htul hambaid pesta?

Ohtul peab hambaid pesema selleks, et puhastada hambad p&eva jooksul
paljunenud mikroobidest ja hammaste vahele kinni jadnud toidujadkidest. Parast
Ohtust hambapesu ara enam midagi s66 ega joo.

Nii et siis pese hambaid korralikult kaks korda paevas kaks minutit.
Lisajutt algklassidele fluoriidist.
Vali hambapasta, kus on sees fluoriid, sest see tugevdab hambaid.

Hambapesu salanipp: peale hammaste pesu ara loputa vaid stlita hambapasta
vaht valja. Kui see tundub ebamugay, siis tee lohakas loputus. Selleparast, et
hambapasta ained saavad siis jaada suhu hambavaapa tugevdama. Suud loputada
parast hambapesu on sama, mis kreemitada kasi hea kreemiga ja kohe parast seda
pesta kaed ara.

Viies reegel. Kai hambaarsti juures.

N3ita oma hambad kord aastas hambaarstile ette. Arst kontrollib, kas su hambad
on puhtad ja terved. Sa ise ei nde ega tea, mis su suus toimub. Kui hambaid on
valesti pestud, siis hambaarst dpetab ja aitab. Kui sul on hambaauk, siis paneb
hambaarst plommi, et hammas ei hakkaks valutama.

Kui lapsed jaksavad, on hea reeglid Ule korrata. RGhuta, et kui tahad, et su hambad on terved, tuleb taita
koiki reegleid. Ei piisa ainult hammaste pesemisest vdi vee joomisest.

10
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Il. Suukooli loeng koos meisterdamisega lasteaia- ja algkoolilastele
Meisterdamise kaigus Gpetame lasteaia- ja algklasside lapsele hammaste tervena hoidmise viit reeglit
arutluse ning reeglikleepsude kleepimise abil meisterdamise materjalile. Argitame dppijat ise mdtlems,
talle olulisi pidepunkte ja vaatenurki leidma. Laps saab meisterdatud materjali koju kaasa votta ning seda
sealgi kasutada — kdik ikka selleks, et dpitu kinnistuks.

Reeglikleepsude kleepimine

1. Kleeps veeklaasiga. Janu korral joo vett.
V6ta nditeks veeklaasiga kleeps ning palu lastel selgitada, mis on pildil.

Kuidas on klaas veega seotud tervete hammastega? Puhas vesi on kdige parem.
Janu korral joo alati vett.

Miks ei ole hammastele kasulik juua janu korral naiteks mahla, limonaadi, morssi
vOi kisselli? Sellepdrast, et need joogid on bakteritele s66k. Neid tohib juua
soogikorra gjal. Vett void juua igal ajal.

Hea nipp: sédgikorra &puks vdta ka lonks vett, et puhastada suu toidujdakidest.

Teema [Bpetuseks kleebivad lapsed kleepsu. Edasi valige koos jargmine kleeps ning
palu selgitada, mis on pildil.

Kuidas on see pilt seotud tervete hammastega?

2. Kleeps toiduainetega. S66 tervislikku toitu.

Mida see kleeps vdiks tahendada? Et tohib ainult neid asju stUa? See tahendab
seda, et s606 erinevaid tervislikke s66ke ja joo piisavalt vett, siis on kogu kehal hea
olla ja kasvada. Oled ikka kuulnud, et ei tohi ainult makaronidest v8i magusast
kdhtu tais sula, sest siis enam midagi muud tervislikku k6htu ei mahu?

Aga miks on magus hammastele halb? Sellest saavad bakterid palju jdudy, et pikka
aega hambale haiget teha. Magustoitu tohib stda kull, kui tahad, aga s6ogikorra
Bpetuseks ja mitte palju. Miks on pulga- ja lutsukommid hammastele kdige
halvemad kommid? Selleparast, et need on pikka aega suus ja bakterid koguvad nii
palju jdudu, et hambale haiget teha.

Millised s66gid on hammastele head? Eriti hea on toorelt sUUa porgandit, kapsast,
kaalikat, sest neile ei lisata suhkrut, need ei kleepu hammaste kulge ja — Uks
oluline asi veel — narides saavad ndolihased vajaliku trenni. Hammastele on head
ka pahklid, seemned ja juust.

Lisajutt algklassidele.

Kas teadsite, et suhkur v8ib ka s66gi sees peidus olla? Naiteks kohukeses,
paljudes jogurtites, mahlajookides on palju peidetud suhkrut. Ka kipsistest,
saigkestest, kartulikrdpsudest jne. saavad bakterid palju jdudu, et pikka aega
hambale haiget teha. Selleparast s66 neid nii vahe kui véimalik.

11
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3. 3 h kleeps. Jata toidukordade vahele 3 tundi pausi.

