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Informationen zur r ichtigen Zahnvorsorge

W i S S e n  W o l l e n

    Wenn Sie mehr

Weitere informationen und Antworten auf ihre persönlichen 
Fragen zum Thema Gesundheit erhalten Sie bei unserem 
gesundheitstelefon. Sie erreichen unsere experten täglich 
von 8.00 bis 22.00 Uhr unter (0800) 11 21 31 0*.  
*Bundesweit gebührenfrei.

im internet halten wir für Sie viele Tipps und Anregungen 
zum Thema Gesundheit bereit. Dort finden Sie auch alles 
rund um die Zahngesundheit. Schauen Sie doch einfach ein-
mal hinein unter www.diegesundheitsprofis.de.
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Der inhalt
A U F  e i n e n  B l i c K

Für gesunde Zähne können Sie selbst sehr viel tun: Die richtige 
Ernährung, optimale Pflege und regelmäßige Prophylaxe sorgen 
dafür, dass Ihnen Ihre Zähne bis ins hohe Alter erhalten 
bleiben.

Von der Behandlung zur Vorsorge
Die Zahnmedizin hat in den letzten Jahren einen deutlichen 
Wandel vollzogen: Stand in der Vergangenheit die Behand-
lung erkrankter Zähne im Vordergrund, so ist es heute die 
Prävention. Und das hat erfolg: Karies und Parodontitis 
sind in europa deutlich zurückgegangen. 

ihr Zahnarzt achtet heute in besonderem Maße auf die 
Verhütung von Zahnerkrankungen, anstatt erst einzugreifen, 
wenn Zähne oder Zahnfleisch bereits erkrankt sind. Auf-
wändige, teure und oft leider auch schmerzhafte Behand-
lungen können so vermieden werden.

Zur optimalen Vorsorge ihrer Zähne gehören:
 ❍ richtige Zahnpflege,
 ❍ gesunde ernährung, 
 ❍ Anwendung von Fluoriden und
 ❍ regelmäßige Untersuchungen beim Zahnarzt.

Diese Broschüre gibt ihnen einen einblick in die Zahnmedizin 
und viele Hinweise und Tipps, damit Sie lange Freude an 
ihren Zähnen haben.

B e G l e i T e n  S i e  e i n  l e B e n  l A n G

Gesunde Zähne
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D e r  Z A H n  –  V o n  D e r  n AT U r

optimal ausgestattet

Der Zahn ist ein Wunderwerk der Natur: Aus mehreren 
Schichten aufgebaut, ist er optimal für seine Funktionen 
ausgestattet.

Grundsätzlich unterscheidet man beim Zahn zwischen dem 
sichtbaren Bereich, der Zahnkrone, und dem im Kieferknochen 
befindlichen Teil, der Zahnwurzel.

Die Zahnkrone ist mit einer etwa 2,5 mm starken Schicht 
überzogen, dem Zahnschmelz: er ist die härteste Substanz 
unseres Körpers und besteht zu 98% aus Mineralstoffen. 
Seine Härte macht ihn widerstandsfähig gegen Säuren aus 
der Mundhöhle und Verletzungen durch Beißen oder Kauen.

Fissur

Zahnschmelz

Zahnbein (Dentin)

Zahnmark (Pulpa)

Zahnkrone

Zahnhals

Zahnwurzel
Wurzelzement

Wurzelhaut

nerven und 
Blutgefäße

Unter dem Zahnschmelz liegt das knochenähnliche, 
elastische Zahnbein oder dentin. es macht den größten 
Teil des Zahns aus und umschließt das Zahnmark (Pulpa). 

Die Pulpa ist von zahlreichen Blutgefäßen und feinen 
nervenenden durchzogen: Deshalb spüren wir heiß und 
kalt, aber auch Schmerzen. Über die Pulpa werden der 
Zahn und seine Zellen ernährt.

