Oft firchten wir den Zahnarzttermin nicht nur wegen

moglicher Schmerzen - sondern auch, weil man
bei vielen Behandlungen zuzahlen muss. Ist wirklich
alles notig, was Arzt oder Arztin vorschlagen?
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Wie eine Perlenschnur schimmern die
Zihne, wenn wir reden, lachen, singen
oder schreien. Bis zum liickenlosen La-
cheln dauert es jedoch eine Weile: Mit sechs
Monaten blitzen bei Babys die unteren
Schneidezdhne durchs Zahnfleisch. Zwischen
Schulstart und Pubertét ersetzen die bleiben-
den Beifler die Milchzdhne. Ausnahme: die
Weisheitszdhne. Sie wachsen erst spdter, am Ende der Teenager-
jahre oder mit Anfang zwanzig. Die sogenannten Hauer sind ein
Uberbleibsel aus der Zeit, als wir noch derbe Nahrung wie rohes
Fleisch und Wurzeln kauten. Heute sind sie {iberfliissig, und kaum
ein Kiefer hat genug Platz dafiir. Die groffen Weisheitszdhne kon-
nen andere Zdahne verschieben und zu Kauproblemen fithren. Ob sie
entfernt werden sollten, entscheidet der Kieferchirurg am besten
gegen Ende der Teenagerzeit. Dann lassen sich die Weisheitszdhne
recht leicht ziehen, weil ihre Wurzeln noch nicht so tief reichen.

Nicht alles ist notwendig

Zuzahlungen sind in der Zahnmedizin {iblich, egal, ob Zahnreini-
gung, Zahnersatz oder hochwertige Fiillung. Die Patientinnen und
Patienten sollen entscheiden: Wollen sie einfachere, kassenfinan-
zierte Methoden oder aufwindige Zahnmedizin? Die meisten
verlassen sich bei der Entscheidung ganz auf die Empfehlung ihrer
Zahndrztin oder ihres Zahnarztes — und die empfehlen oft zu viel.
Sie beziffern hdufig nicht korrekt, welche Mehrkosten entstehen,
sie verschweigen die gesetzlichen Regelleistungen oder machen sie
schlecht, ergab eine Umfrage im Auftrag der Verbraucherzentrale
Nordrhein-Westfalen. Haufig zu viel empfohlen wird vor allem bei
der Modediagnose CMD, die vermeintliche Kieferfehlstellungen um-
fasst, die fiir diverse Beschwerden verantwortlich gemacht werden,
bei alten Fiillungen und in der Kieferorthopadie. Dabei sind Zahn-
mediziner laut Gesetz sogar verpflichtet, ihren Patienten die giins-
tigste Therapie anzubieten. Das ist in der Regel die Standardversor-
gung der Krankenkassen — und die reicht meist auch vollig aus.

Zahne
haben Erwachsene
insgesamt. Das
bleibende Gebiss be-
steht aus acht Schnei-
dezahnen, vier Eckzah-
nen, acht kleinen und
zwolf groBen Backen-
zahnen inklusive der
Weisheitszédhne.

Zahne
oder mehr im Alter
von 70 Jahren hat,
lebt im Schnitt

langer als Menschen

mit weniger Zéahnen.

Unter anderem er-
nahrt man sich besser,
wenn man kauen kann.

Monate
unseres Lebens ver-
bringen wir mit
Zahneputzen, wenn
wir zwei Mal taglich je
drei Minuten putzen.

Sorten
Mikroben tummeln
sich im Mund, 700 sind
bekannt. Manche hal-
ten Krankheitserreger
fern. Bestimmte
Bakterien greifen den
Zahnschmelz an und
verursachen Karies.

Liter
oder 200 Badewannen
voll Speichel bilden
wir zeitlebens.
Spucke besteht zu 98
Prozent aus Wasser
und spilt Keime fort.
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Auf den

Zahn gefuhlt

Der weiBe harte Zahn-
schmelz der Zahnkrone
besteht vor allem aus
Kalzium und Phosphat.
Darunter liegt das Dentin,
das ein Leben lang neu
gebildet wird. Enthaltene
Nervenfasern verursachen
Zahnschnmerzen. Die Pul-
pa (Zahnmark) reicht von
der Krone bis zum Wurzel-
ende. Sie enthélt Nerven-
fasern, Blut- und Lymph-
gefiBe, lasst den Zahn
wachsen. Ein Zahn kann
auch ohne Pulpa erhalten

bleiben, das umgebende
Knochengewebe versorgt
ihn. Karies: Solange der
Zahnschmelz intakt ist,
spricht der Zahnarzt von
oberflachlicher Karies.
Um den Schaden zu
beheben, reicht eine
kleine Fullung. Dringen

die Bakterien durch den
Zahnschmelz ins Dentin
ein, muss gebohrt werden.
Eine Wurzelkanalbehand-
lung ist meist notwendig,
wenn Keime in die Zahn-
wurzel einbrechen.

