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Tipps für die Zahnpflege zu Hause

Expertentipp
Dr. Andreas Jung

Wie oft sollte man Zahnseide anwenden und 
wieso ist das so wichtig?
Vor dem Zähneputzen sollten die Zahnzwi-
schenräume mit Zahnseide oder einer Inter-
dentalbürste gereinigt werden, denn diese 
schwer zugänglichen Zahnzwischenräume 
erreicht die Zahnbürste nicht und deshalb 
können sich dort leicht Bakterien ansam-
meln. Die Zahnzwischenräume sollten täg-
lich mindestens einmal gereinigt werden – 
idealerweise abends vor dem Zähneputzen.

Wann reicht Zahnseide nicht mehr aus, wann 
bedarf es Interdentalbürstchen?
Interdentalbürsten (Zahnzwischenraumbür-
sten) erleichtern die Reinigung von größeren 
Zahnzwischenräumen, bei Übergängen zum 
Zahnfleisch bei Brückengliedern oder bei 
festsitzendem Zahnersatz wie Implantaten. 
Die Handhabung von Interdentalbürsten ist 
häufig für ältere Menschen leichter.

Weich, mittel oder hart – wie sollte die Zahn-
bürste sein?
Ideal sind Bürsten mittleren Härtegrades. 

Der Bürstenkopf sollte kurz sein, damit 
auch die hinteren Backenzähne ideal 
erreicht werden können. Die Zahnbürste 
sollte abgerundete Kunststoffborsten haben 
und über drei bis vier Borstenreihen verfü-
gen. Wichtig: Keine Naturborsten verwen-
den, da sich in ihrer Struktur Keime sehr 
leicht festsetzen können. Alle drei Monate 
sollte die Zahnbürste erneuert werden. Nach 
einer überstandenen Erkältung, grippalen 
Infekten, Zahnfleischentzündungen oder 
Herpesinfektionen im Mundraum am besten 
sofort.

Sind Elektro- besser als Handzahnbürsten?
Elektrische Zahnbürsten reinigen aufgrund 
ihrer Eigenbewegung deutlich effektiver als 
Handzahnbürsten. Geräte jüngerer Generation 
mit Schallwellentechnik erreichen auch die 
Stellen, mit denen die Borsten nicht direkt in 
Berührung kommen. 

Dr. Andreas Jung ist Spezialist für Implanto-
logie und ästhetische Zahnheilkunde.
www.zahnklinik-jung.de

Vorbeugen statt 
reparieren
Optimal gepflegte Zähne leben länger – Experten 
empfehlen die Professionelle Zahnreinigung vom 
Entfernen des Zahnsteins

von Kirsten Niemann

Bereits ein Tag ohne Zähneputzen hin-
terlässt unschöne Spuren im 
Mundraum: Ein weiß-gelber Schleim 
legt sich auf Zunge, Zähne und den 

Zahnfleischrand, wo sich auch die Reste von 
angedauten Speisen sammeln. Fließt noch 
Speichel hinzu, verhärten sich die Beläge, sie 
werden zu Zahnstein, der sich nach dem Ge-
nuss von Kaffee, Tee, Nikotin oder Rotwein 
gerne dunkel verfärbt. Nun sehen Zahnstein 
und Beläge nicht nur unappetitlich aus, sie ha-
ben auch weitreichende Folgen: Es entstehen 
Mundgeruch und Karies, das Zahnfleisch ent-
zündet sich und wird sich irgendwann zurück-
bilden. Dann spricht man von Parodontitis, im 
schlimmsten Fall lockern sich die Zähne und 
fallen aus. Schade ist nur, dass regelmäßiges 
und gründliches Putzen alleine die Ablage-
rungen auf den Zähnen nicht vollständig ver-
hindern kann. Selbst mit der Zahnseide sind 
manche Stellen, wie zum Beispiel hinter den 
Backenzähnen, kaum zugänglich. Zahnärzte 
und die meist eigens für diesen Bereich enga-
gierten Prophylaxe-Assistentinnen gelangen 
mit ihren Instrumenten jedoch selbst in entle-
gene Mundwinkel. Zu Beginn der Behandlung 
steht eine Untersuchung des Gebisses. Mit 
einem spitzen Instrument und Ultraschallgerät 
geht es zunächst den Verfärbungen auf den 

