PRAXIS KOSMETIK

Die richtige Zahnpflege

Mundgesundheit und allgemeines Wohlbefinden hdngen eng miteinander zusammen.
Eine regelmaBige Mund- und Zahnpflege sollte daher fester Bestandteil der taglichen
Koérperhygiene sein. Was gehort alles dazu?

ie meisten Zahn-
und Zahnfleisch-
probleme - von
schlechtem Atem

bis zum Zahnausfall - sind auf
eine unzureichende Mundhy-
giene zuriickzufiithren. Das kann
zum einen daran liegen, dass
die Zahne zu selten gereinigt
werden. Viele wissen aber auch
nicht, dass Zahneputzen allein
in der Regel nicht ausreicht, um
die Bakterien zu bekdampfen,
welche die Erkrankungen ver-
ursachen. Denn Bakterien be-
siedeln nicht nur die Zihne,
sondern auch die Zahnzwi-
schenrdume, das Zahnfleisch
und die Zunge. Das Problem:
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Zahnzwischenrdume werden
mit der Zahnbiirste oft nur
schlecht erreicht und die Zunge
wird bei der Reinigung hiufig
ganz vergessen.

Mundhygiene im Alltag Des-
halb sollten neben der Zahn-
biirste auch Zahnseide und
Biirstchen fiir den Zahnzwi-
schenraum regelmiflig zum
Einsatz kommen. Antibakte-
rielle Inhaltsstoffe in Zahnpas-
ten und Mundspiilungen, eine
zahngesunde Erndhrung so-
wie regelmiflige professionelle
Zahnreinigungen und Fluori-
dierung ergdnzen ein wirkungs-
volles Vorsorgeprogramm. So
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lasst sich zum Beispiel durch
konsequentes Zdhneputzen mit
fluoridhaltiger Zahnpasta die
Entstehung von Karies verrin-
gern. Die tagliche Verwendung
von antibakterieller Mundspii-
lung bringt zusitzlich eine Re-
duzierung der téglichen Plaque-
menge. Das ist wichtig, denn
Plaque ist die Hauptursache fiir
das Entstehen von Karies, Zahn-
fleischentziindungen (Gingivi-
tis) und Parodontitis.

Eine gezielte Plaqueentfernung
sollte daher rund um die Uhr
erfolgen, denn saubere Zahn-
oberflichen werden bereits in-
nerhalb weniger Stunden wie-
der mit Bakterien neu besiedelt.
Bevorzugte Stellen sind die
Zahnzwischenrdume und der
Zahnfleischsaum. Erhdlt der
frische Belag Gelegenheit, mehr
als einen Tag zu wachsen, kon-
nen sich vermehrt gesundheits-
gefiahrdende Bakterienarten ein-
lagern. Das bewirkt, dass die
Menge an Karies sowie Gingi-
vitis auslosende Stoffwechsel-
produkte wesentlich zunimmt.

Richtig Zahne putzen Die
Zahne sollten mindestens zwei-
mal tdglich, moglichst morgens
und auf jeden Fall vor dem
Schlafengehen, gereinigt wer-
den. Vor der Nachtruhe muss
die Reinigung besonders griind-
lich ausfallen und sollte auch
die Verwendung von Zahn-
seide, Biirstchen fiir Zahnzwi-
schenrdume sowie die Reini-

gung der Zunge beinhalten. Es
gibt unterschiedliche Auffas-
sungen, wann die Mundhygiene
morgens erfolgen sollte. Man-
che Zahnmediziner empfehlen
die Reinigung kurze Zeit nach
dem Essen, da dann auch
gleichzeitig mit den Speise-
resten die fiir die Bakterien
lebensnotwendigen Nihrstoffe
mit ausgespiilt werden. Direkt
nach dem Essen besteht jedoch
durch sdurehaltige Lebensmit-
tel die Gefahr von Erosionen,
also Schiddigungen der Zahn-
hartsubstanz. Andere empfeh-
len daher eine Mundhygiene
vor dem Essen und das Aus-
spiilen des Mundes mit Was-
ser oder einer fluoridhaltigen
Mundspiilung nach dem Essen.
So koénnen sich keine Plaque-
sauren bilden und Putzerosio-
nen werden vermieden.

Zwar gibt es auch bei der Syste-
matik des Putzens unterschied-
liche Ansitze. Einig sind sich
die Experten jedoch, dass das
Zahneputzen stets nach einem
einmal gewdhlten Schema erfol-
gen sollte. So ist am ehesten
sichergestellt, dass alle Zahn-
flichen griindlich von Plaque
befreit werden. Systematisches
Zihneputzen dauert bei rich-
tiger Anwendung etwa drei
Minuten. M

Birgit Huber,
IKW (Industrieverband Korper-
pflege und Waschmittel)
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