So weif3
wie Schnee

Viele wiinschen sich ein Hollywoodldcheln
mit perfekt weiBen Zdhnen. Dazu sollte
man zahndrztlichen Rat einholen, denn die
Bleiche kann das Gebiss angreifen

gem Aufhellungsgel, das
man vom Haarefarben
kennt. Je nach Zahnfarbe
wird die Schiene bis zu zwei
Wochen lang fur mehrere
Stunden am Tag getragen.
Kosten: 200 bis 600 Euro.

Professionelles
Bleaching

Der Zahnarzt tragt kon-
zentriertes Bleichgel auf
die Zahne auf. Sogenannte
Bleaching-Lampen kénnen
die Wirkung intensivieren.
Nach 15 bis 45 Minuten
wird das Gel entfernt.

Je nach Ergebnis wird die
Prozedur wiederholt. Halt
ein bis drei Jahre. Kosten:
400 bis 800 Euro.

Veneers

Die hauchdliinnen Keramik-
schalen umhdillen die sicht-
bare Zahnoberflache; sie
schlieBen Licken zwischen
den Frontzadhnen, kaschie-
ren krumme oder abgebro-
chene Zahne. Damit sie gut
sitzen, muss eine diinne
Schicht Zahnsubstanz ab-
geschliffen werden. Kosten:
je Veneer 1000 Euro.

Bleaching fiir zu Hause
Der Zahnarzt fertigt zu-
nachst eine passgenaue
Kunststoffschiene an. Die
Schiene beflllt der Patient
zu Hause mit peroxidhalti-
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Bei genauerem Hinsehen

* Zahnstatus

Der Zahnarzt untersucht die Zihne
3
Befunde werden in einem Zahnschema

gehalten.
an Lippen,

die
fest-

Er achtet auch auf Verdnderungen
Mundschleimhaut und Zunge.

* Parodontaler Screening Index (PSI)

M%t einer speziellen S
w%e tief die Zahnfleis
wie leicht es blutet.

ableiten,

onde wird gemessen,
chtaschen sind und
Davon 1isst sich

wie gesund das Zahnfleisch ist.

. Tastuntersuchung
Der Zahnarzt achtet beim Tasten auf

knackende Gelenke,
€lne besonders krj
wWie sie beim Zihne

die harmlos sind, und
ftige Kaumuskulatur*,
knirschen entsteht.

* Perkussionstest der Zihne

Dafiir klopft der Zahnar
lischen Gegenstand,
Instruments,
hell, ist der Zahn in 0O
dumpf und hohl,

® Speicheltest

gegen den Zahn.

zt mit einem metal-
etwa dem Griff eines
Klingt es

\ rdnung. Klingt es
stimmt etwas nicht.

Der Test Tennt sich auch Karies-Risiko-
Test. Dafur‘"wir‘d Speichel gesammelt und im
Labor auf Nahrbéden verteilt. 48 Stunden

spéter.lassen sich kariesgefihrdende
Bakterien nachweisen.

* Rontgen

Mittels Réntgen erfihr
Kiefer, Zahnwurzeln un
sind, etwa bei erhéhtem Kapr

t der Zahnarzt, wie
d Z&hne beschaffen
iesrisiko oder

wurzelbehandelten Zahnen.



Einen Zahn zu erhalten sollte das hochste Ziel von

Zahndrzten sein. Denn: Der eigene Zahn ist besser als

jedes Implantat. Lupenbrille und Mikroskop erhéhen
die Chancen auf Zahnrettung

Wurzel-
behandlung:
Mit Blrsten
und Feilen, die
so diinn sind
wie ein Haar,
reinigt der
Zahnarzt jede
einzelne
Zahnwurzel

4
O
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Erinnern Sie sich noch an die Geschichte von Michel aus
Lonneberga? Magd Lina hat eine dicke Backe und hef-
tige Zahnschmerzen, und Michel setzt alles dran, Lina
von ihrem schmerzenden Zahn zu befreien. Heute
braucht man zum Zdhneziehen kein Pferd mehr - und
jederkann sich entscheiden: Lasst man den von Karies zer-
fressenen Zahn entfernen und ein Implantat setzen? Oder moch-
te man ihn mit einer Wurzelkanalbehandlung retten. Die Geister
streiten sich: 6,3 Millionen Wurzelkanalbehandlungen rechneten
Zahnirzte 2019 iiber die Krankenkassen ab. Im gleichen Zeitraum
wurden etwa doppelt so viele Zéhne gezogen. Eine gelungene
Wurzelkanalbehandlung kann einen Zahn fiir viele Jahre erhalten.
Am grofiten ist der Erfolg, wenn der Zahnarzt viel Erfahrung hat
und iiber Technik wie Lupenbrille und Operationsmikroskop
verfiigt. Nachteil: Diese »Endodontologen, Spezialisten fiir die
Behandlung von Zahnwurzeln, rechnen nur privat ab. Die Kassen
zahlen lediglich einen kleinen Teil der Gesamtkosten in Hohe von
etwa 200 bis 1000 Euro.

