Die richtige hausliche Mundpflege

Eine perfekte Mundhygiene zu praktizieren,
ist gar nicht so einfach, wie Sie vielleicht an-
nehmen. Das grol’e Problem ist der bakteri-
elle Zahnbelag, die sogenannte Plaque. Sie
wird von den im Mund vorhandenen Bakte-
rien innerhalb weniger Sekunden gebildet, ist
kaum sichtbar und haftet hartnackig an den
Zdhnen. Zusammen mit den Bakterien ist sie
verantwortlich fiir Karies und Zahnbetterkran-
kungen. Bei lhrer Mundhygiene geht es also
hauptsdchlich darum, diese Plaque zu entfer-
nen. Dazu genligt lhre Zahnbiirste allein nicht.
Was ist nun rechte Mundpflege?

e Putzen Sie taglich mindestens zweimal griind-
lich und vor allem rechtens lhre Zdhne

- Zum Putzen der Zihne und des festsitzen-
den Zahnersatzes sollte man sich ausrei-
chend Zeit nehmen, mindestens 3—-5 Minu-
ten.

- Verwenden Sie eine Zahnbiirste mit einem
kleinen Biirstenkopf, um alle Zahnfldchen
erreichen zu konnen. lhre Birste sollte ab-
gerundete Borsten haben, um die Zahn-
hartsubstanz und das Zahnfleisch nicht zu
verletzen, zusatzlich ein dichtes Borsten-
feld, um die Zahnplaque effektiv entfernen
zu konnen und einen ergonomisch ge-
formten Griff, um die Reinigungsbewegung
optimal und ermiidungsfrei durchfiihren zu
konnen.

- Wechseln Sie in regelmaRigen Abstanden,
spatestens vierteljahrlich, Thre Zahnbrste
oder den Biirstenkopf.

- Schrubben Sie nicht waagerecht, also quer
zu den Zihnen, sondern biirsten Sie die
Zdhne vertikal, vom Zahnfleisch weg in
Richtung Kauflache (Rot-WeilS-Technik).
Dazu setzen Sie lhre Zahnbiirste schrag am
Zahnfleischrand an und bewegen sie mit
leichten riittelnden Bewegungen vertikal.
Diese Ruitteltechnik dient dazu, um mit den
Borsten auch unter den Zahnfleischrand zu
kommen. Denn genau dort setzen sich Bak-
terien besonders gern fest und fordern Zahn-
halskaries und Zahnfleischerkrankungen.

Driicken Sie mit der Zahnbirste nicht zu
fest auf. Die Gefahr, gesunde Zahnsub-
stanz ,wegzubirsten” ist grofer als man
annimmt. Auch dem Zahnfleisch kann all-
zu festes Biirsten schaden. Der ausgeiibte
Druck sollte ca. 200 Gramm betragen. Das
konnen Sie ganz einfach mit Ihrer Kiichen-
waage Uberpriifen.

Putzen Sie immer in derselben Reihenfolge,
also z. B. erst innen, dann aullen, dann auf
den Kauflachen und immer von rechts oben
bis links unten. Wichtig ist, dass Sie keinen
Zahn vergessen. Am besten, Sie beginnen
an den Stellen, die Sie mit der Zahnbur-
ste am schlechtesten erreichen, denn auch
beim Zdhneputzen ldsst die Konzentration
nach.

- Zweimal am Tag sollten Sie ihre Zdhne auf

jeden Fall reinigen, einmal davon vor dem
Schlafengehen. Nachts flielst weniger Spei-
chel und die Selbstreinigungsfunktion setzt
somit weitgehend aus. In dieser Zeit kann
deshalb auf ungereinigten Zdhnen beson-
ders leicht Plaque gebildet werden.

Die elektrische Zahnblirste Interplak (www.
conair.com) stellt eine wesentliche Hilfe
bei der hduslichen Mundhygiene dar und
kann Ihnen eine enorme Verbesserung ge-
genlber der gebrauchlichen Handzahnbiir-
ste bieten. Dies ist insbesondere dann von
Vorteil, wenn ungiinstige Voraussetzungen
wie Dreh- oder Kippstinde, Zahnersatz
oder individuelle Schwierigkeiten beim
Umgang mit der Handzahnbiirste Thr Put-
zergebnis beeintrachtigen konnen. Gleich-
zeitig werden durch den geringen Putz-
druck, der bei der korrekten Anwendung
entsteht, die Zahnhilse und die empfind-
lichen Uberginge vom Zahn zum Zahn-
fleisch geschont. Dadurch wird isolierter
Zahnfleischriickgang (sog. Rezession), der
durch zu hohen Putzdruck entstehen kann,
vermieden. Aullerdem kdnnen Sie mit der
Interplak Ihr Zahnfleisch ideal massieren,
was zu einer besseren Durchblutung fihrt.
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e Mundspiillosungen  (Chlorhexidin)  die

krankmachende Bakterien der Mundhéhle
besonders wirksam bekdampfen, sollten nur
auf Rat des Zahnarztes angewendet werden.