Mida see kleeps voiks tdhendada? See tahendab seds, et nii nagu sina ise pead
puhkama, nii peavad ka hambad puhkama, et terved olla. Kui iga natukese aja
tagant midagi suhu panna vGi juua mahla, piima voi muud peale vee, siis ei saa
hambad valja puhata. Hammastel on raske ennast kaitsta, ehituskivid pudenevad
hambast valja ja jarele j3abki auk. Selleparast jata toidukordade vahele alati 3
tundi pausi.

4. Hambaharjaga 2 x 2 kleeps. Pese hambaid kaks korda paevas
kaks minutit.

Miks see kaks korda kaks siin peal on? Mingi matemaatika? Pese hambad
korralikult kaks korda paevas puhtaks. Aega vdtab see vahemalt kaks minutit.
Hommikuse pesuga pesed maha 60 jooksul siginenud bakterid ja dhtuse pesuga
pesed maha paeva jooksul lisandunud bakterid ja toidujddnused. Parast dhtust
hambapesu ara enam midagi s66 ega joo.

Selleks et hambad saaksid hasti puhtaks, on vaja pesemise ajal ka hammaste
peale mdelda. Kas kdik hambad on ikka puhtad? Kas ka tagumised hambad? Kui sa
ennast pesed, siis kas sa pesed ainult oma pead vGi? V3i ainult kaenla alt? (Naita
katega enda peal.) Nii ei saa ka hambaid ainult eest puhtaks pesta. Kui sa pesed
oma hambaid, siis sa pead kdik hamba kUljed puhtaks pesema. Mitu pinda on Uldse
Uhel hambal? Uhel hambal on 5 pinda (naita mulaazi peal: hammustamise pind,
keelepoolne pind, p&sepoolne pind, eesmine pind ja tagumine pind). Piimahambaid
on suus 20 ja jaavhambaid on 32. See tahendab, et hambapesu votabki kaua aega,
vahemalt kaks minutit.

Lisagjutt algklassidele fluoriidist.

Vali hambapasta, milles on sees fluoriid, kuna see tugevdab hambaid. Hambapesu
salanipp: peale hammaste pesu ara loputa vaid sulita hambapasta vaht valja. Kui
see tundub ebamugay, siis tee lohakas loputus. Selleparast, et hambapasta ained
saavad siis jdada suhu hambavaapa tugevdama.

Suud loputada parast hambapesu on sama, mis kreemitada kasi hea kreemiga ja
kohe parast seda pesta kaed ara.

5. Hambaarsti kilastamine.
Selleks, et olla kindel, et su hambad on puhtad ja terved, peaks kord aastas
naitama neid hambaarstile.

Kui kdik viis reeglit on [3bi radgitud ja kleepsud kleebitud, siis korrake kuldreeglid
Ule. RBhuta, et hammaste tervena hoidmiseks on vaja kdiki reegleid korraga
jargida. Ei piisa ainult hammaste pesemisest vdi vee joomisest.
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I1l. Suukooli loeng labi liikumise lasteaia, algkooli lastele - hambajooga
Kas teadsid, et sina ise saad oma hambad tervena hoida? Selleks on aga vaja jargida viit reeglit. Me
opime neid reegleid tana veidi teistmoodi — teeme hambajoogat.

1. Esimene reegel, mis aitab hambaid tervena hoida — s66 tervislikku toitu!

Milliseid tervislikke s66ke sa tead? (enamasti keegi ikka (tleb, et porgand on tervislik, siis on hea

kohe edasi minna). Aga teeme nendega Uhe mangu: Oleme k&ik Uhed hasti pikad porgandid, roheliste
pealsetega. Sirutategi kaed ules ja nii pikaks kui saate. Kui sa s66d toorest kapsast, kaalikat, kurki,
paprikat jne. siis see on sinule vaga hea. Toorest ja krémpsuvat stUes annad ka oma pdselihastele trenni.

Nii, mis veel on tervislik? Kas kotlet on ka tervislik? On kill, hea soe s66k on tervislik. Oleme ménusad
mahlased kotletid. Kukitate maha, katega imiteerides laiust.

Kas roheline salat on tervislik? Kas sa s66d rohelist salatit? Vaga hea, oleme salatilehed nt. tuule kaes.
Lainetate katega.

Nii, kas supp on tervislik? On! Milline supp valja ndeb? Lase lastel endil ka kasutada oma fantaasiat, ara
nditagi ette.

Kas puuviljad on tervislikud? Jaa, oleme naiteks Uhed hasti kdverad banaanid? Vasakule kdverad ja
paremale kdverad.

Kas pahklid, mandlid ja seemned on ka tervislikud? Jaa! Teeme ennast hasti pisikeseks pahkliks.

