Zahneputzen - aber richtig!

Machen Sie sich nichts vor: Grindliche Pflege braucht Zeit. Verbannen Sie das Wort "Zahneputzen”
aus Ihrem Wortschatz, denken Sie statt dessen an "Zahnpflege” und "Mundhygiene"”. Das ist
aufwendiger und anspruchsvoller. Daflr behalten Sie Ihre Z&hne langer.

Die Zutaten fur die hausliche Mundhygiene sind denkbar einfach: Zahnbirste, Zahnpasta und
Zahnseide. Die Zahnarzte sind sich zwar nicht ganz einig, aber es deutet vieles darauf hin, dass diese
drei Utensilien zur Zahnpflege fiir gesunde Erwachsene ausreichen. VVorausgesetzt, Sie setzen sie auch
richtig ein. Reinigen Sie alle Zahnflachen: Vorderseite, Riickseite, Kauflachen und - ganz wichtig -
die Zahnzwischenrdume (Interdentalflachen). Heftiges Querschrubben reinigt nur ungentigend und
kann den Zahnschmelz sogar schadigen.

Rutteln, kreisen, birsten statt querschrubben!

Zahnbirste am Zahnfleischrand schrdg aufsetzen. Die Borsten sollen in die Zahnzwischenrdume und
ein klein wenig in die Furche zwischen Zahnfleisch und Zahn eindringen. Dann dezent hin und her
ratteln. Die Spitze der Borste bleibt dabei fast stehen. Dann kleine Kreisbewegungen machen und
senkrecht von rot nach weil birsten, zwei Zéhne weiterrticken und wiederholen, bis das ganze Gebiss
gereinigt ist. Nehmen Sie sich besonders den Zahnfleischrand vor. Hier sammelt sich besonders viel
Plaque an. Nicht nur auf3en reinigen - auch innen. Die Zahne im Oberkiefer profitieren weniger von
der reinigenden und schiitzenden Wirkung des Speichels. Daher sollten Sie ihnen, vor allem den
Seitenzahnen, besonderes Augenmerk widmen. Auf den Kauflachen der Backenzahne kénnen Sie wie
gewohnt hin und her birsten, denn die engen Furchen sind beliebte Nistplatze von Bakterien.

Konzentrieren Sie sich auf das Zahneputzen. Das verbessert das Reinigungsergebnis deutlich.

Alles der Reihe nach

Beginnen Sie mit den am schwierigsten zu reinigenden Zahnpartien.
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4. AuRenflache der 5. Ruckwadrtige Flache 6. Zuletzt die
Unterkieferzahne: des letzten Zahnes Unterkieferkauflachen
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7. Den selben Ablauf auch im Oberkiefer



