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Zahnpflege und Mundhygiene
Tipps für gesunde Zähne ein Leben lang





Das A und O
Regelmäßige, effektive Zahn- und Mund-
hygie ne entfernt Zahn   belag (Plaque), 
Bakte rien und Nahrungsreste von Zäh nen 
und Zahnfleisch. Sie dient der Vorbeu- 
gung von Karies und Zahn  bett  erkrankung 
(Paro dontitis). Eine optimale Pflege mit 
den in dividuell passenden Hilfs mit teln 
sorgt dafür, Zähne, Zahn fleisch und Mund-
höhle ein Leben lang gesund zu erhalten.



Die optimale Reihenfolge 
bei der Zahnreinigung

Um die Reinigung aller Zähne und Gebissab schnitte optimal zu 
gewährleisten, sollte die Zahnpflege stets in der gleichen Rei-
hen fol ge und nach dem selben System durch geführt werden. 
 
Beginnen und beenden Sie die Zahnreinigung stets an dersel-
ben Stelle (siehe Abb. unten).

Putzen Sie jeweils erst die Außen- und dann die Innen flächen.

Reinigen Sie Kieferabschnitt für Kieferab schnitt, stets zwei bis 
drei Zähne zusammen. 

Abschließend säubern Sie die Kau flächen mit senkrecht auf-
liegenden  Borsten.

Systematische Reihenfolge bei der Zahnreinigung. 

(x = Beginn und Ende)



Der optimale Zeitpunkt,
die optimale Dauer

Die Pflege der Zähne sollte mindestens täglich 2 x für zwei bis 
drei Minuten zur gleichen Tageszeit erfolgen. Opti mal geeignet 
ist die Zeit morgens nach dem Früh stück und abends vor dem 
Zu bettgehen.

Hinweis! Nie direkt nach dem Genuss von säurehaltigen 
Speisen oder säurehaltigen Getränken putzen. Zum Beispiel: 
Zitrusfrüchte, saure Fruchtsäfte.

Die optimale Zahnputztechnik 
mit indivi duell geeigneten Hilfmitteln

Zahnbürsten werden für den manuellen und den elek  tri schen 
Einsatz angeboten. Bitte beachten Sie, dass aus schließlich 
Produkte mit ab gerundeten Kunststoff borsten und kleinem 
Bürstenkopf zum Einsatz kom m en. Ein rutsch   sicherer und 
ergonomischer Griff erleichtert die Anwen dung.

Die Bürste sollte spätestens nach drei Monaten gegen eine 
neue ersetzt werden. Nach diesem Zeitraum sind die Bors ten 
aufgespreizt und abgenutzt, sie putzen nicht  mehr rich tig und 
können sogar das Zahnfleisch verletzen. Auch nach Infektio-
nen, mit Beteiligung des Mund- und Rachen raums, empfiehlt 
es sich, eine neue Bürste zu verwenden. Die Zahn bürste soll-
te dem Alter entsprechend gewählt werden.

Die gewählte Zahncreme sollte möglichst Fluorid ent hal ten. 
Den Schaum vor dem Aus spucken durch die Zahn zwischen-
räume bewegen und nur mäßig ausspülen und ausspucken. 
Eine erbsengroßen Menge Zahncreme reicht aus.



Richtiges manuelles Putzen 
(Bass-Methode)

Richten Sie das Borstenfeld schräg im 
Winkel von ca. 45° zum Zahnfleisch. Die 
Zahnbürste ruht dabei jeweils zum Teil auf 
dem Zahn fleisch und der Zahn oberfläche.

Führen Sie kleine, rüttelnde Vor- und Rück-
bewegungen durch und bürsten Sie die 
Plaque vom Zahnfleisch ausgehend über 
den Zahn ab. Rei ni gen Sie Kiefer ab schnitt 
für Kieferab schnitt; je  weils erst die Außen- 
und Innen flächen, dann die Kauflächen.

