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Das Alter ist etwas Herrliches.

Ich bin neugierig auf jedes kommende Jahr.

Alfred Doblin
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Gesunde Zahne —
Wohlbefinden fur den Korper

Gesund beginnt
im Mund!

Gesunde Zihne tragen zu einem gepflegten, ange-
nehmen AuBeren bei und sind entscheidend fiir
korperliches und seelisches Wohlbefinden. Ein
gesundes Kausystem ist die notwendige Basis fiir
genussvolles Essen. Gesunde Zihne dienen nicht nur
der Nahrungsaufnahme, sondern sind auch Ausdruck
von Vitalitdt und Lebensfreude. Sie sind wichtig fiir
korrektes Sprechen und fiir die Kommunikation und
damit die Teilnahme am sozialen Leben.

Gesund beginnt im Mund! Intakte Zdhne sind ein
wichtiger Faktor fiir die Gesamtgesundheit. Denn ist
ein Zahn erkrankt, kann sich das auf den gesamten
Korper auswirken. Umgekehrt kann eine Krankheit
(z.B. Diabetes) Einfluss auf die Mundgesundheit
nehmen. Zahnarzt und Hausarzt arbeiten deshalb
Hand in Hand in ihrem Bemiihen um das Wohler-
gehen ihres Patienten.

Gesunde eigene Zdhne ein Leben lang -

ein Wunschtraum?

Keineswegs! Mit hduslicher Mundhygiene und einer
aufjeden Einzelnen individuell zugeschnittenen,
regelmifBigen, lebensbegleitenden professionellen
Prophylaxe ist dies moglich. Auch iltere Menschen,
die aus gesundheitlichen Griinden keine Zahnarzt-
praxis aufsuchen konnen, miissen dank mobiler
zahnérztlicher Betreuung zu Hause oder in Senioren-
einrichtungen auf Prophylaxe nicht verzichten.
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Fiir den Erhalt seiner Zdahne kann man selbst und
zusammen mit dem zahnirztlichen Team sehr viel
tun. Gerade auf diesem Gebiet hat die Wissenschaft
viele neue Erkenntnisse gebracht.
In dieser Broschiire werden praktische, im Alltag
umsetzbare Tipps zur Gesunderhaltung der Zihne
gegeben. Mundhygiene und zahnmedizinische
Prophylaxe - auch im Alter - miissen selbstverstand- Tégliche Mund-

: pflege, zahngesunde
lich werden. Erndhrung, Zahn-

schmelzhéartung,
Kontrollunter-
suchungen und
Professionelle
Zahnreinigungen
beim Zahnarzt sind
die wichtigsten
Séulen der
Vorbeugung.
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Wechselspiel zwischen
Gesamtorganismus und Zahnen

Parodontitis — die
unterschatzte
Gefahr! Fiir jeden
dritten Zahn, der
nach dem

40. Lebensjahr
verloren geht, ist
Parodontitis die
Ursache.

Dank jahrelanger Aufklarungsarbeit behalten heute
immer mehr Menschen ihre eigenen Zihne immer
langer. Es ist gelungen, die Karies - Hauptursache fiir
Zahnschiden - entscheidend zurilickzudriangen. Doch
es gibt, insbesondere fiir die Zdhne von Erwachsenen,
noch immer ein weit verbreitetes Gefahrenmoment:
die Parodontitis (Zahnbetterkrankung). Es handelt
sich um eine Entziindung des Zahnhalteapparates
(Zahnfleisch, Wurzelhaut und Kieferknochen), die
zur Lockerung der Zihne und letztlich zu deren
Verlust fiihrt. Etwa 20 Prozent der Erwachsenen und
40 Prozent der Senioren leiden hierzulande darunter.
Es ist nicht nur aus zahnérztlicher Sicht wichtig, diese
Erkrankung zu behandeln, sondern auch aus all-
gemeinmedizinischer Sicht, denn die an der
Parodontitis beteiligten Bakterien konnen auch zu
Erkrankungen von Herz (Herzklappeninfektionen,
Herzinfarkt), Gefdlen (Schlaganfall), Lunge (Lungen-
entziindungen) und bei Menschen mit schwachem
Abwehrsystem sogar zu einer Sepsis (Blutvergiftung)
fiihren.

