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SMILE-POINT
MUNDHYGIENE-
BERATUNG

Gesunde Zahne und gesundes Zahnfleisch spielen bei der Gesamtgesundheit des Kdrpers eine
wichtige Rolle. Kranke Z@hne und krankes Zahnfleisch kénnen chronische Entziindungen und
andere Komplikationen hervorrufen.

Karies betrifft fast jeden

Karies ist laut Weltgesundheitsorganisation die am weitesten verbreitete Krankheit und hat bei den
zivilisierten Vélkern einen Verbreitungsgrad von fast 100 Prozent erreicht.

Das Grundiibel ist der bakterielle Belag an unseren Zahnen und dem Zahnfleisch. Dieser weiBliche,
stark klebrige Belag, auch Plaque genannt, enthalt eine Unmenge an Bakterien, die WeiBmehl und
Zucker (Traubenzucker, Fruchtzucker, Malzzucker, Maltose, Honig, Haushaltszucker,...) zu Sauren
verdauen. Diese Sduren greifen Zahnschmelz und Zahnfleisch an. Es entstehen Karies und
Parodontose.

Durch ausgewogene Erndhrung, unter Verzicht des haufigen Konsums von leicht I6slichen Kohlen-
hydraten, und regelmaBige Reinigung aller Zahnflachen mit einer fluoridhaltigen Zahnpasta - nach
jeder Mahlzeit! - wird die Entkalkung der Zahne verhindert, Fluoridsalze machen den Zahnschmelz
den Sauren gegentiber widerstandsfahiger und bauen ihn so wieder auf.

Zahnfleischprobleme bleiben oft unbemerkt

Fachleute schitzen, dass iiber 80% aller Jugendlichen und Erwachsenen in Osterreich von Zahn-
fleischproblemen betroffen sind, meist jedoch, ohne es zu wissen. Denn Zahnfleischprobleme
werden oft nicht rechtzeitig erkannt, weil selten Schmerzen auftreten und weil sie irrtlimlicherweise
als unabénderlich hingenommen werden.

Beim Zahneputzen wird Plaque haufig nicht vollstandig entfernt. Der Belag sammelt sich bevorzugt am
Zahnfleischsaum an, dem Ubergang des Zahnfleisches zu den Zahnen. Plaque ist die Hauptursache fiir
die Entstehung einer Zahnfleischentziindung (Gingivitis). Das Zahnfleisch ist gerétet, geschwollen und
blutet leicht. Plaque ist mit bloBem Auge schwer sichtbar. Zum besseren Erkennen kann Zahnbelag mit
speziellen Plaque-Farbetabletten aus der Apotheke angefarbt werden.

Plaque gibt auch Stoffwechselprodukte (Toxine) ab, die in den Zahnfleischsaum eindringen und das
Bindegewebe zwischen Zahnen und Zahnfleisch zerstéren. Ohne Behandlung kann sich dieses
Problem bis auf den Zahnhalteapparat ausdehnen, und die so genannte Parodontitis entsteht - die
Zahne verlieren ihren Halt, werden locker und fallen aus oder miissen gezogen werden.

Auch eine Mundschleimhautentziindung (Stomatitis) geht haufig von entziindetem Zahnfleisch aus.
Ursache ist meistens mangelnde Mundhygiene.

Durch bedarfsgerechte und konsequente Mundhygiene kann der Entwicklung von Zahnfleisch-
entziindungen vorgebeugt werden. Selbst (iber langere Zeit gereiztes und entziindetes Zahnfleisch
kann sich bei vollstandiger Plaqueentfernung und konsequenter Mundhygiene wieder regenerieren
und so dauerhaft gesund bleiben.

Gerade bei entziindetem Zahnfleisch ist auf die richtige Putztechnik und Produktauswahl zu achten, um
die Situation nicht noch zu verschlimmern. Unentbehrlich ist eine weiche Zahnbirste mit kleinem
Biirstenkopf, der das gereizte Zahnfleisch schont. Achten Sie auf eine entziindungshemmende
Zahnpasta mit Fluorid und milden Abrasionsstoffen (Putzpartikeln), um das Zahnfleisch nicht noch
zusatzlich zu reizen. Bevorzugen Sie eine Mundspiilung, welche die Entstehung und Ausbreitung von
schadlichen Bakterien hemmt und die Plaqueneubildung bremst. Die Verwendung von Zahnseide ist
unbedingt erforderlich, da es keine andere Mdglichkeit gibt, die Zahnzwischenrdume zu reinigen. Bei
weiten Zahnzwischenrdumen oder Implantaten haben sich Interdentalbiirsten bewahrt.
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So halten Sie Ihre Zdahne gesund

