Zahn-, Mund- und = S R P T
= B VLN ] Rl Tl O =ETO0RY A%
e KﬁLN Kieferheilkunda O e MAUAIGESUNGNER ropiylaxce

S MK LINIK | Zantrum fiir _+: Informaticnszentrum
* s

|§g~ Stadt Kol

Mundpflege zuhause:
Basis fur die Gesunderhaltung von Zahnen und Zahnfleisch

Eine sorgféaltige Mundhygiene ist Voraussetzung, um die Zahne lange gesund zu erhalten.
Durch eine gute Zahn- und Mundpflege sind Karies, Entziindungen des Zahnfleisches
(Gingivitis) und des Zahnhalteapparates (Parodontitis) sowie in den meisten Fallen auch
Mundgeruch vermeidbar.

Ausloser von Karies und den haufigsten Zahnfleischerkrankungen sind bakterielle
Zahnbelage — auch Plague oder Biofilm genannt. Die Entfernung der Plague ist daher von
entscheidender Bedeutung. Das heif3t: RegelméRig und sorgféltig Zahnoberflachen und
Zahnzwischenrdume reinigen!

Effiziente Putzmethode senkt Karies- und Parodontitisrisiko

Heutzutage gibt es eine Reihe von Hilfsmitteln fiir die richtige Zahnpflege. Die Palette reicht
von modernen elektrischen Schallzahnbirsten, Handzahnbulrsten, Zahnzwischenraum-
bursten, Mundduschen und Zahnseide bis hin zu zuckerfreien Zahnpflegekaugummis und
-bonbons.

Schon eine effiziente Putzmethode, welche auch die Zahnzwischenr&ume mit einbezieht,
kann das Karies- und Parodontitisrisiko deutlich senken.

Folgende zehn goldene Zahnputzregeln zum richtigen Reinigen der Zahne und zum
Gebrauch der wichtigsten Hilfsmittel sollten Sie beachten:

Zehn goldene Zahnputzregeln

1. Verwenden Sie keine zu harte Zahnbirste, am besten Starke weich bis mit-
tel. Zu harte Borsten kénnen Zahne und Zahnfleisch schadigen.
2. Benutzen Sie Zahnbursten mit einem kurzen Kopf: Damit erreichen Sie auch
gut die hinteren Backenzahne.
3. Wechseln Sie die Zahnbirste oder den Birstenkopf nach spatestens drei bis vier

Monaten oder schweren Infektionserkrankungen aus. Die Borsten werden nach
dieser Zeit spréde und verbiegen. Zahnbursten mit Indikator-Borsten zeigen
rechtzeitig den empfohlenen Birstenwechsel an.

4, Benutzen Sie nur lhre eigene Zahnblirste.

5. Achten Sie darauf, keinen zu starken Putzdruck auf die Zahne auszuiiben.
Dies kann Zahnsubstanz und Zahnfleisch schadigen. Um dies zu vermeiden,
sind moderne elektrische Zahnbursten mit einer speziellen Putzdruckkontrolle

ausgestattet.
6. Putzen Sie immer vertikal vom Zahnfleisch zu den Kauflachen (von ,Rot
nach Weil3“). Kleine, ruttelnde Putzbewegungen (Bass-Technik) sind effektiv.
7. Putzen Sie nach einer festen Reihenfolge, zum Beispiel zuerst die Kaufla-

chen, dann die AuRRenflachen und zum Schluss die Innenflachen (KAI-Sche-
ma). So stellen Sie sicher, dass Sie keine Zahnflachen vergessen

8. Reinigen Sie die Zahnzwischenraume mit Zahnseide oder
Zahnzwischenraumbdrsten einmal taglich.
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9. Reinigen Sie Ihre Z&hne mindestens zweimal am Tag mit einer fluoridhal-
tigen Zahncreme (Fluoridgehalt 1.000 bis 1.500 ppm), einmal davon vor
dem Schlafengehen. Nachts flieRt weniger Speichel, die
Selbstreinigungsfunktion ist deutlich herabgesetzt.

10. Reinigen Sie Ihre Zungenoberflache mit einem Zungenschaber oder
speziellen Aufsatzen fur elektrische Zahnbirsten einmal taglich.

Zahnbiirste und Zahnpflegemittel

Als Alternative zur Handzahnburste erfreuen sich moderne elektrische Zahnbursten seit
einigen Jahren zunehmender Beliebtheit. Sie erzielen sehr gute Reinigungsergebnisse und
erleichtern die Zahnpflege, weil sie die richtigen Putzbewegungen am Zahn automatisch
ausfiihren. Einige Modelle verfiigen zuséatzlich Uber eine automatische Zeit- und
Andruckkontrolle. Diese Funktionen helfen, die empfohlene Putzzeit einzuhalten und
Schéaden an Zahnen und Zahnfleisch durch zu starken Putzdruck zu vermeiden.
Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass die meisten modernen elektrischen
Zahnbirsten gegeniiber herkbmmlichen Handzahnbursten bessere Putzergebnisse erzielen.
Die Griinde dafur liegen in der meist unzureichenden Putztechnik bei der Verwendung von
Handzahnbdirsten und in der Vernachlassigung der empfohlenen Putzzeit.

Besonders geeignet sind elektrische Zahnbirsten bei manuell eingeschrénkten Personen
oder auch in der pflegerischen Betreuung von Personen zu empfehlen.

Die Zahnzwischenrdume bieten Bakterien ideale Nischen, um sich an die Zahne anzulagern.
Deshalb miussen auch sie regelméafig gesaubert werden. Daflir eignen sich Zahnseide oder
Zahnzwischenraumbirstchen — je nach GroRRe der Zwischenraume.

Tipps zur Verwendung von Zahnseide:

¢ Verwenden Sie Zahnseide vor dem Zahneputzen mit der Hand- oder elektrischen
Zahnbdrste. Ablagerungen und Plaquereste kdnnen so beim anschlieBenden
Zahneputzen ausgespllt werden.

e Benutzen Sie mdglichst ungewachste Zahnseide. Bei gewachster Zahnseide kénnen
Wachsreste an den Zahnen hangen bleiben — ein Anheftungspunkt fur Bakterien.

e Wickeln Sie die Enden mehrmals um die Mittelfinger der linken und rechten Hand und
ziehen Sie die Zahnseide vorsichtig zwischen den Zahnen hin und her. So gleitet sie
langsam in den Zahnzwischenraum, ohne das Zahnfleisch zu verletzen.

e Ablagerungen entfernen Sie am besten, indem Sie die Zahnseide eng am Zahn
einige Male auf und ab bewegen.

¢ In der Regel reicht es aus, wenn Sie die Zahnzwischenraume abends vor dem
Schlafengehen reinigen.
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