Ein ,Mundbild” sagt viel aus

Immer mehr wissenschaftliche Studien weisen den
engen Zusammenhang zwischen Zahn- und Allge-
meingesundheit nach. Mediziner diskutieren deshalb
die Moglichkeit, neben dem Blutbild des Allgemein-
arztes auch ein ,Mundbild“ zum oralen Infektions-
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risiko einzuholen. Sinnvoll erscheint vor diesem Hin-
tergrund die enge interdisziplindre Zusammenarbeit
zwischen Hausarzt oder Internist und Zahnarzt.

Beim Zahnarzt lassen sich im Rahmen der halbjidhr-
lich empfohlenen Kontrolluntersuchung Mund-
schleimhauterkrankungen, Zahnfleischentziindungen,  Gesetzlich
Zahnfleischtaschen - die manifesten Zeichen einer ::Ziizhhi:;;::i:en
Parodontitis - friihzeitig erkennen und behandeln, Kontrollunter-
ehe sie die Allgemeingesundheit beeintriichtigen suchungen beim

Zahnarzt keine
konnen. Praxisgebiihr.
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Veranderungen im Alter

Korperliche Belastungen und Alterserscheinungen
wirken sich auch auf die Zdhne und die Mundhohle
aus. So nimmt der Anteil elastischer Fasern in der
Mundschleimhaut ab und der Kollagenfasergehalt zu.
Weitere physiologische Altersverdnderungen sind die
Keratinisierung bei gleichzeitiger Verringerung der
Epithelzelllagen der Mundschleimhaut. Auch deren
GefilBversorgung nimmt ab und es kommt zu
krampfaderartigen Verinderungen. Haufig ist auch
ein Verlust an Zungenpapillen festzustellen.

Durch Einnahme verschiedener Arzneimittel, z.B.
Zytostatika, Antidepressiva, Antiparkinson-Mittel,
Diuretika, blutdrucksenkende Mittel und viele
andere, tritt sehr oft die medikamentds bedingte
Mundtrockenheit auf. Durch Mundtrockenheit steigt
die Gefahr von kariosen Schadigungen, insbesondere
an den Wurzeloberflichen. Wirkungsvolle Abhilfe bei
Mundtrockenheit schafft das Lutschen von zucker-
freien Bonbons, Pastillen oder Kaugummi-Kauen. In
schwereren Féllen sind Speichelersatzmittel ratsam.

Besonderes Augenmerk gilt Gewebeverdande-
rungen an der Mundschleimhaut. Sie treten im Alter
haufiger auf und stellen eine potenzielle Gefahr fiir
die Gesundheit dar. Mundhohlenkarzinome,
Speicheldriisentumore und leukoplakische
(verhornende) Verdnderungen an der Mundschleim-
haut sind Erkrankungen, deren Friiherkennung
besonders wichtig ist.
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Deshalb sind regelméiBige Inspektionen der Mund-
schleimhaut bei den halbjahrlichen Kontrollen beson-
ders angeraten.

Auch Entziindungen durch Soor (Pilzerkrankung)
sind haufiger festzustellen. Druckstellen durch
Prothesen, aufgrund verdnderten Prothesenlagers,
konnen immer wieder auftreten und miissen beseitigt
werden.

Warum sich regelméaBiger Besuch

beim Zahnarzt lohnt

Da der Zahnarzt die typischen Problemstellungen im
reiferen Gebiss kennt, kann er spezifisch darauf
eingehen und bei Beeintriachtigungen gezielt und
wirkungsvoll helfen.
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Zahngesunde Ernahrung

Kauen ist Fitnesstraining fiir die Zdhne. Wer sein
Leben lang knackiges Obst oder Rohkost knabbert,
regt den Speichelfluss an - Spucke enthilt minera-
lisierende Substanzen, die den Zahnschmelz hirten,
einer Entkalkung (Karies) vorbeugen und ihn wider-
standsfihiger gegen Sdureattacken machen. Auch
spezielle Zahnpflege-Kaugummis sind gut fiir die
Zihne. Sie regen den Speichelfluss an und enthalten
Xylit, einen Zuckeraustauschstoff.

