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GEWINNSPIEL

Hallo! Hier ist wieder Benni, der schlaue Fuchs der Schul-
arztinnen. Mit mir macht Lernen eine Menge SpaR! Schlaue
Kinder kdnnen auRerdem tolle Preise gewinnen!

eilt findest du 5 orange eingerahmte Bilder
die fur gesunde Zahne besonders

Zahnpflege braucht, z.B.:

In diesem Heft vert
von Menschen oder Dingen, )
wichtig sind oder die man fur die

MACH MIT BEIM GEWINNSPIEL!

Kreise auf der Website www.schulaerzte.at die 5
richtigen Bilder ein und gewinn tolle Preise!
Deine Mama oder dein Papa helfen dir bestimmt!

N )

Teilnahmeschluss: 18. Janner 2011

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist ausschlieBlich online ber www.schulaerzte.at méglich und nur Schilerinnen/Schilern
gestattet. Die Teilnehmerin/der Teilnehmer akzeptiert die Teilnahmebedingungen des Gewinnspiels der GSO, die auf der
Website www.schulaerzte.at ver6ffentlicht werden.

Informieren Sie sich auf www.schulaerzte.at

Die Gesundheit Ihres Kindes liegt Ihnen am Herzen? Im Webportal www.schulaerzte.at stellt die GSO auch Ihnen als Eltern
schulrelevante Gesundheitsinformation zu Themen wie Sonnenschutz, Impfen, Zahngesundheit, Asthma uvm. zur Verfigung!

Liebe Eltern!

Die Gesellschaft der Schulérztinnen und Schulérzte Osterreichs wurde 2008 gegrindet und
hat sich zum Ziel gesetzt, die Gesundheitsbildung an Osterreichs Schulen aktiv zu férdern.
Durch die Zusammenarbeit von Eltern, Lehrerlnnen und Schuldrztinnen kénnen wir einen
akfiven Beitrag zur Gesundheitsbildung unserer Kinder leisten und ihnen so einen gesunden
Start in ein selbstverantwortliches Leben erméglichen. Im Bereich der Zahngesundheit leisten
Gesundheitsvorsorge-Vereine sterreichweit einen wesentlichen Beitrag. Ausgebildete
Zahngesundheitserzieherlnnen besuchen neben Kindergdrten auch die Volksschulen, um den

Kindern spielerisch die richtige Putztechnik wie auch kindgerecht aufbereitetes Wissen rund
um das Thema Zahngesundheit néher zu bringen.

Im Kindesalter nimmt man Gewohnheiten spielerisch an und behlt sie ganz automatisch bis
ins Erwachsenenalter bei. Geben Sie Ihrem Kind schon jetzt das nétige Wissen mit auf den
Weg! Die Schulérztin/der Schularzt lhres Kindes sowie Ihre Zahnérztin/lhr Zahnarzt stehen
lhnen fir weitere Fragen mit Sicherheit gerne zur Verfigung.

Liebe Eltern!

Die Zahngesundheit ihrer Kinder ist den meist
immer noch mit vielen Fragen und Unklarheiten ver
for die Entwicklung gesunder bleibender Zshne die beste Voraus
wenn |hr Kind bereits Erfahrung mit Karies gemacht hat, kann im Volksschulalter noch
sehr viel fur ein gesundes bleibendes Gebiss getan werden. Wenn man weiB, worauf es

bei der richtigen Mundhygiene ankommt, und ein paar Dinge beachtet, kann man auch
e Zahngesundheit tun. So ist z.B. Naschen nicht verboten — man

en Eltern ein wichtiges Anliegen, jedoch
bunden. Gesunde Milchzéhne sind
setzung! Aber auch,

im Schulalltag viel fir di
sollte nur wissen WIE!

GESUNDE ZAHNE VON ANFANG AN .
Gerade in der Volksschulzeit kommt dem Aufbau von Gewohnheit

Bedeutung zu! Nutzen Sie lhrem Kind zuliebe diese Chance!

en eine ganz besondere

Liebe Eltern!

Die meisten Menschen der heutigen Erwachsenengeneration haben kein naturgesundes
Gebiss, sondern bereits Karies gehabt. Heute wissen wir jedoch, dass die Entstehung von
Karies durch die richtige Zahnpflege, zahngesunde Erndhrung und das Beachten einiger

wichtiger Regeln zu nahezu 100% verhindert werden kann.

ANGENEHMER ZAHNARTBESUCH

Der Besuch bei der Zahnérztin/beim Zahnarzt sollte von Beginn an eine angenehme und
angstfreie Erfahrung sein. Kommen Sie mit lhrem Kind frihzeitig (2.-3.Lebensjahr) und
dann regelméBig 2x jéhrlich zur Zahnérztin/zum Zahnarzt - gerade dann, wenn noch

alles in Ordnung ist!

Wir haben in dieser Broschiire viele wichtige Informationen zum Thema Zahngesundheit
und Mundhygiene fir Eltern zusammengefasst. Fir weitere Fragen stehen Ihnen lhre

Zahnérztin oder lhr Zahnarzt gerne zur Verfigung.

VORWORT

Dr. Judith Glazer
Prasidentin der Gesellschaft
der Schulérztinnen und
Schulérzte Osterreichs
(GSO)

Dr. Verena Burkle
Présidentin der Osterreich-
ischen Gesellschaft for Kinder-
zahnheilkunde (OGK), Wissen-
schaftlicher Beirat der GSO

Dr. Axel Mory
Zahnarzt, Spezialist for
Parodontologie, Oster-
reichische Gesellschaft fur
Parodontologie, Wissen-
schaftlicher Beirat der GSO



ELTERN KNOW-HOW

Testen Sie |hr Wissen zur Kinderzahngesundheit:

1.) Kann ein kariéser Milchzahn einen anderen mit Karies anstecken?

a.) Nein, Karies ist nicht Gbertragbar. b.) Ja, das ist mdglich. c.) Ich wei3 nicht.

2.) Schaden Pommes frites und Chips den Zéhnen?
a.) Ja, Kohlenhydrate sind auch Zucker. b.) Nein, die sind nicht sif3. c.) Ich weif3 nicht.