Die Entstehung von Karies ist ein multifaktorielles Geschehen. Folgende Faktoren kénnen bei der
Entstehung eine maBgebliche Rolle spielen:

o

Eine unzureichende Nahrstoff-Versorgung in der Schwangerschaft flihrt zu einer unzu-
reichenden Mineralisierung der Zéhne des Ungeborenen
Es gilt: In der Schwangerschaft auf eine ausreichende Zufuhr an Nahrstoffen achten.

Sauglingsflaschen mit zuckerhaltigen Getranken (dazu gehért auch Fruchtsaft und Milch)
Es gilt: Saugflaschen nur zur kurzfristigen Anwendung einsetzen. UngesiiBte Tees, stark
verdiinnte Fruchtsafte oder stilles Wasser verwenden.

Kohlenhydrathaltige Lebensmittel (vor allem niedermolekulare Kohlenhydrate, wie Haushalts-
zucker, Fruchtzucker und Milchzucker) tragen zur Plaquebildung bei und senken den pH-Wert im
Mund

Es gilt: Bevorzugen Sie Produkte mit komplexen Kohlenhydraten (z.B. vollkorn- und starke-
haltige Lebensmittel). Ballaststoffreiche Lebensmittel férdern die Speichelproduktion und damit
die Remineralisierung der Zahne. Meiden Sie nach Mdglichkeit stark zuckerhaltige Erzeugnisse.
Achten Sie auf die Zutatenlisten! SiiBigkeiten nach den Hauptmahlzeiten verzehren und
anschlieBend griindlich die Zahne reinigen.

Plagueablagerungen auf der Zahnoberflache
Es gilt: Nach dem Essen Zaéhne putzen nicht vergessen!

Ein haufiger Verzehr von stark saurehaltigen Lebensmitteln (z.B. Obstsafte, Sudfriichte und
Ananas)

Es gilt: GenieBen Sie saurehaltige Nahrungsmittel in MaBen. Durch eine Verdiinnung kann der
Sduregehalt aus Fruchtsaften leicht reduziert werden.

Getranke mit einem hohen Zuckergehalt (z.B. Eistee, Cola und Limonade)
Es gilt: Versuchen Sie es doch mal mit Getrénken, die mit Hilfe von Zuckerersatzstoffen
(Cyclamat, Saccharin) gestit wurden.

Haufiges Verzehren von zuckerhaltigen Bonbons und Kaugummi
Es gilt: Versuchen Sie es doch mal 'zuckerfrei'.

Haufige Zwischenmahizeiten mit kohlenhydratreichen Lebensmitteln
Es gilt: Auch nach den Zwischenmahlzeiten sollten Sie Ihre Zahne putzen.

Haufiges Erbrechen (z.B. bei Bulimie)
Es gilt: Begeben Sie sich moglichst schnell in medizinische Behandlung.

Mangelerndhrung und eine unzureichende Versorgung mit wichtigen Mineralstoffen (vor allem
Calcium und Fluorid)

Es gilt: Achten Sie auf eine ausreichende Nahrstoffzufuhr. Seinen Calciumbedarf deckt man am
besten durch den Verzehr von Milch und Milchprodukten. Die Hauptquelle fiir Fluor sind fluor-
haltige Zahnpflegemittel (z.B. Zahnpasta und Mundspiilung). Mit Hilfe von fluoridiertem
Speisesalz oder Mineralwasser ist eine Aufnahme iber die Nahrung méglich.

Schlechte Zahnhygiene
Es gilt: Nach jedem Essen Zahneputzen nicht vergessen!
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15 Fragen zum Zustand Ihrer Zdhne

Liegt Ihr letzter Zahnarztbesuch schon mehr als
6 Monate zurlick?
JA 1 Punkt NEIN 0 Punkte
Wissen Sie, dass man Karies heutzutage fast
100%-ig vermeiden kann?