Teure Behandlung beim Spezialisten

Fiir die Behandlung bohrt der Zahnarzt zunéchst ein Loch in die
Kauflache des Zahnes (1). Dann reinigt und desinfiziert er die
Wurzelkanile (2) und entfernt entziindetes oder abgestorbenes
Gewebe. Jeder Zahn hat mehrere Wurzeln und feine, verzweigte
Kandle. Dazu nutzt der Arzt feinste Instrumente (3). Zum Schluss
wird die Zahnwurzel mit einer Fiillpaste gefiillt und verschlossen.
Der Zahn ist dann zwar tot, bleibt aber Teil des Gebisses, funktio-
niert tadellos und kann gar als Teil einer Briicke dienen. Dank mo-
derner Behandlungstechniken und -instrumente ist es in tiber 90
Prozent der Fille moglich, per Wurzelkanalbehandlung den Zahn
zu erhalten. Selbst tote Zahne, von der Endodontie entkernt, schiitzt
man heute lieber mit einer Krone, statt sie ganz zu entfernen. Erst
wenn der Zahn zu locker oder dauerhaft infiziert ist, muss er gezo-
gen werden. Die entstandene Zahnliicke kann der Zahnarzt mit
einer Briicke oder einem Implantat schliefen.

Regel-
versorgung

ist die Behandlungs-
methode, die Kranken-
kassen zahlen. Nicht
immer die hilbscheste
Variante, aber
voll funktionsfahig und
wissenschaftlich
gepruft.

Hoherer
Festzuschuss

Seit 2020 bekommen
gesetzlich Kranken-
versicherte fur
Zahnersatz mehr Geld
von der Krankenkasse:
Der sogenannte
Festzuschuss wurde
von 50 auf 60 Prozent
erhoht.

Bonusheft

Wer mit dem Bonus-
heft nachweist, dass er
jedes Jahr zur Kont-
rolle beim Zahnarzt
war, erhélt seit
Oktober 2020 einen
héheren Zuschuss von
bis zu 75 Prozent.

Zweitmeinung
einholen

Es lohnt sich, bei
einem zweiten Zahn-
arzt einen Kostenvor-
anschlag einzuholen
oder auch Unikliniken
zu konsultieren,
da diese nicht gewinn-
orientiert arbeiten.

Zahnersatz-
Auktionen

Patientinnen
kénnen auf Portalen
wie zahngebot.de ihre
Wunschbehandlung
einstellen. Zahnarzte
in der Nahe unter-
breiten ihnen
ein Angebot daflr.
Kostenersparnis:
bis zu 60 Prozent.



Was gibt es an Zahnersatz?

Ob Briicke, Krone oder Implantat, héngt von der individuellen Situation ab.
Das Ziel ist immer, Funktion und Asthetik der Zédhne optimal herzustellen

Inlay

Auch Einlegeflillung genannt. Um kleine
oder groBere Defekte zu versorgen,
etwa nach dem Entfernen von alten
oder schadhaften Fullungen, verwen-
det der Zahnarzt Einlegeflllungen. Sie
werden nach einem Abdruck im Labor
oder mit Hilfe von Computertechnikin
der Praxis passgenau gefertigt und in
einem Stlick eingesetzt. Sie kénnen aus Goldlegierungen,
Nichtedelmetalllegierungen oder Keramik bestehen. Kosten:
mehrere Hundert Euro.

Briicke

Sie schlieBt eine Zahnlicke und verhin-
dert, dass die anderen Zahne »wan-
dern«, erleichtert Kauen und Sprechen.
Nachteil: Die benachbarten Pfeilerzah-
ne, an denen die Briicke befestigt wird,
mussen stark abgeschliffen werden.
Zahnlicken mit mehr als drei Zahnen
sind fur Bricken eher nicht geeignet,
dadie Pfeilerzéahne zu sehr belastet wirden. Briicken kébnnen aus
Metall, Keramik, Kunststoff oder Kombinationen davon bestehen.
Sie sind ein guter, langlebiger Zahnersatz. Kosten: ab 700 Euro.
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Kronen
Wenn der harte Schmelz der naturli-
chen Zahnkrone weitgehend zerstort
" istund Fullungen oder Inlays nicht mehr
halten, braucht der Zahn eine Krone.
Die Krone umfasst den Zahn wie eine
Art Hitchen und verleiht ihm so Sta-
bilitat. Am glinstigsten sind Kronen aus
Nichtedelmetall, meist Mischungen aus
Kobalt, Chrom und Molybdan. Sie halten 20 Jahre und langer
und kommen wie Goldkronen eher bei den hinteren Backenzéh-
nenin Frage. Kronen aus Keramik lassen sich perfekt der nattir-
lichen Zahnfarbe anpassen und lohnen sich im sichtbaren Zahn-
bereich. Ein guter Kompromiss sind Metallverblendkronen: Die
Kronen haben eine Metallkern, umhdllt von einer diinnen Schicht
zahnfarbener Keramik. Kosten: 300 bis 1000 Euro.

