Zahnpflege:
Die richtige Putztechnik
schont das Gebiss

Vor dem Schlafen, nach dem Essen: Zahneputzen nicht ver-
gessen — viele haben diesen Satz aus ihrer Kindheit noch
im Gedéachtnis. Dabei galt: immer schon kreisférmig birs-
ten. ,Zwar hat sich an der grundsatzlichen Bedeutung einer
regelmaBigen Zahnpflege nichts gedndert, doch sollten Ge-
sundheitsbewusste in einigen Punkten umdenken®, sagt
Zahnarzt Dr. Christoph Sliwowski aus Diisseldorf. Um Zahn-
schmelz und -fleisch zu schonen, helfen bereits einfache
Verhaltensregeln.

Wartezeit einplanen

Obwohl Zahnschmelz das harteste Material im Korper dar-
stellt, ist er nicht vor schadigenden Einfllissen sicher. So
wirken etwa beim Essen S&uren auf ihn ein und I6sen Mi-
neralien aus der schiitzenden Schicht. Vor allem zuckerhal-
tige Lebensmittel, Fruchtséfte oder Obst greifen den
Schmelz an. Im Anschluss sorgt der Kérper selbststindig
Uber den Speichel flr eine Remineralisierung des Zahn-
schmelzes: Dieser reguliert den pH-Wert im Mund und
starkt die Strukturen. Wer jedoch direkt nach dem Essen zur
Burste greift, wirkt diesem Prozess entgegen und tragt auf-
geweichten Zahnschmelz ab. Aus diesem Grund sollte man
nach dem Essen mindestens dreiBig Minuten warten und
erst dann die Zahne putzen. Dr. Sliwowski erganzt: ,,Wer
morgens unter Zeitmangel leidet, kimmert sich am besten
direkt nach dem Aufstehen um die Zahnpflege, um den
Belag, der sich Uber Nacht bildet, zu entfernen. Nach dem
Friihstick dann den Mund mit Wasser ausspiilen und ein
Zahnpflegekaugummi kauen, um Sauren zu neutralisieren.”

Fegen statt kreisen

Wahrscheinlich hat jeder Erwachsene friiher gelernt, die Au-
Benflachen seiner Zahne in kreisférmigen Bewegungen zu
putzen. Obwohl sich diese Vorgehensweise einfach erlernen

e

lasst, bedeutet sie Stress flir das Zahnfleisch. Denn dabei
gelangen Belage und Bakterien unter den Rand des Weich-
gewebes und kénnen dort Entziindungen auslésen. ,Als
besser hat sich die sogenannte Fegetechnik erwiesen, bei
der die Burste leicht schrag am Zahnfleischrand angesetzt
und dann mit leichtem Druck von Rot nach WeiB gefiihrt
wird®, erklart Dr. Sliwowski und rét: ,,Flr ein gesundes Zahn-
fleisch empfiehlt es sich auBerdem, einmal taglich mit Zahn-
seide oder Interdentalbiirsten die Zahnzwischenrdume zu
saubern.”

Elekirische Zahnbiirsten

Schon seit Langem haben Verbraucher die Wahl zwischen
klassischen Handzahnbursten und elektrischen Modellen.
Letztere werden standig weiterentwickelt und stehen inzwi-
schen sogar als Variante mit Ultraschall zur Verfligung. Wel-
che Biirste sich am besten eignet, hangt von individuellen
Vorlieben und Voraussetzungen ab. Generell sollten Anwen-
der bei Handzahnbursten lieber auf kleinere Birstenktpfe
zurlickgreifen, welche auch die hinteren Zahne problemlos
erreichen. Um den Zahnschmelz beim Putzen nicht zu
schéadigen, eignen sich am besten Blirsten mit weichen bis
mittelharten Borsten. Ein flexibler Kopf verhindert zusatzlich
Verletzungen am Zahnfleisch, indem er bei zu starkem
Druck nachgibt.

LVor allem &ltere Menschen, bei denen die Motorik nach-
lasst, profitieren von elektrischen Blrsten®, sagt Dr. Sli-
wowski. ,Mithilfe der Druckkontrolle geben sie wertvolle
Hilfestellung, sodass sie Zahnfleischreizungen sowie Putz-
defekte reduzieren.” Zudem verfligen sie oft (iber eine Zeit-
anzeige, die sich besonders gut flir Kinder eignet. Da die
Reinigung mit Ultraschallzahnbirsten sehr schonend ist,
bieten diese sich zum Beispiel bei frisch gesetzten Implan-
taten an. m