Eine ausgewogene Auf Siiligkeiten braucht man nicht zu verzichten,
Erndhrung und . . . . « .

gesunde Lebens- schlieBlich sind sie ,,Nervennahrung®, und jeder
weise beeinflussen Mensch hat ein Grundbediirfnis nach SiiBem. Doch

die Mundgesundheit

positiv. sollte man beim Griff zu Bonbons oder Schokolade

als Zwischenmahlzeit auf die Produkte mit dem roten
Zahnminnchen mit dem Schirm, dem Logo der
,ZAktion zahnfreundlich e.V.“, achten. Damit sind
zuckerfreie zahnfreundliche Produkte gekennzeich-
net. Ansonsten empfiechlt es sich, zuckerhaltige
Speisen und Getridnke, sowie stirkehaltige Speisen
(Kohlenhydrate), die sich im Zuge ihrer chemischen
Umsetzung zu demineralisierenden, den Zahn-
schmelz angreifenden Sduren wandeln, moglichst im
Rahmen der iiblichen drei bis fiinf Mahlzeiten pro Tag
zu sich zu nehmen und nicht immer wieder einmal
zwischendurch tiber den Tag verteilt.
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Was viele nicht wissen: Zucker kommt in vielen
Nahrungsmitteln versteckt vor, zum Beispiel im
Ketchup oder Senf. Ein Blick aufs Etikett beim Kauf
der Produkte zeigt, wo tiberall Zucker enthalten ist.
Isst man abends kohlenhydrathaltige Speisen, wie
Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln, so miissen vor dem
Schlafengehen die Zihne unbedingt griindlich geputzt
werden, damit die Kohlenhydratabbauprodukte tiber
Nacht gar nicht erst schiadigend wirken kénnen.

Fruchtsifte sind wegen ihres Sduregehalts ebenso
mit Bedacht zu genielen wie Honig oder Trockenobst,
die wegen ihres Zuckergehalts gefihrlich sind. Ver-
weilen diese zulange im Mund, ohne dass hinterher
die Zdhne geputzt werden, leidet der Zahnschmelz.
Karies kann die Folge sein. Ein Trugschluss ist
librigens die alte Weisheit, abends vor dem

Zubettgehen einen Apfel zu essen als Ersatz fiirs Ausreichend Fliissig-
. . . . . .. keit zu trinken ist
Zihneputzen. Die Fruchtsidure greift die Zahne an! wichtig fiir Krper

Fluoridhaltige Getrinke und Nahrungsmittel, z.B. ;’i‘: :Ii';';;mng
schwarzer und griiner Tee, zahlreiche Mineralwisser lautet:
und fluoridiertes Speisesalz sind hingegen fiir die 1,5 bis 2 Liter pro Tag.
Zihne niitzlich, weil sie den Zahnschmelz hirten und S::Tna;:'smgize;
widerstandsfihig gegen Karies machen.

Ubrigens: Fette und Milchprodukte, z. B. Kise,
Quark, Joghurt, iiberziehen die Zihne mit einem
diinnen Schutzfilm und wirken so zumindest kurz-

zeitig als Schutzfaktor fiir den Zahnschmelz.
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Richtige Zahn-
und Mundhygiene zu Hause

Mit systematischer sorgfaltiger Mundhygiene, zahn-
gesunder Erndhrung, Zahnschmelzhirtung und regel-
maifBigen Zahnarztbesuchen lasst sich das Gebiss
gesund erhalten. Welche geeigneten Hilfsmittel es fiir
die hdusliche Zahnpflege gibt und wie sie richtig
anzuwenden sind, erkldrt der Zahnarzt und sein
Praxisteam gerne in einer Demonstrations- und
Trainingssitzung.

Im Mittelpunkt steht die Zahnbiirste - je nach
manueller Geschicklichkeit eine Handzahnbiirste, die
es mit unterschiedlichen Kopfformen und Hértegrad
der Borsten gibt, eine elektrische oder eine Schall-

zahnbiirste. Die Biirste
sollte spitestens dann,
wenn die Borsten ihre Form
verlieren, getauscht werden.
Wichtig ist auch, dass die
Zahnblirste immer nach
Gebrauch griindlich ausge-
spiilt und mit dem Biirsten-
kopf nach oben getrocknet
wird.