Reinigen Sie die Innenseiten der Schnei de-
zähne, indem Sie die Zahn bürste senk recht 
stellen und damit kleine, rütteln de Auf- und 
Abbewegungen durch  führen.

Säubern Sie die Kauflächen mit senkrecht 
aufliegenden Borsten.



Richtiges elektrisches Putzen

Außenseiten
Setzen Sie die Bürste gerade an und fahren 
Sie langsam am Zahnfleischrand entlang. 
Verweilen Sie für einige Sekun den auf je dem 
Zahn. Durch An- und Abwinkeln des Bürs ten-
kopfes reinigen Sie auch die Zwischenräume.

Innenseiten
Führen Sie die Bürste langsam von Zahn zu 
Zahn an den In nen seiten entlang. Ver weilen 
Sie etwas länger an den un teren Schneide-
zähnen. Hier bildet sich beson ders leicht 
Zahn stein.

Kauflächen
Putzen Sie nun die Kauflächen – auch hier 
wieder langsam und einige Sekun den lang 
pro Zahn.

Backenzähne
Vergessen Sie nicht die Hinterflächen der 
letzten Backenzähne. Sie sind mit dem klei-
nen, runden Bürstenkopf einfach und 
be quem zu erreichen.

Zahnzwischenräume 
Benutzen Sie zur optimalen Reinigung der 
Zahnzwischenräu me Aufsteckbürs ten, die 
als Zubehör erhältlich sind. Bitte verwenden 
Sie zusätzlich Zahnseide.



Richtige Zahnzwischenraumpflege 
(Interdentalreinigung)

Spezielle Hilfsmittel wie Zahnseide, Zahn zwischenraum bürs-
ten (Interdentalbürsten) und Zahnstocher für den manuellen 
oder elektrischen Gebrauch beseitigen Zahn belag und Bak-
terien dort, wo die Zahnbürste nicht hinkommt.

Die Zahnzwischenräume sollten mindestens alle 2 Tage, mög -
lichst vor dem abend lichen Zähneputzen, ge reinigt werden.

Zur Erleichterung der Interdentalhygiene gibt es die Mög lich-
keit, spezielle Zahnseidenhalter zu verwenden.

So fassen Sie Zahnseide an 
Reißen Sie ca. 20 cm Zahnseide ab und 
wi ckeln Sie diese 2- bis 3-mal um den rech-
ten und  mehrere Male um den linken 
Mittelfinger, bis zwischen beiden Händen 5 
bis 10 cm Faden frei bleiben.

So beginnen Sie im Oberkiefer 
Zur Reinigung der Zahnzwischen räu me im 
Ober kiefer spannen Sie an schlie ßend einen 
kurzen Abschnitt der Zahn seide (ca. 2 cm) 
straff über beide Daumen.

So führen Sie Zahnseide ein 
Führen bzw. ziehen Sie die Zahnseide vor-
sich tig ein, ohne Ihr Zahnfleisch zu ver-
letzen. En ge Kontaktpunkte (Berüh rungs-
punkte der Zähne) überwinden Sie durch 
leichte, horizon tale Säge  be we gungen.

Richtiges Fädeln



So wird gefädelt
Legen Sie die Zahnseide u-förmig um einen 
Zahn herum und bewegen Sie den Faden 
mit leichtem Druck etwa 6-mal auf und ab – 
nie hin und her! Führen Sie die Zahnseide 
bis unter den Zahnfleisch rand.

So wird die Zahnseide wieder heraus ge -
zogen
Bei leichtgängigen Kontaktpunkten ent-
fernen Sie die Zahnseide wieder über die 
Kontakt punk  te (andernfalls ziehen Sie den 
Faden seitlich aus dem Zahn zwischenraum 
heraus).

So fahren Sie im Unterkiefer fort
Zur Reinigung im Unterkiefer spannen Sie 
die Zahnseide über die Kuppen beider 
Zeige fin ger. Anschließend führen Sie die 
Zahnsei de vorsichtig ein und fädeln wie 
zuvor im Ober kie fer.