Den Übergang zwischen Zahnkrone und -wurzel nennt man 
Zahnhals: ein gesunder Zahnhals wird vom Zahnfleisch fest 
umschlossen und geschützt. 

Die Zahnwurzel ist mit einer sehr dünnen, harten Schicht, 
dem Wurzelzement, überzogen. Alle Zähne stecken im 
Zahnbett (Parodont) des ober- und Unterkiefers. Das Paro-
dont besteht aus Zahnfleisch (Gingiva), dem Wurzelzement, 
einem faserreichen Bindegewebe (Desmodont) und dem 
knöchernen Zahnfach (Alveole).

Damit der Zahn nicht bricht, wenn wir auf etwas Festes 
beißen, ist er nicht starr im Knochen verankert, sondern 
mit Hilfe eines Faserapparates (Desmodont) im Zahnfach 
aufgehängt. Durch diese stabile Konstruktion könnten wir 
allein mit unseren Zähnen ein Gewicht von bis zu 80 kg 
halten.
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Jeder der 32 Zähne, die ein ausgewachsenes Gebiss hat, ist 
für seine jeweilige Funktion individuell ausgestattet.

Das menschliche Gebiss
Das Milchgebiss hat 20 Zähne, das so genannte erwachsenen- 
gebiss besteht aus 32 Zähnen:

 ❍  8 Schneidezähne,
 ❍ 4 eckzähne,
 ❍ 8 kleinere Backenzähne,
 ❍ 12 größere Backenzähne,  
einschließlich der 4 Weisheitszähne.

Die Schneide- und eckzähne sind einwurzelig, die Backen-
zähne mehrwurzelig. Je nach ihrer Funktion haben die 
Zähne unterschiedliche Formen: So sind die Schneidezähne 
mit ihrer flachen und meißelartigen Ausprägung besonders 
gut für das Abbeißen geeignet. Die eckzähne werden auch 
„Hundszähne“ genannt, da sie zum Festhalten der nahrung 
spitz und keilförmig ausgebildet sind. Die Backenzähne
wiederum sind für das Zerkleinern der nahrung zuständig: 
Dafür haben sie eine breite Kaufläche mit kleinen Grübchen 
und Fissuren.

Lassen Sie es nicht so weit kommen 
Geben Sie den Bakterien keine chance! eine gute Zahn-
pflege und regelmäßige Vorsorgeuntersuchungen bei ihrem 
Zahnarzt schützen Sie vor Karies, Zahnfleisch- und Zahnbett-
erkrankungen. Wichtige Tipps hierzu geben ihnen die folgenden 
Seiten.

Die richtige Zahnpflege ist das A und O für gesunde Zähne. 
Auf den folgenden Seiten haben wir Ihnen deshalb eine Reihe 
von Informationen und Tipps zu diesem besonders wichtigen 
Thema zusammengestellt. 

Ihre Zähne haben Millionen von Feinden
Die Mundhöhle des Menschen ist von Millionen Bakterien 
besiedelt. ihre nahrung finden sie im Zucker und in anderen 
Kohlehydraten, die mit der täglichen ernährung zugeführt 
werden. Zusammen mit Speiseresten und Bestandteilen des 
Speichels setzen sich diese Bakterien dann auf den Zähnen 
ab: Gefährlicher Zahnbelag – die Plaque – entsteht.  
 
Dies ist gefährlich, da einige der Bakterien Zucker und  
Stärke aus der nahrung in Säure umwandeln. Diese Säure 
löst Mineralien aus dem Zahn und greift ihn somit an. Je 
öfter diese Säureattacken stattfinden, desto anfälliger wird 
der Zahnschmelz: Karies entsteht. 

ein weiteres Problem stellt der Zahnstein dar, der durch Ver-
kalken der Plaque hauptsächlich an den Zahnrändern ent-
steht. An der rauen oberfläche siedeln sich Bakterien an, 
die dann zu einer entzündung des Zahnfleischs (Gingivitis) 
führen. Wird diese entzündung nicht behandelt, löst sich 
das schützende Zahnfleisch vom Zahn, Zahnfleischtaschen 
entstehen und das Zahnbett entzündet sich (Parodontitis). 
Das bedeutet höchste Gefahr für den Zahn: er lockert sich, 
was bis zum Verlust des Zahns führen kann!

