Informationszentrum

Mundpflege zuhause:
Basis fur die Gesunderhaltung von Zahnen und Zahnfleisch

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

Ausléser von Karies und den haufigsten Zahnfleischerkrankungen sind bakterielle
Zahnbelage — auch Plague oder Biofilm genannt. Die Entfernung der Plague ist daher von
entscheidender Bedeutung. Das heil3t: Regelmé&fRig und sorgféltig Zahnoberflachen und
Zahnzwischenrdume reinigen!

Zahnpflege beginnt ab dem ersten Milchzahn

»Sobald bei Kleinkindern die ersten Milchzahne durchgebrochen sind, beginnt auch ihre
konsequente Pflege: Die Eltern sollten einmal am Tag die Z&hne des Nachwuchses mit einer
kleinen, weichen Kinderzahnbirste und einer etwa erbsengrofien Menge einer fluoridhaltigen
Kinderzahnpaste (0,05 % Fluoridgehalt) reinigen®, rat Prof. Dr. Norbert Kramer, Oberarzt der
Zahnklinik | - Zahnerhaltung und Parodontologie der Universitat Erlangen und
Fortbildungsreferent der Deutschen Gesellschaft fir Kinderzahnheilkunde.

Ab dem zweiten Geburtstag bis zum Schulalter sollten die Zdhne dann zweimal am Tag mit
der fluoridhaltigen Kinderzahnpaste geputzt werden. Die Kinder diirfen nun auch selbst ,,an
die Birste®. Wichtig: Die Eltern missen bis zum Schulalter die Zahne ihrer Sprosslinge
grundlich nachputzen — vor allem die Backenzahne! Denn in den kleinen Vertiefungen
(Fissuren) der Kauflachen und in den Zahnzwischenrdumen kénnen sich Kariesbakterien
besonders leicht festsetzen.

Ubrigens: Zahnspangen, Brackets und Zahnbander benétigen eine besonders griindliche
Zahnpflege, weil sie ideale Anhaftungspunkte fur Bakterien sind. Hier bieten Spezialblrsten
wie einbischelige Interdentalbirsten gute Reinigungsmdglichkeiten. Auch moderne
elektrische Zahnbirsten kénnen die Mundhygiene bei Zahnspangen unterstitzen.

Auch fur Erwachsene ist die regelmafiige, sorgfaltige Mund- und Zahnpflege nicht minder
wichtig!

Effiziente Putzmethode senkt Karies- und Parodontitisrisiko

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

“Schon eine effiziente Putzmethode, welche auch die Zahnzwischenraume mit einbezieht,
kann das Karies- und Parodontitisrisiko bereits deutlich senken®, betont Dr. Lutz Laurisch,
Prophylaxepraxis Korschenbroich.
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Folgende neun goldene Zahnputzregeln zum richtigen Reinigen der Zahne und zum
Gebrauch der wichtigsten Hilfsmittel sollten Sie beachten:

Neun goldene Zahnputzregeln

1. Verwenden Sie keine zu harte Zahnbirste, am besten Starke weich bis mittel mit
Kunststoffborsten (keine Naturborsten!). Zu harte Borsten kdnnen Zahne und Zahnfleisch
schadigen.

2. Benutzen Sie Zahnbirsten mit einem kurzen Kopf: Damit erreichen Sie auch gut die
hinteren Backenzéhne.

3. Wechseln Sie die Zahnbirste oder den Birstenkopf nach sechs bis acht Wochen aus.
Die Borsten werden nach dieser Zeit sprode. Bei elektrischen Zahnbirsten halten die
Burstenkopfe je nach Modell bis zu sechs Monaten.

4. Benutzen Sie nur lhre eigene Zahnburste.

5. Achten Sie darauf, keinen zu starken Putzdruck auf die Zahne auszulben. Dies kann
Zahnsubstanz und Zahnfleisch schadigen.

6. Putzen Sie immer vertikal vom Zahnfleisch zu den Kauflachen (von ,Rot nach Weif3").
Vorher sind kleine, ruttelnde Putzbewegungen effektiv, um Plaque zu losen.

7. Putzen Sie nach einer festen Reihenfolge, zum Beispiel zuerst die Kauflachen, dann die
AuBRenflachen und zum Schluss die Innenflachen (KAI-Schema). So stellen Sie sicher,
dass Sie keine Zahnflachen vergessen.

8. Spilen Sie vor dem Z&hneputzen den Mund kraftig mit Wasser aus, um grobe
Speisereste zu entfernen. Nach dem Zahneputzen nur kréftig ausspucken.

9. Reinigen Sie ihre Zahne zweimal am Tag mit einer fluoridhaltigen Zahnpaste
(Fluoridgehalt 1.000 bis 1.500 ppm), einmal davon vor dem Schlafengehen. Denn nachts
flie3t weniger Speichel, die Selbstreinigungsfunktion ist deutlich herabgesetzt.

Zahnbirste und Zahnpflegemittel

Kinder sollten spezielle Kinderzahnbirsten verwenden, die der ZahngréRe der Milchzahne
im Schulalter den Besonderheiten des Zahnwechsels angepasst sind. Ein dicker Griff
erleichtert es den Kleinen wie auch den Erwachsenen, die Biirste gut mit der Hand zu
fuhren.

Moderne elektrische Zahnbirsten vereinfachen die Zahnpflege wesentlich. Dabei wird
Plaque beispielsweise durch schnelle oszillierend-rotierende wie auch pulsierende
Bewegungen des Blrstenkopfs entfernt. Andere elektrische Zahnblirsten setzt auf
Schallwellentechnik: Schallzahnbiirsten erreichen eine hohe Borstengeschwindigkeit, einen
weiten Borstenausschlag und erzeugen eine dynamische Flussigkeitsstromung.
Insbesondere flr Menschen mit Zahnfehlstellungen, Zahnersatz, Zahnspangen (zum
Beispiel Brackets) oder korperlichen Beeintrachtigen konnen elektrische Zahnbtirsten eine
erhebliche Hilfe bei der Zahnpflege sein. Einige Anbieter bieten beispielsweise nutzliche
Putzanleitungen fir Brackettrager an.

Die Zahnzwischenrdume bieten Bakterien ideale Nischen, um sich an die Z&hne anzulagern.
Deshalb miussen auch sie regelméafig gesaubert werden. Daflir eignen sich Zahnseide oder
Zahnzwischenraumbdirstchen — je nach GroéRRe der Zwischenraume.
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Tipps zur Verwendung von Zahnseide:

e Verwenden Sie Zahnseide vor dem Zahneputzen mit der Hand- oder elektrischen
Zahnburste. Ablagerungen und Plaquereste kdnnen so beim anschlieRenden
Zahneputzen ausgespllt werden.

e Benutzen Sie moglichst ungewachste Zahnseide. Bei gewachster Zahnseide kdnnen
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.

e Inder Regel reicht es aus, wenn Sie die Zahnzwischenraume abends vor dem
Schlafengehen reinigen.

Service:

Eine regelméRige und sorgfaltige Mund- und Zahnpflege zu Hause ist unverzichtbar fir die
Gesunderhaltung der Zahne. Foto: Philips GmbH

Das Foto steht zum kostenlosen Download bereit unter www.rundum-zahngesund.de.

Redaktionen kénnen das Foto auch kostenlos per E-Mail anfordern unter:
zahngesund@kilian.de
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