Interdental-Bürsten

So verwenden Sie Interdental-Bürsten
Die Bürstchen werden von außen oder 
in nen in die Zahnzwischenräume eingeführt 
und unter leichter Spannung der Borsten vor 
und zurück bewegt.

Interdental-Bürsten 
eignen sich auch zur Säuberung von fest- 
sitzen dem Zahnersatz/kieferorthopädischen 
Appa ra turen. Wechseln Sie das Bürstchen 
spätes tens nach 14 Tagen. Zur richtigen 
Bürs ten größe berät Sie gern Ihr Praxis-Team.

Elektrische Interdental-Reiniger 
für Zahn zwischen räume 
Stecken Sie einen Zahnstocher in das  Trä-
 ger stück des Interdental-Reinigers. Wählen 
Sie nun eine niedrige Geschwin dig keits ein-
stel lung, um den Reinigungsvor gang besser 
kontrollieren zu können.

Zahnstocher

Achten Sie beim Einführen des Zahn sto chers 
stets darauf, dass die längere, stumpfe Sei te 
zum Zahn  fleisch zeigt. Drehen Sie den obe -
 ren Teil des Träger stücks je nach Kie fer ab-
schnitt einfach in die gewünschte Posi tion.

Wiederholen Sie den Reinigungsvorgang 
sys tematisch in jedem Zahnzwischenraum. 
Füh ren Sie den Zahnstocher dabei stets von 
außen ein. Ein Aufsatz kann 2- bis 3-mal 
be nutzt werden. Danach ist er zu weich, um 
präzise eingesetzt werden zu können.

Der richtige manuelle Zahnstocher hat eine 
Drei ecks form und ist aus Balsaholz oder 
Eschen holz gefertigt. Er sollte im 45°-Win kel 
zum Zahnfleisch angesetzt werden.



Die richtige Zungenreinigung 

Spezielle Zungenreiniger, manuell oder 
elektrisch, entfernen bakterielle Beläge 
gründlich von der Zungenoberfläche und 
beugen Mund geruch vor.

Zungenreiniger für besseren Atem
Mit dem elektrischen Zungenreiniger entfer-
nen Sie Mundgeruch erzeugende Bak terien 
von der Zungenoberfläche. Führen Sie die 
ge nopp te Seite des Zungenreini gers mehr-
mals sanft von hinten bis zur Zungenspitze. 
Achten Sie hierbei auf eine niedrige Ge -
schwin  digkeitsein stel lung.

Spülen Sie den Mund am Ende der Zun gen   -
reinigung mit Wasser, bei Bedarf zu  sätz lich 
auch mit Mundspülung aus. Der Zungenrei-
ni ger selbst sollte nach Gebrauch unter flie-
ßendem Wasser gereinigt werden. Wech seln 
Sie den Aufsatz, wenn das Mate rial abge-
nutzt ist.

Mundduschen

Mundduschen dienen lediglich der Zahn-
fleisch massage und der Beseitigung grober 
Speisereste. Sie können das Putzen der 
Zähne nicht ersetzen! Der fest haftende Zahn-
belag kann nur mit der richtigen Putz technik 
aus reichend gründlich entfernt werden.

Mundspülungen können mittels ihrer spe-
ziellen antibakteriellen Inhaltsstoffe die 
Mund    hygiene sinnvoll unterstützen.

Kinder, Kieferorthopädie, 
Zahnersatz, Pflegebedürftig keit
Bei speziellem Beratungsbedarf bei Säug lin-
gen, Kindern, kiefer orthopädischen Be hand-
lungen, Zahnersatz oder Pflege be d ürf tig keit 
gibt Ihre Zahnarztpraxis kompetente Auskunft.



Praxisstempel

Bei Fragen wenden Sie sich bitte vertrauensvoll an Ihren  Haus zahnarzt.
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