Wirkliche
Frische entsteht
nur, wenn auch
zwischen den
Zahnen alles
perfekt rein ist

| ntersuchungen bewei-
| sen: Die normale Zahn-
< biirste erreicht iiber
30 Prozent der Zahnflichen
liberhaupt nicht: Dafiir sind
die Borsten meist zu kurz und
-die Abstande der Zahne oft zu
eng. Will man aber Zahn-
fleischentziindungen vorbeu-
gen, sollten auch die schwer
zugdnglichen Stellen und Zwi-
schenraume blitzsauber sein.
Wie aber ist das zu schaffen?
Experten raten: Mindestens
einmal am Tag sollte die
Pilege mit Zahnseide oder
einer kleinen Zwischenraum-
biirste (Interdentalbiirste) zur
Mundhygiene gehoren. Wer
mochte, kann zusatzlich eine
antibakterielle Mundsptilung
benutzen. Dabei ist allerdings
darauf zu achten, ob sie fiir
den dauerhaften Gebrauch
oder nur voriibergehend ver-
wendbar ist. Wichtig: Blutet
das Zahnfleisch langer als eine
Woche, sollte man sich beim
Zahnarzt griundlich untersu-
chen lassen. Dr. Christoph Sli-
wowski, Leiter

Ruck-zuck-Pflege
fiir zwischendurch

Nach jeder Mahlzeit und nach
Getranken wie z. B. Apfelsaft bauen

Bakterien Zucker ab. Dabei

entstehen Plaque-Sauren, die
Zahn und Zahnfleisch angreifen.
Durch das Kauen von zucker-

freiem Kaugummi (z.B.

«Wrigley's Extra Professional”)

werden der Speichel-

fluss erhoht und die

Plaque-Sauren
neutrali-
siert.

der Zahnimplantat-Klinik Diis-
seldorf im St. Vinzenz-Kran-
kenhaus, erklart: ,Bakterien
lagern sich bis unter den Zahn-
fleischrand ab und rufen dort
typische Entzlindungssymp-
tome wie Reizungen und
Rétungen hervor. Infolgedes-
sen schwillt das Zahnfleisch an
und es entstehen tiefe Ta-
schen, die weitere Ablagerun-
gen begtinstigen. Erfolgt keine
Behandlung, weicht auch der
Kieferknochen zuriick, wo-
durch Zdhne ihren Halt verlie-
ren und schlieBlich ganz aus-
fallen konnen."

Sanft putzen mit
weicher Biirste

Damit dies nicht passiert, ist
zunachst einmal gutes Putzen
wichtig. Weiche Zahnbiirsten
gehen mit empfindlichem
Zahnfleisch sehr behutsam
um. Das ist besonders scho-
nend, wenn Zahnhdlse frei lie-
gen. Allerdings reinigen wei-
che Borsten nicht ganz so gut,
weshalb es auch auf die rich-
tige Putztechnik ankommt.
Optimal ist es, die Beldge am
Zahnfleischrand mit leichten
Rittelbewegungen zu losen.

Danach puizt man mit der

Biirste mehrmals von Rot
(Zahnfleisch) nach Weifl (Zdh-
ne). Das sollte an jedem Zahn
auBen und innen wiederholt
werden, Zum Schluss die Kau-
flachen reinigen. Diese Technik
entfernt die Bakterien effektiv,
auBlerdem wird dabei das
Zahnfleisch sanft mas-
siert. Tipp: Zu fester
Druck beim Putzen
reizt das Zahn-
fleisch  zusdtz-
lich und schiebt
aullerdem
Bakterien un-
ter den Zahn-
fleischrand.

Diese Helfer leis

@ Zahnbiirsten mit feinen
Borstenenden (z.B. von
meridol oder parodontax,
Drogeriemarkt, Apotheke)
eignen sich besonders gut fiir
die sanfte Reinigung von
gereiztem Zahnfleisch.

@ Biirstchen fiir die Zwi-
schenrdume (z.B. von Oral-
B, Gum ,Soft-Picks", Apothe-
ke) ﬁibt es in verschiedenen
GroBen. Sie dringen perfekt
zwischen Zahn und Zahn-
fleisch ein und entfernen dort
sowohl Speisereste als auch
Bakterien. Die Anwendung
empfiehlt sich nach dem
Essen bzw. Zdahneputzen.

© Zahnpasta mit Silicea-
Granulat (z.B. ,Signal Expert
Protection", Drogeriemarkt)
dringt beim Putzen besser zu
schwer erreichbaren Stellen
vor. Wenn das Zahnfleisch
blutet, sollte man eine Zahn-
creme verwenden, die eine

ETEE

Es gibt elektrische Zahnbiirs-
ten, die bei zu festem Aufdrii-
cken ein Warnsignal abgeben.

Fitness-Trick:

gut Rauen

Auch gesunde Eméhrung
kann eine Menge zur Zahnge-
sundheit beitragen. Ob Apfel,
Karotten oder Vollkornbrot —
alles, was man ordentlich kau-
en muss, ist gut fiirs Zahn-
fleisch. Denn dabei wird es
massiert und durchblutet. Beim
BeiBen werden zudem schadli-
che Beldge von den Zdhnen
entfernt. Gut zu wissen: Festes

Zahnfleisch hat auch immer .

mit einer gesunden Zusam-
mensetzung des Speichels zu
tun. Obst und Gemiise schiit-
zen vor einer schadlichen
Ubersauerung. ]
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ten gute Dienste

Entziindung schnell abheilen
lisst (z.B. von parodontax,

, Apotheke). Inhaltsstoffe wie
i Kamille helfen dabei.

! O Eine Mundspiilung mit
Teebaumal (z.B. ,Tebodont",
Apotheke) wirkt entziindungs-
hemmend. Sie eignet sich zur
taglichen Pflege des Zahn-
fleischs. Lutschtabletten mit
gesunden Milchsadurebakterien
(z.B. Gum ,PerioBalance”,
Apotheke) sorgen fiir eine
gesunde
Mundflora,
schiitzen
das Zahn-
fleisch.

e

Zahnseide ist
zur Reinigung der
Zwischenrdume
ideal. Es gibt sie
gewachst und
ungewachst (z.B. von
elmex, Oral-B, Gum,
Apotheke)




