Karies hat keine Chance

Zihneputzen ist mehr als stures Biirsten — Zunge verursacht Mundgeruch — Keime lieben den Mund

Von Constanze Werry

Mundgesundheit vom ersten bis zum letz-
ten Zahn - davon tréumen nicht nur
Zahnérzte. Die richtige Hygiene spielt da-
bei eine entscheidende Rolle. Zahnfee
Cornelia Wagner, Projektleiterin bei der
Zahnmedizinischen Kompetenzsteile Hei-
delberg von der Unabhéngigen Patienten-
beratung Deutschland, erklart worauf es
bei der Mundhygiene ankommt.

»» Zahnpasta: Die riesige Auswahl von
Zahnpasta im Drogeriemarkt hat ihren
Grund. Die einzelnen Produkte unter-
scheiden sich nicht nur in ihrer Ge-
schmacksrichtung, sondern auch durch ih-
ren RDA-Wert. Er gibt an, wieviele
Schleifpartikel die Zahnpasta. enthalt.
Fir den gesunden Durchschnitt empfiehlt
sich ein Wert zwischen 40 und 60. Men-
schen mit empfindlicheren Zahnen soll-
ten auf einen niedrigeren Wert achten.
Fir alle gilt: Die Zahnpasta sollte unbe-
dingt Fluorid enthalten.

Bei Babys und Kleinstkindern ist zu-
nichst keine Zahnpasta noétig. Kleinkin-
der bis sechs Jahren sollten dann aller-
dings ihre Zahne mit spezieller Kinder-
zahnpasta putzen. Sie enthalt weniger
Fluorid als Erwachsenenzahnpasta. Das
sei sinnvoll, da viele Kinder zum Karies-
schutz Fluoretten einnihmen. Ab dem
sechsten L.ebensjahr sollten die Kleinen
mit der gleichen Zahnpasta putzen wie
die Grofien.

» Milchzédhne: Mit dem Zahneputzen
kann man gar nicht frith genug anfangen.
Schon wenn bei Babys der erste Zahn
durchbricht, sollte das fiir Eltern ein Sig-
nal zum Putzen sein. Spezielle Kinder-

zahnbiirsten mit kleinem Kopf und di-
ckem Griff erlauben es, dass die Kleinen
dabei schon selbst rege mitmachen.
» Putztechnik: ,, Von Rot nach Weil3“ lau-
tet das Motto beim Ziahneputzen. ,,Also
vom Zahnfleisch in Richtung Zahne“, er-
klart Wagner. So wird das Zahnfleisch
massiert und bleibt da wo es sein soll:
schon fest rund um den Zahn. ,,Am bes-
ten legt man sich einen festen Ablauf
zu“, rat die Zahnpflegeexpertin: ,,Zum
Beispiel zuerst die Kauflachen, dann in-
nen und schliefllich aulen.“ Das Drei-Mi-
nuten-Rezept erklart sie fiir hinfillig.
»Die Zahne miissen sich glatt anfiihlen —
erst dann sind sie richtig sauber”, er-
klart sie. Geputzt werden sollte auf je-
den Fall morgens und abends.

Zahnbiirste: Ob elektrisch oder die gu-
te gute alte Handzahnbiirste, bleibt letzt-
lich jedem selbst iiberlassen. Wer sich al-
lerdings bei der eigenen Putztechnik nicht
sicher ist, sollte laut Wagner lieber zur
elektrischen Zahnbiirste greifen. Die sind
so konstruiert, dass sie ganz automatisch
die richtige Putzbewegung ausflihren.
Doch Achtung - was fiir die Handzahn-
biirste gilt, gilt doppelt fiir die elektrische
Zahnbiirste: nicht zu fest draufdriicken.

