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Zahnpflege jetzt besonders wichtig

Fir werdende Miitter andern sich in der
Schwangerschaft viele Dinge, vor allem
der eigene Korper. Lange bevor tGberhaupt
sichtbar wird, dass ein Baby unterwegs
ist, bereiten Schwangerschaftshormone
den Korper optimal auf die Geburt vor und
sorgen fur Entspannung des ganzen Orga-
nismus.

Dass jedes Kind die Mutter einen Zahn
kostet, ist allerdings ein Ammenmarchen.
Denn langst ist erwiesen, dass sorgfalti-
ge Zahnpflege und regelmaBige Zahn-
arztbesuche vor, wahrend und nach der
Schwangerschaft Zahne und Zahnfleisch
gesund erhalten. Dies wiederum wirkt
sich positiv auf die allgemeine Gesundheit
der Schwangeren aus und verringert das
Ubertragungsrisiko von Karies verursa-
chenden Bakterien auf das Baby. Es lohnt
sich also aus vielen Griinden, der Zahn-
pflege in der Schwangerschaft besondere
Beachtung zu schenken.

Meine Zahne in der Schwangerschaft
Bei Schwangeren wird das Gewebe star-
ker durchblutet und das Bindegewebe ge-
lockert — auch im Mund. Deshalb reagiert
das Zahnfleisch empfindlicher, so dass
bewahrte Putzgewohnheiten wie eine har-
te Zahnbirste auf einmal als unangenehm
empfunden werden konnen. Auch erhdht
sich bei Schwangeren der Sauregehalt des
Speichels und eine optimale Mineralisie-
rung der Zahnoberflachen ist nicht mehr
gewahrleistet. Dadurch haben Kariesbak-
terien leichtes Spiel. Gerade jetzt kommt
es auf eine optimale Mundpflege an.
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Zeit fur sanfte Pflege

In den ersten Monaten der Schwanger-
schaft reagiert das Zahnfleisch auf ,nor-
males” Zahneputzen haufig mit leichten
Blutungen. Jetzt heif3t es: Unbedingt wei-
ter putzen, aber mit weniger Druck und
einer Zahnblrste mit weicheren Borsten.
Auch konnen Rachen- und Zungenberei-
che besonders empfindlich auf Berih-
rung reagieren. Leichter und vertraglicher
ist hierbei eine Zahnbiirste mit kleinem
Birstenkopf. Verschwinden die Blutungen
trotzdem nicht, sollte der Zahnarzt um
Rat gefragt werden, denn unbehandel-
te Entziindungen im Mund gelten in der
Schwangerschaft als besonders riskant.

Taglich Zahneputzen und Zahnseide
Mindestens zweimal taglich - morgens
nach dem Frihstick und abends vor dem
Schlafengehen - sollten die Zahne sorg-
faltig geputzt werden, am besten mit sanft
rittelnden Bewegungen von Rot (Zahn-
fleisch) nach Weif (Zahn). Die Verwendung
fluoridhaltiger Zahnpasten fordert die
Remineralisierung der Zahnoberflachen
nachweislich und beugt so Karies vor. Wer
die Zahnzwischenraume einmal taglich,
am besten abends, zusatzlich zum Zah-
neputzen behutsam, aber sorgfaltig mit
Zahnseide reinigt, beugt Entziindungen
wirksam und zuverlassig vor.

Wer in den ersten Monaten

mit morgendlicher Ubelkeit

zu kampfen hat, dem wird es
leichter fallen, sich die Zahne

nach dem Frihstick zu putzen
und nicht auf niichternen Magen.

Professionelle Zahnreinigung

Etwa 30 Prozent aller Bakterien kon-
nen Zahnbirste und Zahnseide selbst
bei grindlichster Pflege nicht erreichen.
Zahnarzte empfehlen deshalb mindestens
zwei professionelle Zahnreinigungen in
der Schwangerschaft und eine danach.

Wann zum Zahnarzt?

