Tipps fur die richtige

Mundhygiene zu Hause

Ul

Putzen Sie Ihre Zahne zweimal taglich fur mindestens zwei Minuten. Reinigen Sie
die Zahnzwischenrdume jeden Tag mit Zahnseide oder Zahnzwischenraumbursten.
Zahnzwischenraumbdursten gibt es in verschiedenen GrofRen. Lassen Sie sich in Ihrer
Zahnarztpraxis beraten, welche Produkte fur Ihre Zahne geeignet sind.

Saubern Sie Ihre Zunge regelmallig mit einem Zungenreiniger - es gibt Zungenschaber
und Zungenbursten. Dadurch kdnnen Sie Mundgeruch vorbeugen.

Die richtige Technik zahlt! Kinder putzen die Zdhne am besten nach der KAl-Methode:
erst die Kauflachen, dann die Aul3enflachen und zum Schluss die Innenflachen.

Fur Erwachsene wird eine andere Putztechnik empfohlen, wenn sie eine
Handzahnburste verwenden: die Zahne mit fegenden und rtttelnden Bewegungen
von Rot nach Weil3 - also vom Zahnfleisch zum Zahn - reinigen. Das schont das
Zahnfleisch und entfernt den Zahnbelag am besten.

Drucken Sie beim Zahneputzen nicht zu fest auf, um das Zahnfleisch und den
Zahnhals nicht zu verletzen.

Wechseln Sie regelmallig Ihre Zahnburste oder den Kopf Ihrer elektrischen Burste
aus - idealerweise alle zwei Monaten, bei VerschleiRerscheinungen oder nach einer
Uberstandenen Erkaltung schon friher.

Verwenden Sie fluoridhaltige Zahncreme: Bei Kindern bis zwei Jahren kommt eine
reiskorngrofl3e Menge Kinderzahnpasta mit 1.000 ppm (Milligramm pro Kilogramm)
Fluorid auf die Burste. Ab zwei Jahren sollte die Menge erbsengrol3 sein. Bei Kindern
nach dem sechsten Lebensjahr und Erwachsenen wird eine Zahnpasta mit 1.000 bis
1.500 ppm Fluorid empfohlen. Der Fluoridgehalt steht auf der Zahnpastapackung.

Ilhre Zahne sind anfallig fur Karies? Dann kdnnen Sie sie zusatzlich mit Fluoridgelee
oder Mundspullésungen fluoridieren. Lassen Sie sich hierzu aber vorher in lhrer
Zahnarztpraxis beraten.
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