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Parodontitis und Karies werden durch Bakterien in der Mundhohle

verursacht. Mit korrekter Mundhygiene, richtiger Emahrung und regel-

massiger Zahnsteinentfernung kénnen Zahne ein Leben lang halten.

Jirg Lendenmann

Gesunde Zahne

Tipps fur eine optimale Mundgesundheit

Seit den 1960er-Jahren bis Ende der
1990er-Jahre verringerte sich der Kari-
esbefall im bleibenden Gebiss in der
Schweiz um volle 90 Prozent und sta-
bilisierte sich dann auf tiefem Niveau.
Erreicht wurde dieses bemerkenswerte
Resultat mit Zahngesundheitserziehung
in Kindergarten und Schulen sowie der
Verfugbarkeit von fluoridhaltigen Zahn-
pasten und fluoridhaltigem Speisesalz
(s. Kasten Fluoride). Doch seit einiger
Zeit nimmt die Haufigkeit von Karies bei
Kleinkindern wieder zu: Bereits 13 Pro-
zent der Zweijdhrigen haben karitse
Zéhne, bei den Siebenjahrigen sind es
schon 50 Prozent.

Wie entsteht Karies?

Karies ist eine der hdufigsten Infektions-
krankheiten; 95 Prozent der Européder
sind von ihr befallen. Ubertragen wer-
den die Kariesbakterien — der Haupter-
reger ist Streptococcus mutans — meist
durch die Mutter auf das Kind zwischen
dem 19. und 31. Lebensmonat mittels
Nuggi, Essléffel oder Kiissen.
Kariesbakterien lagern sich im Mund
sehr schnell zusammen und bilden mit
Speiseresten und Speichelbestandtei-
len auf den Z&hnen einen Biofilm: die
Plague. In diesem weichen Zahnbelag
sind die Bakterien besser geschitzt —
nicht nur von Antikorpern und Phagozy-

ten des Immunsystems, sondern auch
vor antibakteriellen Wirkstoffen.

Die Kariesbakterien erndhren sich von
Zucker und scheiden organische Séu-
ren aus. Diese losen Mineralien aus
dem Zahnschmelz heraus: Der Schmelz
wird entkalkt. Zundchst erscheinen
weissliche Kreideflecken im Schmelz;
dann wird der Schmelz, spater auch der
Zahnstein (Dentin) zerstort.

Neben organischen S&uren scheiden
Bakterien auch toxische Substanzen
aus, die in den Blutkreislauf gelangen
kénnen und die Entstehung von Erkran-
kungen wie Arteriosklerose und Herzin-
farkt fordern. Eine gute Mundgesund-




heit wirkt sich somit auch positiv auf die
Allgemeingesundheit aus.

Prophylaxe — das A und O

Prophylaxe ist das A und O guter Mund-
gesundheit. Diese beginnt schon beim
Milchzahngebiss, denn kranke Milch-
zéhne stecken die nachstossenden blei-
benden Zdhne an. Bei Bevolkerungs-
schichten, die wenig Wissen um die
Bedeutung der zahnmedizinischen Pro-
phylaxe haben, ist die Karieshaufigkeit
deutlich hoher — auch in der Schweiz.
Der Gesundheitserziehung im Kindergar-
tenalter bis zum Schulabschluss kommt
daher grosse Bedeutung zu.

Achten Sie sich auf zahnfreundliche Spiel-
gruppen. In diesen werden die Kinder
spielerisch an das Thema Kariesprophy-
laxe herangefthrt, und auf zahnfreund-
liche Zninis und Zvieris wird grossen
Wert gelegt. Zahnfreundliche Spielgrup-
pen sind durch das Zahnménnchen er-
kennbar. Weitere Informationen finden
Sie unter www.zahnfreundlich.ch.

Wahrend des obligatorischen Schulun-
terrichts zeigen Schulzahnpflegeinstruk-
torinnen allen Kindern sechsmal jahr-
lich, wie sie ihre Z&hne richtig reinigen
und gesund erhalten kénnen. In den
Schulzahnkliniken finden zudem jahrli-
che Kontrollen statt, damit Zahnschéden,
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Wichtige Fluoride

Fluoride hemmen das Herauslésen von Minera-
lien an der Zahnoberflache und férdern den Ein-
bau der Mineralien in den Zahnschmelz. Zudem
hemmen sie den Bakterienstoffwechsel und wir-
ken somit Karies entgegen.

Allein mit dem Verwenden von fluoridiertem
(0,05%) Speisesalz lassen sich 50 Prozent der
erzielten Reduktion der Kariesschaden erkléren.
Die restlichen 50 Prozent sind zurtickzufiihren
auf den téglichen Gebrauch von Fluorid-Zahn-
pasta und einmal wochentlichem Gebrauch von
Fluoridgel bei Jugendlichen mit Apparaturen

zur Regulierung der Zahnstellung.

Zahnstellungsprobleme oder Erkrankun-
gen im Mundbereich frihzeitig erkannt
und behandelt werden kénnen.