NaUd on selge, mis on tervislik s6ok aga kas sa oled kuulnud, et ei tohi ainult magusast voi ainult
makaronist ja viinerist kdhtu tais suus, sest siis enam midagi muud tervislikku kdhtu ei mahu. Peab
vaatama, et kdik oleks tasakaalus ja kdhtu mahuks ikka erinevaid tervislikke toite.

Joogas harjutatakse tasakaalu puu harjutusega. Teeme koos: kdverda Uks jalg teise jala reie sisekulje
vastu ja tdsta kaed Ules nagu puu vora. Kujuta ette, et teine jalg on tugev nagu puu tuvi. Hinga rahulikult.
Nii mdistad, et tasakaalu hoidmine ongi raske aga tehtav! Kui sulle on see asend kerge, siis proovi silmad
kinni panna. Tehke teise jalaga ka, et ka liigutamine oleks ikka tasakaalus.

2. Teine reegel on vee reegel.

See tadhendab, et kui sa mangid, jooksed, joonistad ja sul tekib joogijany, siis joo vett! Harjutame: mangid,
mangid, mangid ja joogipaus! Mis sa siis jood?... Lapsed enamasti vastavad juba ise — vett. Joome kdik
suure sOmu vett! Ise nditad ette kujutletavast veeklaasist joomist, nemad teevad jargi.

K&ik teised joogid nagu mahl, morss, piim, keefir on hammaste jaoks nagu s6ok ehk siis joo neid siis, kui
sul on sddgiaeg.

Selleks, et sul jadks meelde, et vett vdid igal gjal juua teeme veel Uhe harjutuse. Naita sdrmedega V
marki. See on V taht. V nagu vesi. Teeme nuud nii. Sina vaata kdigepealt. Kdtega teed suure V tdhe. Siis
hingad kopsud 6hku tais ja valja hingates lased kaed rippu varvaste juurde, selg kumeraks. Teeme koos.
Enamasti on seda hea kaks korda teha.
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3. Kolmas reegel on puhkuse reegel.

Parast mangu ja jooksmist on vaja kehal puhata. Kas sinu keha peab puhkama et haigeks ei jadks? Jaa!
Kas hambad peavad ka puhkama, et nad terved oleksid? Jaa! Kuidas hambad puhkavad? Siis kui sa ei
s66! Joogas puhatakse mediteerides. V6ta koos lastega ratsepistes istudes mediteerimise poos (kded
polvedel, kui pind on marg nt dues, siis voib teha ka seistes.

Samal ajal kui lapsed mediteerivad voib réaakida: Hambad peavad stomisest ka puhkama, et jalle
tugevaks saada. Selleparast ei tohi iga natukese aja tagant ndksida. Hammastel peab olema hambapaus
kolm tundi. Pausi ajal tohib juua ainult mida?... Vett — vastavad juba lapsed ise.

4. Neljas reegel on hambapesu reegel.

Kui sa ennast pesed, siis kas pesed ainult oma pead? V&i ainult kaenla alt? (Naita katega enda peal.) Nii
ei saa ka hambaid ainult eest puhtaks pesta. Kui pesed oma hambaid, pead k&ik hamba klljed puhtaks
pesema. Kujuta ette, et sa oled Uks suur hammas. Hakkame nudd kdik koos ennast pesema: hamba pealt,
hamba kdht, ndgu, hamba selg ja pepu, kiljed, kaenlaalused, varbad jne. Vaata, kui palju on vaja puhtaks
pestal Selleparast see votabki palju aega. Vahemalt kaks minutit! Mitu korda pdevas peab hambaid
pesema? Kas kaks korda jarjest nii, et Uhe korra pesed &ra ja siis teise korra veel? Ei, hommikul ja dhtul
korralikult kaks minutit jarjest.

5. Viies reegel. Kai kord aastas hambaarsti juures, et ta saaks sinu hambad ule
vaadata.
Kui lapsed jaksavad, véib reeglid kiirelt Ule korrata.

&

Koolituse tulemus lasteaia- ja algklasside laste puhul

Parast loengut mdistab laps, et tema ise saab hoida oma hambad tervena. Ta oskab
nimetada viit kuldreeglit, mida on vaja taita, et hambad oleksid terved.

1. S66n tervislikku toitu.

2. Janu korral joon puhast vett. Piima, limonaadi, mahla ja morssi joon sédgikorra gjal.
3. Soogikordade vahele jatan kolm tundi pausi. Hambad peavad s6omisest ka puhkama.
4. Pesen hambaid kaks korda paevas ja kaks minutit jarjest.