3.) Wie oft sollte man mit einem Volksschulkind zur Zahnérztin/zum Zahnarzt gehen?
a.) Noch nicht nétig — erst wenn die 2. Zéhne alle da sind. b.) 2x jéhrlich ¢.) 1x j&hrlich

4.) Trifft folgende Aussage zu? ,Karies ist reine Veranlagungssache!”

a.) Ja, das ist so. b.) Nein, durch richtige Mundhygiene kann man Karies zu fast 100% vermeiden. c.) Ich weif3 nicht.

5.) Sollten kariose Milchzdhne von der Zahndrztin/vom Zahnarzt behandelt werden?

a.) Ja, unbedingt. b.) Das ist nicht so wichtig, weil Milchzéhne ohnehin ausfallen. ¢.) Ich weif3 nicht.

Shrek is a registered trademark of DreamWorks Animation L.L.C.
Shrek the Third TM & (c) (2010) DreamWorks Animation L.L.C.

6.) Was widre eine zahngesunde Alternative zu SiiBigkeiten?
a.) Pudding b.) Trockenfriichte c.) Zuckerfreier Kaugummi

7.) Wie oft soll man die Zahnbiirste mindestens wechseln?
a.) Alle 4 Wochen b.) Alle 3 Monate c.) Alle 6 Monate

8.) Ab wann kann ein Kind selbsténdig fir
die Mundhygiene verantwortlich sein?
a.) Ab ca. 4 Jahren
b.) Ab ca. 6 Jahren
c.) Ab ca. 10 Jahren

PUNKTEZAHL:

“) AUSWERTUNG:

Ermitteln Sie anhand nebenstehender Tabelle Ihre Punkte pro
Frage und zéhlen Sie sie zur Gesamtpunktezahl zusammen!

0-40 Punkte:
70-80 Punkte:

Zum Thema Kinderzahngesundheit
gibt es noch einige Unklarheiten & viel
zu wissen! Nutzen Sie diese Elternbro-
schire, um lhr Wissen zu erweitern
und lhrem Kind die besten Voraus-
setzungen fir gesunde Z&hne mitzu-
geben. Geben Sie lhr Wissen an lhre
Familie weiter und denken Sie daran,
Ilhrem Kind auch im Bereich der Mund-
hygiene ein gutes Vorbild zu sein. Un-
terstitzen Sie es aktiv dabei, die rich-
tigen Gewohnheiten zu entwickeln.

50-60 Punkte:

Wenn es um Kinderzahngesundheit
geht, sind Sie wirklich top informiert!
Schén, dass lhnen die Zahngesund-
heit lhres Kindes ein so groBes Anlie-
gen ist. Wenn Sie all Ihr Wissen richtig
umsetzen, ist lhr Kind auf dem besten
Weg dahin, auch im Erwachsenen-
alter ein gesundes Gebiss zu haben.
Vielleicht finden Sie in dieser Broschi-
re ja noch einige Anregungen, die Sie
zusétzlich unterstiitzen kénnen!

Sie wissen bereits recht gut zum Thema
Kinderzahnpflege Bescheid! Nutzen Sie
diese Elternbroschire, um lhr Wissen
auch in den fehlenden Bereichen auf
den aktuellen Stand zu bringen und lhr
Kind wirklich bestméglich im Bereich
der Zahngesundheit zu unterstitzen.
Denken Sie daran: Karies ist heute zu
fast 100% vermeidbar! Nutzen Sie |h-
rem Kind zuliebe diese Chance!

Was war nun wirklich richtig und warum?! Alle Antworten darauf finden Sie in dieser Broschiire! Viel SpaB beim Schmokern!

ZAHNHYGIENE

Fluoridhaltige Zahnpasta
verwenden (Fluoridgehalt
von Kinderzahnpasten reicht
im Volksschulalter nicht
mehr aus - es gibt eigene
Zahnpasten fir das Wech-
selgebiss ab 6 Jahren, siehe
Punkt ,Fluoridierung”).

Zahnbirste alle 6 Wochen
wechseln — spdtestens alle 3
Monate!

Wenn Zé&hneputzen nicht méglich
ist: Mit Wasser ausspiilen! Zudem
remineralisiert das Kauen von

zuckerfreiem Kaugummi fiir Kinder
nach dem Essen oder Trinken den

Zahnschmelz, was das Karies-
risiko reduziert.

ERNAHRUNG

Das Wichtigste in nur 3 Minuten

lhr Basiswissen zum Thema Kinderzahngesundheit

Mindestens 2x taglich fir 2-3

Minuten Zéhne putzen (morgens

& abends, abends besonders
sorgfaltig!).

Achtung! Nachputzen durch die
Eltern ist bis zum 10. Lebensjahr
nétig, da die Feinmotorik der
Kinder noch nicht ausreichend
entwickelt ist, um Zahnbelag
grindlich zu entfernen.

Technik: Zuerst die Kaufléchen
der Zéhne, dann die AuBen- und
Innenfléchen reinigen. Immer von

,Rot nach Wei3” (s. Seite 8!).

Abends nach dem Zahneputzen
nur noch Wasser trinken und
nichts mehr essen!

Bei Volksschulkindern wichtig:
1x taglich Zahnseide zur Reini-
gung der Zahnzwischenréume,

vor allem zwischen den Backen-

z&hnen, verwenden!

Snacks wie Schokoriegel, Fruchtjoghurts, Fruchtgummi,
Butterkekse und auch Chips nicht Gber den Tag verteilt essen.

Nach séurehaltigen Mahlzeiten (z.B. Obst, Salat,

Joghurt, Fruchtsdfte) besser 30-45 Minuten mit
dem Zahneputzen warten, bis der Speichel die

Sdure wieder neutralisiert hat.

Fir SiBes gilt: Am besten gleich nach dem Essen

naschen! Eine Tafel Schokolade auf einmal schadet
weniger als viele kleine Stickchen iber den Tag
verteilt. Danach Z&hne putzen, mit Wasser den Mund

spilen oder einen zuckerfreien Kaugummi nehmen.

