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Richtige Zahnhygiene,
gesundes Lacheln

Die Zahnprophylaxe ist ein
Schwerpunkt der dsthetischen Zahn-
medizin. Langzeituntersuchungen
belegen: Die richtige Zahnpflege
reduziert nicht nur den Kariesbefall
der Zahne, sie wirkt einem friih-
zeitigen Zahnverlust erfolgreich
entgegen. Doch wie funktioniert
richtige Zahnpflege? Ein Uberblick
{iber die wichtigsten Methoden

dass natiirliche Zdhne aufgrund des

Alters verloren gehen. Langzeitstu-
dien, die den Zusammenhang zwischen
Vorsorgemaffnahmen und Zahnerhalt
bis ins hohe Alter dokumentieren, be-
weisen aber das Gegenteil. Jeder hat es
also selbst in der Hand, den Ausbruch
von Zahnerkrankungen aufzuhalten.
Kariesverursachende Bakterien verstoff-
wechseln die im Essen enthaltenen Koh-
lenhydrate zu S3uren. Diese schddigen
die Zahnsubstanz und es bilden sich ag-
gressive Zahnbeldge, die sogenannte
Plaque. Nimmt die Plaque Mineralien

Er hilt sich hartndckig: der Glaube,

aus dem Speichel auf, verhartet sie sich;
es entsteht Zahnstein, der wegen seiner
rauen Oberfliche das Ansiedeln von
Bakterien begiinstigt. Andere Mikroor-
ganismen wiederum bilden Stoffe, die
das Gewebe schadigen; es entsteht oft ei-
ne Zahnfleischentziindung (Gingivitis).
Unbehandelt greifen solche Entziindun-
gen oft auf Kieferknochen, Wurzelhaut
und tiefer liegende Wurzelbereiche iiber
und verursachen dort Parodontitis. Eini-
ge Bakterienstamme setzen auch Eiwei-
e zu schwefelhaltigen Verbindungen
um - unangenehmer Mundgeruch ist die
Folge. Um Erkrankungen vorzubeugen
und ein strahlend weifles Lacheln zu er-
halten, sind zwei Maffnahmen erforder-
lich: die richtige hausliche Zahnhygiene
und regelmdRige Professionelle Zahnrei-
nigungen.

Die richtige Putztechnik

Drei Minuten morgens und abends
griindlich putzen hilft, Karies und Co in
Schach zu halten. Zahnprophylaxeex-
perten raten, zwischen Mahlzeit und
Zihneputzen eine halbe Stunde abzu-
warten, da die im Essen enthaltenen
Sduren den Zahnschmelz aufweichen.
Ubrigens: Einmal griindlich Zdhne put-
zen pro Tag reicht vollkommen aus,
denn die Plaque-Neubildung dauert et-
wa 24 Stunden.

Was gehort sonst noch zur richtigen
Zahnprophylaxe? Wichtig ist: schonend
reinigen, nicht fest ,,schrubben® Die alt-
hergebrachte Regel, Zdhne von Rot nach
Weif - also vom Zahnfleisch weg - zu
putzen, gilt nach wie vor. Nur so werden
Verunreinigungen nicht unter das Zahn-
fleisch geschoben, sondern effektiv ent-
fernt. Bei der sogenannten Riitteltechnik
wird die Zahnbiirste im 45-Grad-Winkel
am Zahnfleischsaum angesetzt, kurz ge-
riittelt und anschliefiend die geldsten Be-
ldge von Rot nach Weifl weggebiirstet.

Interdentalbirsten reinigen in Zahnzwischenrau-
men perfekt

Besonders wichtig: Um zu verhindern,
dass Zahnschmelz oder Zahnfleisch ge-
schadigt werden, reicht ein Putzdruck
von 100 Gramm. Um ein Gefiihl dafiir zu
bekommen, wie wenig Druck es eigent-
lich braucht, kann man das Zdhneput-
zen auf der Kiichenwaage simulieren.
Wer seine Zdhne zu lange, zu oft und zu
kraftvoll putzt, verletzt das Zahnfleisch,
das sich dann zuriickbildet.

Die richtigen Utensilien
Aufgrund der sich in der Biirste ansam-
melnden Bakterien und der Gefahr von
Zahnfleischverletzungen ist ein Wechsel
nach sechs bis acht Wochen angeraten.
Prinzipiell spielt es keine Rolle, ob elektri-
sche oder manuelle Zahnbiirsten verwen-
det werden. Eine gute Zahnbiirste hat:
- einen kleinen Kopf
- abgerundete Borsten
- weiche oder extra weiche Borsten
- ein einfaches, ebenes Borstenfeld mit
parallel angeordneten, eng stehenden
Biischeln
- einen ergonomisch gestalteten Griff
Hintere Zahnflachen, Zahnfleischsaum
sowie kieferorthopadische Apparaturen
unbedingt mit Einbiischelbiirsten reini-
gen. Sie sind auf den Punkt konzentriert
und fiir solch schwer zugdngliche Stel-
len optimal.
Ein weiteres wichtiges Zahnpflegeuten-
sil ist die Zahncreme. Hier empfehlen
die Experten fluoridhaltige Produkte, da
das Spurenelement Fluor sich an Zahn-
oberflichen anlagert und vor Karies
schiitzt. Aufferdem sollte man ein- bis
zweimal wochentlich ein spezielles
Fluoridgel auf die Zdhne auftragen. Wer
auf zahnaufhellende Produkte nicht ver-
zichten mdchte - was allerdings ratsam
wdre -, der sollte darauf achten, dass
keine grobkornigen Putzkdrper enthal-