Die beste Zeit fir eventuell notwendi-
ge Zahnbehandlungen ist das zweite
Schwangerschaftsdrittel. Vorzeitige We-
hen durch Stress treten in dieser Zeit sel-
ten auf. Grundsatzlich gilt: Jede Entziin-
dung oder Karies muss behandelt werden,
kosmetische Makel werden jetzt aber
nicht beseitigt und auch Amalgamfullun-
gen wechseln Mitter besser nach der
Geburt. Rontgenaufnahmen sind wahrend
der gesamten Schwangerschaft tabu.

Zahngesundheit nach Plan bietet der so
genannte ,Zahnérztliche Prophylaxepass”
oder ,Zahnérztlicher Kinderpass” fir
Mutter und Kind. Er enthalt wichtige Infor-
mationen zur Zahnpflege in der Schwan-
gerschaft und fur Babyzahne und wird
auch von Gynakologen
zusammen mit

dem Mutterpass
ausgegeben.
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So putzen Sie richtig

Erwachsene putzen ihre Zahne am besten
nach der BASS-Methode, auch Vibrations-
methode genannt. Hier wird unter leich-
tem Druck mit kleinen Ruttelbewegun-
gen geputzt. Dadurch losen die Borsten
Zahnbeldge, die anschlieend durch aus-
wischende Bewegungen von Rot (Zahn-
fleisch) nach Weif3 (Zahn) entfernt werden.
Der Anpressdruck auf den Birstenkopf
darf nur so hoch sein, dass sich die Enden
der Borsten nur leicht umbiegen.

1. Innenflachen

Im linken Oberkiefer die Zahnbirste von
innen an den hinteren Backenzahnen im
45°-Winkel ansetzen. Mit kleinen Rittelbe-
wegungen zwei bis drei Zahne auf einmal
reinigen. Anschlielend von Rot nach Weif3
auswischen. Dann riickt die Zahnblrste zu
den nachsten Zahnen weiter. Bei den Front-
zahnen mit senkrecht gehaltener Zahn-
birste ritteln. Dann wieder im 45°-Winkel
bis ans rechte Ende des Oberkiefers wei-
terputzen. Ebenso im Unterkiefer.

2. Auienflachen

Den Biirstenkopf bei leicht geschlossenem
Mund im 45°-Winkel an der AuBenseite
der hinteren Backenzahne ansetzen. Mit
der erlauterten Ritteltechnik die Zahnau-
Renflachen entlang der Seitenzahne Uber
die Frontzahne bis ans Ende des rechten
Oberkiefers reinigen: Ansetzen, ritteln,
auswischen, weiterriicken. Ebenso im Un-
terkiefer.

3. Kauflachen

Um die Beldge aus den Furchen der
Kauflachen zu entfernen, auch hier die
Zahnbirste rittelnd Gber die Kauflachen
fihren, zunachst im Oberkiefer und an-
schlieBend im Unterkiefer.

Die richtige Pflege nach dem Essen
Unberechenbare Essgeliiste, meist im
standigen Wechsel zwischen sif3 und
sauer, sind in der Schwangerschaft nicht
uniblich. Dabei nahren nicht nur siifle Le-
bensmittel die Kariesbakterien, sondern
auch starkehaltige, herzhafte Lebensmit-
tel, wie Brot oder Nudeln. Diese klebrigen
Beldge sollten nach dem Verzehr mit der
Zahnbiirste schnellstmdglich entfernt
werden.

Ganz anders verhalt es sich mit Sauren,
die in Frichten und Fruchtsaften enthal-
ten sind. Sie greifen den Zahnschmelz
direkt an, indem sie wertvolle Mineralien
aus ihm herauslosen. Jetzt ist es besser,
den Mund erstmal mit Wasser auszuspii-
len. Das gibt dem Zahnschmelz Zeit, sich
vom Saureangriff zu erholen. Nach einer
halben Stunde kann dann geputzt werden.
Dieses Vorgehen empfiehlt sich auch fir
diejenigen, die mit Erbrechen zu kampfen
haben.
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Babyzahne von Anfang an putzen

Die Entwicklung der Milchzéhne beginnt
bereits zwischen der sechsten und ach-
ten Schwangerschaftswoche. Bei der Ge-
burt sind die Kronen bereits fertig, bre-
chen aber erst zwischen dem sechsten
und achten Monat durch das Zahnfleisch
durch - zuerst im Unter-, dann im Ober-
kiefer.