Kein Zucker, keine Karies

Je mehr Kariesbakterien vorhanden sind,
je haufiger sie Zucker verstoffwechseln
kénnen und je langer die Einwirkzeit der
Sduren ist, desto starker werden die
Zéhne geschadigt. Fur die Kariesverhi-
tung lautet eine einfache Formel: «Kein
Zucker, keine Karies».

Fortsetzung auf Seite 20
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Fortsetzung von Seite 19

« Auch Muttermilch enthélt Zucker: Still-
zeiten nicht beliebig verldangern.

« Speicheltbertragung von Erwachse-
nen aufs Kind vermeiden (kein Able-
cken von Nuggis, Essbesteck): Mit dem
Speichel wandern Kariesbakterien zum
Kind.

« Zucker nicht als Belohnung einsetzen

(Honig am Nuggi, Bettmumpfeli).

« Kein Dauernuckeln an Flaschen, keine
mit Zucker gestissten Flissigkeiten.

« Keine zuckerhaltigen Zahnhilfen ver-
wenden.

« Zwischenmahlzeiten moglichst ohne

Zucker. Empfehlenswert sind Apfel,

Ruebli, Vollkornbrot mit Kése.

Ungeeignet sind Chips, Stssgetranke,

Mehlprodukte, Schokoriegel. Da diese

Nahrungsmittel auch viele Kalorien

enthalten, kann mit einem Verzicht

nicht nur Karies, sondern auch Uber-
gewicht leichter bekdampft werden.

Nach den Hauptmahlzeiten die Z&hne

putzen, ebenso nach jeder zuckerhal-

tigen Zwischenmahlzeit.

PN"°

ZAHNFREUNDLICH

Wenn Sussigkeiten (Bonbons,
Kaugummi u.4.) locken: Auf das
«Zahnméannchen» achten: Es kenn-
zeichnet Produkte, die wissen-
schaftlich auf ihre Zahnfreundlich-
keit getestet worden sind und somit
garantiert zahnfreundlich sind.
Zahnfreundliche Stsswaren finden
Sie auf www.zahnfreundlich.ch.

Haufig: Zahnverlust

durch Parodontitis

Hatten Sie gewusst, dass bei Erwach-
senen und Senioren durch Parodontitis
— der Volksmund spricht von Parodon-
tose — mehr Zahne verloren gehen als
durch Karies?

Parodontitis ist eine chronische Entzln-

dung des Zahnhalteapparats (Paro-

dont) und wird, wie Karies auch, durch

Plaque-Bakterien verursacht. Die Sau-

ren, die die Bakterien ausscheiden, 16-

sen eine Entziindung des Zahnfleisches

(Gingivitis) aus. Wird nichts dagegen

unternommen, entstehen Zahnfleisch-

taschen, in denen sich weitere Keime

ablagern und ungehindert vermehren

kénnen. Mit der Zeit greift die Entziin-

dung auf das knécherne Zahnbett Uber:

Eine Parodontitis ist entstanden. Schrei-

tet die Parodontitis fort, beginnt sich

das Zahnfleisch zurlickzuziehen und

der Knochen bildet sich zurtick. Die

Zé&hne fangen an zu wackeln und fallen

schliesslich aus.

Zu den Risikofaktoren einer Parodonti-

tis gehdren:

« falsche Erndhrung (s. oben)

« ungentgende Mundhygiene

« Rauchen

- geringe korpereigene Abwehrkréfte

* negativer Stress

« Mundatmung, Allergien, Diabetes, ge-
netische Veranlagung

Je friher eine beginnende Parodontitis

entdeckt wird, desto besser wirken Ge-

genmassnahmen.

Bei folgenden Anzeichen einer Paro-

dontitis sollten Sie zur Abklarung lhre

Zahnarztpraxis aufsuchen:

« zurtickweichendes Zahnfleisch

« hdufiges Zahnfleischbluten

« lockere Zdhne

« empfindliches Reagieren der Zdhne
auf kalte oder heisse Speisen

+ Mundgeruch

« Zahnschmerzen

Tipps fiir eine optimale
Mundhygiene

Sparen bei der Zahnpflege lohnt sich
nicht, weder bei der dafir eingesetzten
Zeit noch bei den Zahnpflegeprodukten.

Zahnblirste

Putzen Sie die Z&hne mindestens zwei-
mal téglich, nach dem Morgenessen
und vor dem Schlafengehen — idealer-
weise auch nach jeder zuckerhaltigen
Mahlzeit. Mindestens zwei Minuten
lang sollten Sie putzen und mit einem
Druck von hochstens 150g. Ideal sind
weiche bis mittelharte Zahnbursten mit
gerundeten Kunststoffborsten und nicht

zu grossem Kopf. Spatestens nach zwei
Monaten sollten Sie lhre Zahnbdirste
auswechseln.

