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Im Mund gehts rund!

In unserem Mund tummeln sich 700 Bakterienarten. Die meisten iibernehmen wichtige
Aufgaben. Doch aufgepasst! Nur wer seine Zihne richtig pflegt, glinzt mit einem strahlenden Licheln.

Text LISA MERZ

er den Mund weit aufmacht,
hat bei Brigitte Schoeneich
schon fast gewonnen. «So

sehe ich widhrend der Untersuchung
auch die hintersten Ziahne», erklirt die
Dentalhygienikerin. Die Prasidentin von
Swiss Dental Hygienists, dem Schweizer
Verband der Dentalhygieniker, sagt:
«Gerade Stellen, die der Patient mit der
Zahnbirste nicht gut erreicht, miissen
wir griindlich untersuchen.»

SCHWEIZER ILLUSTRIERTE

Die feuchte und warme Mund-
hohle ist der ideale Ort fiir die Ansied-
lung und das Wachstum von iiber 700 Bak-
terienarten. Die meisten von ihnen
iibernehmen eine wichtige Aufgabe: Sie
schiitzen vor Infektionen, gefihrlichen
Bakterien oder Pilzen. Nur wenige dieser
Bakterienarten sind schidlich und 16sen
Erkrankungen aus. Etwa Streptococcus
mutans. Diese Art ist verantwortlich fiir
die Entstehung von Karies. Wie andere
Bakterien wird sie von Mensch zu Mensch
ubertragen.

«Kurz nach der Geburt besitzen
Babys eine vollig keimfreie Mundhohle.
Erst durch die Keime von Mutter und
Vater gelangen die Bakterien in den
Mund», sagt die 53-Jahrige. «Deshalb
sollten Eltern auch keine Loffelchen mit
ihren Kindern teilen.»

Einige Bakterienarten verankern
sich auf harten Zahnoberflichen und
bilden dort einen bakteriellen Zahnbelag,
die Plaque. Gleitet man mit der Zunge iiber
die Zahne, fiihlen sie sich uneben, rau und
stumpf an. «Wer diesen Belag nicht regel-
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Zihne zeigen

Wolfbach: «Ge
Stellen miisse

massig entfernt, muss mit Zahnstein, Zahn-
fleischentziindung und Parodontitis rech-
nen», sagt Schoeneich.

Plaque ernahrt sich von Zucker
und Kohlenhydraten. In wenigen Minu-
ten wandelt sie Speisereste in Siure
um. Diese greift den Zahnschmelz an,
entkalkt ihn — ein Loch entsteht. Aber
Plaque verursacht auch Zahnfleischent-
ziindungen. «Wenn sie liegen bleibt,
scheidet sie Toxine aus, die das Zahn-
fleisch reizen und eine Entziindung
auslosen.» Die Symptome erkennt auch
der Laie: Das Zahnfleisch ist geschwollen,
gerdtet und blutet beim Zahneputzen.

Wenn dann nichts unternommen
wird, entsteht eine Parodontitis. «Das
bedeutet, dass der Knochen, der dem
Zahn Halt gibt, zuriickgeht und tiefe
Zahnfleischtaschen entstehen lédsst.»
Unbemerkt vermehrt sich dort der
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Zahnstein und dringt im schlimmsten Fall
bis zur Zahnwurzel vor. Parodontitis ist

heimtiickisch, da sie nicht schmerzt. Erst !

im fortgeschrittenen Stadium macht sie
sich durch die entblossten Zahnwurzeln
und bewegliche Zihne bemerkbar. Der
Anfang einer langwierigen Behandlung.

Einfacher ist es, gegen Plaque
vorzugehen. «Mit dem Ultraschallgerat,
Polierpaste und Gummipolierer oder
einem Gerit, das wie ein kleiner Hoch-
druckreiniger funktioniert, entferne ich
sie.» Beim Zahnstein reicht diese
Technik jedoch nicht mehr. Hier muss
die Dentalhygienikerin zusatzlich von
Hand arbeiten. «Dabei habe ich mehr
Gefiihl und komme an Stellen, die ich
sonst nicht erreiche.»

Deshalb sei es auch so wichtig,
dass jeder mindestens einmal im
Jahr zur Dentalhygienikerin gehe, sagt
Schoeneich. Denn es gelte: Je friiher sie
eine Krankheit erkenne, desto besser sei
die Chance auf Heilung. «<Manche Patien-
ten mit schwerer Parodontitis muss ich
viermal pro Jahr behandeln.» Damit es
nicht so weit kommt, empfiehlt die Luzer-
nerin, die Zahne taglich gut zu pflegen.

lhre wichtigsten Tipps

e Putzen Sie zweimal tiglich griindlich
die Zahne: Benutzen Sie dazu eine
Schallzahnbiirste oder eine weiche
Handzahnbiirste.

e Einmal téglich sollten Sie mit Hilfsmit-
teln wie Zahnholzchen, kleinen Inter-
dentalbiirstchen oder Zahnseide die
Zahnzwischenrdume sauber halten.

e Eine fluoridhaltige Zahnpasta hilft,
den Zahnschmelz zu harten, damit er
gegen Saureangriffe widerstandsfihiger
ist. Patienten mit Zahnfleischproblemen
brauchen eine Mundspiilung mit ent-
ziindungshemmenden Wirkstoffen.

e Eine fluoridhaltige Mundspiilung ist
eine sinnvolle Erginzung. Sie bewirkt
zusatzlich einen 20-prozentigen Schutz
gegen Karies.

e Wechseln Sie mindestens viermal im Jahr
die Handzahnbiirste sowie nach jeder
Infektionskrankheit.