Natiirlich ist es auch wichtig, die
Zahnblrste regelmafig zu wechseln. Als
Faustregel gilt: Alle drei Monate austau-
schen. Fangen die Borsten allerdings
schon an, in alle Richtungen abzustehen,
ist es auch schonmal friher Zeit fiir eine
neue Zahnbiirste.

Zunge: Fir einen schlechten Ge-
schmack im Mund oder sogar Mundge-
ruch ist meistens die Zunge verantwort-
lich. Schuld daran sind Beldge, die sich
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auch auf den Zihnen wiederfinden. Sie
bestehen vor allem aus Eiweill und Spei-
seresten — ein idealer Ndahrboden fiir Bak-
terien, die sich dann durch Geruch be-
merkbar machen. Zungenputzer sind des-
halb mehr als eine pfiffige Verkaufsidee
der Zahnputzindustrie. Sie reduzieren
die Bakterien im Mund und sorgen fir an-
genehme Frische.

> Zahnseide und Mundspiilung: ,,Mund-
spiillungen sind berechtigt, kénnen den
Einsatz von Zahnseide aber nicht erset-
zen“, weill Cornelia Wagner. Die Zahnsei-
de beseitigt hartnackige Essensreste und
Belige in den Zahnzwischenriumen, an
die die Zahnburste nicht herankommt.
Fir Unerfahrene empfiehlt die Zahnex-
pertin gewachste Seide. Eine Alternative
zur Zahnseide sind Interdentalraum-
biirstchen. ,

- Bleichen: Wer Kronen oder [mplantate
hat, sollte lieber aufs Bleichen verzich-
ten. Ansonsten sieht Cornelia Wagner kei-
ne groBeren Hindernisse. Wer weillere
Zahne haben will, sollte allerdings beden-
ken, dass das Wasserstoffperoxid, das die
Zshne aufhellt, den Zahnschmelz an-
greift und die Zahne empfindlicher ma-
chen kann. ,Das Fluoridieren mit Elmex
Gelée kann dem allerdings wieder entge-
genwirken“, so Wagner. Wer auf Nummer
sicher gehen will, sollte sich von seinem
Zahnarzt beraten lassen.

@ Info: Die Zahnmedizinische Kompe-
tenzstelle bietet auch Zweitmeinun-
gen und Hilfestellung bei gesundheitli-
chen oder Hpygiene-Fragen an.
www.zahnaerztliche-patientenbera-
tung.de.



» Zahnfleischbluten ist haufig ein
Warnsignal dafiir, dass an der bluten-
den Stelle nicht richtig geputzt wird.
Es bilden sich hartnickige Belige, die
Bakterien als Nahrboden dienen und
die Parodontitis auslésen kénnen. Ge-
rade deshalb sollte man nicht dem ers-
ten Impuls folgen und das Putzen an
dieser Stelle reduzieren. Genau das
Gegenteil ist richtig -~ auch wenn es
die ersten paar Male weh tut. Um aus-
zuschlieBen, dass das Zahnftleischblu-
ten nicht doch ernstere Griinde hat,
sollte unter Umstanden der Zahnarzt
aufgesucht werden.

Uberhaupt sei der regelmaBige
Gang zum Zahnarzt sinnvoll, erklart
die Zahnexpertin Cornelia Wagner
von der Zahnmedizinischen Kompe-
tenzstelle Heidelberg von der Unab-
hingigen Patientenberatung Deutsch-
land. Durch den halbjahrlichen Be-
such beim Zahnarzt und das Abstem-
peln des Bonusheftchens ergeben sich
Vorteile, sollte doch einmal ein Zahn-
ersatz fallig werden. Und gerade auch
bei Zahnsteinneigung sei der regelmé-
Bige Besuch angesagt. Denn Zahn-
stein ist nichts anderes als ein hartni-
ckiger Belag, den man durch das Put-
zen allein nicht mehr selbst beseitigen
kann. Ein- bis zweimal im Jahr kann
auch eine professionelle Zahnreini-
gung angebracht sein. CcSW