Wichtig: Gehen Sie mit gutem Beispiel voran!

ist durch das Zusammenwirken von Zucker und Saure
besonders zahnschddlich. Geben Sie lhrem Kind fiir

zwischendurch lieber Wasser mit!

Fir zwischendurch eignen sich z.B. rohes Gemiise (Karotten,
Paprika ...), Kése, Reiswaffeln, Vollkornweckerl, Natur-

Vitaminreiche und ausgewogene Ernéhrung mit
Vollkornprodukten, Nudeln, Reis, Frichten, gekochtem
Gemise, Fisch und magerem Fleisch.

Achtung: Das langsame Trinken von siiBen Limonaden
oder Eistee mit Strohhalm oder aus kleinen Trinkflaschen

KINDERZAHNGESUNDHEIT

FLUORIDIERUNG

Fluoridierte Zahnpasta mit 500ppm bis
1500ppm, entspricht 0,5 bis 1,5%o Fluorid
(steht auf jeder Tube), benutzen.

Ab ca. 6 Jahren méglich: 1x pro Woche
Fluoridgel einbiirsten. Fragen Sie Ihre
Zahnérztin/lhren Zahnarzt.

2x jéihrlich zur zahnérztlichen Kontrolle
(Tipp: Unbedingt auch mit scheinbar gesun-
den Zahnen. Milchzahnkaries beginnt haufig
versteckt im Zahnzwischenraum und kann nur

mit Hilfe von Rontgenbildern oder Laserson-
den entdeckt werden.)

Professionelle Zahnreinigung in der zahnérzt-
lichen Ordination: Nehmen Sie im Rahmen
Ihrer Mundhygienebehandlung Ihre Kinder zur
Zahnarztin/zum Zahnarzt mit. Dort gibt es viele
Tipps zur richtigen Mundhygiene! Dariiber
hinaus machen lhre Kinder angstfreie und
positive Erfahrungen mit Zahnbehandlungen.

joghurt, Obst oder Niisse.




GUT ZU WISSEN

Gesunde M

werden, namlich ,Milchzéhne fallen ohnehin aus und sind daher nicht wichtig”.
Richtig ist: Gesunde Milchzdhne sind die Grundlage fir ein gesundes Gebiss im
Erwachsenenalter und miissen daher mit groBter Sorgfalt gepflegt und wenn nétig
unbedingt auch von der Zahnérztin/dem Zahnarzt behandelt und saniert werden!

WARUM SIND MILCHZAHNE SO WICHTIG?

Kariesfreie Milchzdhne ersparen lhren Kindern unnétige Schmer-
zen und lhnen so manche schlaflose Nacht. Milchzéhne sind fir
die bleibenden Zahne wichtige Platzhalter! Gehen Sie frihzeitig
verloren, drohen spdter Zahnfehlstellungen und langwierige kie-
ferorthopddische Behandlungen. Auch fiir die Entwicklung der
Sprache und das richtige Wachstum der Kiefer ist ein gesundes
Milchgebiss wichtig. Damit beeinflussen die Zé&hne erheblich das
Aussehen im Erwachsenenalter. Karidse Milchzahne stecken im
Laufe der Zeit auch die nachkommenden bleibenden Zéhne mit
Karies an. Auch aus diesem Grund ist es besonders wichtig, sie

gesund zu erhalten.
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ggﬁten Kariesfallen
im \/o\ksschu\o\’rer:

Gleich zu Beginn soll der gréBte Irrtum rund um die Kinderzahnpflege widerlegt

‘|chzéhne — Grundlage fur die Zahngesundheit

ACHTUNG SPIDER: S ENSE
WECHSELGEBISS!
Ab dem 6. Lebensjahr beginnen

die ersten Milchzahne zu wackeln. Milchbackenzdhne
bleiben ungeféhr bis zum 12. Lebensjahr, d.h. bis nach
der Volksschulzeit erhalten. Wackelzdhne, Zahnlicken und
durchbrechende Zahne erschweren die Mundhygiene wahrend
des Zahnwechsels. Ein erhdhtes Kariesrisiko ist die Folge. Die
neuen bleibenden Zdhne brauchen besonderen Schutz und

aufmerksame Pflege!

""‘5"; | =2
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1.) Achtung Backenzahn! Schon mit ca. 6 Jahren — noch bevor die ersten Zghne ausfallen — brechen hinter

den letzten Backenzdhnen oft ganz unbemerkt die ersten bleibenden Backenzéhne durch! Nach dem

Durchbruch ist der Zahnschmelz der neuen Zahne noch nicht vollstandig mineralisiert und deshalb besonders

MARVEL, Spiderman-Sense Spider-Man: TM & (c) 2010 Marvel Entertainment Inc. and its subsidiaries.

Licenced by Marvel Characters B.V. www.marvel.com. All rights reserved.

ZAHNAUFBAU

Zdhne bestehen aus einer knochendhnlichen Substanz, dem so
genannten Dentin (Zahnbein). Dariber liegt schitzend der sehr
harte Zahnschmelz.

Zahnkrone / Zahnschmelz

Zahnhals /\'

Zahnbein

Zahnmark

Wurzelzement

WAS IST KARIES?

Karies ist eine Infektionskrankheit, die durch Bakterien ver-
ursacht wird. Diese wandeln Nahrungsmittelreste — vor allem
Zucker und andere Kohlenhydrate — in Séuren um, die den
Zahnschmelz angreifen (demineralisieren). Die Sduren zerstd-
ren den Zahnschmelz und verursachen das berihmte Loch im
Zahn. Unbehandelt werden die Lécher gréBer, zerstéren den

Zahnnerv und kénnen bis zum Verlust des Zahnes fihren.

WARUM SIND FLUORIDE WICHTIG?
Fluoride schitzen die Zahne vor den S&uren der Bakterien in
der Mundhéhle und unterstitzen die Wiedereinlagerung von

Achtung! So rettet man einen

ausgeschlagenen Zahn!