Elektrische Zahnbdirsten
Schallzahnbursten mit Hydrodynamik
vermogen den Biofilm, in dem die
Plaquebakterien angesiedelt sind, dank
grosser Scherkréafte auch in Zahnzwi-
schenrdumen zu zerstoren. Spezielle
Modelle fur Kinder sind im Handel er-
héltlich. Auch fur dltere und behinderte
Personen geht das Zahneputzen mit ei-
ner elektrischen Zahnburste oft einfa-
cher und wirkungsvoller.

Putzen: gewusst wie!

Lassen Sie sich in lhrer Zahnarztpraxis die
richtige Putztechnik zeigen. Ein falsches
Putzen kann nicht nur zu wenig wirksam
sein, sondern gar Zéhne und Zahnfleisch
schédigen. Nicht putzen sollten Sie lhre
Zshne eine halbe Stunde nach Genuss
von sdurehaltigen Nahrungsmitteln wie
Essig oder Fruchtséften, da diese den
Zahnschmelz aufweichen.

Zahnpasta

Empfohlen wird heute eine Zahnpasta
mit Fluoriden, bei Kindern mit niedrige-
rem Gehalt. Elektrische Zahnbursten
verlangen nach einer Zahnpasta mit we-
nig Schmirgelstoffen bzw. geringerem
Abrasionswert (RDA-Wert). Zahnpasten
mit hohen RDA-Werten kénnen Zahn-
schmelz und Zahnfleisch schédigen.

Fluorid-Gels

Fluoridhaltige Produkte kénnen helfen,
den Zahnschmelz zu hérten (s. Kasten
Fluoride). Lassen Sie sich in lhrer Zahn-
arztpraxis, Apotheke oder Drogerie dazu
beraten.

Zahnseide, Zahnstabchen

und Interdentalbiirstchen

Die Borsten einer Zahnbdrste konnen
nur 70 Prozent der Zahnoberflédchen er-
reichen. Fur das Reinigen der schwer
zugénglichen Zahnzwischenrdume eig-
nen sich Interdentalblrstchen (Zwi-
schenzahnraumbdrstchen), Zahnstab-
chen und Zahnseide.

Gewachste Zahnseide gleitet zwar bes-
ser, der Reinigungseffekt ist mit unge-
wachster effektiver, da sie sich beim
Gebrauch aufspleisst. Damit die Wirk-



stoffe von Zahnpaste und Mundsptill-
sung ihr Ziel besser erreichen, wird oft
empfohlen, die Zahnseide vor dem Z&h-
neputzen zu verwenden.

Medizinische Zahnholzer mit dreiecki-
gem Querschnitt eignen sich fur die
Grobreinigung nach dem Essen.

Zahnpflegekaugummis/
zahnfreundliche Kaugummis

Zum Anregen des Speichelflusses nach
Zwischenmahlzeiten oder fur unter-
wegs sind Zahnpflege- und mit dem
Zahnménnchen ausgezeichnete Kau-
gummis eine gute Hilfe. Der Speichel
schwemmt Speisereste und Bakterien
weg, neutralisiert die Sduren und ver-
sorgt die Zahne mit Mineralien.

Mundspiilldsungen
Fur die Plaguekontrolle, die Kariespro-
phylaxe und zur Behandlung von Zahn-

fleischentziindungen werden Mund-
spullosungen eingesetzt. Ihre Wirkstoffe
hemmen das Wachstum der Plaque-
bakterien, wirken der Zahnsteinbildung
entgegen und helfen, entziindetes
Zahnfleisch zu regenerieren. Medizini-
sche Mundspdillosungen enthalten Wirk-
stoffe wie Chlorhexidin, Zinkchlorid und
Amin-/Zinnfluoridiésungen, die die Pla-
quebakterien abtéten.

Zungenreinigung

Rund zwei Drittel der Bakterien im
Mundraum sind auf der Zunge angesie-
delt. Dieser Belag des Zungenrtickens
ist nicht nur oft fir Mundgeruch verant-
wortlich; in ihn nisten sich auch Bakte-
rien ein, die Karies und Entziindungen
hervorrufen kénnen. Zur Reinigung der
Zunge sind spezielle Schaber im Han-
del, die mit leichtem Druck tber die
Zungenoberfldche gefiihrt werden. Zu
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Anfang kann bei empfindlichen Perso-
nen vor allem beim Reinigen des hin-
teren Drittels der Zunge ein stérender
Wiirgereiz auftreten.

Zahnsteinentfernung

Manche Stellen des Gebisses wie die
Zahnzwischenrdume kénnen mit der
Zahnbdrste nur sehr schlecht gereinigt
werden. Wird die Plaque nicht entfernt,
werden Mineralien eingelagert: die
Plaque verkalkt — Zahnstein entsteht.
Zahnstein kann nur durch professionelle
Zahnreinigung (Zahnarztpraxis, Dental-
hygienikerin) entfernt werden, die ein-
bis zweimal jahrlich erfolgen sollte. Denn
auch Zahnstein enthélt eine Vielzahl von
Bakterien, zudem ruft er auch mechani-
sche Reizungen hervor.

Stand Nr. 4
Stand Nr. 56
Stand Nr. 81

21




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