Interdentalbiirsten, Zahnhélzer und Zahnseide im
Vergleich

ten sind, sondern kunststoffahnliche
Partikel: Bei starkeren Verfarbungen
durch Kaffee, Tee und Nikotin kommen
aufhellende Zahncremes an ihre Gren-
zen. In solchen Féllen hilft in der Regel
eine Professionelle Zahnreinigung.

Rund ein Drittel der Zahnfliche - die
Zahnzwischenrdume - werden von der
Zahnbiirste nicht erreicht - weder von
manuellen noch von elektrischen mit
schrdg stehenden Borsten. Einmal tdg-
lich gehdrt deshalb die Pflege der Zahn-
zwischenrdume am Zahnfleischsaum
mit sogenannten Interdentalbiirstchen
zur griindlichen Zahnprophylaxe dazu.

sauber. So unhandlich manchem diese
Hilfsmittel erscheinen madgen, es gibt kei-
ne Alternative. Besondere Apparaturen,
sogenannte Zahnseidenhalter, erleich-
tern aber die tdgliche Anwendung.

Die Aufgabe des Spezialisten
Abhdngig von den Lebens- und Essge-
wohnbheiten, der individuellen Zahnpflege
sowie der ortlichen Trinkwasserqualitat,
ist es schwer, sdmtliche Plaque-bildenden
Bakterien bei der hduslichen Zahnpflege
zu entfernen. Zahndrzte raten daher,
zweimal jdhrlich eine Professionelle
Zahnreinigung (PZR) vornehmen zu las-
sen. Bei vorliegender Karies oder Paro-
dontitis werden sogar bis zu vier Zahnrei-
nigungen jahrlich empfohlen.
Plaquetests machen die Schwachstellen
der hauslichen Zahnpflege deutlich. Spe-
ziell ausgebildete Fachkrifte - Dental-
hygieniker oder Prophylaxeassistenten -
entfernen weiche und mineralisierte
Plaque, indem sie die Zdhne und Zahn-
zwischenrdume mit speziellen Biirst-
chen putzen. Auflerdem hellen sie Ver-
farbungen - beispielsweise durch Tabak,
Kaffee, Tee oder Rotwein verursacht —
mit einem feinen Pulverstrahl auf und

Perfekt gepflegte Zahne halten ein Leben lang

Zahnseide und auch Zahnholzer eignen
sich fiir die Sduberung dieser Nischen
nur bedingt, da sie wegen ihrer geraden
Form nicht in die kleinen Mulden kom-
men. Interdentalbiirsten gibt es fiir jede
Zahnliicke passend, von zwei bis hin zu
zwolf Millimeter Durchmesser. Die An-
wendung der kleinen Biirstchen ist ein-
fach: Nach dem Zdhneputzen werden sie
behutsam in die Zahnzwischenrdume
eingefiihrt und mehrfach vorsichtig hin
und her bewegt. Nach Gebrauch ausspii-
len und nach ungefédhr fiinf Tagen aus-
wechseln. Hiufig blutet das Zahnfleisch
bei den ersten Malen, was aber kein An-
zeichen dafiir ist, dass es beschddigt
wurde. Eher liegt bereits eine Entziin-
dung vor, die durch die Beriihrung an-
fangt zu bluten. Bei regelméRiger Durch-
fiihrung sollte dies jedoch nachlassen.

Zahnseide gilt ebenfalls als unverzicht-
bares Hilfsmittel zur taglichen Reinigung.
Mit den diinnen Faden werden sehr en-
ge Zahnzwischenrdume, die nicht mit In-
terdentalbiirsten zu reinigen sind, richtig

bieten eine umfassende Kariesprophyla-
xe. Anschliefend werden die Zdhne mit
einer Prophylaxepaste poliert. Hierbei
glittet ein rotierender Gummikelch die
Zahnoberfldche, was das Anheften neu-
er Plaque an den Zahn reduziert. Zuletzt
erhalten die Zdhne eine Versiegelung mit
einem speziellen Fluoridlack.

Neben dem Beitrag zur Karies- und Pa-
rodontitisprophylaxe profitieren Patien-
ten auch von einem besseren Mundge-
fiihl durch belagfreie glatte Zdhne. Da
wenige gesetzliche Krankenkassen diese
Praventionsmafinahme zahlen, kommen
auf den Patienten Kosten von durch-
schnittlich 80 bis 100 Euro pro Behand-
lung zu. Die Preise richten sich nach
Aufwand und Dauer der Professionellen
Zahnreinigung und kénnen von Praxis
zu Praxis variieren.

Dr. med. dent. Jens Thomsen - der Zahnmediziner
und Mediziner mit eigener Praxis ist auf den Bereich
Zahnprophylaxe und Parodontologie spezialisiert
(www.oral-prevent.de)