5. Naitan oma hambad kord aastas hambaarstile ette, et ta saaks kontrollida, kas hambad on
puhtad ja terved.
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IV. Mida raakida lasteaia opetajale?
« Suukoolil on pakkuda koolieelse lasteasutuse Gpetaja metoodiline juhend “Hambatarkused”, aitamaks

saab tellida Suukooli materjali, mida jagada lastele kingituseks, kui 8petaja viib koolis ise loengu Labi.

* Tutvustage lasteaia dpetajale Suukooli hambapesukalendrit, mille saab valja printida:
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SUUKOOL JA POHIKOOL

Naitematerjal: hammaste mulaaZ, suur hambahari, paris valjatdmmatud hambad (terve, hambaaugugs,

hambakiviga hammas).

Suukooli tekst pohikooli esitluseks

Suukoc!

1. Slaid

Tere tulemast Suukooli tundi! Suukool on Haigekassa ja Eesti Hambaarstide
Liidu projekt, mille eesmark on, et Eestis kasvaksid tervete hammastega
lapsed.

Mina olen ... (enda tutvustus) ja raagin sellest, kuidas hoida oma hambad
terved kogu elu jooksul. Meil on hambaid vaja s66miseks ja raakimiseks
(korrektseks haaldamiseks). Vaiksemad lapsed Utlevad, et ka hammaste
pesemiseks ja enesekaitseks. Aga Uhe vaga tahtsa tegevuse juures on
hambad veel vaga olulised. Millise?

Tavaliselt Utleb keegi ikka, et naeratamise.

Jah, naeratus on oluline asi. Usun, et olete kdik ndus, et suhelda on

meeldiv tervete hammastega inimesega, kellel on hea hingedhk, ragkimata
suudlemisest. Ei ole vaja uuringuid, et vaita, et kena naeratusega inimesed
on ka edukamad. Naerata puhaste, tervete hammastega ja maailm naeratab
sulle vastul!

2. Slaid
Kas naete, et midagi on valesti?

Kui keegi (tleb, et pildi peal on hambaaugud, siis klépsa kohe jdrgmine slaid.

3. Slaid

Hambaauke on siin mitmes kohas: hambakaela peal, kahe hamba vahel ja
voib-olla veel palju muud, mida me ei tea, kuna pole korralikku kontrolli
teinud. Aga kuidas hambaaugud tekivad? Lase noortel ise pakkuda. Enamasti
vastatakse, et siis, kui vahe/halvasti hambaid pestakse ja palju kommi/
magusat stilakse. Selle peale vdib m&tlema panemiseks kisimusi esitada.

Nii et paned kommi hamba peale ja tekib auk? Mis seal ikka tapselt toimub?

4. Slaid
Mis on pildil? Mis meil suus veel on?

Kl6psa jérgmine slaid.
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5. Slaid

Mikroobid, bakterid. Selleks et neid paremini ndha, on mikroobid roosaks
varvitud. Niimoodi asetsevad nad suus hamba peal. Neid on suus miljoneid
ning sadu erinevaid liike ja nad paljunevad vaga kiiresti. Kuidas siis ikkagi need
mikroobid hambaaugu tekitavad?

6. Slaid

Mikroobid saavad suua siis, kui sing midagi suhu paned — kas s6oki voi jooki,
mis ei ole vesi. Kui mikroobid saavad sula, siis hakkavad nad tootma hapet,
mis pehmendab hamba pealispinda. Seda nimetatakse happertunnakuks. Oled
kuulnud? Kui annad mikroobidele liiga tihti sGUa, siis hape muudkui rindab
hammast ning hamba pind lahustub jarjest pehmemaks. Kui hammas taastuda
ei sag, siis tekibki l8puks auk.

Kolm asja peavad korraga esinema, et tekiks hambaauk: mikroobid, toit ja -
mis see kolmas asi on?

,Aeg” on see vastus, mida me tahame kuulda. Loodame, et nad kuulasid ja
said aru ning oskavad juba ise vastata. Jdrgmisel slaidil ongi kUsimérgi asemel
vastus.

7. Slaid

Jah, see on aeg. Kui me Uhe neist komponentidest kdrvaldame, siis
hambaauku ei teki. Kas saame kdik mikroobid suust valja? Ei, saame neid
vdhendada, aga kdigist lahti ei saa. Kas saame olla s66mata, joomata? Ej,
siis sureme ara. Aga kas saame vdhendada mikroobide ja toidu hammastega
kokku puutumise aega? Jah, kui me pidevalt ei naksi ega vota lonksu mahla
vms ehk jatame toidukordade vahele pausid.

8. Slaid

Nudd tuleb viis slaidi, kus korratakse hdsti lihtsustatult (le hambaaugu
tekkimise kulg. Kui see tundub ebavajalik, siis saab need slaidid enne dra
peita. Selleks tuleb minna vasakul vdikese slaidi peale ja vajutada paremat
hiireklépsu - sealt valida , Hide” (,peida” inglise keeles).