Implantat
Die kunstlichen Zahnwurzeln sind aus
¥ Titan oder Keramik. Sie werden in den
Kieferknochen geschraubt. Oft muss
der Kieferknochen vorab noch aufge-
baut werden, weil sich bereits Knochen-
masse abgebaut hat. Zusammen mit
= einer aufgesetzten Krone ersetzen Im-
plantate fehlende Zahne, dienen aber
auch als Pfeiler fur eine Briicke oder Prothese. Flir Patienten
mit Diabetes, Autoimmun-, Herz- oder Knochenerkrankungen
oder einer Zahnfleischentziindung eignen sich Implantate nicht.
Beijedem flinften Implantat entziindet sich das umgebende Kno-
chenbett (Periimplantitis), die Ursache ist ungeklart. Die betref-
fenden Kieferimplantate missen entnommen und durch neue
ersetzt werden. Kosten: Ab 800 Euro, die Krone kostet extra.
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Dass Zucker und SiBes unseren Zdhnen schaden,
ist eine Binse. Doch wie genau zerstoren sie

den Zahn? Und mit welchen Lebensmitteln kénnen
wir unserem Gebiss etwas Gutes tun?
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Zucker, davon ist der Bremer Zahnarzt Hans-Werner
Bertelsen iiberzeugt, ist das Schlimmste, was wir unseren
Zahnen antun konnen. Besonders schadlich sind Cola, Fanta
und Apfelschorle,auch Softdrinks genannt. »Es ist absurd, Kindern
zum Durstldschen Getrdnke zu geben, die ihre Zdhne
kaputt machen, sagt Bertelsen. »Der Zucker saugt sich
durch den sogenannten Kapillareffekt in feinste Risse
und Spalten in den Zdhnen. Auch die Bakterien in den
Zahnzwischenrdumen werden dadurch gut gefiittert.« Die Mikro-
organismen produzieren Sduren. Ihre Stoffwechselprodukte bilden
auflerdem eine hartndckige Schicht, die fest an den Zdhnen haftet.
Beides zerstort den Zahnschmelz und befeuert Karies. Neueren
Untersuchungen zufolge tragt der Zuckerkonsum auch zu Ent-
ziindungen des Zahnfleischs und des Zahnhalteapparates bei.

Auf versteckte Zucker in Lebensmitteln achten

Eigentlich miissten wir bei dem hohen Zuckerkonsum mehrmals
tdglich die Zahnzwischenrdume sdubern, um die Mikroben los-
zuwerden. »Das macht natiirlich kein Mensch«, weif$ Bertelsen.
Wie viele Zahn- und Kinderarzte pladiert Bertelsen fiir eine Zucker-
steuer wie in Grof8britannien, um den Konsum von zuckerhaltigen
Getranken zu reduzieren. Seit 2018 miissen die Briten abhéngig vom
Zuckergehalt zwischen 20 und 30 Cent pro Liter Siiffgetrank dazu-
zahlen. Laut einer Studie sank dort seitdem der Zuckergehalt in
Softdrinks um 30 Prozent: von 4,4 auf 2,9 Gramm pro 100 Milliliter.
Ahnlich wie Bertelsen plidiert auch die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) fiir Steuern auf Softdrinks, um Karies, Diabetes und
Ubergewicht einzudimmen. Wasser, Milch, ungesiifiter Tee und
Kaffee gelten als zahnfreundlich. Neben Softdrinks und offensicht-
lichen Ubeltitern wie Schokolade, Siiigkeiten, Kuchen, Keksen und
Desserts sollten wir versteckte Zucker aus weniger offensichtlichen
Quellen nicht tibersehen: Joghurts, Chips, Nudelsoflen, Fertig-
gerichte und Snacks auf Obstbasis enthalten reichlich davon. Eine
weitere Forderung lautet daher: den Zuckeranteil in Lebensmitteln
fiir Kinder, noch besser in allen Lebensmitteln zu minimieren.

Rohkost

»Mobhre ist die Zahn-
birste vom Wochen-
markt«, sagt Zahnarzt
Hans-Werner
Bertelsen. Die harte
Rohkost reinigt
mechanisch die Ober-
flachen der Zahne.
Das intensive Kauen
regt den Speichelfluss
an und spult
Bakterien weg.