F Ü r  D i e  e r n ä H r U n G

32 experten
D A r U M  i S T  S i e  S o  W i c H T i G

Gute Zahnpflege:
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Wenn Sie die folgenden grundsätzlichen Hinweise beherzigen, 
können Sie sicher sein, dass Sie Ihre Zähne lange gesund erhalten.

Das Zähneputzen
Putzen Sie ihre Zähne mindestens zweimal täglich, am 
besten sogar nach jeder Mahlzeit. Mindestens 3 Minuten 
sollten Sie hier einplanen, mit einer elektrischen Zahnbürste 
genügen 2 Minuten. Vergessen Sie keine Zahnfläche, auch 
nicht die schlecht zu erreichenden.

Eine Zahnbürste ist kein „Schrubber“
Bewegen Sie die Zahnbürste immer vom Zahnfleisch in 
richtung Zahn. Vermeiden Sie dabei zu starken Druck oder 
heftiges „Schrubben“ der Zähne: Damit verletzen Sie das 
Zahnfleisch und beschädigen die besonders empfindlichen 
Zahnhälse.  

Führen Sie die Zahnbürste nach und nach über jeden Zahn. 
Gehen Sie dabei systematisch vor und schenken Sie jedem 
ihrer Zähne einen Augenblick Aufmerksamkeit. Bedenken Sie  
auch, dass ihre Zähne 5 Seiten haben. Die oberfläche der 
Backenzähne wird in kreisenden Bewegungen gereinigt, 
um die essensreste auch aus den Grübchen und Fissuren zu 
entfernen.

Säure reduzieren
Sie müssen nicht sofort nach dem essen aufspringen, um 
die Zähne zu putzen. nach dem Genuss von säurehaltigen 
Speisen oder Getränken ist es sogar ratsam, hiermit ca. 20 
Minuten zu warten. Die enthaltene Säure greift den Zahn-
schmelz an und macht ihn „weicher“, so dass durch das 
Putzen Schäden entstehen können. Warten Sie lieber, bis 
der Speichel die Säuren neutralisiert hat. Mit einem zucker-
freien Kaugummi können Sie diesen Vorgang unterstützen, 
da das Kaugummikauen den Speichelfluss anregt. Die 
schädlichen Säuren werden auch reduziert, wenn Sie ein 
Glas Wasser nach dem essen trinken.

Zahnpflege zwischendurch
Bei Zwischenmahlzeiten ist nicht immer eine Zahnbürste zur 
Hand. Auch hier gilt dann: zuckerfreien Kaugummi kauen 
oder ein Glas Wasser trinken, um die schädlichen Säuren zu 
minimieren. 

Die richtige Zahnbürste
Achten Sie bei ihrer Zahnbürste auf einen kurzen Kopf und 
abgerundete Kunststoffborsten. Alle 2 bis 3 Monate sollten 
Sie die Bürste auswechseln. Wichtig: nach dem Putzen die 
Bürste gründlich ausspülen und trocken aufbewahren. 

Manuell oder elektrisch – Ihre Wahl
Für das sorgfältige Putzen des gesamten Gebisses benötigt 
man mit der manuellen Zahnbürste in der regel 3 Minuten 
und mit einer elektrischen 2 Minuten. ob manuell oder elek-
trisch ist ihre persönliche entscheidung: Mit beiden Bürsten-
typen kann man gute reinigungsergebnisse erreichen. eine 
elektrische Zahnbürste bietet ein paar Vorteile in der Hand-
habung: Die Bürstbewegungen werden ihnen abgenommen, 
der kleine Bürstenkopf gelangt auch an enge Stellen in der 
Mundhöhle. Die meisten elektrischen Zahnbürsten haben 
zudem einen Timer, der ihnen die Putzzeit vorgibt.

