
Zähne - zu Zunge und Gaumen hin - rei-
nigen Sie genauso wie die Zahnaußen-
fläche. Die Kaufläche wird mit kleinen
rotierenden und horizontalen Bewegun-
gen saubergehalten.

Zusätzlich empfiehlt sich einmal täg-
lich – am besten abends – die Anwen-

dung von Zahnseide (gibt es
gewachst oder ungewachst).
Damit können Sie die Zahn-
zwischenräume optimal säu-
bern. Das Prinzip ist einfach:
Man nimmt ein Stück Zahnsei-
de und bewegt es vorsichtig
von oben in die Zahnzwi-
schenräume, ohne das Zahn-
fleisch zu verletzen. Der Um-
gang mit der Zahnseide erfor-
dert ein wenig Übung. Sie soll-
ten sich von Ihrem Zahnarzt
zeigen lassen, wie sie korrekt
angewendet wird.

Größere Zahnzwischenräu-
me können Sie mit sogenann-
ten Zahnzwischenraumbürsten
reinigen, die es in verschiede-
nen Größen gibt.

Viele Menschen im höheren
Lebensalter tragen einen kom-
binier t -herausnehmbaren
Zahnersatz. Die eigenen Zäh-
ne, überkronten Zähne oder

Zahnimplantate (künstliche Zahnwur-
zeln) werden – wie oben beschrieben –
gepflegt. Auch die herausnehmbare Pro-
these muß regelmäßig gereinigt werden:
Pflegen Sie sie mit einer Zahnbürste un-
ter fließendem warmen Wasser.

Trotz aller Bemühungen ist die regel-
mäßige (viertel- oder halbjährige) Kon-
trolle durch den Zahnarzt notwendig.
Sprechen Sie ihn auf eine Prophylaxe-
behandlung an, und nutzen Sie  die  pro-
fessionelle Zahnreinigung. Ihr Zahnarzt
verfügt über alle Möglichkeiten, Ihre
Zähne vollkommen von  Belägen zu be-
freien.             

Übrigens: Auf Mundspüllösungen,
wie sie z.B. in Drogerien angeboten wer-
den, können Sie ruhig verzichten.

Erhalten Sie sich mit gesunder
Ernährung und guter Pflege Ihre Zähne  -
auch im hohen Alter.
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Auf die Pflege kommt es an
I mmer mehr Menschen, das besagen

Statistiken, behalten bis ins hohe
Alter ihre eigenen gesunden Zähne.

Was ist der Grund für diese neue Ent-
wicklung, und wie können Sie gemein-
sam mit Ihrem Zahnarzt dazu beitragen,
Ihre Zähne zu schützen? 

Die moderne zahnmedizini-
sche Forschung hat entdeckt,
daß Zahn- und Zahnfleisch-
erkrankungen durch Bakterien
und Kohlenhydrate (Zucker)
entstehen. Die Kohlenhydrate
werden nach einer bestimmten
Zeit durch Bakterien zu Säure
abgebaut. Diese wirken aggres-
siv auf den Zahn, indem sie den
harten Schmelz langsam auflö-
sen. Gleichzeitig können sie ei-
ne Entzündung des Zahnflei-
sches bewirken – wenn diese
Entzündungen andauern, riskie-
ren die Betreffenden entzündli-
che Taschenbildung und Zahn-
fleischrückgang.

Welche Methoden stehen zur
Zahnerhaltung und Mundpflege
zur Verfügung, und wie können
Sie sie zu Hause einsetzen?

Jeder Zahn besitzt auf seiner
scheinbar glatten Oberfläche
leichte Rauigkeiten. Dort lagern
sich nach dem Essen Speisereste ab. Dies
geschieht sowohl von außen, also sicht-
bar, als auch zwischen den Zähnen, un-
sichtbar. Je nach Zusammensetzung der
Nahrung ist die Klebewirkung der Belä-
ge unterschiedlich. Die höchste Klebe-
wirkung haben kohlenhydratreiche Le-
bensmittel wie Cola, Schokolade, Bon-
bons u.ä. 

Anders ist es bei naturbelassenen Le-
bensmitteln. Frisches Gemüse, rohes
Obst sowie gekeimtes Getreide - regel-
mäßig aufgenommen - führen dem Or-
ganismus nicht nur ausreichend Vitami-
ne und Enzyme zu, sie dienen auch dazu,
die Zähne länger zu erhalten.

Haben sich erst einmal Speisereste an
den Zähnen abgelagert, so ist es wichtig,
sie gründlich mit den richtigen Instru-
menten und Techniken zu entfernen. Bei
der elektrischen und der normalen Zahn-
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bürste sollten die Bürstenköpfe aus ab-
gerundeten Kunststoffborsten bestehen.
Häufig erzielen Sie bei der Reinigung
mit der elektrischen Zahnbürste  bessere
Putzergebnisse. Nach etwa vier bis sechs
Wochen ist es ratsam, die Zahnbürste
bzw. den Putzkopf zu wechseln. 

Viele Menschen reinigen ihre Zähne
energisch horizontal. Damit säubern sie
die gewölbte Oberfläche der Zähne, die
mit der Mundschleimhaut in Kontakt
steht, erreichen aber nicht die Plaque
(Beläge) in den Zahnzwischenräumen.
Für die optimale Reinigung der Zahn-
oberflächen reicht bereits ein sanfter
Druck aus. Durch zu starken Druck,
durch Zahncreme mit starker Scheuer-
wirkung oder eine zu harte Zahnbürste
kann dagegen eine Schädigung der Zahn-
hälse eintreten. 

Sinnvoll und empfehlenswert ist es,
vertikal zu bürsten und leicht zu rotieren.
So wird gleichzeitig ein kleiner Teil der
Zahnzwischenräume besser gesäubert.  

Mit dieser Bürstentechnik können Sie
dreimal täglich nach dem Essen die Zäh-
ne gründlich reinigen und das Zahn-
fleisch massieren. Die Innenfläche der