GUT ZU WISSEN

Mineralien in den Zahnschmelz. Verwenden Sie daher fluori-
dierte Zahnpasta. Aber Achtung: Erst Zahnpasten ab 500-
1500 ppm (auf jeder Packung angegeben!) bewirken eine
ausreichende Remineralisation, weil der Effekt mit steigendem
Fluoridgehalt zunimmt. Zusdtzlich empfiehlt sich der Einsatz
von fluoridiertem Speisesalz, das fir die ganze Familie eine
geeignete Kariesprophylaxe darstellt. Die zusétzliche Einnahme
von fluoridhaltigen Tabletten ist aus zahnarztlicher Sicht heute
nicht mehr notwendig. Ab dem 6. Lebensjahr ist auch das wé-
chentliche Einbursten von Fluoridgel (Apotheke) méglich. Wird
bei einem Kind eine besonders hohe Kariesaktivitat festgestellt,
so kann der Zahn mit Fluoridlack zusdtzlich geschitzt werden.

Fragen Sie dazu lhre Zahnarztin/lhren Zahnarzt.

WELCHE ZAHNPASTA?

Verwenden Sie im Volksschulalter eine fluoridhaltige Zahnpasta
fir das Wechselgebiss. Diese hat einen hoheren Fluoridgehalt
als Kinderzahnpasten, schmeckt aber milder als Zahnpasta fisr
Erwachsene. Zahnpasta sollte keinesfalls zu sifd schmecken, um
Kinder nicht an den siflen Geschmack zu gewdhnen.

WELCHE ZAHNBURSTE?

Die ideale Kinderzahnbirste hat abgerundete, weiche Borsten
und einen kleinen Kopf, um alle Ecken gut zu erreichen. Wich-
tig ist ein dicker, rutschfester Griff, der gut und sicher in der
Kinderhand liegt. Auch eine elekirische Zahnbirste ist eine gute
Alternative. Eine eigene Zahnbiirste fir jedes Familienmitglied

sollte selbstverstandlich sein!

anfallig fur Karies. Darum gilt: Ausschau halten und von Beginn an sorgféltig putzen.

2.) Unsanierte Milchzdhne! Wussten Sie, dass ein kranker Zahn einen anderen anstecken kann? Werden
kariése Milchzéhne nicht behandelt, ist der erste bleibende Backenzahn meist das erste neuve Kariesopfer!

Ganz wichtig zu wissen: Auch Milchzéhne missen 2x jghrlich kontrolliert und wenn nétig behandelt werden.

3.) Zahnzwischenrdgume! Im bleibenden Gebiss stehen die Zahne meist enger zusammen als die Milchzahne.
Damit erhht sich zusétzlich das Risiko fir Karies in den Zahnzwischenrdumen. Es gilt daher, spétestens jetzt

auch die Reinigung der Zahnzwischenrdume mit Zahnseide in die tagliche Mundhygiene mit einzubeziehen!

Karies in den Zahnzwischenrdumen ist oft nur auf einem Réntgenbild zu entdecken. Gehen Sie daher mit

Ihrem Kind wirklich regelmé&Big 2x jahrlich zur Kontrolle.

00,

Immer wieder kommt es in Schule oder Freizeit zu Stirzen und Unfdllen, bei denen Kinder einen Zahn verlieren. Wenn

man schnell und richtig reagiert, hat man Chancen, diesen Zahn wieder einsetzen (replantieren) zu kénnen, sofern
dies innerhalb der ersten 30 Minuten erfolgt. Dieses Intervall kann bis zu 24 Stunden verléngert werden, wenn der
Zahn innerhalb von 30 Minuten in eine so genannte ,ZAHNRETTUNGSBOX” mit einer speziellen Nahrlésung gelegt
wird. Eine solche Box sollte in jeder Schule vorhanden sein! Notlésung fir Unfélle im privaten Rahmen, bei denen keine

solche Box zur Hand ist: Zahn innerhalb von 30 Minuten ungereinigt (!) in ein sauberes, nasses Taschentuch geben und

in einem Nylonsdckchen verschlieBen oder in kalter Milch oder mit Speichel angefeuchtet (unter der Zunge der Eltern)
schnell zur Zahnérztin/zum Zahnarzt transportieren. WICHTIG: Auch Milchzdhne werden wieder eingesetzt! Sie sind
wichtige Platzhalter fir die nachfolgenden Zahne und eine lénger bestehende Zahnliicke sollte auch hier geschlossen

werden! Mehr auf www.schulaerzte.at




RICHTIGE MUNDHYGIENE VON ANFANG AN

Zahne putzen: So geht’s richtig!

Wichtig ist, dass man den Zahnbelag auch wirklich von allen Zahnfléchen entfernt. Am leichtesten fdllt das, wenn man nach einem
bestimmten System vorgeht. Auch Kindern sollte man ein solches System von Anfang an beibringen.

1.) KAUFLACHEN
Zunéchst die Kaufléchen der Backenzdhne oben und unten mit kurzen Vor- und Rickwdrtsbewegungen
putzen. Nur leicht aufdriicken, zu viel Druck schadigt die Zahne.

2.) AUSSENFLACHEN

Zahnbirste mit sanftem Druck im 45°-Winkel zum Zahnfleisch hin ansetzen. Das ist wichtig, um den Belag zwi-
schen Zahnfleischsaum und Zahn gut zu entfernen. Kinder sollten dabei die so genannte ,Rot-WeiB-Technik” er-
lernen, d.h. den Belag immer vom Zahnfleisch zum Zahn mit einer ,Wischbewegung” enffernen. Spater spricht
man von ,Kreisen”. Um keinen Zahn zu vergessen, beginnt man am besten links oben und arbeitet sich Zahn
fir Zahn weiter, bis man rechts oben ganz hinten angelangt ist. Dann die untere Zahnreihe ebenso reinigen.

3.) INNENFLACHEN

Auch die Innenfléchen werden von links nach rechts (erst oben, dann unten) geputzt. Der Zahnbelag wird
auch hier von ,Rot nach Weif3” entfernt. Am besten die Zahnpasta nur ausspucken und nicht nachspilen.
Das verbleibende Fluorid starkt zusatzlich die Zahne.

NACHPUTZEN bis zum zehnten Lebensjahr!

Bis Kinder wirklich alleine sorgféltig Zahne putzen kénnen, davert es lénger als die meisten Eltern wissen. Ein Kind kann erst
selbstandig fir die Mundhygiene verantwortlich sein, wenn es flisssig schreiben gelernt hat — das ist mit etwa 10 Jahren der Fall.