Vollkornbrot

Kohlenhydrate aus
Vollkornprodukten
verursachen seltener
Karies und Mund-
hohlenkrebs. AuBer-
dem scheint Vollkorn
vor Zahnfleischerkran-
kungen zu schitzen,
weil die Fasern die
Zahnzwischenraume
reinigen.

Kaugummi

Zuckerfreier
Kaugummi beugt Ka-
ries vor, indem er den
Speichelfluss anregt.
Speisereste werden

weggespult und Karies
auslésende Sauren im
Mund reduziert.

Kéise

Kése neutralisiert
einen sauren pH-Wert
im Mund. Im Kase
enthaltenes Kasein,
kombiniert mit Kal-
zium und Phospat, fes-
tigt den Zahnschmelz.

Tee

Gruner Tee beugt
Plaques und chroni-
schen Zahnfleischent-
ztndungen vor, indem
er Bakterien so effek-
tiv blockiert wie Mund-
spllungen. Gerbstoffe
in schwarzem Tee
vernichten gezielt
Kariesbakterien.



Wie reinigen?

1 Elektrische Zahnbiirste Die runden,
oszillierenden Blirstenkdpfe erreichen leichter
schwer zugangliche Zonen des Gebisses.
Schallaktive Zahnbursten bieten keine Vorteile
fur die Zahngesundheit.

2 Birstchenund 3 Zahnseide Ein Drittel

der Zahnoberflache liegt zwischen den Zéhnen und
ist flr die Zahnblrste unerreichbar. Zahnseide
reinigt normal weite Interdentalraume, fir enge
eignen sich Zahnbander. Mit Interdentalblrstchen
gelangt man unter Bricken und Zahnspangen und
in weite Zwischenrdume.

4 Ol ziehen Einige Studien belegen eine reinigen-
de und desinfizierende Wirkung von O, die Datenla-
ge ist aber eher diinn. Empfohlen wird, das Ol (z.B.

natives, unraffiniertes Sonnenblumen-, Kokos-
oder Sesamol) mindestens 20 Minuten im Mund hin
und her zu spilen. Laut ayurvedischer Medizin sol-
len so Bakterien und Giftstoffe gebunden werden.

5 Mundspiilung Die Flissigkeiten enthalten
Wirkstoffe, die den Zahnbelag reduzieren

und Karies bekdmpfen. Besonders effektiv sind
héherprozentige Chlorhexidin-Spulungen,

die allerdings nur Gber kurze Zeitraume
verwendet werden sollten.

6 Zungenschaber Zungenbelag lasst uns
schlechter schmecken und fliihrt zu Mundgeruch.
Ein Zungenschaber reduziert Beldge und

¢ sinnvoll die Zahnpflege.

Bakterien auf der Zunge und erganzt

Digitale Zahnmedizin

Digitaler Abdruck

Um Zahnersatz passgenau zu for-
men oder eine Zahnspange anzu-
fertigen, braucht das Zahnlabor
einen Abdruck. Dafiir kommen
mittlerweile moderne Scanner
zum Einsatz, die so flott wie
genau sind. Sie vermessen die
Ziahne mit Licht, ohne sie zu
beriihren. In wenigen Minuten
lasst sich der gesamte Kiefer
scannen. Schnell und prazise
entsteht so ein Zahnabdruck des
gesamten Gebisses. Der Abdruck
ist direkt digital verflgbar
und kann sofort an das Labor
geschickt werden.

Digitales Rontgen

Beim digitalen Rontgen, hier auf
der Zeichnung rechts abgebildet,
wird eine spezielle digitale
Speicherfolie belichtet.
Vorteil: eine bis zu 90 Prozent
reduzierte Strahlenbelastung
gegenliber der klassischen
Analogtechnik. Digitale Ront-
genbilder haben auBerdem eine
bessere Bildqualitat. Die Auf-
nahmen dienen vor allem dazu,
die Anatomie des Kieferkno-
chens, etwa vor Einsatz eines
Implantats, zu beurteilen.

Computergestlitzte
Methoden erleichtern
die Planung ftir
Zahnersatz, Schienen
und Kieferorthopddie
und verbessern
den Patientenkomfort

3D-Réntgen (DVT)

Um Knochenqualitat und -dichte
sowie das Weichgewebe detail-
lierter darstellen zu kdénnen,
hat sich die Digitale Volumen-
tomographie (DVT) bewahrt.

Sie erlaubt exakte dreidimen-
sionale Bilder, um den Kiefer-
knochen aus allen Richtungen
zu begutachten. Auch die
genaue Lage wichtiger anatomi-
scher Strukturen ldsst sich

im Vorfeld erfassen und flieBt
in die Operationsplanung ein.
Die Strahlenbelastung liegt
beim DVT deutlich héher als bei
einer normalen Panoramaauf-
nahme, aber erheblich unter
der einer Computertomographie.