Zahnburste, Zahnpasta,
Zahnseide und Co.

Eine fluoridhaltige Zahn-
pasta sorgt fiir widerstands-
fahige Zéahne. Sie fordert
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die Mineralisierung des Zahns und schiitzt vor der
Demineralisation der Zahnsubstanz durch bakteriell
gebildete Sduren. Giinstig sind aullerdem antibakte-
rielle Wirkstoffe (z.B. Chlorhexidin). Sie wirken
besonders gegen Zahnfleischentziindungen.

Ein unbedingtes Muss ist die regelmilige
Reinigung der Zahnzwischenrdume. Hierfiir gibt es
Zahnseide und je nach GroBBe der Zahnzwischen-
raume unterschiedlich groBe Biirstchen.

Um die Mundbakterien wirkungsvoll zu
bekdmpfen, empfehlen sich antibakterielle Mund-
spiillésungen. Es gibt eine Vielzahl unterschiedlicher
Losungen auf dem Markt. Das zahnérztliche Team
hilft gerne bei der Auswahl des richtigen Priparats.

Keine Chance dem Mundgeruch

Mundgeruch entsteht durch fliichtige Schwefel-
verbindungen (z.B. Schwefelwasserstoff), die von
Bakterien auf der Zunge gebildet werden. Damit sich
diese gar nicht erst bilden, hilft es mit einem Zungen-
schaber oder einer Zungenbiirste die Zunge regel-
mailig von Beldgen zu sdubern und mit einer anti-
bakteriell wirkenden Mundspiillosung zu gurgeln.

Welche Zahnbiirste ist die beste?

Gute Mundhygiene
bedeutet: 2x am Tag
Zahne jeweils 2 bis 3
Minuten lang putzen,
1x am Tag Zahn-
zwischenraume mit
Zahnseide oder
Zahnzwischenraum-
birste und Zunge mit
Zungenschaber
reinigen.

Es gilt nach wie vor: Die beste Zahnburste ist die, die benutzt wird.
Das zahnarztliche Praxisteam berat gerne bei der Auswahl und tibt
gegebenenfalls gemeinsam mit dem Patienten in der Praxis. Es gibt
elektrische Zahnbirsten mit rotierend-oszillierendem Prinzip und mit
Schalltechnik sowie die Ublichen Handzahnbursten. Sie sind alle
gleichermaBen empfehlenswert. Wichtig ist allerdings zu wissen,
dass jede ihre eigene Anwendungstechnik erfordert und beim Putzen

nicht zu viel Druck aufgewendet werden darf.



12 Richtige Zahn- und Mundhygiene zu Hause

Die beste Vorausset-
zung fiir eine gesunde
Mundschleimhaut bei
Prothesentragern ist
die tagliche Mund-
hygiene und die
griindliche Reinigung
des Zahnersatzes.
Denn Beldge und
Essensreste kénnen
sich unter der
Prothese festsetzen
und die Mundschleim-
haut entziinden.

Wie man | die Dritten” richtig pflegt

Die Pflege der ,,dritten Zdhne“ ist genauso wichtig wie
die Pflege der eigenen Zidhne, denn die Prothese kann
eine Brutstitte fiir Bakterien sein. Diese konnen zu
ernsthaften Erkrankungen fiihren. Fiir das Sdubern
der Prothese gibt es spezielle Biirsten, mit denen sich
die Prothesensittel besonders gut reinigen lassen.
Fir die Innenseite der Prothese erweisen sich in
Seifenlauge getauchte Q-Tips oder Einbiischelbiirsten
als geeignet. Zur Desinfektion legt man die ,,Dritten*
in eine 0,2-prozentige Chlorhexidinldosung.

Reinigungstabletten sind nur eingeschrankt zu
empfehlen. Sie konnen nur weiche Beldge anlosen.
Keinesfalls konnen sie die mechanische Prothesen-
reinigung ersetzen. Die Prothesenhygiene sollte
nach jeder Mahlzeit erfolgen.

Es empfiehlt sich auBerdem, auch Gaumen, Zunge
und die Schleimhaut mit einer weichen Biirste zu
reinigen.

