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Zahnhygiene
nitzt: Elektrische
Zahnbiirsten mit

rundem Biirsten-
kopf sind das
Mittel der Wahl.

/ahneknirschen: Was hilft?

Schweizerinnen und
Schweizer knirschen
nachts zunehmend

mit den Zahnen — mit
negativen Folgen flr

die Zahngesundheit.
Welches sind die Griinde,
die gangigsten Folge-
beschwerden, und warum
ist der Bruxismus so
schwierig zu diagnos-
tizieren?

ie Zahlen sprechen eine
D sehr deutliche Sprache:

38 Prozent der Schweizer
Bevolkerung - zwei von fiinf
Einwohnerinnen/Einwohner -
fithlen sich mittel bis stark psy-
chisch belastet. Es ist die Sorge
um den Job, der Stress, die
Weltpolitik. Etwas mehrals jede
zehnte Person hat denn auch
2023 eine Beratung oder Be-
handlung im Zusammenhang
mit der psychischen Gesund-
heitin Anspruch genommen.

Nacken-, Kopf- und Kiefer-
schmerzen als Folge

Die wachsende Belastung re-
gistrieren aber nicht nur Psy-
chologinnen und Psychiater.
Auch zahnmedizinische Be-

rufsleute nehmen sie wahr -
an der wachsenden Zahl der
Patientinnen und Patienten,
die im Schlaf mit den Zdhnen
knirschen oder den Kiefer
zusammenpressen.
Fachlich Bruxismus
genannt, sind heute
schweizweit {iber
90 Prozent, mindes-
tens gelegentlich,
davon betroffen -
oft, ohne sich dessen
bewusst zu sein. Als
Hauptgrund fiir die
Zunahme sehen
Expertinnen die gestiegene
psychische Belastung der Be-
volkerung.

Die Folgen konnen sich zu-
ndchstals Nackenverspannun-

Antonella Tepedino,
Dentalhygienikerin

gen, Kopf- oder Kieferschmer-
zen bemerkbar machen. «Un-
behandelt kann Bruxismus zu
einem Abrieb des Zahnschmel-
beschéddigten Rekon-
struktionen, einem
Riickgang des Zahn-
fleisches oder zu
dauerhaften Kiefer-
gelenksproblemen
fithren», sagt Anto-
nella Tepedino, dipl.
Dentalhygienikerin
HF und Zentral-
vorstandsmitglied

von Swiss Dental
Hygienists. Bei stressbeding-
tem Bruxismus sind auch
Schlafstérungen, Tagesmiidig-
keit, Schwindel oder Tinnitus
nicht uniiblich.

zes,

90% der Originalgrosse



Ein Gefiihl, das viele kennen:
Nach einer Mahlzeit fiihlt
man sich pappsatt und

kann sich nicht vorstellen,
noch einen Bissen runter-
kriegen. Bis das Zauberwort
«Dessert» erklingt. Und
plotzlich ist die Esslust wie-
der da. Mangelnde Disziplin?
Nicht unbedingt. Dahinter
verbirgt sich laut Wissen-
schaftlern ein evolutions-
biologischer Mechanismus:
die sogenannte sensorische
Séttigung. Unseren Vorfah-
ren signalisierte sie, wenn sie
sich beim Jagen und Sam-
meln zu einseitig erndhrten.

Satt! Oder am Ende doch nicht?

Unser Gaumen braucht geschmackliche Abwechslung,
um sich auch sensorisch gesittigt zu fiithlen. Wie kommt
es, dass Sie fiir einen breiten Speiseplan sorgen sollten?

Weil nur ein abwechslungs-
reicher Speiseplan dafir
sorgt, dass unser Kérper

alle notwendigen Nahrstoffe
bekommt. Heutzutage tritt
dieses Phanomen etwa auf,
wenn wir zu oft das Gleiche
essen — beispielsweise immer
Salat oder Birchermuesli
zum Zmittag. Oder uns aus
Diatgriinden zu stark ein-
schranken. Dann meldet das
Gehirn: «Ich bin gelangweilt.
Serviert mir bitte endlich an-
dere Geschmackserlebnisse!»
Zum Beispiel wieder mal
eine Portion Pasta oder ein
saftiges Steak!

Die Vielfaltigkeit der Symp-
tome erschwert die Diagnose.
Tepedino: «Die Folgebe-
schwerden von Bruxismus
konnen auf eine Vielzahl po-
tenzieller Ursachen zuriick-
gefiihrt werden. Ausserdem
ist vielen Menschen zunéchst
gar nicht bewusst, dass sie mit
den Zdhnen knirschen.»

Magnesiumreiche
Erndahrung empfohlen
«Bruxismus ldsst sich vorbeu-
gen - vor allem durch Stress-
reduktion und den Schutz
der Zihne», sagt Antonella
Tepedino. «Mit bewussten
Entspannungsiibungen, einer
magnesiumreichen Erndhrung,
guten Schlafgewohnheiten
oder einer drztlich verordneten
Nacht-Schiene kann die Ent-
lastung der Kiefermuskulatur
weiter unterstiitzt werden. Er-
gdnzend tragen regelmissige
Besuche bei der Dentalhygiene
massgeblich zum Erhalt der
Zahngesundheit bei.»

Um potenzielle Schidden
am Zahnhalsbereich nicht zu
verstarken, ist zudem in der
téglichen Zahnreinigung ein
schonender Ansatz von Vorteil
- optimalerweise elektrisch.
Moderne Technologien reini-
gen dank sanften Mikrovibra-
tionen besonders schonend
und tragen mit besonderen
Reinigungsmodi nachhaltig

zur Verbesserung der Zahn-
fleischgesundheit bei.

Sanfte Reinigung dank
Mikrovibrationen
Wer zum Knirschen neigt, be-
ansprucht den Zahnhalte-
apparat durch die kontinuier-
liche Uberbelastung des
Kiefers oft zusitzlich. Auch
kann es im Zahnhalsbereich
zu Absplitterungen von Zahn-
hartsubstanz (Schmelz) kom-
men, welche in Kombination
mit falscher Putztechnik und
zuviel Druck verstirkt werden.
Fiir eine besonders sanfte
und effektive Zahnreinigung
empfehlen Experten deshalb
den Einsatz elektrischer Zahn-
biirsten. Moderne Modelle
mit rundem Biirstenkopf und
einer Andruckkontrolle punk-
ten durch eine sanfte Reini-
gung des Zahnfleisches und
die Vermeidung héufig auftre-
tender Putzfehler, wie zu star-
ken Druck. Als Goldstandard in
der Zahnhygiene erweist sich
aktuell die moderne iO-Tech-
nologie. Sie kombiniert die
sogenannte oszillierend-rotie-
rende (OR) Bewegung desrun-
den Biirstenkopfes mit sanften
Mikrovibrationen und liefert
die Energie punktgenau an die
Borstenspitzen. Das macht die
Reinigung so schonend wie
griindlich - und massiert oben-
drein das Zahnfleisch. %