Ein weiterer Trick der Expertin
«Reinigen Sie auch die Zunge. Zuerst
ist dies etwas gewochnungsbediirftig,
aber tiber 85 Prozent der Mundgeriiche
stammen von Bakterien, die in der
Mundhohle hausen.» Dazu eignet sich
ein Zungenschaber oder eine speziell
dafiir hergestellte Zahnbiirste.
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IM JUNI DREHT SICH

" ALLES UM ZAHNE!

- »Colgate informiert in

-, Zusammenarbeit mit der

i Schweizerischen Zahnirzte-

' Gesellschaft SSO, den Swiss

. Dental Hygienists und der

- Schweizer Illustrierten, warum

- gesunde Zdhne so wichtig sind.

Ly Seit sechs Jahren verfolgt

die grosste Prophylaxe-Initiative
in der Schweiz ein Ziel: die
sorgfiltige Aufklarung iiber
Zahnvorsorge.

» Das diesjdhrige Schwerpunkt-
thema lautet: Im Mund gehts
rund - alles {iber Bakterien im
Mund. «Rund 2000 zahnmedizi-
nische Praxen beteiligen sich
an der Aktion und verteilen
Muster sowie Informations-
broschiiren an ihre Patienten»,
erklart Colgate-Geschiftsfiihrer
Reinhard Méseneder.

» Mehr Informationen unter

) www.mundgesundheitschweiz.ch
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SERIE IM JUNI: GESUNDE ZAHNE

g" Richtige Ernahrung — gesunde Zahne!

check
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Tégliches Zahneputzen reicht nicht! Wichtig ist auch, dass Sie das richtige Essen auftischen.
Denn Zucker ist der grosste Feind der Zihne: Der Experte erklart, wo er sich tiberall versteckt.

Text LISA MERZ

ussten Sie, dass jeder Schwei-
zer im Schnitt pro Jahr 47 Kilo
Zucker zu sich nimmt?

«Zucker ist ungesund und der Hauptfeind
unserer Zihne», sagt Zahnarzt Etienne
Barras. Der Prisident der Zentralen
Informationskommission der Zahnéarzte-
Gesellschaft SSO weiss: «Innerhalb von
finf Minuten wandeln die Bakterien im
Mund Zucker und Kohlenhydrate in
Sdure um. Diese greift dann den Zahn-
schmelz an. Die Folge: Karies.» Deshalb
spielt neben der Zahnpflege die Erndh-
rung eine wichtige Rolle.

Schokolade, Glace, Bonbons
enthalten Zucker. Das weiss jedes Kind.
Schwieriger wird es bei Fertigprodukten
und Getranken, hier verstecken sich die
Zuckerbomben regelrecht. So enthilt
zum Beispiel eine Kiloflasche Ketchup
47 Stiick Zucker. Darum gilt: Vollwerti-
ge Getreideprodukte wie Teigwaren,
Reis und Kartoffeln sollten die séttigen-
de, fettarme Basis unserer Erndhrung
darstellen. Wer téglich Obst und Gemii-
se isst, versorgt seinen Korper mit
den entscheidenden Néahrstoffen. Fiir
Kalziumzufuhr sorgen Milch und Milch-

produkte. Beschrinken Sie die tagliche
Eiweissration auf 15 Prozent, das heisst
0,8 Gramm pro Kilogramm Korper-
gewicht. Und denken Sie daran, doppelt
so viel pflanzliche wie tierische Eiweisse
zu sich zu nehmen. Also lieber mehr Hiil-
senfriichte als Fleisch. Denn tierische
Fette und Stiisses sollten so wenig wie
moglich auf dem Speiseplan stehen.
Doch nicht nur Siisses, auch
Saures greift den Zahnschmelz an.
«Theoretisch kann sogar ein Apfel
Karies verursachen. Trotzdem: Seine
guten Seiten stehen klar im Vordergrund»,
sagt Dr. Barras. «Denn die Nahrungsfasern
des Apfels tibernehmen eine &hnliche
Arbeit wie die Borsten einer Zahnbiirste.»
Zusétzlich sollten Sie nach Zitrusfriichten
ein Glas Wasser trinken. Das neutralisiert
den Saurespiegel im Mund. Diese Aufgabe
tibernimmt sonst der Speichel, der natiir-
liche Helfer gegen Karies. Er enthélt simt-
liche Mineralsalze, die der Zahnschmelz
zur Hartung und fiir seine Widerstands-
kraft gegeniiber Saureattacken braucht.
«Wenn wir kauen, regen wir den nétigen
Speichelfluss an. Doch im Vergleich zu un-
seren Vorfahren essen wir vermehrt wei-
che Nahrung. Das heisst, wir produzieren
weniger Speichel», sagt Zahnarzt Barras.