Raagime veel korra Ule, mis toimub suus siis, kui me sé6me. Hetkel see
hammas puhkab, tal on mdnus neutraalne keskkond.

9. Slaid

Iga toit ja jook, mida me s6édme vai joome, sisaldab susivesikuid. Susivesikud
on suus elavate mikroobide toit. Ainult puhtas maitsestamata vees ei ole
sUsivesikuid, sealt mikroobid toitu ei saa.

10. Slaid
Kui mikroobid saavad suua ehk susivesikuid, siis nad toodavad hapet.
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Todtu
tervislikult

&

11. Slaid
Hape pehmendab hammast ehk hambast [8hevad mineraalained (v&ib ka
Gelda, et ehituskivid) valja.

12. Slaid

Kui jatad sdomise vahele pausi (3 tundi), siis kogub hammas vahepeal jdudu
ehk mineraalained saavad lilkuda tagasi hambasse ja hammas on jalle tugev
ning valmis jargmiseks sddgikorraks. Kui happerinnakuid on liiga tihti, laheb
hambast liiga palju mineraalaineid valja ja tekib hambaauk.

13. Slaid

Hambaaukude tekkimine vdi nende tekkimise valtimine on sinu enda

kates. Sina ise saad oma hambad terved hoida, kui taidad viit reeglit: toitu
tervislikult, joo vett, pea s6dgikordade vahel pausi, pese hambaid korralikult
ja kai hambaarsti juures kontrollis. Radgime nendest reeglitest l[8hemalt.

14. Slaid

Tervisliku toitumise soovitus kdlab kulunult, aga see on hammaste
seisukohast vaga oluline, et sa pidevalt ei ndksiks vdi ainult saiatoodetest
kdhtu tais ei s60ks ja magusaga isu ei rikuks.

Miks on siis magusaga liialdamine hammastele halb? Selleparast, et
mikroobid ammutavad magusast palju energiat ja saavad siis pikka aega
toota hapet, mis pehmendab hambapinda. Tekib pikk happertnnak. Miks on
pulgakomm vdi lutsukomm hammaste seisukohalt kdige hullem maiustus?
Sest suhkur on pikka aega suus.

Paljudes toodetes on hulgaliselt peidetud lisatud suhkruid. Naiteks jogurtites,
kohukestes, mahlajookides, valmistoitudes, kastmetes jne. Ole teadlik!

15. Slaid
Hirmutav on fakt, et 0,5-liitrises limonaadis voib lisatud suhkruid olla kuni 65
grammi ehk 13 teelusikatait.

16. Slaid
Kas kleepuv toit on hammastele hea v6i halb? Miks on kleepuv toit
hammastele halb?

Lase noortel vastata.

Kleepuvad toidud jddvad pikemaks ajaks hammaste kilge kinni ja nii saavad
mikroobid pikka aega toota hapet, mis pehmendab hambapinda.

Kleepuvad toidud on nt sai/saiake, kipsised, kartulikrdpsud ja ka
hommikusddgihelbed.
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17. Slaid
Kas kdvem toit on hammastele hea v&i halb? Miks on kdvem toit hammastele
hea?

Lase noortel vastata.

Kdvem toit ei kleepu nii kergesti hammaste kulge. Lisaks treenib kdvema toidu
narimine nadolihaseid ning stimuleerib suljeeritust, mis on hammastele eriti
kasulik.

Nimeta kdvasid toite? Naiteks toored koogiviljad, pahklid, mandlid.

18. Slaid
Siin on igaks juhuks palju teksti, et oleks mugav vastata ka kdsimustele.

Miks hambaarstid soovitavad janu korral juua ainult puhast vett? Selleparast,
et igasugune muu jook on hammastele nagu sd6gikord. Piima, mahla, smuutit,
kisselli ja muid jooke tuleks juua s6ogikorra ajal. Ka kodune (Buna)mahl, kuhu
ei ole lisatud Uhtegi grammi suhkrut, on hammastele s66gikord, kuna see
sisaldab fruktoosi ehk puuviljasuhkru kujul palju susivesikuid.

Maitsestatud vesi (vaarikate, pohlade, sidruni jms lisandiga vesi) ja taimetee
(isegi ilma lisatud suhkru ja meeta) sisaldavad samuti vahesel maaral
sUsivesikuid, mis tekitavad suus n6rga happertinnaku. Seeparast ei ole ka
need sobilikud pidevaks tarbimiseks.

Sidrunivee joomist soovitatakse kui tervislikku harjumust. See v&ib aga
osutuda ohtlikuks, kui ei teadvustata, et sidrunivesi sisaldab sidrunhapet,
nii et kui sellega pidevalt hambaid leotada, kahjustab erosioon 8puks
hambaemaili. Happe mdju vahendamiseks tuleks kindlasti loputada parast
sidrunivee joomist suud puhta veega vdi vbtta vahemalt lonks vett.

