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Fur gesunde Zdahne

Niemand mag Zahnprobleme.
Um Zahnprobleme zu vermeiden ist es wichtig,
die Z&hne zu pflegen.

Es gibt verschiedene Méglichkeiten,

die Z&hne zu pflegen - und zu schitzen.

Man spricht von vorbeugenden Massnahmen
oder von Prophylaxe.

In diesem Dokument wird erklart, wie Sie |hre Zahne
gesund halten kénnen. Diese Massnahmen sind gut fir
lhre Gesundheit. Und Sie kénnen damit Geld sparen.

Achten Sie auf lhre Zahne? Pflegen Sie sie gut?
Dann zahlen Sie beim Zahnarzt auch weniger.



Schutz fur Zahne: ver-
schiedene Moglichkeiten

1. Die Erndhrung

Zucker

Zucker ist der grosste Feind der Z&hne. Pilze und Bakterien
entwickeln sich im Mund ganz einfach. Sie ernéhren sich
von Nahrungsresten. Ein Teil dieser Bakterien bleibt auf den
Zdhnen. Das bildet einen Belag auf dem Zahn, die Plaque.

Die Bakterien im Mund erndhren sich vorwiegend von
Zucker. In wenigen Minuten verwandelt sich der Zucker

zu Sduren. Diese Sduren greifen den Zahnschmelz an.
Wenn man sich also nicht direkt nach dem Zuckerkonsum
die Zdhne putzt, kann sich Karies bilden.




Sduren
Sauren sind in Nahrungsmitteln und Getrénken vorhanden.
Zum Beispiel:

e Sdurehaltige Nahrungsmittel: Frichte, Salatsaucen,
Fruchtsafte (Grapefruit, Orange und Apfel)

e Sdaurehaltige Getrdnke: Energydrinks und Softgetrénke
(Coca-Colg, Limonaden)

Auch diese S&uren greifen die Zdhne an. Der Zahnschmelz
wird weicher und zersetzt sich. Das nennt man Erosion.

Wenn |lhr Zahnschmelz bereits weich ist, kann das Zahne-
putzen gefdhrlich sein. Dann wird das Problem noch grésser.

Sprechen Sie mit Ihrem Zahnarzt dartber. Und besprechen
sie gemeinsam, was Sie tun mdssen.







2. Mundhygiene

Putzen Sie sich nach jeder Mahlzeit grindlich die Z&dhne.
Eine gute Mund- und Zahnhygiene hilft, Essensreste und
Plaque zu entfernen.

Sie putzen lhre Zdhne nicht? Dann:
e bildet sich die Plaque sehr schnell;
o kann Karies entstehen;

e kann das zu Parodontitis fGhren.

Parodontitis nennt man es, wenn sich das Zahnfleisch rund
um die Zdhne zurlckbildet.




3. Fluoride

Fluoride sind fluoridierte Salze. Sie kommmen in der Natur vor.
Auch im menschlichen Kérper sind Fluoride in kleinen
Mengen vorhanden.

e Fluoride harten die Zdhne gegen Sduren ab.

e Sie verstdrken den Zahnschmelz.

e Sie verlangsamen die Vermehrung der Bakterien
in der Plaque.

Fluoridiertes Kochsalz

Verwenden Sie fluoridiertes Kochsalz, um Karies vorzu-
beugen. Auf der Verpackung steht: Kochsalz mit Jod und
Fluor

Sie durfen nicht zu viel Salz essen?

Sprechen Sie mit lhrem Zahnarzt dartber. Er wird lhnen
andere Méglichkeiten vorschlagen, mit denen sie Karies
vermeiden kénnen.

Zahnpasten und Gelées mit Fluorid
Um Karies zu bekdmpfen ist es gut, Zahnpasten und
Gelées mit Fluorid zu verwenden.

Das Fluorid bleibt auf der Oberfldche der Z&hne und
schitzt diese.

Wichtig: Nach dem Z&hneputzen:

1. Spucken Sie die Zahnpasta wieder aus.
Sie sollten sie nicht schlucken.

2. Spulen Sie den Mund mit wenig Wasser.
So wirkt die Zahnpasta mit Fluorid besser.



Zahnpasta mit Fluorid fir Kinder
Auch Kinder kénnen Zahnpasta mit Fluorid benutzen.

Man nennt sie auch: fluoridierte Zahnpasta.

Wenn der erste Milchzahn durchbricht (mit etwa
6 Monaten) muss man Kinderzahnpasta verwenden
(enthalt 0.05 % Fluorid).

Sobald der erste bleibende Backenzahn durchbricht
(mit etwa 6 Jahren) kann ein Kind normale Zahnpasta
verwenden (enthdalt 0.15 % Fluorid).

Fluorid-Gelée

Ab 6 Jahren sollten Kinder ihre Z&hne 3 Mal pro Woche
mit einem Fluorid-Gelée putzen. Man nennt es auch:
fluoridiertes Gel.

In diesem Gel sind 1.25 % Fluorid enthalten, etwa 10 Mal
mehr als in einer normalen Zahnpasta.




Mundspiillésung mit Fluorid fir Mund und Zéhne
Anstelle eines Fluorid-Gelées kdnnen Sie einmal tdglich

den Mund mit einer fluoridierten Mundspullésung spulen.
Man nennt sie auch: medizinische Mundspillésung.

Aber Achtung, das ersetzt nicht das Z&hneputzen!
Sie enthalten 0.02 - 0.03 % Fluorid.

Zahnspangen
Sind Sie jung? Tragen Sie eine Zahnspange?




Tabak, eine grosse Gefahr

Wenn man raucht:

e greift der Rauch die Mundhohle an

e verdndert sich die Geschmackswahrnehmung

e greift der Rauch die Zdhne an und fuhrt so zu Karies

Raucher haben ein 3.5 mal grésseres Risiko, an
Mundhéhlenkrebs zu erkranken als Nicht-Raucher.

Raucher leiden haufiger an Zahnfleisch-Erkrankungen als
Nicht-Raucher.

Regelmdssige Zahnkontrolle
FUr eine gute Mund- und Zahngesundheit braucht es
normalerweise:

e 1malim Jahr eine professionelle Zahnreinigung durch
eine Dentalhygienikerin
o regelmdssige Zahnkontrollen beim Zahnarzt

Wenn man kleine Probleme nicht behandelt, verschlimmern
sie sich innerhalb einiger Monate.

Haben Sie Fragen oder Zweifel?
Kontaktieren Sie lhren SSO-Zahnarzt.






Moglichkeiten, um lhre
Zahne zu schutzen

Zahnbiirste, Zahnpasta und Co.

Z3hneputzen ist ein guter Anfang. Aber um die Zdhne
optimal zu schitzen, reicht das nicht aus.

Es braucht weitere Hilfsmittel.

Hier finden Sie weitere Produkte, die helfen, |hre Zahne
zu schitzen:

Zahnbursten

Die Zahnbrste ist das wichtigste Hilfsmittel.
Es gibt verschiedene Zahnbtrsten. Und es gibt verschiedene
Arten, wie man die Zahnburste verwendet.

Handzahnbiirsten
Handzahnblrsten sind einfache ZahnbUrsten. Man benutzt
sie «von Hand».

Eine gute Handzahnburste braucht 2 Dinge:

1. Sie hat weiche («soft») und synthetische Borsten.
Nattrliche Borsten sind unhygienisch. An ihnen bleiben
mehr Bakterien hdngen.

2. Sie hat einen kurzen Burstenkopf. Damit erreichen sie
auch die Z&hne ganz hinten im Mund.

Die Handzahnbursten, die in hiesigen Gesché&ften verkauft
werden, sind allgemein sehr gut.



Elektrische Zahnbiirste
Elektrische Zahnbursten reinigen die Zahne besser als
HandzahnbUrsten.

Wichtig: Mit einer elektrischen Zahnburste durfen Sie nicht
zu schnell putzen. Nehmen Sie sich Zeit fur eine grindliche
Reinigung.

Elektrische Zahnbursten sind besonders geeignet far
Personen, die keine Handzahnbursten verwenden kdnnen,
zum Beispiel:

e Kinder

e dltere Leute

e Menschen mit Beeintréchtigung

Am modernsten sind die SchallzahnbUrsten. Sie vibrieren
30'000 Mal pro Minute. Sie reinigen die Z&hne sehr grind-
lich. Sie sind einfach zu benutzen. Fur sich selbst und auch,
wenn man jemand anderem die Z&hne reinigt.

Zahnpasten

Zahnpasten helfen bei der Gesunderhaltung von Mund und
Z&hnen.

So helfen sie:

e Sie l6sen den Zahnbelag (die Plaque).

e Sie schUtzen die Z&hne gegen Karies.

e Sie schUtzen das Zahnfleisch vor Entziindungen.

Bei der Wahl der Zahnpasta missen 2 Dinge beachtet
werden:



1. Fluorid

Verwenden Sie nur Zahnpasten, die Fluorid enthalten.
Fluorid hilft bei der Kariesbekdmpfung.

Heute enthalten beinahe alle Zahnpasten Fluorid.

2. Abrasivitdt

Eine Zahnpasta sollte nicht zu abrasiv sein. Das heisst:
Die Zahnpasta darf die Z&hne beim Putzen nicht zu stark
abnutzen. Eine stark abrasive Zahnpasta greift den
Zahnschmelz an.