D i e  G r U n D l A G e n  F Ü r  e i n e

perfekte Pflege
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Die Zahnpasta
Die Zahnpasta sollte zur Stärkung des Zahnschmelzes 
fluoridhaltig sein und keine allzu großen Schleifkörper 
enthalten: Mit weiß machender Zahncreme bitte deshalb 
besonders vorsichtig sein. Verwenden Sie beim Putzen 
höchstens eine erbsengroße Menge. Zur weiteren Stärkung 
des Zahnschmelzes benutzen Sie zusätzlich einmal in der 
Woche ein Fluoridgel. 

Zahnseide und Zwischenraumbürsten
Mit Zahnseide und Zahnzwischenraumbürsten wird die 
Zahnpflege erst vollständig, da Sie sonst nur ca. 60 bis 
70% der Zahnoberflächen erreichen. Die reinigung der 
Zwischenräume ist etwas zeitaufwändiger und setzt ein 
wenig Geschick voraus. Aber gerade hier kommt es oft zu 
Plaque, die dann zu Karies und Zahnfleischentzündung führt.

Planen Sie deshalb drei- bis viermal in der Woche etwas 
mehr Zeit ein, um die Zahnzwischenräume intensiv zu 
reinigen. Gerade bei Zahnseide sind ein wenig Geschick und 
Übung erforderlich – lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn 
es nicht auf Anhieb klappt. Zur Handhabung einige Tipps:
 

 ❍ nehmen Sie 50 bis 60 cm Zahnseide und wickeln Sie sie  
um die Mittelfinger der linken und rechten Hand. Zwischen  
den Händen sollten ca. 5 bis 10 cm Seide frei bleiben. Mit 
Daumen und Zeigefinger können Sie jetzt den gespannten 
Faden führen: nutzen Sie dabei die Daumenführung für  
den oberkiefer und die Zeigefingerführung für den Unterkiefer.

 ❍ Bewegen Sie die Zahnseide behutsam an 
beiden Zahnseiten des Zahnzwischenraums 
auf und ab. 

 ❍ Gleiten Sie sehr vorsichtig unter den Zahn-
fleischsaum, damit das Zahnfleisch nicht 
verletzt wird.

 ❍ Die reinigung mit Zahnseide sollte vor dem 
eigentlichen Zähneputzen stattfinden.

eine gute ergänzung sind Zahnhölzer. Sie sind aus weichem, 
splitterarmem Holz und oft mit Fluorid getränkt. Mit ihrem 
dreieckigen Querschnitt und der abgerundeten Spitze sind 
sie hervorragend geeignet, um essensreste vorsichtig zu 
entfernen. 

 
Sprechen Sie ihren Zahnarzt an, wenn Sie Probleme bei der 
reinigung der Zahnzwischenräume haben: er wird ihnen 
gern ein paar Tricks zeigen, so dass Sie den Umgang mit der 
Zahnseide und den Zwischenraumbürsten schnell erlernen.

Munddusche und Mundspüllösungen
eine Munddusche unterstützt das gründliche Ausspülen  
der Mundhöhle und regt die Durchblutung des Zahnfleischs 
an. Plaque lässt sich damit allerdings nicht entfernen. 
Die richtige Anwendung einer Munddusche ist nicht ganz 
einfach und muss erst erlernt werden: Sonst kann es zu Ver-
letzungen des Zahnfleischs kommen und Keime werden ins 
Gewebe und in die Blutbahn gespült. 

Mundspüllösungen können ergänzend eingesetzt werden. 
es gibt allerdings Produkte, die aufgrund eventueller neben-
wirkungen (z. B. bräunliche Verfärbungen der Zähne) nur 
kurz und gezielt verwendet werden sollten. Fragen Sie am 
besten ihren Zahnarzt.