Vahel arvatakse ekslikult, et poest ostetud vitamiinidega rikastatud ja
maitsega veed, jadteed, joogijogurtid jms on osa tervislikust toiduvalikust.
Kuna need sisaldavad rohkemal vdi vahemal maaral susivesikuid, sh ka lisatud
suhkruid, siis mdjuvad need hammastele enam-vdhem samamoodi nagu
limonaad.

Miks ei ole hea pidevalt juua mulliga vett? See sisaldab sUsihappegaasi ja
t3hendab samuti hammastele hasti ndrga happega leotamist.

Hea nipp: parast sdoki tuleb loputada suud veega voi votta lihtsalt lonks vett,
mis eemaldab suuremad toidujdanused ja vahendab happertnnakut.

Seda k&ike arvesse vdttes on parim valik juua ilma maitsestamata (kraani)
vett!
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19. Slaid
Puhkuse tahtsusest me juba raakisime, aga kahjuks on seda reeglit isude ja
=3h tujude tottu kbige raskem jargidal Tihti ei saada aru, et IGA amps vdi lonks,
L : ' mis ei ole vesi, pdhjustab happertinnaku. Selleparast on vaga tahtis, et
s i paevas oleks kolm pdhitoidukorda: hommiku-, [8una-, 6htusoodk ja lisaks paar
vahepala. Kui toidukorrad on [8bim&eldud, on ka vahem moéttetut ndksimist ja
suuri isusid.

Ka vahepala saab [3bi mdelda: nt sUUa vdileiva, puuvilja, juua mahla Uhe
vahepala ajal, mitte votta iga tunni tagant Uhe neist.

Hea nipp: kui keegi pakub sulle toidukordade vahepeal midagi head, siis s66
seda oma vahepala vdi sddgiaja sees. Void ka delda, et sul on kavas kaunis
naeratus sailitada ja su hammastel on praegu s66gipaus.

20. Slaid
ox2 Hambapesu reegel 2 x 2 t8hendab, et hambaid on vaja korralikult pesta
Iﬁil.. vahemalt kaks minu‘Eit kaks korda paevas, kusjuures puhtaks peavad saama
Lo . : kdik hamba pinnad. Uhel hambal on viis pinda. Korruta see oma hammaste
arra arvuga (28-32-9 ja saad vastuseks, et puhtaks on vaja saada kuni 160 pinda.

See v@tab aega vahemalt kaks minutit.

On uuritud, et keskmine hambapesu kestab 30-40 sekundit, millega ei saa
kuidagi koiki hambaid puhtaks. Selleparast soovitame, vdta rahulikult aega
hambapesuks.

Veel Uks tahtis nUanss: kasuta hambapastat, milles on fluoriid sees, kuna
fluoriid tugevdab hammast.

Sageli kisitakse, kas pesta hommikul enne vOi pdrast s66ki.

Peaasi et pesed, aga kui aega on, siis tea, et kdige efektiivsem on teha seda
pool tundi parast s6oki. Miks? Sest siis on happeridnnak suuresti l3bi, saab ka
toiduosakesed maha pesta ning pasta jaab suhu toimima.

21. Slaid
_— Hea nipp: parast hambapesu sUlita hambapasta valja, aga ara loputa suud
@{ 30% 5\4 veega, siis j8ab hambapasta suhu toimima. See on nagu kate kreemitamine —

tervemad

hambaid? : parast kreemitamist ei ldhe ju kohe kasi pesema.

VVdite mdelda, et kui ma veega ei loputs, siis jdaab ju mustus suhu vdi ei meeldi
hambapasta maitse suus. Sel juhul tee lohakas loputus! See on vist ainuke
tegu, kui vdib lohakas olla.

22. Slaid

V8ib-olla on see sulle Ullatus, aga tea, et hambapastat ei ole Uldse palju vaja,
‘_a.:. vaid ainult sinu vaikese sBrmeotsa suurune ehk umbes herneterasuurune
=1

kogus.
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23. Slaid
Hambahari kahe hamba vahele ei ulatu. Selleparast tuleb hammastevahelised
T kontaktpinnad puhastada hambaniidiga kord paevas.

s ST e Kui hakkad hambaniiti kasutama ja vaatad, et ige veritseb, siis ara enmata.
2 Tea, et see on poletiku sumptom, mis naitab sulle, et pead iga paev niidiga
puhastama. Kui nii teed, siis kaob ka veritsus ja ige paraneb.