Nur so ist gewahrleistet, dass mit der mini-
malsten Wirkstoffkonzentration die maxi-
male Wirkung erzielt wird. Aufgabe unseres
Prophylaxe-Teams ist es, die individuelle
optimale chemische Plaquebekdmpfung,
entsprechend der erhobenen Befunde, fir
den Patient zusammenstellen und eine
Uberdosierung zu vermeiden.

Einmal taglich Reinigung der Zahnzwi-
schenraume

Reinigen Sie die Zahnzwischenrdume bei
engen Zwischenrdumen mit gewachster
Zahnseide oder bei weiten Zwischenriu-
men mit einem Zahnzwischenraumbdirst-
chen.

Verwenden Sie die Zahnseide moglichst
vorsichtig, damit Sie nicht lhr Zahnfleisch
verletzten. Wickeln Sie die Enden mehr-
mals um die Mittelfinger der rechten und
linken Hand, denn so konnen Sie die Zahn-
seide am besten fiihren. Driicken Sie sie
nicht mit Kraft in die Zahnzwischenrdaume,
da Sie sonst leicht Ihr Zahnfleisch verletzen
konnen. Wenn Sie die Zahnseide zwischen
den Zdhnen hin- und herziehen, gleitet sie
langsam und ohne Verletzungsgefahr in
den Zahnzwischenraum. Bewegen Sie nun
die Zahnseide langsam und eng am Zahn
einige Male auf und ab, damit samtliche
Ablagerungen entfernt werden.

Wickeln Sie die Zahnseide vom einen Mit-
telfinger auf den anderen stiickweise ab,
so dass alle zwei bis drei Zahne ein neues
Stiick Zahnseide eingefiihrt wird.

Bleiben Sie an manchen Zahnzwischen-
raumen mit der Zahnseide so hdangen, dass
sie dabei auffasert, machen Sie uns darauf
aufmerksam. Denn an solchen Stellen kann
sich die Plaque und damit die Bakterien be-
sonders gut halten.

Zahnseide sollten Sie vor dem Zdhneput-
zen benutzen. Mit der Zahnseide 16sen Sie
Ablagerungen und Plaquereste aus den
Zahnzwischenraumen, die Sie beim an-
schlieBenden Zdhneputzen mit Ausspiilen.

Zwischenraumbdirstchen sind fiir grofRere
Zahnzwischenrdume oft besser geeignet als
Zahnseide.

Kein ,Schrubben” der Ziahne nach dem
Genuss von Saurem

Grundsatzlich sollte man sich nach jeder
Mabhlzeit den Mund mit Wasser ausspiilen.

Wenn Sie sehr saure Speisen oder angesau-
erte Getranke (z. B. Zitrusfriichte, Joghurt,
Fruchtsafte, Erfrischungsgetranke) zu sich
genommen haben, sollten sie nur mit Was-
ser oder einer flouridhaltigen Mundspiillo-
sung spilen.

Sauren ,erweichen” den Zahnschmelz.
Beim vorzeitigen Putzen der Zahne nach
dem Genuss wiirde zuviel Zahnsubstanz
abgetragen. Deshalb sollten Sie mindestens
eine Stunde warten.

Das Zdhneputzen ist am effektivsten etwa
20 Minuten nach dem Essen.

Festsitzender Zahnersatz (z. B. Brlicken)
sollte neben der Reinigung mit der Zahnbir-
ste zusdtzlich mit einer speziellen Art von
Zahnseide (Dental Floss) gereinigt werden.

Dank dieser Reinigung wird sich an diesen
Problemstellen Karies und Parodontaler-
krankungen weniger schnell entwickeln.

Putzen Sie einmal am Tag den Zungenriicken

Dies reduziert die Bakterien und sorgt fir
frischen Atem. Zu einer optimalen Mund-
hygiene gehort auch die mechanische Rei-
nigung der Zunge, die das Hauptbakterien-
reservoir darstellt. Die Bakterien bilden bei
der Zersetzung von organischen Substanzen
und Nahrungsresten unter anderem fliichti-
ge Schwefelverbindungen. Diese nehmen
in der Entstehung von Mundgeruch eine
Schliisselrolle ein. Sie kénnen die Zunge mit
Ihrer Zahnbiirste reinigen. Besser ist jedoch
die Verwendung spezieller Zungenreiniger.

