
Prophylaxe leicht gemacht

Die besten Tipps für gesunde Zähne

Gesunde Zähne sind nicht nur eine Frage der Ästhetik, sondern auch der allgemeinen Gesundheit. 
Karies und Zahnfl eischerkrankungen können durch die richtige Pfl ege und regelmäßige Vorsorge weit-
gehend vermieden werden. Wer einige einfache Regeln befolgt, sorgt langfristig für starke Zähne und 
gesundes Zahnfl eisch.

Die richtige Zahnpfl ege zu Hause

Zweimal täglich gründlich die Zähne zu putzen ist die Basis einer guten Mundhygiene. Wichtig ist da-
bei nicht nur die Häufi gkeit, sondern auch die richtige Technik: Sanfte, kreisende Bewegungen entlang 
des Zahnfl eischrandes entfernen Plaque eff ektiv, ohne das Zahnfl eisch zu reizen. Eine fl uoridhaltige 
Zahnpasta hilft, den Zahnschmelz zu stärken und vor Karies zu schützen. Ergänzend sollten die Zahn-
zwischenräume täglich mit Zahnseide oder Interdentalbürsten gereinigt werden, da sich dort beson-
ders häufi g Beläge und Essensreste festsetzen.

Ernährung als Schlüssel zur Zahngesundheit

Was wir essen, hat einen direkten Einfl uss auf unse-
re Zähne. Kalziumhaltige Lebensmittel wie Milch-
produkte, Nüsse oder grünes Gemüse stärken den 
Zahnschmelz und unterstützen die Zahngesund-
heit. Zuckerhaltige Snacks und säurehaltige Geträn-
ke hingegen greifen die Zähne an und begünsti-
gen die Entstehung von Karies. Wer zwischendurch 
auf eine gute Alternative setzen möchte, kann zu 
ungesüßten Milchprodukten, Nüssen oder frischem Gemüse greifen. Auch ausreichend Wasser zu trin-
ken, hilft, den Mund zu reinigen und Speisereste zu entfernen.

Regelmäßige Zahnarztbesuche für die optimale Vorsorge

Neben der täglichen Zahnpfl ege zu Hause sind regelmäßige Kontrolltermine beim Zahnarzt essenziell. 
Mindestens einmal im Jahr, besser noch halbjährlich, sollte eine zahnärztliche Untersuchung stattfi n-
den, um mögliche Probleme frühzeitig zu erkennen. In der Praxis kann zudem individuell besprochen 
werden, welche zusätzlichen Maßnahmen sinnvoll sind – beispielsweise eine professionelle Zahnreini-
gung oder der gezielte Einsatz spezieller Pfl egeprodukte.
Wer auf eine gründliche Mundhygiene, eine zahngesunde Ernährung und regelmäßige Zahnarztbesu-
che achtet, legt den Grundstein für langfristig gesunde und schöne Zähne – ein Leben lang.
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