Zahnersatz per Computer

Auch beim Zahnarzt hat die
computergestiitzte Fertigung
Einzug gehalten. Anhand des
digitalen Zahnabdrucks wird
zundchst der Zahnersatz virtu-
ell konstruiert. Die Datei wird
dann an eine Maschine gesendet,
die den Zahnersatz aus einem
Block frast oder per 3D-Druck
herstellt. Zahnersatz lasst
sich so aus allen gadngigen
Materialien fertigen.



Zdhneknirschen dient dem Stressabbau.
Schienen schitzen die Zahnsubstanz

vor weiteren Schdden. Tai-Chi, Yoga oder
Sport sorgen flir mehr Gelassenheit
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Nachts wird in deutschen Schlafzimmern geknirscht, was
dasZeug halt: Mehrals die Hilfte der Erwachsenen malmt
gelegentlich mit den Zdhnen, jeder fiinfte hdufig — und je-
der zwolfte so stark, dass er sich behandeln lassen sollte.
»Ohne Therapie und Schutz wiirden sich die Leute wéh-
rend des Schlafs den Zahnschmelz erheblich runterbei-
Ben«,sagt Jens Christoph Tiirp vom Universitdren Zentrum
fiir Zahnmedizin in Basel. Zdhneknirschen entsteht vor al-
lem durch emotionalen Stress. Heilen ldsst Bruxismus sich nicht, aber
bessern. Eine unverzichtbare Therapie ist die Zahnschiene. Sie soll-
te alle Zdhne eines Kiefers {iberdecken und eine flache Oberflache
aufweisen, empfiehlt Tiirp. Die Kosten variieren, auch die Kasse be-
zahlt hilfreiche Modelle. Entspannungsverfahren wie progressive
Muskelentspannung, autogenes Training, Yoga oder Alexander-Tech-
nik unterstiitzen beim Stressabbau. Tagsiiber empfiehlt Tiirp, einen
Kirschkern oder Kaugummi in den Mund zu nehmen. »Solange man
damit rumspielt, kann man die Zdhne nicht aufeinanderbeiffen.«

CMD ist weiblich

Hiufig fllt im Zusammenhang mit Zdhneknirschen der Begriff
»CMD« (craniomandibuldre Dysfunktion). Experten fassen darunter
verschiedene Gelenk- und Muskelprobleme im Kiefer zusammen wie
Schmerzen, Kieferknacken oder eine Kieferklemme. Zahneknirschen
und Kieferpressen sind Risikofaktoren fiir solche Kau-
funktionsstérungen. Frauen sind weit hdufiger betroffen. »Es ver-
dichten sich die Annahmen, dass die Beschwerden mit hormonellen
Verdnderungen zusammenhéangen, sagt Tiirp. Vermutlich liegt es
am stdrkeren Stresserleben. CMD-Symptome lassen sich gut mit
Physiotherapie behandeln, die man durch Kilte- oder Warmean-
wendungen ergidnzen kann. Von direkten Eingriffen an den Zdhnen
zur Therapie der CMD sei dringend abzuraten, so der Experte. Falls
etwa Beschleifen der Zihne und Uberkronungen empfohlen wer-
den, sollten Betroffene unbedingt eine zweite Meinung einholen.
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Viele Menschen
denken, dass
Z3hneknirschen
sehr Llavt sein
wmuss. Wer daber
sber nur die
Kiefer aufeinsn-
der presst, gibt
keine Gersvsche
von Sich.

Kilogramm
driicken beim
Knirschen im Extrem-
fall auf jeden Quadrat-
zentimeter Zahn.

Prozent
der Knirscher haben
krankhafte Beschwer-
den, die behandelt
werden mussen.

Jahre -
in dieser Lebensphase
knirschen Frauen
besonders viel. Oft
sind sie beruflich
und familiar stark
eingespannt und
belastet.

Erwachsene
knirscht irgendwann in
seinem Leben zu-
mindest zeitweise mit
den Zahnen.



Wellness fur
den Kiefer

Fiinf Ubungen, mit denen Sie Ihrem
Kiefer Entspannung génnen

Kreiseln

Mit einem oder zwei Fingern
beidseitig den »Masseter-Muskel«
mit kreisenden Bewegungen
massieren. Erst mal ohne Druck,
vor allem, wenn die Massage an-
fanglich schmerzhaft ist.

Streicheln

Handballen entlang des oberen
Kiefers zur Gesichtsmitte hin
ausstreichen. Kiefer nicht aktiv
offnen, sondern versuchen,
dass er dem Druck nachgibt -
je langsamer man ausstreicht,
desto besser gelingt das.
Augen dabei schlieBBen.