Was fiir die Mutter gilt, ist fir das Baby
jetzt genauso wichtig: Zweimal tdglich
Zahneputzen mit altersgerechter Zahn-
biirste mit weichen Borsten. Bis zum ers-
ten Lebensjahr bitte einmal davon mit flu-
oridhaltiger Kinderzahnpasta. Ein taglich
wiederkehrendes Putzritual wird bei spie-
lerisch-konsequenter Umsetzung durch
die Eltern ganz von allein zur Routine.

Nicht dauernd nuckeln

Viele Sauglinge lutschen bereits in ihren
ersten Lebenstagen am Daumen oder nu-
ckeln an kleinen Saugern, um sich zu be-
ruhigen und geborgen zu
fuhlen.

Anders als beim Stillen, das die Kiefer-
muskulatur trainiert, fihrt intensives Nu-
ckeln zu Problemen beim Kieferwachstum
mit Auswirkungen auf Zahngesundheit
und -stellung. Dauernuckeln an Flasch-
chen ist tabu, ganz gleich ob sie mit stilen
Getranken oder nur mit Wasser gefullt
sind. Dabei wird standig Speichel von den
Zahnoberflachen weggespliilt und die Zah-
ne werden anfallig fir Karies. Am besten
ist, das Kind lernt schnell, aus Tasse oder
Becher zu trinken. Kieferorthopadische
Beruhigungssauger helfen beim Einschla-
fen.

Der Durchbruch der Milch-
zahne bietet sich als guter
Zeitpunkt fur den ersten
Zahnarztbesuch an. Heute gibt
es viele Zahnarzte, die sich auf
Kinderzahnheilkunde spezialisiert
haben. Und die Erfahrung zeigt:
Wenn Erwachsene keine Angst vor
dem Zahnarzt haben, gehen auch die
Kinder gern hin.
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Dis bakimi simdi daha bir 6nemli

Gelecedin anneleri icin hamilelik do-
neminde cok sey degisir. Ozellikle de
kendi vicutlari. Hamilelik hormonlari
bir bebegin yolda oldugunun belli
olmasindan cok once vicudu en iyi sekilde
doguma hazirlar ve tum organizmanin
rahatlamasini saglarlar.

Ancak her dogan cocugun anneden bir
dis alip goturdugu bir kocakari masalidir.
Cunkd hamilelikten dnce, hamilelik do-
neminde ve sonrasinda ozenle yapilan
dis bakiminin ve dizenli gidilen dis heki-
mi muayenelerinin dislerin ve dis etinin
sagligini korudugu coktan ispatlanmistir.
Bu durum da hamile kadinin genel
sagligini olumlu etkiler ve ciridge neden
olan bakterilerin bebege bulasma riskini
azaltir. Sonuc olarak hamilelik donemin-
de dis bakimina 6zel bir nem vermek icin
sayisiz neden vardir.

Hamilelikte diglerimin durumu

Hamilelerde agizdaki de dahil olmak Uze-
re doku daha fazla kanlanir ve bag doku-
su gevser. Bu ylzden dis eti hassaslasir
ve uzun vyillardir var olan fircalama
aliskanliklari, ornegin sert bir dis fircasi,
birden bire rahatsiz etmeye baslayabilir.
Hamilelikte ayni zamanda tukirikteki asit
oraniylkseldiginden dis ylzeylerinin en iyi
sekilde mineralizayonu artik saglanamaz
ve clrige neden olan bakterilerin isi
kolaylasir. Tam da bu dénemde cok iyi bir
agiz bakimi belirleyici hale gelir.
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Hassas bakimin zamani geldi

Hamileligin ilk aylarinda “normal” bir dis
fircalamasi sonucu hafif kanamalar mey-
dana gelir. Bu durumda yapilmasi gere-
ken kesinlikle disleri fircalamaya devam
etmektir. Ancak daha az basincla ve daha
yumusak killari olan bir dis fircasiyla
fircalamak gerekir. Ayrica girtlak ve dil
bolimu temaslara karsi daha hassas ola-
bilir. Basi kuclk bir dis fircasi kullanmak
bu durumda daha kolay ve yerindedir. Ka-
namalar buna ragmen kaybolmadiginda
ise durumu bir dis hekimine danismak ge-
rekir clinki agizda tedavi edilmeyen iltiha-
planmalar ozellikle hamilelik doneminde
cok riskli olarak kabul edilirler.