Die Zahnprothese am besten sitzend liber einem
mit Wasser gefiillten Becken sdubern, oder das
Waschbecken mit einem Handtuch auslegen, damit
die Prothese beim eventuellen Herunterfallen nicht
zerbricht.
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Die Prophylaxe beim Zahnarzt

In kaum einem anderen Bereich der Medizin ist es so

wie in der Zahnheilkunde moglich, Erkrankungen

wirkungsvoll vorzubeugen - und das in jedem Lebens-

alter. Zusammen mit seinem Praxisteam kann der

Zahnarzt seinem Patienten ein auf sein individuelles
Erkrankungsrisiko und seine spezifischen Bediirfnisse

zugeschnittenes Prophylaxeprogramm anbieten.

Dazu gehort neben Motivation und Instruktion zur

héuslichen Mundhygiene, die Professionelle Zahn- Ein sauberer Zahn
reinigung (PZR) wird nicht krank.

Zentraler Prophylaxe-Baustein: Die Professionelle Zahnreinigung

Die PZR setzt dort an, wo die Zahnbuirste nicht wirkt und beugt so effektiv
der Parodontitis vor. Am Anfang der PZR steht eine griindliche Unter-
suchung des Gebisses. Danach werden alle Belage — harte und weiche —
auf den sichtbaren Zahnflachen und in den Zahnzwischenraumen entfernt.
Sind bereits erste Anzeichen einer Parodontitis erkennbar, l1asst sich durch
die griindliche Sauberung der Zahnfleischtaschen ihr Fortschreiten
aufhalten. Auch Verfarbungen der Z&hne durch Tee, Kaffee, Rotwein oder
Zigaretten lassen sich entfernen. Nach der grindlichen Zahnreinigung
werden die Zahne poliert und mit einem Fluoridlack Gberzogen, um sie
widerstandsfahig gegen Karies zu machen.

Der Gesetzgeber hat festgelegt, dass die PZR zu den Eigenleistungen
gehort. Die gesetzlichen Krankenkassen Ubernehmen daher die Kosten
dafir nicht. Wie viel eine Professionelle Zahnreinigung kostet, hangt vom
Umfang und Zeitaufwand der Behandlung ab. In der Regel dauert eine PZR
eine Stunde und sollte alle halbe Jahre durchgefiihrt werden.

Bei Risikopatienten (Parodontitis, Wurzelkaries) auch ofter.
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Wissenschaftliche
Untersuchungen
zeigen, dass die PZR
die ideale Erganzung
ist, um Zéhne und
Zahnfleisch bis ins
hohe Alter gesund
zu halten.

Wichtig ist auch die Inspektion der Mundschleimhaut,
um gegebenenfalls krankhafte Verdnderungen recht-
zeitig zu erkennen. Eine zahnérztliche Erndhrungs-
beratung rundet die zahnirztliche Prophylaxe ab.

Zahnirztliche Prophylaxe kann nur mit regel-
maBigen zahnirztlichen Kontrollen erfolgreich sein.
Ein individuell auf die Situation des Patienten zuge-
schnittenes Terminvergabe- und Bestellsystem, das
sogenannte Recall-System, sichert den Erfolg. Fiir die
Recall-Sitzungen zur nachsorgenden Prophylaxe gibt
es einen festgelegten Malnahmenkatalog. Dieser
umfasst: Neuerfassung der Mundhygienesituation,
Neubewertung des Karies- und Parodontitisrisikos,
Remotivation und Reinstruktion zur hauslichen
Mundhygiene, Professionelle Zahnreinigung (PZR) in
der Praxis, antiinfektiose Maflnahmen, Fluoridierung
sowie Terminvergabe filir den ndchsten Kontroll-
termin.
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,Die Dritten”

Zahnersatz muss komfortabel sein, verlésslich und
dauerhaft funktionieren, dsthetisch aussehen und ein-
fach zu pflegen sein. Er hilft dem Patienten nicht nur
wieder alles beiBen und kauen zu konnen, sondern
trigt viel zum Erhalt oder zur Wiedergewinnung der
sozialen Kompetenz bei.
Es gibt ein weites Spektrum an Versorgungsformen -
von festsitzend bis herausnehmbar. Unterschiedlichste  Eine gut aufgestelite
Materialien und Verankerungsformen stehen zur Prothese gibt einem

.. . I . Gesicht Jugendlich-
Verfiigung. Implantate bereichern seit einiger Zeit das it und Frische

Repertoire an Zahnersatzmoglichkeiten und bieten wieder.
. . . Die Lippen werden
dem Patienten ein entscheidendes Plus an Lebens- gestiitzt und erhalten

qualitét. wieder ihre alte Fiille.
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Wichtig ist, dass auch
ein Patient mit seinen
,Dritten” regelméaBig
den Zahnarzt zum
Nachschauen
aufsucht.