Dehnen

Den Mund so weit wie moglich
6ffnen und diese Dehnung mog-
lichst flir zehn Sekunden halten.
AnschlieBend den Mund wieder
schlieBen und entspannen. Finf
Wiederholungen durchfliihren.

Driicken

Dricken Sie Handballen oder
Finger leicht gegen die Schlafen
und massieren Sie diese in
langsam kreisenden Bewegun-
gen drei Minuten lang.

Schieben

Mit dem Zeigefinger entlang
der oberen Zahnreihe bis

ganz nach hinten fahren. Am
Ende angekommen, leichten
Druck gegen den rickwartigen
Muskel austiben.




Fluorid ist ein wichtiger Booster flir gesunde
Zdhne. Es fordert die Mineralisation der Zdhne,
stabilisiert den Zahnschmelz und verhindert
Karies. Selbst Kreidezdhne bessern sich damit

Griindliches Putzen und Zuckerverzicht verhindern
Karies am besten. Dritter Garant fiir starke Beifer:
Fluorid. Experten gehen davon aus, dass Karies in den letz-
ten Jahrzehnten bei Kindern und Erwachsenen zuriick-
gegangen ist, weil alle mehr Fluorid zu sich nehmen. Der
Mineralstoffist in Zahnpasta und Salz enthalten, es gibt ihn
aber auch hoher konzentriert als Tabletten, Lack oder Gel.
Fluorid empfehlen Zahnarzte auch bei einer relativ neu-
en Zahnerkrankung bei Kindern: bei Kreidezdhnen.
Man erkennt sie an weifllich-gelblichen Flecken im
Zahnschmelz; die Zdhne sind weich und pords und
brockelig wie Kreide. Kreidezdahne betreffen nur die
bleibenden Zihne, die etwa um den Schuleintritt anfan-
gen zu wachsen. »Mit mangelnder Pflege haben Kreidezihne
nichts zu tun, sie sind eine Entwicklungsstorung, sagt Sebastian
Paris, Professor fiir Zahnerhaltung und Praventivzahnmedizin an
der Berliner Charité. Versteckt im Kiefer, entwickeln sich die blei-

: bendenZihne etwaab Geburt biszum vierten Lebensjahr. Uber die-

se Zeit lagern sie Kalzium und Phosphat ein, die den Zahnschmelz
zur hdrtesten Substanz im Korper machen. Nicht so bei Kreidezah-

nen.»Aus noch ungekldrter Ursache nehmen diese Zihne weniger

)_ g

Mineralien auf«, so der Zahnmediziner. Das macht sie pords und
anfilliger fiir Karies — und den Einsatz von Fluorid so bedeutend.
Das Spurenelement fordert die Mineralisation, stabilisiert den

{ Zahnschmelzund beugt weiteren Zahnschédden vor.

NE—

Saubern und harten

Zahnfleischentziliindungen kénnen im ganzen Kérper Schaden anrichten.

Experten empfehlen daher zweimal im Jahr eine professionelle Zahnreinigung

Eine Sonde hilft, zu prifen, ob das Zahnfleisch

blutet und wie tief die Zahnfleischtaschen sind.

Alles bis drei Millimeter ist in Ordnung. Mund-
keime werden mit einer antiseptischen Mund-
spulung weggegurgelt. Ein Ultraschallgerat
entfernt Belage und Zahnstein. Hartnackiger
Zahnstein lasst sich mit einer Kiirette weg-
kratzen. Mit Interdentalblirstchen und Zahn-
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seide werden die Zahnzwischenrdume grind-
lich gereinigt. Flecken von Rotwein, Tee und
Nikotin gehen beim Sandstrahlen weg. Im
Anschluss wird poliert und Fluoridgel aufge-
tragen. Der Mineralstoff verleiht den Zahnen
einen Schutzmantel. Die professionelle Zahn-
reinigung ist keine Kassenleistung. Kosten:
60 bis 150 Euro. Dauer: 40 bis 60 Minuten.

.
.

MIH?

Kreidezéhne heiBen
fachsprachlich Mola-
ren-Inzisiven-Hypomi-
neralisation (MIH). Der
Begriff deutet an, dass
primér den Backenzah-
nen (Molaren), seltener
den Schneidezahnen
(Inzisiven) Mineralien
fehlen, vor allem
Hydroxylapatit.

Besser meiden

Bei Kreidezéahnen
dringen Saure und
SuBe, Kélte und Hitze
in die Risse ein, so dass
der Zahnnerv dauer-
haft entzliindet ist.
Das tut weh. Solche
Lebensmittel daher
am besten meiden.