S o  W e r D e n  i H r e  Z ä H n e

richtig gereinigt
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Auch wenn Sie selbst sehr viel zur Gesundheit Ihrer Zähne 
beitragen können, sollten Sie auf keinen Fall die Vorsorge 
durch den Fachmann – Ihren Zahnarzt – vernachlässigen.

Kontrolle und Anleitung vom Fachmann
lassen Sie ihre Zähne mindestens einmal im Jahr durch 
den Zahnarzt kontrollieren. Fragen Sie ihren Zahnarzt 
nach einem Termin, bei dem Sie in Sachen Zahnpflege fit 
gemacht werden. Viele Praxen beschäftigen mittlerweile 
Prophylaxe-Helfer/-innen, die ihnen die optimale Putztech-
nik zeigen und Sie auf kritische Stellen ihres Gebisses hin-
weisen. Auch wenn es um den Gebrauch von Zahnseide 
und Zahnzwischenraumbürsten geht, sind Sie hier an der 
richtigen Adresse.

Professionelle Zahnreinigung
So viel Mühe Sie sich auch geben: Die perfekte Mund- 
hygiene schafft kaum jemand ganz allein. ihr Zahnarzt  
oder einer seiner Prophylaxe-Mitarbeiter hat dafür opti-
males Handwerkszeug, wie z. B. Ultraschallgeräte. Damit 
lassen sich Zahnbeläge, Verfärbungen und Zahnstein 
entfernen. Außerdem werden bei einem solchen Termin 
ihre Zähne poliert und fluoridiert: Bakterien haben es dann 
schwer, sich am Zahnschmelz anzusiedeln. 

Nicht nur die Pflege Ihrer Zähne ist wichtig: Auch die Ernäh-
rung trägt entscheidend zur Gesunderhaltung bei.

Zucker in Maßen
Zucker gibt den schädlichen Bakterien in der Mundhöhle 
die wichtige nahrung. Gehen Sie deshalb maßvoll mit 
Zucker um und bevorzugen Sie nahrungsmittel, die aktiv 
und kräftig gekaut werden müssen – zum Beispiel Vollkorn-
brot und rohkost: Durch intensives Kauen kräftigen Sie 
Zahnfleisch und Zähne. 

Ernährung, die Ihren Zähnen guttut 
Vollkornbrot, Gemüse – besonders auch rohes –, Getreide-
produkte und frisches obst sollten häufig auf ihrem Speise-
plan stehen. Wichtig sind auch Milchprodukte, denn sie 
liefern Kalzium für den Aufbau und erhalt ihrer Zähne. 
ein einfaches und kostengünstiges Mittel zur Kariespro-
phylaxe ist die Verwendung von fluoridiertem Speisesalz. 
Bei Getränken sind Mineralwasser und zuckerfreie Tees zu 
bevorzugen.  
 
Mittlerweile gibt es auch eine ganze reihe von Süßwaren 
mit Zuckeraustauschstoffen. Diese Produkte erkennen Sie 
an einem Zahnmännchen mit Schirm. Wenn Sie auf das 
naschen nicht verzichten möchten, sind diese Produkte zu 
empfehlen. Aber Vorsicht: Der übermäßige 
Verzehr von Zuckeraustauschstoffen kann 
Durchfall auslösen. 

e i n  W i c H T i G e r  A S P e K T:

professionelle Vorsorge
G e S U n D e  Z ä H n e  D U r c H

richtige ernährung

im rahmen der Krankheitskostenvollversicherung beteiligt 
sich die HanseMerkur an den Kosten für die professionelle 
Zahnreinigung. rufen Sie unser Servicecenter an, um den 
genauen Betrag zu erfahren!  
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Durch den veränderten Hormonhaushalt während einer 
Schwangerschaft kann das Zahnfleisch trotz guter Pflege 
gereizt und gerötet sein. Blutungen treten verstärkt auf. 
Kümmern Sie sich in dieser Zeit noch intensiver um eine 
gute Zahn- und Mundhygiene: Sonst kann es leicht zu  
bleibenden Zahn- und Zahnbetterkrankungen kommen. 
Hier einige Tipps:

 ❍ Verwenden Sie weiche Zahnbürsten. 