Zahnoberflächen und in den Zwischenräu-
men an den Kragen. Gelegentlich setzen 
Dentalhygieniker auch einen Pulverstrahler 
ein, der die Verfärbungen beseitigt. Sollte sich 
das Zahnfleisch an einigen Stellen bereits 
zurückgebildet haben, misst der Zahnarzt 
die Tiefe dieser „Zahnfleischtaschen“. Diese 
sind besonders empfindliche Bereiche und 
mit Zahnbürste und Zahnseide alleine be-
sonders schlecht zu erreichen. 

Mit Hilfe von Schabe-Instrumenten wie 
Küretten und Scalern werden Rückstände 
herausgekratzt. Sind die harten Beläge ver-
schwunden, greifen Zahnarzt oder Prophy-
laxe-Helfer zu Zahnseide und kleineren 
Bürstchen, mit denen sie die weichen Beläge 
entfernt. Auf rauen Oberflächen lassen sich 
Bakterien und Beläge besonders gerne nieder. 
Daher folgt nach der Reinigung eine Politur, 
die die Zähne glättet. Dafür kommen Pasten 
und rotierende Bürsten zum Einsatz. Ganz zum 
Schluss bepinselt die Prophylaxefachkraft die 
Zähne mit einem Flourid-Gel, es stärkt die Zäh-
ne und macht sie weniger empfindlich gegen 
kalte und heiße Speisen. Wichtig: Nach der 
Behandlung darf eine Stunde lang weder ge-
gessen noch getrunken werden.

Die Krankenkassen finanzieren nur eine 
Sparvariante der Reinigung: Sie bezahlen ein-

mal im 
Jahr das 

Entfernen von 
Zahnstein, die 
weichen Beläge 

in den Zahnzwi-
schenräumen blei-
ben bei dieser Be-
handlung allerdings 

meist bestehen. Die Ko-
sten der Behandlung 

richten sich nach der Dau-
er und Umfang der Maßnah-

men. Ein Preisvergleich lohnt 
sich: Man bezahlt zwischen 50 und 150 Euro. 
Die sinnvolle Investition, denn viele Zahnkrank-
heiten lassen sich damit vermeiden.

Bei guter Hygiene bleiben die 
Zähne länger frei von Zahnstein, 
Plaque und Verfärbungen. Die 
Munddusche entfernt mithilfe 
eines Wasserstrahls nicht nur 
Speisereste aus den Zahnzwi-
schenräumen. Der Strahl mas-
siert auch das Zahnfleisch und 
gelangt sogar bis in die Zahn-
fleischtaschen. Der im Wasser 
enthaltene Sauerstoff hindert 
die Bakterien daran, sich in den 
Taschen niederzulassen. Auch 
die raue Zunge ist ein beliebter 
Wohnort für Bakterien, die nicht 
nur Mundgeruch, sondern auch 
Karies, Parodontitis und Erkran-
kungen der Mundschleimhaut 
verursachen. Hier hilft ein in 
asiatischen Kulturen seit langem 
bekannter Zungenschaber: 

Damit gelangt man bis in den 
hinteren Teil der Zunge, wo sich 
die Bakterien besonders gerne 
tummeln. Dabei ist der Schaber 
möglichst weit hinten auf der 
Zunge anzusetzen. Von dort aus 
wischt man in langen Bahnen 
von hinten nach vorne. Fester 
Druck ist nicht nötig, er könnte 
die empfindlichen Geschmacks-
knospen verletzen.
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