Die durch einen chirurgischen Eingriff in den Kiefer-
knochen eingepflanzte , kiinstliche Zahnwurzel“
(Implantat) sorgt fiir festen Halt der Prothese.
Implantate konnen Kronen, festsitzende Briicken,
aber auch herausnehmbare Teil- oder Vollprothesen
im Ober- oder Unterkiefer tragen. Implantate
kommen bis auf wenige Gegenanzeigen (Diabetes,
Storung des Immunsystems) bei fast allen

Patienten infrage - es gibt keine Altersbegrenzung.

Auch mit ,,den Dritten” regelmaBig zum Recall

Die Entscheidung fiir die optimale Zahnersatzversor-
gung fillt der Zahnarzt zusammen mit dem Patienten
nach Abwigung vieler, nicht zuletzt auch finanzieller
Gesichtspunkte.
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Wenn der Zahnarzt
nach Hause kommt

Auch fiir Patienten, die aufgrund ihres Alters oder
einer Erkrankung den Zahnarzt nicht selbst aufsuchen
konnen, ist die zahnarztliche Betreuung gewahr-
leistet.

Dank mobiler Behandlungseinheiten konnen
Zahnirzte Patienten zu Hause oder in einer Senioren-
einrichtung betreuen. Dabei konnen sie Behand-
lungen akuter Schmerzen ebenso wie zahnerhaltende
und kleinere chirurgische Eingriffe durchfiihren.

Es wurde dafiir das Patenzahnarztmodell der Der Altere Patient
Bayerischen Landeszahnérztekammer entwickelt. sollte nicht vom
. . .. . »,Radarschirm* der
Es sieht vor, dass jeder Pflegeeinrichtung mindestens Braxis verschwinden.

ein Zahnarzt zur Verfligung steht, an den diese sich Wer nicht in die Praxis
. .. k kann,
bei Bedarf wenden kann. Patenzahnirzte schulen auch ~ [°™"*" “"% “7
em kommt der Zahn-
Pflegepersonal in der Mundhygienebetreuung ihrer arzt und kiimmert

pflegebediirftigen Patienten. sichumihn.
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ZWolf Tipps
fur gesunde Zahne im Alter

Prophylaxe ist in jeder Lebensphase unverzichtbar.

Zu Hause sollte die Zahn- und Mundhygiene zweimal
am Tag durchgefiihrt werden.

Zahnirztliche Kontrolluntersuchungen und
Prophylaxe sollten in halbjahrlichem Intervall erfolgen.

Der Erfolg der Prophylaxe lésst sich nur durch
konsequente Recall-Sitzungen beim Zahnarzt halten.

Haben Sie etwas nicht verstanden, was der Zahnarzt
oder die Prophylaxefachkraft Ihnen gesagt hat,
dann scheuen Sie sich nicht nachzufragen.

Vorsicht vor sdurehaltigen Speisen und Getrianken,
sie konnen den Zahnschmelz schidigen.



Bei Mundtrockenheit helfen Kaugummikauen
und zuckerfreie Lutschpastillen.

Trinken Sie genug, um dem sonst drohenden
Fliissigkeitsmangel entgegenzuwirken.

Zuckerhaltige Nahrungsmittel sind nicht ,,tabu®,
aber es wird zu verniinftigem Umgang
mit dem Zuckergenuss geraten.

Mundgeruch wird meistens von bakteriellem Belag
auf der Zunge verursacht. Hier helfen die Zungen-
biirste oder der Zungenschaber.

1)

Die Zahnprothese am besten sitzend iiber einem
mit Wasser gefiillten Waschbecken sdubern, damit
die Prothese beim eventuellen Hineinfallen nicht
zerbricht.

@

Zahnprothesen nach jeder Mahlzeit reinigen.
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