N\

Fragen rund um’s Zahneputzen:

@ WIE LANGE? 2-3 Minuten

@ WIE OFT? Mindestens 2x tdglich (morgens und abends) nach den
Hauptmahlzeiten. Wenn méglich auch nach Jausen und Snacks. ACHTUNG: Nach
dem Konsum von stark sdurehaltigen Speisen (z.B. Salate mit Essig, sdurehaltiges
Obst) und Getranken (z.B. Fruchtsafte, Cola etc.) soll mit dem Z&hneputzen 30
Minuten gewartet werden.

@ 1X TAGLICH ZAHNZWISCHENRAUME REINIGEN! In den Zahnzwischenréumen
sammeln sich Bakterien an, die mit der Zahnbirste nur schwer entfernbar sind. Dies
gilt besonders bei sehr engen Zahnzwischenrdumen. Daher nach dem Z&hneputzen
1x téglich — am besten abends — die Zahnzwischenrdume mit Zahnseide reinigen.
Der Umgang mit der Zahnseide muss gelernt sein, um Verletzungen des Zahnfleisches
zu vermeiden: Eine Prophylaxeassistentin/ein Prophylaxeassistent zeigt gerne, wie’s
richtig geht!

@ WIE OFT ZAHNBURSTE WECHSELN? Nach spétestens drei Monaten sollte die
Birste ausgewechselt werden (ideal: alle 6 Wochen). Tipp: Weil jede Jahreszeit
drei Monate dauert, kann man sich ganz leicht merken, wann es Zeit fir eine
neue Zahnbirste ist. Wenn Borsten wegstehen oder ausfransen, schon friher
austauschen, ebenso nach einer Erkaltung: Die Keime sammeln sich in den Borsten

und kdnnen zu einer raschen Neuerkrankung fihren.

UNTERSTUTZUNG DURCH PROFIS

Hallo Doktor!

ZAHNARZTBESUCH OHNE ANGST

Im Idealfall sollte schon nach Durchbruch des ersten Milchzahns der erste Zahnarztbe-
such erfolgen. Auch durch die Kindergartenzeit hindurch wird die 2x jahrliche Kon-
trolle unbedingt empfohlen. Falls Sie bisher noch nie mit Ihrem Kind beim Zahnarzt ge-
wesen sind, sollten Sie umgehend einen ersten Besuch vereinbaren und regelmaBige
2x jahrliche Kontrollen zu einem Fixpunkt werden lassen! Es ist wichtig, die kleinen
Patientinnen kindgerecht und spielerisch an die zahnérztliche Behandlung heranzufih-
ren. Gehen Sie daher unbedingt mit lhrem Kind zur Zahnérztin/zum Zahnarzt, solan-
ge noch alles in Ordnung ist! So gewdhnt sich |hr Kind an die Atmosphére und lernt,
ohne Angst den Mund zu &ffnen, um der Zahnérztin/dem Zahnarzt einen Blick hinein
zu erlauben. Viele Erwachsene haben Angst vor dem Zahnarztbesuch — versuchen
Sie, diese Angst nicht auf Ihr Kind zu Ubertragen und hier Vorbild zu sein. Suchen Sie
eine Zahndarztin/einen Zahnarzt, die/der gerne Kinder behandelt, sich die Zeit nimmt

und bereit ist, sich mit lhrem Kind auseinanderzusetzen.

VERSIEGELUNG

Auch vorbeugend kann in der Zahnarztpraxis einiges getan werden: Tiefe Rillen und
Furchen, die mit der Zahnbiirste nur schwer zu erreichen sind, kénnen mit Kunststoff-
Lack versiegelt werden, um die Entstehung von Karies zu verhindern. Meist werden die
ersten bleibenden Backenzdhne versiegelt, die mit ungefdhr 6 Jahren durchbrechen. B

TERMIN BEI DER PROPHYLAXEASSISTENTIN/DEM PROPHYLAXEASSISTENTEN
Eine Prophylaxeassistentin/ein Prophylaxeassistent ist in Arztpraxen fir die

professionelle Mundhygiene verantwortlich. Auch fir lhr Kind kénnen Sie ei-

axe
nen Termin bei ihr/ihm vereinbaren. Der Besuch ist fir lhr Kind mit Sicher- Gruppenproth\ )
_ Gruppenvorsorge

1 Volksschulen

heit ein angenehmes Erlebnis! Sie/er schaut sich die Zéhne ganz genau an
& zeigt lhrem Kind, wie man richtig Zéhne putzt und worauf man bei der
Mundhygiene achten muss.

ihre engagierte Arbeit einen we-

Im Bereich der Zahngesundheit leisten Gesundheitsvorsorge-Vereine dsterreichweit durch .
sentlichen Beitrag. Die so genannte ,Gruppenprophylaxe” startet bereits im Kindergarten und findet |n der Volksschulzeit
ihre Fortsetzung. Ausgebildete Zahngesundheitserzieherinnen vermitteln in Zusammenarbeit mit Kindergortne"rlnnen und .Leh-
rerlnnen, dass Zahneputzen auch SpaB machen kann. Zu den Schwerpunkten der Gruppenprophylaxe gehéren das spiele-
rische Erlernen der richtigen Putztechnik, die Vermittlung von kindgerechtem Basiswissen rund um Kariesentstehung, Aufbau
der Zahne und die richtige Ernghrung. Wichtiges Anliegen ist es auch, den Besuch bei der Zahnérztin/dem Zahnarzt
gemeinsam zu besprechen und Angste von vornherein abzubauen. Wichtig ist jedoch, dass Kinder das Gelernte zu Hause

fortsetzen und mit ihren Elfern gemeinsam die Zahngesundheit fix in ihren Alltag integrieren.