JA 0 Punkte NEIN 3 Punkte

Putzen Sie lhre Zahne 1-2 x pro Tag?
JA 0 Punkte NEIN 2 Punkte

Reinigen Sie auch lhre Zahnzwischenraume?
JA 0 Punkte NEIN 3 Punkte

Gehen Sie regelmaflig zur professionellen
Zahnreinigung (Mundhygiene)?
JA 0 Punkte NEIN 3 Punkte

Beillen Sie sich ofters Speisereste zwischen
den Zahnen ein?
JA 1 Punkt NEIN 0Punkte
Blutet lhr Zahnfleisch beim Zahneputzen, bei
Berlhrung oder beim Essen harter Nahrung?
JA 3 Punkte NEIN 0Punkte

Fahlt sich |hr Zahnfleisch geschwollen oder
empfindlich an?
JA 2 Punkte NEIN 0Punkte
Haben Sie
Mundgeruch?
JA 2 Punkte

immer wieder Probleme mit

NEIN 0Punkte
Stellen Sie manchmal Eiteraustritt zwischen
Zahn und Zahnfleisch fest?

JA 3 Punkte NEIN 0Punkte

Hat sich lhr Zahnfleisch zuriickgezogen?

Erscheinen Ihnen Ihre Z&hne langer?
JA 2 Punkte NEIN OPunkte

Smile-Point Mundhygieneberatung

Hat sich die Stellung Ihrer Zahne verandert?
Beillen Sie anders zusammen als friher oder
haben sich Abstande zwischen lhren Zahnen
gebildet?

JA 2 Punkte NEIN OPunkte
Stehen die Borsten lhrer Zahnbirste bereits
nach kurzem Gebrauch weg?

JA 2 Punkte NEIN OPunkte

Stehen Sie unter starker Stressbelastung?
JA 1 Punkt NEIN 0 Punkte

Sind Sie RaucherIn?
JA 2 Punkte NEIN OPunkte

0 -6 Punkte

Gratulation! Sie wissen, wie wichtig gesunde
Zahne und gesundes Zahnfleisch sind und tun
auch einiges dafur! Sie haben die besten
Chancen, lhre Zahne bis ins hohe Alter gesund
zu erhalten.

7 -14 Punkte

Im eigenen Interesse sollten Sie eine Zahn-
arztin oder einen Zahnarzt lhres Vertrauens
aufsuchen und gemeinsam ein individuell
abgestimmtes Zahnpflegeprogramm ent-
wickeln, damit Sie noch lange Freude an lhren
Zahnen haben!

Uber 15 Punkte

Es ist hochste Zeit, dass Sie fur Ihre Zahn-
gesundheit etwas unternehmen, lhre Zahne
befinden sich in ernster Gefahr! lhre Zahnarztin
oder |hr Zahnarzt hilft lhnen gerne, lhre
Mundpflegegewohnheiten zu &andern und
bereits aufgetretene Schaden an den Zahnen
Zureparieren.

Gepflegte Zdhne sind nicht nur schén, man spart sich auch Geld und Unannehmlichkeiten.

Ihre Zahnarztin bzw. Ihr Zahnarzt und unsere Mundhygieneberaterin beraten Sie kostenlos Uiber
richtige Zahn- und Mundpflege, zeigen Ihnen, wie Sie mit alltaglichen Problemen wie etwa ldstigen
Zahnbeldgen, rissigen Lippen, kleinen Blutungen am Zahnfleischrand, Parodontose, empfindlichen
Zahnhalsen, belegter Zunge, etc. fertig werden und stellen Ihnen &rztlich empfohlene Produktlinien vor.

Mundhygieneberatungen finden nur nach persoénlicher Terminvereinbarung statt. Bei
Interesse wenden Sie sich bitte telefonisch unter 0316/292979 an das Regenbogen Apotheken Team!
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Unsere Smile-Point Mundhygieneberaterin

PKA Martina Absenger

Ich wurde im Oktober 1986 in Graz geboren. Die Volks- und Hauptschule
besuchte ich in meiner Heimatstadt Gleisdorf. AnschlieBend folgte ein Jahr
Hauswirtschaftsschule in St. Ruprecht.

Meine Lehre als Pharmazeutisch-kaufmannische Assistentin absolvierte ich in
der Stadtapotheke Gleisdorf. Nach bestandener Lehrabschlusspriifung machte
ich einen kurzen Abstecher in die Magna-Industrie und nahm an der
Produktion des BMW X3 teil.

Seit November 2007 bin ich nun im Regenbogen-Team und freue mich sehr, in
dieser Apotheke arbeiten zu dirfen.
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