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Gesund im Mund

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes
~Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheits-
forderung in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattru-
brik geben wir jede Woche in Kooperation mit dem
Verein fiir Pravention und Gesundheit im Saarland (PuGiS
e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante
Online-Angebote.

Zahngesundheit

Fiir ein schones Lacheln bedarf es eines gesunden Ge-
bisses, das durch die richtige Zahnpflege sowie durch
regelmaRige Zahnarztbesuche erreicht werden kann. So
bleiben Ihre Zdhne bis ins hohe Alter gesund und perfekt
in Schuss - denn einfaches Zahneputzen reicht leider
nicht immer aus. Anldsslich des Tages der Zahngesundheit
am diesjdhrigen 25. September haben wir die wichtigs-
ten Kriterien einer gesunden Mundhygiene fiir Sie zu-
sammengetragen.

1. Zdhne putzen

Katja Kiihler, Beratungszahnarztin der AOK, empfiehlt
»am besten nach dem Friihstiick und dem Abendessen”
die Zdhne zu putzen, sprich mindestens zweimal tdglich.
Allein mit der Zahnbiirste kann der Grof3teil des Zahn-
belags, auch Plaque genannt, entfernt werden. Ein
Putzvorgang soll circa drei Minuten andauern, bei dem
die Zahne sowie eventuell vorhandene Kronen oder Brii-
ckenglieder griindlich gereinigt werden. Die genaue
Putztechnik hangt von dem jeweiligen Zustand der Zah-
ne und dem Zahnfleisch ab - jedoch gilt: Eine sanfte
Reinigung schont das Zahnfleisch. Entsteht ein zu star-
ker Druck durch die Biirste, kann das Zahnfleisch verletzt

oder die Zahnsubstanz am Zahnhals verstarkt abgetragen
werden. Bei Unsicherheiten, wie genau die Zdhne geputzt
werden sollten, hilft Ihnen Ihr Zahnarzt gerne mit fach-
licher Beratung und praktischen Ubungen weiter.

2. Zahnbiirste und Zahnpasta

Elektrische- oder Handzahnbiirste? Mit der richtigen
Technik spricht nichts gegen eine Handzahnbiirste, jedoch
erleichtert eine elektrische Biirste das Putzen der Zdhne
fiir einige Menschen. Durch die Drehbewegungen werden
auch kleinere Spalten erreicht, die sonst haufig iibergan-
gen werden. Weiterhin wird bei der elektrischen Reinigung
weniger Druck auf die Zahne und das Zahnfleisch ausge-
iibt, was eventuelle Defekte und Reizungen verhindert.
Biegen sich die Borsten der Zahnbiirste seitlich weg,
sollte schleunigst eine neue Biirste angeschafft werden.
Generell ist das Ersetzen der Zahnbiirste nach sechs bis
acht Wochen sinnvoll. Das Gleiche gilt fiir die Aufsdtze
von elektrischen Zahnbiirsten und Interdentalbiirsten.

Zahncremes sollten Fluorid enthalten, zum Beispiel als
Natrium- oder Aminfluorid. Der genaue Gehalt in einer
Zahncreme richtet sich dabei nach dem Alter der Ver-
braucherInnen und sollte entsprechend angepasst werden.
Experten raten bei Kindern zu Produkten mit bis zu 500
ppm Fluorid, bei Jugendlichen und Erwachsenen 1.000
ppm bis 1.500 ppm. Der Vorteil von Fluorid in der Zahn-
pasta liegt in der Vorbeugung von Karies und der Starkung
von Zahnschmelz.

Der neuste Trend in den Regalen sind schwarze Zahn-
cremes, welche Aktivkohle enthalten. Versprochen wird




Amtl. Bekanntmachungsblatt der Gemeinde Losheim am See, Ausgabe 38/2021 11

»
' $OR
|| e '

hierbei, dass die Aktivkohle die Schadstoffe gut binden
kann und sich somit Verfarbungen und Beldge besser
6sen lassen. Jedoch warnen Experten vor einer aus-
schlieBlichen Verwendung, da es bisher nur wenig wis-
senschaftlich fundierte Studienergebnisse fiir die posi-
tive Wirkung der Aktivkohle in Zahncreme gibt.