Da wir frische Friichte und
knackige Gemiise besonders gut kauen
miissen, sind sie ideale Zwischenmahl-
zeiten. Es gilt: eine Portion am Vormittag
und eine am Nachmittag. Folgendes
sollten Sie beachten: Eine zuckerhaltige
Speise aufs Mal genossen schadet den
Zéhnen weniger als die gleiche Menge
in mehreren Portionen tiber den Tag
verteilt. Putzen Sie die Zahne innerhalb
von zehn Minuten nach dem Essen. Bei
sdurehaltiger Nahrung sollten Sie dreissig
Minuten damit warten. Ein gesunder
Zvieri besteht aus: Apfeln, Riiebli, Gemii-
se, Reiswaffeln, Niissen oder Kise. Und
gegen den Durst hilft am besten Wasser.
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TEST: Wie gesund sind lhre Zahne lind lhr Zahnfleisch?

Finden Sie heraus, wie es um Ihre Mundgesundheit wirklich steht.

» 1. Wissen Sie, dass man Karies
heutzutage fast 100-prozentig
vermeiden kann?

» 2. Liegt lhr letzter Zahnarzt-
besuch schon mehr als sechs
Monate zuriick?

» 3. Putzen Sie lhre Zahne
ein- bis zweimal pro Tag?

» 4. Reinigen Sie auch lhre
Zahnzwischenraume taglich?

» 5. Gehen Sie regelmassig zur
professionellen Zahnreinigung

(Mundhygiene)?
Ja 0 Pkt. [
NEIN.c.oueveeeeeieserese et seseieneens 3Pkt.OI

» 6. Beissen Sie sich ofter
Speisereste zwischen den
Zahnen ein?

» 7. Blutet lhr Zahnfleisch beim
Zahneputzen, bei Beriihrung oder
beim Essen harter Nahrung?

J8 e e 3Pkt.

» 8. Fuihlt sich lhr Zahnfleisch
geschwollen oder empfindlich an?
JA 2Pkt.O

» 9. Stehen die Borsten lhrer
Zahnbiirste bereits nach kurzem
Gebrauch weg?

»10. Stellen Sie manchmal
Eiteraustritt zwischen Zahn
und Zahnfleisch fest?

» 11. Haben Sie immer wieder
Probleme mit Mundgeruch?
JA 2Pkt. [

» (2. Hat sich Ihr Zahnfleisch
zuriickgezogen? Erscheinen
Ihnen lhre Zahne langer?

»13. Hat sich die Stellung lhrer
Zahne verandert? Beissen Sie
anders zusammen als friiher, oder
haben sich Abstande zwischen
lhren Zahnen gebildet?

> 14. Stehen Sie unter starker
Stressbelastung?
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einmal im Jahr
sollte jeder zur
Dentalhygienikerin.

Auswertung

> |-6 PUNKTE

Gratulation! Sie wissen, wie wichtig
gesunde Zahne und gesundes Zahn-
fleisch sind, und tun auch einiges dafiir.
So haben Sie die besten Chancen, lhre
Zahne bis ins hohe Alter gesund zu
erhalten. Machen Sie weiter so!

»7-14 PUNKTE

Vorsicht! lhre Zahne und/oder lhr
Zahnfleisch weisen bereits erste
Schaden auf. Im eigenen Interesse
sollten Sie einen Zahnarzt bzw.
eine Zahnarztin lhres Vertrauens
aufsuchen und gemeinsam ein
individuell abgestimmtes Zahn-
pflegeprogramm entwickeln, damit
Sie noch lange Freude an lhren
Zahnen haben.

» UBER 15 PUNKTE

Es ist hochste Zeit, dass Sie fiir lhre
Zahngesundheit etwas unternehmen.
lhre Zahne befinden sich in ernster
Gefahr! Ihr Zahnarzt bzw. lhre
Zahnarztin hilft lhnen, lhre Pflege-
gewohnheiten zu andern und bereits
aufgetretene Schaden an Zahnen
und Zahnfleisch zu reparieren.

VORSCHAU: 14. JUNI IN DER SI
Gesunde Zahne -
ein Leben lang

Zahnpflege beginnt bereits wahrend der
Schwangerschaft. Erfahren Sie alles tber
die richtige Mundhygiene in jedem Alter.

VORSCHAU: 21. JUNI IN DER SI
Richtige Zahnpflege
— von klein auf

Auch Milchzahne brauchen intensive
Pflege. Erfahren Sie, was Sie bei Kindern
beim Zahneputzen beachten miissen.

VORSCHAU: 28. JUNI IN DER SI
Gesunde Zahne -
gesunder Korper

Kranke Zahne beeinflussen den ganzen
Korper. Erfahren Sie, welche Krankheiten Sie
durch richtige Zahnpflege verhindern konnen.
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