Prothesenreinigung

* Sie sollten lhre Prothese nach jeder Mahl-

zeit unter flieBendem Wasser abspiilen.
Wenn dies nicht moglich ist, dann spiilen
Sie nur den Mund eventuell mit speziellen
Mundspillosungen.
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Griindliche mechanische Reinigung mind.
1 x pro Tag auferhalb der Mundhéhle mit
einer speziellen Prothesenbiirste.

Prothese auBerhalb der Mundhohle einige
Minuten trocknen lassen.

(Belage werden dadurch sichtbar)
Brillentrager: Brille aufsetzen!

e Schutz der Prothese vor Beschadigung
wahrend der Reinigung

Lavabo mit Frotteetuch auskleiden

Lavabo mind. zu einem Drittel mit Wasser
auffillen

Prothese tief unten am Lavaboboden reinigen

e Reinigungsmittel:

Seife, Abwaschmittel oder wenig-abrasive
Zahnpasta, eventuell spezielle Reinigungs-
flissigkeiten

Prothesenbiirste verwenden

Immer systematisches Vorgehen:

1. Innenseite der Prothese
(,Prothesenbasis”)

2. Aulienflachen inkl. Prothesenzdhne
und eventuell vorhandene metallische
Verankerungselemente

3. In den Zwischenriaumen der Prothese-
zahne sammelt sich leicht Zahnstein.
Birstenbewegung ,entlang den
Zahnachsen”

4. Prothese mit Wasser abspiilen

e Die Prothesen-Reinigungstabletten sind bei
vielen Patienten beliebt, haben nachgewie-
senermallen eine gewisse Desinfektions-
wirkung, ersetzen aber die regelmaRige
mechanische Reinigung mit Biirste, Seife
und/oder Paste nicht!

Schadigungen am Prothesenmaterial sind
durch die korrekte Anwendung von Reini-
gungstabletten unwahrscheinlich.

Bei provisorischem weichen Unterfiitte-
rungsmaterial ist generell Vorsicht geboten
(bei allen mechanischen und chemischen
Reinigungsmitteln, auch beim Lufttrocknen).

* In der Regel 1x / Woche Intensivreinigung
nach mechanischer Biirstenreinigung (wie
oben beschrieben)

Einlegen ber Nacht in ein Essigbad
(Wasser : Speiseessig im Verhaltnis 1:1)

Wichtig: Auch nach dem Einlegen ange-
|6ste Beldge griindlich mit der Prothesen-
Biirste entfernen! Mit Wasser vor dem Ein-
setzen abspiilen.

Falls ein Ultraschall-Reinigungsgerat vor-
handen ist, kann dieses mit der dazu emp-
fohlenen Reinigungslosung eingesetzt wer-
den.

e Aufbewahrung des Zahnersatzes wéhrend
der Nacht

Die Prothese soll grundsatzlich nachts ge-
tragen werden.

Wenn Sie sich dabei nicht wohlfiihlen (z.B.
Angst vor Verschlucken), kann der Zahner-
satz nachts herausgenommen werden.

Wird die Prothese nachts nicht getragen,
soll sie trocken an der Luft aufbewahrt wer-
den! (Dies schadet dem modernen Prothe-
sen-Kunststoff nicht, Bakterien und Pilze
konnen so nicht Uberleben).

Wir empfehlen lhnen, bei Unklarheiten die
Thematik mit uns zu besprechen. Lassen Sie
weiterhin alle 6 Monate eine Kontrollunter-
suchung bei lhrem Zahnarzt durchfiihren. Bei
dieser Routineuntersuchung kontrollieren wir
nicht nur lhre Zahne, Zahnhalteapparat, Fiil-
lungen und Zahnersatz, sondern begutachten
auch den Gesundheitszustand des Mundes
und der Mundschleimhaut. Wenn lhnen Z&h-
ne verloren gehen bildet sich aufgrund feh-
lender Belastung allmahlich Ihr Kieferknochen
zurlick. Durch diese langsame Verdnderung
des Knochens kann es nach und nach zu Pas-
sungsungenauigkeiten lhrer Prothese und zu
Druckstellen kommen. Diese Bereiche wer-
den dann mit Bakterien infiziert und entziin-
den sich. Darum ist vorallem bei Prothesentra-
gern die beste Voraussetzung fiir eine gesunde
Mundschleimhaut die tigliche Mundhygiene
und die griindliche Reinigung des Zahner-
satzes. Regelmadfige zahnarztliche Vorsorge-
untersuchungen sind Garant dafiir, dass bos-
artige Veranderungen der Mundschleimhaut
rechtzeitig erkannt und erfolgreich behandelt
werden.
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