Fluorid hingegen hat sich bereits seit Langem bewdhrt,
da es in der geringen Konzentration, wie sie in Zahnpas-
ta jeweils fiir Erwachsene oder Kinder vorzufinden ist,
unbedenklich ist.

3. Zahnseide

Selbst die beste Zahnbiirste erreicht nicht immer die
tiefsten Zwischenraume; diese sind jedoch ebenso von
Belag befallen. Hierbei reicht eine einfache Zahnbiirste
leider nicht weit genug: ein Grof3teil der Zahn- oder
Zahnfleischentziindungen entsteht in den Zahnzwischen-
raumen. Es empfiehlt sich daher, die Zahnzwischenrdaume
mit Zahnseide oder Interdentalraumbiirsten zu reinigen.
Fiir grofRere Zwischenrdaume eignen sich sowohl die Biirs-
ten, welche in verschiedenen GroRen erhiltlich sind,
sowie die sogenannte Superfloss-Zahnseide. Um das
Zahnfleisch zu schonen, bietet sich die Verwendung von
gewachster Zahnseide sehr gut an. Ebenso sinnvoll ist
es, die Zunge gelegentlich mit der Zahnbiirste oder einem
Zungenschaber zu reinigen.

4. Zahne aufhellen

Ein Traum von Vielen ist das ,strahlend weilRe Ldcheln”,
doch wie erreiche ich das? Tee, Rotwein, Tabak, Kaffee
und andere Lebensmittel lagern Pigmente auf der Zahno-
berflache ab und sorgen somit fiir unschéne Verfarbungen.
Auch wenn spezielle Weillmacher-Cremes diese Pigmen-
te besser losen konnen, machen sie die Zdhne nicht
grundsatzlich heller. Zahndrzte raten von den speziellen
WeiBmacher-Cremes ab, da sie durch die vielen Schleif-
stoffe die Zahnoberflache anrauen und somit mehr An-
griffsflache fiir neue Ablagerungen schaffen.

5. Extra-Tipps:

e Mundspiilungen pflegen das Zahnfleisch und beugen
Entziindungen vor, konnen jedoch das Zahneputzen
nicht ersetzen und sind fiir Kinder meist ungeeignet.

e Kaugummis ohne Zucker unterstiitzen ebenfalls die
Zahnpflege, da bei dem Kauen der Speichelfluss
angeregt wird.

e Besonders bei blutendem Zahnfleisch miissen die
Zdhne regelmdRig geputzt werden, denn blutendes
Zahnfleisch ist ein Anzeichen fiir eine Entziindung -
eine der Folgen von Zahnbelag. Dieser muss, am bes-
ten noch erganzt durch Zahnseide, entfernt werden.

e Um das zahnschiitzende Fluorid nicht zu entfernen,
darf nach dem Zahneputzen nicht zu stark ausge-
spiilt werden.

e Auch wenn Obst sehr gesund ist, trdgt der darin ent-
haltende Fruchtzucker zur Plaquebildung bei und die
Fruchtsdure greift den Zahnschmelz an. Nach dem
Obst essen sollte der Mund kurz mit Wasser ausspiilt
werden.

e Wer nicht komplett auf Zucker beziehungsweise auf
SiiRigkeiten verzichten mochte, sollte das Naschen
auf einmal taglich reduzieren.

e Rauchen verfarbt die Zdhne und verschlechtert die
Durchblutung des Zahnfleisches.

e (Gehen Sie regelmalig, auch ohne akute Beschwer-
den, zu Ihrer zahnarztlichen Vorsorgeuntersuchung.

Text: PuGiS e.V., Fotos: pixabay.com

E Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-
!, gesund.de und bei Facebook www.face-
. book.com/DasSaarlandLebtGesund sowie

. unter www.pugis.de
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~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde
Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V.
und der IKK Siidwest.
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Biirgerdienstleistungszentrum

Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,Pravention und Gesundheit” im

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales




