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Gesund beginnt im Mund

Zweimal téglich die Zihne
putzen - das ist die Mindestan-
forderung an Mundhygiene,
die wir schon im frithen Kin-
desalter lernen. Zum Lernen
eignen sich spezielle Kinder-
zahnbiirsten mit kleinem Kopf,
weichen Borsten und einem di-
cken Griff. Kinder lernen
schnell durch Nachahmen,
dennoch sollten die Eltern zu-
néchst noch griindlich nach-
putzen. Wichtig ist auch die
richtige Putztechnik, bei der die
Zahnbeldge vom Zahnfleisch
weg entfernt werden. Sie sollen
weggewischt, nicht wegge-
schrubbt werden. Viel einfacher
geht das mit elektrischen Zahn-
biirsten. Ob man rotierende
Biirsten oder vibrierende
Schallzahnbiirsten verwendet,
ist egal. Wichtig ist, dass man
die Biirste im 45° Winkel halb
gegen Zahnfleisch und Zihne
hélt und nicht zu stark an-
presst, da sonst die Zahnsubs-
tanz geschadigt werden konn-
te. Nach etwa 6 Wochen sollen
die Biirsten getauscht werden.

Zahnbeldge und Plaque bil-
den sich schon innerhalb kur-
zer Zeit nach dem Zahneputzen
wieder neu. Werden sie nicht
regelmiflig entfernt, konnen
sie Zahnfleischentziindungen
und Karies verursachen. Ver-
kalken dies Beldge, bildet sich
vor allem an den unteren
Frontzihnen Zahnstein, der
vom Zahnarzt entfernt werden
muss.

Mit Wasser und Biirste allein
lassen sich Zahnbeldge nicht
entfernen. Deshalb benétigt
man Zahnpaste, die mit ihren
feinen Koérnchen die Belige
schonend entfernt und Fluorid
zufiihrt, das den Zahnschmelz
hértet. Das in Zahnpasten ent-
haltene Fluorid bildet beim
Putzen eine Calciumfluorid-
schicht auf dem Zahn, der als
unsichtbarer Schutz fungiert
und den Zahn vor Siduren und
Bakterien schiitzt. Sie baut sich
im Lauf des Tages ab und wird
beim néchsten Zihneputzen
wieder aufgebaut. Die Zahn-
pflege bei Kindern beginnt mit
dem Durchbruch der ersten
Milchzihne. Bis zum 2. Lebens-
jahr wird 2 x taglich mit einer
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erbsengrofien Menge Kinder-
zahnpaste mit sooppm Fluorid
geputzt. Verwendet man eine
Zahnpasta mit 1oooppm Fluo-
rid, so nimmt man nur eine
reiskorngrofie Menge. Falls der
Kinderarzt allerdings Fluo-
ridtabletten verordnet hat, soll-
te man in Riicksprache auf eine
fluoridfreie Zahnpasta auswei-
chen. Bis zum 6. Lebensjahr
wird mit einer erbsengrofien
Menge einer Zahnpasta mit
1000 ppm Fluorid geputzt. Ab
dem Schulalter kénnen Er-
wachsenenzahnpastas mit bis
zu 1500ppm Fluorid verwendet
werden.

Zusitzlich sollte man - am
besten tédglich - die Zahnzwi-
schenrdume mit Zahnseide
oder kleinen Interdentalbiirst-
chen reinigen. Ganz besonders
wichtig ist das, wenn man feste
Spangen oder Zahnschmuck
tragt.

Wer zu Zahnfleischentziin-
dungen neigt oder aufgrund
von Erkrankungen oder kor-
perlichen Einschrénkungen die
Zihne nicht mehr so gut pfle-
gen kann, sollte zweimal tig-
lich zusitzlich etwa 30 Sekun-
den mit einer Mundspiilung
spiilen. Antibakterielle Inhalts-
stoffe wie dtherische Ole oder
Chlorhexidin dringen in die
Biofilmriickstédnde ein und be-
kdmpfen diese. Auch Zahnpfle-
gekaugummis sind vor allem
unterwegs eine gute Ergin-
zung. Sie regen den Speichel-
fluss an. Besonders effektiv
sind xylithaltige Kaugummis.
Werden sie regelmiflig ver-
wendet, kénnen sie die Karies-
aktivitét deutlich vermindern.
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