Fluorid stérkt

Fluorid schitzt die
Zahne vor Karies und
sorgt daflir, dass sie
weniger empfindlich
sind. Daher regelmaBig
mit einer fluoridhalti-
gen Zahnpasta putzen.
Der Zahnarzt kann
zusatzlich hoch-
konzentrierte Fluorid-
lacke aufbringen.

Versiegeln

Fissuren, feinste Spal-
ten und Risse in den
Zahnen, lassen sich

versiegeln, sodass
Kariesbakterien hier
nicht eindringen
kénnen. Auch hilfreich:
eine Zahnreinigung
jedes halbe Jahr.

Ausbessern

Schreiten Kreidezahne
trotz guter Pflege
voran, sind weitere
Schritte notwendig.

Der Zahnarzt kann den

Zahn mit einer Fullung

versehen, Uiberkronen

oder ganz entfernen.



Zahndrzte kbnnen ihre Patienten heute

schmerzfrei behandeln. Spezialisierte Zahnmediziner
kimmern sich um Angstpatienten

Vielen Menschen wird beim Gedanken an den Zahnarzt
mulmig. Manch einer dngstigt sich so sehr, dass er lieber
Zahnschmerzen und kaputte Zdhne aushilt, als sich auf den
Zahnarztstuhl zu begeben. Doch je linger man mit der Behand-
lung wartet, desto schwieriger, aufwendiger und schmerz-

hafter kann sie werden. Oft steigt die Angst noch, je langer der
letzte Termin zuriickliegt. Darum: Zahnarztangst lieber behandeln
lassen. Helfen kénnen Hausarzt, Psychotherapeuten und speziell
ausgebildete Zahnarzte. Einige Praxen bieten die Behandlung in
Vollnarkose an. Das kann in Ausnahme- und Notfillen angebracht

sein, beseitigt aber nicht die Zahnarztangst. Sieldsst sich wieandere
i Angsterkrankungenam besten mit einer Psychotherapie behandeln.
: Menschen, die dngstlich, aber nicht panisch sind, konnen mit
i ihrem Zahnarzt im Vorfeld besprechen, welche Behandlung er vor-
schlagt und welche Maffnahmen wie etwa lokale Betdubung oder
Hypnose begleitend sinnvoll sind.

Zahnarzt-Mythen

1 »Zum Zahnarzt

B geht man nur,
wenn es weh tut.«

Im Gegenteil: Heute
geht man zum Zahnarzt,
damit es nicht weh tut.
Bei Zahnschmerzen hat
die Karies den Zahn-
schmelz schon durch-
brochen, und es muss
gebohrt werden. Zdhne
lieber zweimal im Jahr
vorsorglich untersu-
chen und kleine Schéaden
frih behandeln lassen.
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2 »Wurzelbehand-
H lungen ver-
ursachen Schmerzen.«
Nicht zwangslaufig.
Mit einer lokalen
Betdubung ist von der
Behandlung nichts
oder so gut wie nichts
zu splren. Lediglich
bei sehr stark ent-
zliindeten Zahnnerven
kénnen die Schmerzen
anhalten, da die
Betaubungsmittel dann
nicht so gut wirken.

3 »Bei Karies

H muss immer
gebohrt werden.«

Bei beginnender oder
leichter Karies reicht
die »Infiltrationsme-
thode«. Die betroffene
Stelle wird mit einem
Atzgel vorbehandelt,
anschlieBend mit einem
Kunststoff aufgefilillt
und mit Licht ausge-
hdrtet. Eignet sich
besonders flir Kinder
und Angstpatienten.

.

.

Keine
Angst

Analgo-
sedierung

Durch die gleichzeitige
Gabe von Schmerz-
und Beruhigungs-
mitteln bleibt der Pa-
tient bei Bewusstsein
und ansprechbar, kann
sich aber entspannen.

Hypnose

Braucht Geschick und
Erfahrung des Be-
handlers. Der Patient
geht auf eine Traum-
reise, die ihm hilft,
alles andere um sich
herum zu vergessen.

Akupunktur

Eine halbe Stunde vor
dem Eingriff werden
am auBeren Ohr
Akupunkturnadeln
gesetzt. Sie kbnnen
Studien zufolge
helfen, die Angst zu
reduzieren.

Medikamente

Angstlosende
Medikamente nehmen
Patienten zumindest
kurzzeitig das
Angstgefuhl. Sie
eignen sich wie
die Vollnarkose fur
unaufschiebbare
Akutbehandlungen,
heilen aber nicht die
Angst vorm Zahnarzt.

Psycho-
therapie

Bei Zahnarztangst
helfen am besten
Verhaltens- und Kon-
frontationstherapie.
Der Patient hort etwa
das Sirren des
Bohrers, was die Angst
zunachst verstarkt.
Nach mehrmaliger
Konfrontation
lasst die Angst dann
aber nach.



