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Geheimnisse
der Zahnhygiene

Egal, ob traditionelle oder elektrische
Zahnbiirste — Experten raten zu ,ge-
zielter Borstenfuhrung”: nicht hori-
zontal, sondern immer mit Auf- und
Abbewegungen. Beim Putzen sollten
alle potentiellen Mikroben-Schlupf-
winkel mit der Zahnbiirste erfasst
werden. Diese taugt allenfalls fiir 100
bis 200 Reinigungen. Einmal pro Tag
ist aulerdem der Einsatz von Zahnsei-
de sinnvoll. Die Erfolgskontrolle:
Wenn das Zahnfleisch nicht blutet,
war die Pflege richtig.

Fruchtsduren weichen den Zahn-
schmelz auf. Nach dem Genuss von
Obst sollten die Zihne deshalb min-
destens eine Stunde lang nicht geputzt
werden. Andernfalls wird die duBerste
Schmelzoberfliche regelrecht wegge-
biirstet. Der Rat, vor dem Schlafenge-
hen einen Apfel zu essen, anstatt die
Zahne zu putzen, ist auf Dauer fatal:
Der Zucker vergart, wenn kein Spei-
chel flieft. Karies wird geférdert,

Zu den Favoriten der Prophylaxe-
Experten gehort dagegen zuckerfreier
Kaugummi. Er reinigt Zahnoberfli-
chen und -zwischenrdume, weil an der
Kaumasse Essensreste hingen blei-
ben. Das Kauen selbst hat einen zwei-
ten positiven Effekt: Es stimuliert den
Speichelfluss. Kaugummi ist auch di-
rekt nach dem Genuss von Obst er-
laubt.

Bei werdenden Muttern bewirkt die
hormonelle Umstellung eine erhohte
Neigung zu Zahnfleischentziindun-
gen. Pflege ist in dieser Zeit besonders
wichtig. Wenn es zum Schwanger-
schafts-Erbrechen kommt und die
Magensédure den Zahnschmelz anitzt,
sollte keine Zahnbiirste benutzt wer-
den. Besser: Mundspiilungen mit fluo-
ridhaltigem Mundwasser oder schlicht
mit Wasser. hs