Her giin firgalanan digler ve dis ipi
Sabahlari kahvaltidan ve aksamlariyatma-
dan once giinde en az iki kere olmak Uze-
re disler fircalanmalidir. Disler, yumusak
ileri-geri hareketlerle kirmizidan (dis eti)
beyaza (dis) dogru fircalanmalidir. Flo-
rirld dis macunlarinin kullaniminin dis
yuzeylerinin yeniden mineralizasyonunu
destekledigi kanitlanmistir ve boylelikle
curikleri onlerler. Dis aralarini gin-
de bir kez ve en iyisi aksamlari dislerini
fircaladiktan sonra dis ipiyle dikkatli ve
ozenli bir sekilde temizleyen kisi iltiha-
planmaya karsi etkili ve givenli bir sekilde
onlem almis olur.

ilk aylarda sabahlari
midesi bulanan bir

kisiye kahvaltidan sonra
dislerini fircalamak ac

karnina fircalamaktan daha
kolay gelir.

Profesyonel dis temizligi

Dis fircasi ve dis ipiyle yapilan en titiz
bakima ragmen bakterilerin ylizde 30'una
ulasilamaz. Bu nedenle dis hekimle-
ri hamilelik doneminde en az iki kez ve
sonrasinda da bir kez profesyonel dis
temizligi yapilmasini onerirler.

Dis hekimine ne zaman gidilmeli
Hamileligin ikinci tcte birlik donemi gere-
kli olabilecek bir dis tedavisi icin en uygun
doénemdir. Bu donemde stresten kayna-
klanan erken sancilar ender gorulir. Ge-
nellikle gecerli olan sudur: Her iltihap ve
clrik tedavi edilmek zorundadir ancak
kozmetik kusurlara midahale edilmez ve
annelerin amalgam dolgularini dogumdan
sonra yenilemesi de daha uygundur. Ha-
milelik donemi boyunca rontgen filmleri
kesinlikle cekilmez.

Dis sagligini bir plan cercevesinde ha-
yata gecirme konusundaki bilgileri “Dis
hekimligi profilaksi ciizdani” veya anne
ve cocuk icin verilen “Dis hekimligi cocuk
clizdani” sunar. Bu clizdan hamilelik do-
neminde dis bakimi ve bebegin disleriyle
ilgili onemli bilgiler icerir ve jinekologlar
tarafindan da anne clzdaniyla birlikte

verilir. r
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Dislerinizi boyle fircalayin

Yetiskinlerin dislerini vibrasyon yontemi
de denilen BASS yontemiyle fircalamasi
tavsiye edilin Bu fircalama tekniginde
disler, hafif bir basincla ve firca hafifce ile-
ri-geri hareket ettirilerek fircalanir. Boy-
lelikle fircanin killari dis plaklarini cozer
ve ardindan da kirmizidan (dis eti) beyaza
(dis) dogru yapilan siipirme hareketiyle
onlari temizler. Fircanin basina uygulanan
basinc sadece firca killarini dis tzerinde
hafif bir sekilde bikecek kadar olmalidir.

1. ig yiizeyler

Dis fircasini sol Ust cenede 45 derecelik
bir aci yapacak sekilde arka azi dislerinin
ic ylzeyine yerlestirin. Kictik ileri-geri
hareketlerle iki-lc disi birden temizley-
in. Ardindan kirmizidan beyaza dogru
stplrin ve dis fircasini diger dislere
dogru hareket ettirin. On disler bélimdeki
ileri-geri hareketleri dis fircasini dikey bir
sekilde tutarak yapin ve ardindan yine 45
derecelik bir aci yapacak sekilde sag ust
cenenin sonuna dogru devam edin. Ayni
islemi alt cenede tekrarlayin.