24. Slaid

Selline ndeb valja suus hambakatt. See koosneb peamiselt bakteritest,
vahesel maaral ka toiduosakestest, valkudest ja surnud naharakkudest.
Hambakatu peab hommikul ja 6htul hammastelt eemaldama. Siin on
hambakatt varvitud katutabletiga, et ndeks, kus on pesemata kohad.
Enamasti on hambakatt valget voi kollakat varvi nagu hammas ehk silmaga
seda hasti ei nde. Kas hambad on hasti pestud, saab testida kas katutableti
vOi keelega vdi Utleb seda sulle hambaarst vai higienist.

Keelega saad testida hammaste puhtust nii: kui keelega Ule libistades on
hambapind sile, siis on puhas, karedamad kohad on katuga kaetud.

Miks peab Uldse hambaid pesema, kui radkisime, et hambaaukude tekkes on
nii suur roll séémisel ja joomisel ja selle sagedusel?

1. Selleparast, et paksus hambakatus kestab happeriunnak pikka aega,
ndrgestades hammast.

2. Selleparast, et kui paks hambakatt on peal, ei saa stlg hammast kaitsta.
SUljes on mineraalained ja hamba kaitsesisteemid.

3. Kui hammast katab paks katt, ei saa hammast tugevdada ka hambapastas

olevad ained.
25. Slaid
Suurendusega on valja toodud hambaharja Uks harjas, mille peal on
P toiduosakesed ja bakterid. Kui tihti peaks hambaharja uue vastu vahetama?
S VVaheta oma hambahari valja iga kolme kuu tagant vdi vahemalt keeda seda
= vahepeal keevas vees, eriti parast kilmetushaiguse labipddemist.
26. Slaid
|

Viimane, viies reegel: ki kord aastas hambaarsti juures kontrollis.

sl

27. Slaid
Siin on paris hammaste labildiked. Parempoolsel pildil on naha hambaauk, mis
vOBib tekkida umbes poole aastaga. Sellise augu puhul on vaga tahtis minna
hambaarsti juurde seda parandama nii kiiresti kui véimalik, et ei tekiks suurt
kahju.
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NUUD MA TEAN
2 JA TEEMI

)

vi.L Wk

28. Slaid
Tuletan meelde, et oluline on k&iki reegleid jargida, ei piisa ainult vee
joomisest vOi hammaste pesust.

29. Slaid

NUUd sa tead seda, mis on sinu hammastele hea! See on sinu otsustada,
millist tulevikku sa tahad. K&ik soltub sellest, mida sa iga paev teed. Ma
soovin sulle sihikindlust ja usun, et sa saad sellega hakkama!

Kui aega napib, siis siin loeng [6peb. Kui aega on, siis on jargmistel slaididel
juttu sellest, mis kahjustab veel hambaid peale hambaaukude.

30. Slaid
Hambaaugud kahjustavad hambaid. Kuid mis veel kahjustab hambaid?
Pastakat, pliiatsit narides kuluvad hambad ajapikku.

Huuleneedi voi -ronga puhul havineb ajaga hamba kinnituskude - ige taandub
(nagu siin pildil ndha) ja luu kaob. Alumised hambad vdivad aastate parast
hakata loksuma ning nii vBib esimesest hambast vdi hammastest ilmagi jadda.

31. Slaid

KBva hambaharja voi vale hammaste harjamisega v8ib tekitada nii
hammastele kui igemetele kahjustusi, mis enam ei taastu ja pohjustavad
palju probleeme (vasakpoolne pilt). Vali kindlasti pehme (soft) hambahari ja
kontrolli oma hammaste harjamise tehnika digsust hambaarsti v8i hugienisti
juures.

Hammaste krigistamine kulutab samuti ajapikku hambaid (parempoolne pilt).
Krigistamise tdttu on selle inimese hambad palju lUhemad, kui olid varem.
Krigistamisest ei pruugi ise teadlik olla, kuna inimene teeb seda enamasti
magades. Sellele vdib vihjata toanaaber. Krigistamise p&hjusi on mitmeid:
stress, vale ruht, pea- ja kaelapinged vms. Tihti on need siiski ebaselged.
Hambaid on vaja tingimata kaitsta!

Lisaks voib rdédkida.

Ka natsu narimine v&ib kulutada hambaid ja lBualiigest, kui seda teha liiga
palju. Kui tahad natsu narida, siis nari umbes viis minutit ehk senikaua, kuni
natsul on maitset. Vali suhkruvaba nats. On hesa, kui natsus on ka ksulitooli.

32. Slaid

Mis vdivad tekitada hambatraumasid? Kontaktspordialad, ekstreemsport,
kiiruisutamine, hoki, poks, ka korvpall. Kui harrastad seda laadi sporti, siis on
kdige parem soovitus: kanna kaitsvat hambakapet!
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Kui aega on, siis voib radkida ka sellest, kuidas kdituda hambatrauma korral.