Anlaufstellen in ganz Osterreich:
- www.shyriavitalis.at — Styria vitalis, Steiermark

. www.wig.or.af — Wiener Gesundheitsforderung - WiG

- www.pga.at — PGA Verein fiir prophylaktische Gesundheitsarbeit, Oberésterreich“ '

- www.apollonia2020.at - Arbeitskreis fir zahnérztliche Vorsorgemedizin, Niederésterreich

. www.avos.af — AVOS Arbeitskreis fir Vorsorgemedizin, Salzburg

. www.avomed.at — avomed Arbeitskreis for Vorsorgemedizin und Gesundheitsforderung in Tirol
- www.gesundheitsland.at - Gesundheitsland Kérnten
. www.aks.or.at — aks Zahnprophylaxe Vorarlberg




ZAHNGESUNDE ERNAHRUNG

Gesunde Zéhne durch richtige Erndhrung

Die richtige Erndhrung ist fir die Zahngesundheit ebenso wichtig wie die regelméaBige und griindliche Reinigung der Zéhne!

SPEICHEL FORDERT DIE SELBSTREINIGUNG DER ZAHNE

Im Vergleich zu unseren Vorfahren nehmen wir heute vermehrt
~weiche Nahrung” zu uns. Damit bilden wir wahrend des Es-
sens auch weniger Speichel. Die bei der Nahrungsaufnahme
entstehenden Sduren sollten aber durch ausreichend Speichel
neutralisiert werden (Pufferwirkung des Speichels), damit sie die
Zahnoberfléchen nicht angreifen und ,entmineralisieren”.
Zusatzlich fordert der Speichel den Wiedereinbau zahnhér-
tender Mineralien in den Zahnschmelz (Remineralisation). Diese
Remineralisation wird bei ausreichender Fluoridierung betrécht-
lich gesteigert. Durch das Kauen von zuckerfreiem Kaugummi
kann der Speichelfluss angeregt werden.

SUSSES! Achten Sie auf ,versteckten” Zucker!

Ein anderes grundlegendes Problem unserer heutigen Ernéhrung
ist der hohe Zuckergehalt in Nahrungsmitteln, in denen wir gar
keinen Zucker vermuten. Dieser ,versteckte” Zucker findet sich
in Softdrinks, Musliriegeln, Fruchtioghurts, aber auch in vielen
Fruchtsaften, Mineralwéssern mit Geschmack sowie in Ketchup
und Fertiggerichten. Der in Nahrungsmitteln enthaltene Zucker
ist fur sich alleine betrachtet nicht zahnschadlich. Die im Mund
vorhandenen Bakterien allerdings nehmen diesen Zucker auf
und produzieren aus diesem Zucker betrdchtliche Mengen an
Séure, die die Zghne angreift (entmineralisiert!).

WIE VIELE STUCKE WURFELZUCKER ENTHALT
EIN LITER COLA?

MPNS 61-81L

U U ENTHALT
IE VIELE STUCKE WURFELZUCKER
\EA{NE PORTION KETCHUP (ESSLOFFEL, 60G.)?

PSS G

Bennis Hinweis:

W

Gut zu wissenl!
Es ist nicht immer
Suf3es, das schadet.

Dass Zucker schlecht fir die Zahne ist, wissen

alle Eltern. Nur wenige sind sich jedoch bewusst,
dass auch Kohlenhydrate in Form von Chips oder
Pommes frites die Zdhne schadigen. Kohlenhydrate

Zahngesunde Jause

ZAHNGESUNDE ERNAHRUNG

Achten Sie darauf, lhrem Kind speziell fir zwischendurch méglichst (zahn)gesunde Snacks mitzugeben. Verzichten Sie in der

Regel auf Schokoriegel, Chips oder Kekse.

Zahngesunde Snacks fir zwischendurch sind z.B.: Kése, rohes
Gemise, Naturjoghurt, Popcorn, Nusse, Reiskekse, dunkles
Brot oder Vollkornweckerl.

TIPPS:

e Kinder knabbern gerne: Geben Sie lhrem Kind auch fir die
Schule kauintensive Nahrung wie Karotten oder ein ,Scherzl”
vom Schwarzbrot mit — das regt den Speichelfluss an.

* Prasentieren Sie ObstspieBchen und lustige Gemiisegesichter

als Snacks fir zwischendurch.

Fur den Durst zwischendurch eignet sich Wasser am besten.
Eine Alternative fir Kinder sind sehr stark verdiinnte 100%ige
Fruchtsafte oder ungesiBter Frichtetee!

Regeln fir’s Naschen

Die meisten Kinder lieben SiBBes - die Kariesbakterien im Mund
leider auch! Nachdem man das Naschen nicht ganz verbieten

soll und kann, sollten ein paar wichtige Regeln beachtet werden:

KEINE DAUERNDE ZUCKERBELASTUNG.

Geben Sie (natiirlich mit Ausnahmen) keine Zuckerl oder Schle-

cker. Die Mundhohlenbakterien wandeln den Zucker rasch in

Séuren um, die den pH-Wert des Speichels in einen fir die Zgh-

ne schadlichen Bereich absenken. Es dauert etwa eine Stunde,
bis saurer Speichel wieder seinen neutralen pH-Wert erreicht.

Wird in jeder Schulpause ein sifler Snack verzehrt, eine siBe

Limonade oder ein saurer Fruchtsaft getrunken, kann sich ein
zahnschéadigendes Milieu den ganzen Tag lang im Mund aufbau-
en, was speziell den mineralarmen Milchzahnschmelz bzw. den
unreifen Zahnschmelz gerade durchbrechender bleibender Zéhne
trifft. Fir zwischendurch lieber eine Wasserflasche mitgeben.

ALLES AUF EINMAL.

Wenn |hr Kind naschen mdchte, sollte es das im Rahmen ei-
ner Mahlzeit als ,Nachspeise” tun. Eine Tafel Schokolade auf
einmal schadet den Zéhnen weniger als viele kleine Stickchen
ber den ganzen Tag verteilt. Danach Zéhne putzen! (30 Minu-
ten Wartezeit einhalten.)

ZUCKERFREIER KAUGUMMI FUR KINDER -

SUSSIGKEIT FUR GESUNDE ZAHNE.