 ❍ Achten Sie noch häufiger auf die reinigung 
der Zahnzwischenräume. 

 ❍ nehmen Sie viel Milch und viele Milchpro-
dukte zu sich und bevorzugen Sie Speisen 
mit einem hohen Gehalt an Vitaminen,  
Mineralsalzen und Spurenelementen. 
 
nach der Schwangerschaft sollte sich alles wieder normali-
sieren, und die Beschwerden müssten bald aufhören.  
 
Viele Schwangere leiden gerade in den ersten Wochen  
der Schwangerschaft häufig an erbrechen. Der saure 
Mageninhalt, der dabei in die Mundhöhle gelangt, greift 
den Zahnschmelz an. Spülen Sie deshalb ihren Mund nach 
dem Übergeben gründlich mit Wasser aus.

Größere eingriffe sollten in der Schwangerschaft vermieden 
werden, um die gesunde entwicklung des Kindes nicht zu 
gefährden. Frauen mit Kinderwunsch lassen daher am besten 
schon vor der Schwangerschaft ihr Gebiss überprüfen und 
notwendige zahnärztliche Behandlungen vornehmen. 

ein krankes Gebiss ist nicht nur für die Mutter belastend, 
sondern kann auch dem Kind schaden. So besteht zum 
Beispiel bei einer fortgeschrittenen Parodontitis die Gefahr 
einer Frühgeburt.

Mit der richtigen Zahnpflege kann man nicht früh genug 
anfangen: Schon im Baby- und Kleinkindalter wird der 
Grundstein für ein gesundes Gebiss gelegt.

Zahnpflege bei den Kleinsten
Das Stillen ist das beste Trainingsprogramm für die Ausbildung 
der Kaumuskulatur und des ober- und Unterkiefers. Wenn 
Stillen nicht möglich ist, achten Sie auf Flaschensauger, die 
ihrem Kind das Saugen nicht zu einfach machen. Verzichten 
Sie auf gesüßte Tees oder Säfte. 
 
Blitzen die ersten Milchzähne im Mund, beginnt auch die 
Zahnpflege, denn Karies zerstört Milchzähne viel schneller 
als die Zähne erwachsener. im Babyalter lassen sich die 
Zähne mit einer Kinderzahnbürste – weiche Borsten, kur-
zer Bürstenkopf – vorsichtig reinigen. Verwenden Sie eine 
etwa erbsengroße Zahnpastamenge, speziell für Kinder mit 
einem Fluoridgehalt von 500 ppm. eine zusätzliche Gabe 
von Fluoridtabletten ist nicht notwendig: Hier besteht die 
Gefahr einer Überversorgung, die die bleibenden Zähne 
schädigen kann.

Die ersten eigenen Schritte 
Ab dem 2. lebensjahr können Sie ihr Kind 
auch schon selbst putzen lassen. es wird 
zwar motorisch noch nicht in der lage sein, 
alles richtig zu machen, so aber frühzeitig 
an die Zahnpflege herangeführt. es lernt, 
dass das Zähneputzen so selbstverständlich 
ist wie die übrige Körperpflege. Auch wenn 
es lästig ist, sollten Sie zweimal täglich mit 
fluoridierter Kinderzahnpasta nachputzen.

noch ein Hinweis: neugeborene haben keine Karies verursa-
chenden Bakterien. Diese können aber durch Vorkosten des 
Breis oder Ablutschen des Schnullers übertragen werden.

e i n e  B e S o n D e r S  S e n S i B l e  Z e i T :

die Schwangerschaft
D i e  r i c H T i G e  Z A H n P F l e G e

Von Anfang an
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erst mit 6 bis 7 Jahren ist ihr Kind in der lage, die richtigen 
Putzbewegungen auszuführen. Kontrollieren und unterstüt-
zen Sie ihr Kind aber dennoch hin und wieder, denn wirklich 
lust auf Zähneputzen – morgens in eile und abends müde – 
haben wohl die wenigsten. 
 