2. Dis yilizeyler
Fircanin basi, agiz hafif kapaliyken 45
derecelik bir aci yapacak sekilde arka
azi dislerinin dis yuzeyine yerlestirin.
Daha once aciklanan ileri-geri hareket
teknigiyle dislerin dis yuzeylerini yandaki
dislerden on dislere ve sag ust cenenin so-
nuna kadar temizleyin: Firca yerlestirilir,
ileri-geri vibrasyon hareketi, sipirme ha-
reketi ve devam... Ayni islemi alt cenede
tekrarlayin.

3. Gigneme yiizeyleri

Cigneme  ylzeylerinin  cikintilarindaki
plaklari temizlemek icin burada da dis
fircasini cigneme yiizeylerinin lzerinde
once Ust cenede ve ardindan alt cenede
ileri-geri hareket ettirin.

Yemekten sonra dogru bakim

Bir turlu denetlenemeyen ardi ardina tatli
ve eksi yiyecekleri asiri yeme istegine ha-
milelik sirasinda siklikla rastlanir. Ancak
sadece tatli yiyecekler curige neden olan
bakteriler icin uygun ortam saglamazlar.
Buna ekmek veya makarna gibi nisasta
iceren besleyici gidalar da neden olur. Bu
yapiskan plaklar en iyisi yemekten hemen
sonra dis fircasiyla temizlenmelidir.

Meyve ve meyve sularinda bulunan asidin
etkisi ise cok farklidir. Asitler dis minesin-
den cok degerli metalleri kopararak ona
dogrudan saldirirlar. Bu durumda once
agzi bir bardak suyla yikamak onemlidir.
Agzin suyla yikanmasi dis minesine, asit-
lerin saldirmasinin ardindan kendisini to-
parlamak icin vakit kazandirir. Yarim saat
sonra dis fircalanabilir. Kusma sorunuyla
bogusanlar icin de bu yontem tavsiye edilir.
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Bebegin dislerini basindan itibaren
firgalayin

Sit dislerinin gelisimi hamileligin altinci
ve sekizinci haftalari arasinda baslar. Dis
taclari dogumda tamamlanmistir, an-
cak altinci ve sekizinci aylar arasinda dis
etini yarip cikarlar. ilk 6nce alt ceneden
ardindan da Ust ceneden cikarlar.

Anne icin onemli olan artik bebek icin de
en az onun kadar onemlidir: Disler yasa
uygun yumusak killi bir dis fircasiyla giin-
de iki kez ve bir yasina kadar bu seferle-
rin birinde florlrlli cocuk dis macunuyla
fircalanmalidir. Cocuklariniz icin hangi dis
macununun en uygun oldugunu dis heki-
minize danisin litfen. Her giin tekrarlanan
fircalama rittieli ebeveynler tarafindan
oyun tarzinda ve kararli bir sekilde haya-
ta gecirildiginde kendiliginden bir rutine
donusur.

Sit dislerinin ciktigi donem,
ilk kez dis hekimine gitmek

icin uygun bir zamandir. Gin-

mizde cocuk dis sagligr tzerine
uzmanlasmis cok sayida dis hekimi
vardir. Tecribeyle sabittir: Yetiskinler

dis hekiminden korkmadiginda cocuklar
da isteyerek giderler.

Siirekli emmek olmaz

Cok sayida bebek daha yasamlarinin itk
gunlerinde sakinlesmek ve kendilerini
guvende hissetmek icin basparmaklarini
veya kiciuk emzikleri emerler.

Bu yogun emme bebegin cene kaslarini
gelistiren anne emzirmesinden farkl
olarak dis sagligi ve dislerin dizilimini
etkileyen cene gelisiminde sorunlara yol
acar. icerisinde ister sekerli icecek ister-
se sadece su olsun, asla sirekli biberon
emilmemelidir. Ciinki emme halinde dis
yuzeylerindeki tikirik surekli yikanir ve
boylelikle dis minesi icin onemli olan ye-
niden mineralizasyon sireci engellenir.
Disler cirige yatkin hale gelir. En iyisi
cocugun hizli bir sekilde bardak veya fin-
candan icmeye alismasidir. Cene ortopedi-
sine uygun sakinlestirici emzikler bebegin
uykuya dalmasinda yardimci olur.
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Zahngesuhder Start
fur Mutter und Kind