Ma loodan, et teil ei lahe seda infot vaja, aga kui nded pealt hambatraumat,
siis tead, kuidas kaituda.

Kui hambast murdusid tukid lahti, siis korja tUkid kokku, et need arstile anda.
Helista hambaarstile ja radgi mure ara, et saada aeg esmaabi korras. Suud
peaks hoidma pigem kinni, kuna murdunud hammas vaib olla tundlik.

Kui trauma kaigus tuli hammas koos juurega valjg, siis tuleb asetada hammas
kohe suhu oma kohale tagasi. Kui see pannakse tagasi 20 minuti jooksul,

j3ab see enamasti pUsima. Suhu asetades hoia hammast selle laiemast

osast, ara juurt puutu! Kui hammas on oma kohal, tuleb hambad tuleb kokku
hammustada ja kohe hambaarsti esmaabi vastuvdttu minna (enne ette
helistada ja mure ara raakida). Kui sul hammast kohe tagasi panna ei 6nnesty,
siis aseta see suhu sUlje vOi piimatopsi sisse. Pea meeles, et hammast ei tohi
hoida kraanivees! Kui hammas on must, siis v8id selle korraks Ule loputada
kilma veega.

33. Slaid

Hambaaukude tekkimisel El ole parilikkusega suurt pistmist. Igemehaiguste
puhul ON aga parilikkusel suur roll. Igemehaigused kahjustavad ajapikku
hambaid. Kui igemed jaetakse ravimata, siis vOib aastate parast kahjustuda
hamba kinnituskude sedavdrd, et ka ilma hambaaukudeta hammas vdib
kukkuda ise suust valja, kuna mikroobid ja hambakivi on hdvitanud selle, mis
hoidis hammast kinni. Igemehaiguste ennetuses ja ravis on kdige tahtsam
vaga korrektne higieen (hammaste ja igemete igapadevane hooldus).

34. Slaid

Suitsetamine kahjustab peale kopsude ka hambaid ja igemeid! Suitsetajatel
esineb rohkem igemehaigusi, mida on raskem ravida. Ka hambaaukude
tekkimisele aitab suitsetamine kaasa, kuna suljeeritus on vaiksem ja
seetdttu hambaaukude tekke risk suurem. Lisaks teeb suitsetamine hambad
tumedamaks (kollakamaks, hallikamaks).

35. Slaid

Snusi ehk mokatubaka vaike kotike vdib tekitada samuti suuri kahjustusi, kuna
selle sees on lisaks happelisele tubakale ka suhkur. Seeparast tekitab huule
alla pandud snusi hambakaeltele hambaauke, nagu siin pildi peal ndha. See

on snusi kahjustus. Kemikaal aitab nikotiinil imenduda (3bi limaskesta. Pidev
kokkupuude kemikaaliga voib pdhjustada ka limaskesta vahki.

36. Slaid

Kui suus on liiga palju hapet, siis kahjustab erosioon hambaid ehk hammas
lahustub. Hambad muutuvad tundlikuks ja augud ning muud probleemid on
kerged tulema. Liigset hapet voib saada mitmeti.

1. Sage sidruni vGi laimi s66mine/lutsutamine v&i sidrunivee joomine.
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2. Soomishairete puhul tekib ka liigselt hapet suhu. Selleks et vahendada
maochappe kahju hammastele, tuleks tihti veega suud loputada, eriti parast
oksendamist. S66mishadired on ohtlikud nii kehale, vaimule kui ka hammastele.
3. Maohape kahjustab hambaid ka reflukshaiguse korral, kui mao sisu

tduseb tagasi suhu. Oluline on haigus kontrolli alla saada. Senikaua, kuni on
probleeme, tuleb tihti suud loputada.

37. Slaid
Aitab Gudustest. Suukool on ka Youtube'is ja Facebookis ning meie koduleht
on www.suukool.ee

38. Slaid

Kui said tana teads, et oled midagi valesti teinud, siis vta ette vajalikud
muutused, liigu kas v&i iga paev millimeetri jagu diges suunas. Kui said tana
kinnitust, et oled digel teel, siis jatka samas vaimus! Tanan tahelepanu eest!
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Tervete ja katkiste hammastega naeratusepilt
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Kontaktid

Koduleht:
Facebookis ,Suukool”

Facebookis lektorite suhtluskanal
,Suukooli lektorid”

E-mail:

Projektijuht
Meiliaadress:

Tel.

Koordinaator:
Meiliaadress:

Tel.

Loengute koordinaator:
Meiliaadress:

Tel.

www.suukool.ee

+372 553 4391

Kati Vald

+372 555 23518

Nele Marrandi

+372 551 0474
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