Zuckerfreier Kaugummi wird von Zahnérztinnen anstelle von
SuBigkeiten und als sinnvolle Mundhygiene fir zwischendurch
empfohlen. Kinder haben Spaf3 daran und tun damit auch den
Zahnen Gutes.

sind nichts anderes als eine Aneinanderreihung von Zuckermolekilen. Auch ,Stérke” (z.B. in Kartoffeln)

ist ,einfacher” Zucker, der zu langen Ketten aufgereiht ist. Diese Ketten werden bereits im Mund durch . .
ACHTUNG: AUCH SAURES SCHADIGT DIE ZAHNE!

Enzyme im Speichel aufgespalten und sind damit ebenso schadlich fir die Zghne. Daher sind auch
Auch saure Lebensmittel (z.B. Essig in Salaten, Obst, Fruchtsaft)

kohlenhydrathaltige Speisen eine Ursache fir Karies. Pommes frites und Ketchup sind damit z.B. eine echt
Uble Mischung fir die Zahne! Kartoffeln enthalten Starke und Ketchup Zucker. Auch Kartoffelchips sind
daher kein geeigneter Snack fir zwischendurch. Klebrige Obstsorten, zum Beispiel Bananen, sind als

wirken direkt auf den Zahnschmelz ein. Wasser oder zucker-
freier Kaugummi im Anschluss neutralisieren die Séuren! Tipp:
Nach sdurehaltiger Nahrung etwa eine halbe Stunde mit dem

Zwischenmahlzeit ebenfalls nicht ideal.
Zahneputzen warten
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ZAHNPFLEGE ZWISCHENDURCH

Zahnpflege swischendurch

Im Idealfall sollten die Zéhne nach jeder Mahlzeit geputzt wer-
den, was im Alltag mit Kindern und meist auch in der Schule nur
schwer umsetzbar ist. Trotzdem ldsst sich auch zwischendurch

einiges fir gesunde Zéhne tun.

TIPP 1: NACH DEM ESSEN WASSER NACHTRINKEN ODER
AUSSPULEN

Lassen Sie lhr Kind nach dem Essen unterwegs Wasser nachtrin-
ken oder ausspilen, um grobe Speisereste wegzuspilen.
Das Wasser hilft auch, die Sduren im Mund zu ,verdiinnen”
(= Anstieg des pH-Wertes). Bringen Sie lhrem Kind bei, mit Was-
ser auszuspiilen, nachdem es etwas gegessen oder ein siBes Ge-
trank getrunken hat. Das ist auch in der Schule maglich.

TIPP 2: ZUCKERFREIER KAUGUMMI

Zuckerfreier Kaugummi stellt aus zahnmedizinischer Sicht eine
sinnvolle Ergénzung der taglichen Mundhygiene dar. Er wird
von Zahnérztlnnen nach jedem Essen oder Trinken empfohlen,
wenn Z&hneputzen nicht maglich ist. Kaugummi zur Zahnpflege
fir Kinder schmeckt siB, macht Kindern Spaf, ist jedoch zu-
ckerfrei und damit ein leckerer Nachtisch, der Kindern anstelle
von SiBigkeiten nach dem Essen gegeben werden und so die
Mundhygiene unterwegs sinnvoll ergénzen kann. Wéhrend des
Unterrichts ist Kaugummikauen jedoch meistens nicht erlaubt.

Studien belegen: RegelmédBiges Kauen von zuckerfreiem Kau-
gummi nach dem Essen und Trinken zwischendurch, zusatzlich
zum Z&hneputzen morgens und abends, neutralisiert Sduren

und hilft so, das Kariesrisiko zu reduzieren.

lernt Hans nimmermehr!”

Auch Osterreichs Benimmexperten Thomas Schafer-Elmayer ist
das Thema Zahngesundheit ein Anliegen, denn ebenso wie fir
gutes Benehmen gilt auch fir die Zahnpflege und Kérperhygiene:
Wenn wichtige Gewohnheiten in der Kindheit etabliert werden,

fallt es im Erwachsenenalter leicht, diese beizubehalten.

ELTERN ALS VORBILD

,Das Vorbild der Eltern spielt bei der Zahnpflege eine beson-
ders groBe Rolle”, sagt Thomas Schéfer-Elmayer. ,Es gehdrt zu
den elterlichen Pflichten, ihre Kinder bei der Zahnpflege zu un-
terstitzen. Abgesehen von der Gesundheit gilt: Kaputte Zghne
vermitteln keinen gepflegten Eindruck — dieser ist aber sowohl
im Privat als auch im Berufsleben spdter von grofier Bedeutung.
Deshalb ist es wichtig, dass Eltern ihrem Kind auch bei der Zahn-
gesundheit die besten Voraussetzungen mitgeben.”

Was Hanschen nicht lernt,

ELTERN ALS
VORBILD

WARUM?

Nach jedem Essen oder Trinken sinkt der so genannte ,pH-Wert”

in den sauren Bereich. Die Sduren greifen den Zahnschmelz

e widl Geeien T pers. Avderich g [, i Auch Thomas Schéfer-Elmayer weif3, dass der Kaugummi in  lhrem Kind von Anfang an ein paar wichtige Regeln zum all-

. . . . . . W
SureLlisdo il dbn Zalnedmeke wilumsall mu bl der Mundhygiene gute Dienste leistet. Im Interesse gesunder  tagstauglichen Kaugummigebrauch mit auf den Weg!” Wie

e iz el Speebelilues eneiag ik Bie S weidl Zshne ist Kaugummikauen daher heute nicht lénger tabu.  beim Essen gilt auch fir den Kaugummi: Mund geschlossen

neutralisiert, der Zahnschmelz wird remineralisiert, und so das ,Damit die Mundhygiene fir zwischendurch Spaf3 macht,  halten und méglichst gerduschlos kauen. Die richtige Ent-

Goizaone ¢ T ohne Verwandte, Bekannte oder Lehrerinnen zu verdrgern,  sorgung ist Thomas Schafer-Elmayer ein ganz besonders

gilt auch fir Kinder: Auf das ,Wie” kommt es anl Geben Sie  groBes Anliegen!