Um die Abrasivitdt zu kontrollieren, beachten Sie den
RDA-Wert (englisch: Relative Dentin Abrasion). Je hdher
der RDA-Wert, desto abrasiver ist die Zahnpasta.

Und desto schadlicher ist sie fur lhre Zahne.

Eine gute Zahnpasta hat einen RDA-Wert zwischen

20 und 60.

Mundspullésungen

Mundspullésungen enthalten mehr Fluorid als Mundwasser.
Sie schitzen die Zdhne und verringern das Kariesrisiko um
30 bis 50 %.

Sie kdnnen wahlen zwischen:

e 1Mal taglich eine Mundspulldsung mit Fluorid verwenden
e 1 Mal wochentlich ein Fluorid-Gelée verwenden

Verwenden Sie nicht beides zusammen.






Zahnzwischenrdume reinigen

Oft beginnen Zahnprobleme in den ZahnzwischenrGumen
(man nennt diese auch Interdentalrdume). Mit der Zahn-
burste ist es schwierig, in diesen engen R&umen die Plaque
zu entfernen.

Es ist wichtig, die Zahnzwischenrdume t&glich zu reinigen.
Das hilft:

e Karies vorzubeugen

e und schitzt das Zahnfleisch vor Parodontitis.

Fur die Reinigung der Zahnzwischenréume gibt es ver-
schiedene Produkte:

Zahnseide

Lassen Sie die Zahnseide zwischen den Zéhnen hin-
durchgleiten. Machen Sie sanfte und in waagerechte
Bewegungen.

Lassen Sie die Zahnseide auch unter das Zahnfleisch gleiten.
Das ist wichtig. Dort samnmeln sich die meisten Bakterien.
Lassen Sie sich Zeit.

Gehen Sie sanft vor, um das Zahnfleisch nicht zu verletzen.

Blutet Ihr Zahnfleisch, nachdem Sie Zahnseide
benutzt haben?

Auch wenn es blutet: Benutzen Sie trotzdem weiterhin
Zahnseide. Das ist wichtig.

Wenn |hr Zahnfleisch blutet, ist das wegen einer
Entzindung. Diese entsteht, wenn sich viele Bakterien
angesammelt haben.



Wenn Sie tdglich Zahnseide verwenden, entfernen Sie diese
Bakterien. Und Sie unterstitzen das Zahnfleisch bei der
Heilung. Bald wird es nicht mehr bluten.

Zahnholzer
Zahnhélzer sind nicht Zahnstocher.

Zahnstocher findet man beispielsweise im Restaurant.

Sie sind rund. Sie helfen dabei, Essensreste aus den
Zahnzwischenrdumen zu entfernen.

Zahnholzer sind dreieckig. Sie bestehen aus weichem Holz.

Interdentalblirsten

FUr gréssere Zahnzwischenrdume gibt es mehrere

Moglichkeiten:

e Zahnseide Super-Floss: Diese Zahnseide ist an
einigen Stellen dicker.

e Interdentalblrsten

Die Bursten fur Zahnzwischenréume sind besonders
geeignet fir Personen mit Zahnspange.

Kaugummi

Kaugummikauen regt den Speichelfluss an. Speichel schutzt
den Mund gegen Sduren.

Ausserdem enthalten gewisse Kaugummis Inhaltsstoffe, die
die Z&hne zusatzlich schitzen.

Aber das ersetzt nicht das Zahneputzen.



«Zuckerfrei», «zahnschonend», «zahnfreundlich»?
Manchmal steht auf den Kaugummi-Packungen «zucker-
frei», «zahnfreundlich» oder «zahnschonend».

Was bedeutet das?

Wadhlen Sie einen Kaugummi, der zahnfreundlich ist.

Die Bezeichnung «zuckerfrei» reicht nicht.

Diese Kaugummis enthalten méglicherweise andere
Zuckerarten, aus denen Sduren gebildet werden.
Diese greifen den Zahnschmelz an.

Kaugummis sind gut fir die Zdhne.
Kaugummis sind gut fiir die Zdhne, wenn auf
der Packung steht:
e «zahnschonend» oder
e «zahnfreundlich» mit dem Logo

des Zahnmd&nnchens unter einem Schirm.
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Diese Kaugummis schonen die Zdhne und produzieren
keine S&uren.

Weitere Informationen zum Projekt «Mundgesundheit fur
alle» im Kanton Fribourg unter:
www.mundgesundheit-fuer-alle.ch



Kontakt fur weitere
Informationen

Kommunikation SSO
Postgasse 19
Postfach

CH-3000 Bern 8

Tel. 031 310 20 80
kommunikation@sso.ch