Besondere Aufmerksamkeit benötigen auch die bleibenden 
Zähne, wenn sie gerade erst durchbrechen: Der Zahn-
schmelz braucht 3 Jahre, bis er vollständig ausgereift und 
widerstandsfähig ist. 

 
Achten Sie auf fluoridierte Kinderzahnpasta (500 ppm 
Fluoridgehalt), um den dünnen Zahnschmelz der Milch-
zähne zu schützen. Mit der einschulung kann ihr 
Kind Zahnpasta für erwachsene (1.000 bis 1.500 ppm
Fluoridgehalt) benutzen. Gewöhnen Sie ihr Kind 
langsam an den Zahnarzt, indem Sie es bei ihren 
eigenen Kontrollbesuchen mitnehmen. Bei dieser 
Gelegenheit kann ihr Zahnarzt auch einmal einen 
Blick auf die Zähne ihres Kindes werfen. er wird 
ihnen dann sagen, ab wann er ihr Kind regelmäßig 
untersuchen möchte. liegen keine Besonderheiten 
vor, wird dies erst ab dem 3. oder 4. lebensjahr der 
Fall sein. 

 

Früh geschützt durch Fissurenversiegelung
Die Backenzähne haben auf der Kaufläche Furchen bzw. 
Fissuren. Diese sind recht unterschiedlich ausgeprägt und 
können den idealen Schlupfwinkel für essensreste und Bak-
terien bilden. Sind die Fissuren stark ausgeprägt, versiegelt 
der Zahnarzt die Kauflächen vorsorglich mit einem Spezial-
lack. So haben Bakterien keine chance, den Zahnschmelz 
anzugreifen. Diese Versiegelung wird in der regel im Kindes-
alter, mit Durchbruch der Backenzähne, durchgeführt.

Was k ann Man als ErsTE HIlfE bEI ZaHn-
scHMErZEn Tun?
Wenn Sie Zahnschmerzen haben und nicht gleich zu Tab-
letten greifen wollen, ist nelken- oder Teebaumöl ein guter 
Tipp: reiben Sie einfach den schmerzenden Zahn 
und das umliegende Zahnfleisch mit einem getränkten 
Wattestäbchen so lange ein, bis der Schmerz nach-
lässt. Das schmeckt zwar nicht besonders gut, lässt 
den Schmerz aber in der regel schnell abklingen.
 
Zusätzlich ist eine Kühlung des betroffenen Bereichs 
hilfreich sowie der Verzicht auf Alkohol, nikotin 
und Koffein. Wenn die Schmerzen allerdings lange 
anhalten oder immer wiederkehren, sollten Sie auf jeden 
Fall ihren Zahnarzt aufsuchen. 

Was k ann Man gEgEn MundgErucH Tun?
Die bakterielle Besiedelung der Mundhöhle, insbesondere 
durch Fäulnisbakterien, führt häufig zu Mundgeruch. Diese 
Beläge bilden sich auch auf unserer Zunge. Vergessen Sie 
deshalb neben der gründlichen Zahn- und Zahnfleischpflege 
die Zunge nicht.

Sicherlich noch recht ungewöhnlich, aber es gibt inzwischen 
speziell hierfür entwickelte Zungenbürsten oder -schaber, 
die die Beläge auf der Zunge schonend entfernen. Wenn Sie 
sich nicht noch ein weiteres Hilfsgerät anschaffen möchten, 
können Sie auch einen umgedrehten löffel verwenden. ein 
weiterer Vorteil: nach entfernung der Zungenbeläge werden 
Sie auch wieder intensiver schmecken. 