Nach Wiif;(rend Ecch demk
ﬁlc';r?v:ulen i e
ahlzei auens A — 1 1
|| Vel Entsorgen: So gehts richtig!
T o
g NS ] - |- - - - S SCHRITT 1
=59 Zur Entsorgung soll ein Stick Papier oder auch ein Taschentuch verwendet
/__/\/\
werden.
3 T T x x . SCHRITT 2
0 10 20 30 40 50 60 . . . ] . . . .
Zeit (Min) Der Kaugummi soll méglichst unaufféllig in das Stick Papier gewickelt
werden.
20 MINUTEN! SCHRITT 3

Dl_e el Wl}r]kungl el d(:_s G v:r;zucl;erfrelede?L{glL(lm- Papier und Kaugummi sollen ordnungsgemdf in einem Mistkiibel entsorgt
mi, wenn er mehrmdlis am fag = nach dem Essen und frinken werden! Keinesfalls darf der Kaugummi irgendwohin geklebt oder einfach

— fir jeweils 20 Minuten gekaut wird. auf die StraBe geworfen werdenl

Ob der zuckerfreie Kaugummi nur in der Freizeit oder auch in der Schule

WICHTIG: Der Kaugummi ist kein Ersatz fur

Bestandteil der Mundhygiene werden kann, muss individuell mit Lehrerin/
Ghneputzen morgens und abends!

Lehrer geklért werden.

griindliches Z
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EIN SCHULTAG MIT BENNI K T DS ~~v"~  BENNISTIPPS FUR GESUNDE ZAHNE! KTDS

Vom Aufstehen bis zum Schlafengehen... ...kann man eine Menge fur gesunde Zahne tun!
, 3 , . .
25§ Q\y b ;& &{H
<] W

e : ( o\
Ca. 7 Uhr Fruhstick & Pause! Zeit fur die Jause!

TP

‘./l\\

A

[ (9

)

Zu Hause frihstiucken und vor —~ 8 Uhr Schulbeginn Wenn du eine Jafjse |s?:‘ ue \ Mittagessen! Nachmittag - 19 Uhr Abendessen

dem Weggehen Zahne putzen. Wenn du Durst hast, in der Schule nicht Zahn Nach dem Mittagessen Egal ob du zu Hause b.ls Putz danach ganz grundlich
Nimm eine gesunde Jaus‘e. trink Wasser - das ist 17 ! priteee Ifannst. it eine halbe Stunde warten oder in der Schule - trink Zahne und lass auch deine

und eine Wasserflasche mitin deine Zahne am allerbesten: Spil die Speisereste m und dann Zahne putzen! immer genug Wasser Eltern nachputzen. Spul die

die Schule. Wasser weg! (auss;?illen oder e nicht geht, gibt und iss zwischendurch e . Deine Eltern
Wasser nachtrinken) es einen Trick der hilft: Mit zum Beispiel Karotten, - oifen dir, mit Zahnseide au ch die
i i i Kase. ) 3
b Wasser ausspillen, um die Paprika, Obst oder Zahnzwischenraume sauber zu

: i te . :
) . . . . isereste zu entfernen. Hinterher Speiseres Wichtig: Ab jetzt bis zum
/ f Bennis Naschtipp fur schlaue Kinder Speis mmer gut ausspiilen. fng\';‘:f’;;\gehen nur mehr Wasser

b trinken.
Wenn du schlau bist, weilt du auch, wie man richtig nascht, damit
Kariesbakterien keine Chance haben: *
* Iss SuBigkeiten nur einmal am Tag als Nachspeise, wenn du hinterher auch * ¥*
zuhause bist und Zahne putzen kannst. Warte eine halbe Stunde ab und putz
die Speisereste dann weg - so haben die Bakterien keine Nahrung. Wichtig fur gesunde Zéhne

* Zuckerfreier Kaugummi fir Kinder schmeckt auch st — ist aber gleichzeitig

gut fur die Zahne. Er ersetzt das Zahneputzen aber nicht!
2::}1 Mindestens 2x am Tag (in der Frith und am Abend) 2-3 Minuten Zahne putzen.

Am Abend ganz besonders grundlich! Lass deine Eltern oder einen anderen
Erwachsenen nochmals nachputzen, damit ihr wirklich alle Bakterien gut erwischt! ¥*k

Weil jede Jahreszeit drei Monate dauert, kannst du dir ganz leicht merken, wann es Zeit fur
eine neue Zahnburste ist. Wenn eine neue Jahreszeit beginnt, erinnere deine Eltern daran,
dass du eine neue Zahnblrste brauchst.

Wenn du gegessen oder ein siiBes Getrank getrunken hast, warte immer eine halbe
Stunde ab - und putz erst dann die Zahne.

3
Emz Geh 2x im Jahr zu deiner Zahnarztin oder deinem Zahnarzt und lass sie alle Zahne in
deinem Mund genau kontrollieren.
Trink zwischendurch lieber Wasser! StiBe Getranke am besten
IETZT o

B V] i i & nur zum Essen, wenn du danach Zahne putzen kannst.

.
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ZAHNPUTZ-RALLEY

Du brauchst: 1 Spielkegel pro Spieler, 1 Wirfel. Alle Spielkegel stehen auf ,,Start“, der jungste Spieler
beginnt. Wer zuerst das Zielfeld erreicht, hat die Zahnputz-Ralley gewonnen!

=N v |
’ s O

' Du hastin der
/S : .
/> ‘ Schule immer eine

[/ Wasserflasche !

N ’ dabei. Super! Gehe S ) D
o 2 Felder vor: Kontrolle beim -
.'\“ o " Zahnarzt und hast "‘.

; ‘ ganz gesunde
a‘v Zahne! Du darfst =
O

Vo=
- noch einmal wiirfeln. 7 .
& = T
Du hast deine
I\ Zahnbiirste schon 3 l‘, L} ]
= Monate benutzt und
{' kaufst mit deinen
|/

Eltern eine neue.

<« Dafir darfst du noch Du erklarst deinem
6 einmal wurfeln. Freund, dass
man auch die
N
~ | Zahnzwischenraume

reinigen muss. Gehe i ‘

Du hast am 3 Felder vor.

Abend nach dem

gegessen. Gehe 3
Felder zuruck.

W, dic Aukenseit et 3 '
?@,‘ e e
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