 G r o S S  W e r D e n

Mit gesunden Zähnen
B e i  B e S c H W e r D e n

erste Hilfe 
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Woran ErkEnnT Man EnTZündETEs 
ZaHnflEIscH?
Gesundes Zahnfleisch ist blassrosa, straff und lässt sich 
nicht verschieben. entzündet es sich, so wird es rot und 
schwillt an. Am Zahnfleischrand bildet sich eine Art Wulst 
und das Zahnfleisch liegt nicht mehr straff am Zahn. 
Damit wird es seiner wichtigen Funktion – der Abdichtung 
des Zahns – nicht mehr gerecht. Das Zahnfleisch neigt zu 
schnellen Blutungen und kann auch schmerzen. 
 
Durch das entfernen des Zahnbelags kann die entzündung 
vollständig ausheilen. lassen Sie bei der Pflege von Zahn 
und Zahnfleisch nicht nach, auch wenn der betroffene 
Bereich empfindlich reagiert. Klingt die entzündung aller-
dings auch nach ein paar Tagen nicht ab, sollten Sie ihren 
Zahnarzt aufsuchen. 

Was IsT sEkundärk arIEs?
Man spricht von Sekundärkaries, wenn der Zahnschmelz an 
der Grenze zu Füllungen oder zum Zahnersatz, wie Kronen, 
defekt und kariös ist.

Was IsT WurZElk arIEs?
liegen durch rückgang des Zahnfleisches die Zahnwurzeln 
frei, können hier Defekte und Karies entstehen. Das nennt 
man dann Wurzelkaries. 

Was bEWIrkT fluorId?
Fluorid stärkt den Zahnschmelz und macht ihn säurere-
sistenter. Das Herauslösen von Mineralien aus dem Zahn-
schmelz (Demineralisierung) wird gehemmt. Darüber hinaus 
mildert Fluorid die Säureproduktion der Karies verursachen-
den Bakterien. Die Fluoridkonzentration wird üblicherweise 
in „ppm“ (parts per million) angegeben. Diese einheit sagt 
aus, wie viel Milligramm Fluorid pro liter enthalten sind. 
Zahnpasta sollte für Kinder einen Fluoridgehalt von 500 ppm 
und für erwachsene 1.000 bis 1.500 ppm haben.

Was nicht unerwähnt bleiben sollte
Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass die Zahn-
gesundheit nicht isoliert für sich betrachtet werden kann, 
sondern in unmittelbarem Zusammenhang mit der Gesund-
heit des gesamten Körpers steht. So nimmt man an, dass 
Parodontitis das risiko eines Schlaganfalls oder Herzinfarkts 
erhöhen kann. Akute und chronische Atemwegserkrankun-
gen gehen nicht selten von Bakterien aus, die auch für Zahn-
bettentzündungen verantwortlich sind. Gute Gründe also, 
sich intensiv um die Gesundheit der Zähne zu kümmern.

Hier erhalten Sie weitere Informationen
 ❍ Bundeszahnärztekammer 
chausseestraße 13 
10115 Berlin 

Telefon: (0 30) 4 00 05–0 
internet: www.bzaek.de 

 ❍ Deutsche Gesellschaft für 
Zahn-, Mund- und Kieferheilkunde e.V. (DGZMK) 
liesegangstraße 17a 
40211 Düsseldorf 

Telefon: (02 11) 61 01 98–0 
internet: www.dgzmk.de 

 ❍ Deutsche Gesellschaft für Parodontologie e.V. (DGP) 
neufferstraße 1 
93055 regensburg

Telefon: (09 41) 94 27 99–0 
internet: www.dgparo.de

ZaHnärZTlIcHEr noTdIEnsT
Die Öffnungszeiten und Adressen des Zahnärztlichen not-
dienstes erfahren Sie bei der Telefonauskunft oder im internet 
unter www.zahn-online.de/zahnnot.html.

Z U M  T H e M A  Z ä H n e

Häufige Fragen


