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Entscheidet man sich fir
Zahnseide, kann man zwischen
gewachster und ungewachster
wéhlen. Beide haben Vor- und
Nachteile: Gewachste Zahn-
seide fasert nicht so leicht. Sie ist
aber dicker als die ungewachs-
te. Ungewachste Zahnseide
kann an glatten Stellen etwas
knirschen und fasert leicht auf.
Sie reinigt aber besser.

Bei der Benutzung von Zahn-
seide braucht es ein wenig
Ubung. Zur richtigen Handha-
bung schneidet man sich 30 cm
der Zahnseide ab. Dann wickelt
man jeweils ein Ende der feinen

Zahnfleisch unter- If
stiitzen. Und: ‘

Notfalls kénnen
sie sogar die
Zahnseide -
ersetzen.

Schnur

um die bei-
den Mittelfinger.
Nun spannt man die

Seide zwischen den Zeige-
fingern und schiebt sie mit leicht
sagenden Bewegungen von
oben in den Zahnzwischen-
raum. Das sollte nicht zu kréftig
geschehen, sonst kann das
Zahnfleisch verletzt werden. Ist
die Zahnseide in die Liicke ein-

gefiihrt, bewegt man sie einmal
an der rechten und einmal an
der linken Zahnwand entlang in
Richtung Kauflache.

Zur leichteren Handhabung
gibt es wiederverwendbare
Zahnseidespanner oder fertig
in Einweghalter eingespannte

Zahnseidestlicke. Bei groberen
Zwischenraumen und Briicken
hilit Floss (z. B. Meridol, Apo-
theke). Das sind Zahnseideab-
schnitte mit einem festeren Ende
und einem flauschigen Mittel-
stick, mit denen sich groBere
Liicken besser reinigen lassen.

Mit den kleinen Interden-
talbiirstchen (z. B. Oral-Pre-
vent, Apotheke) geht das
Reinigen der Zahnnischen
sehr einfach. Nach dem Put-
zen braucht man die mikro-
feinen Borsten nur vorsichtig
in den Liicken hin und her

Bakterien werden sanft
gelost. Vor dem Kauf
sollte man sich vom
Zahnarzt die
passende GroRe
empfehlen
lassen.

N

zu be-
wegen.
Wichtig: In-
terdendalbuirst-
chen gibt es in verschie-
denen GroBen von zwel bis
etwa acht Millimeter. Des-
halb sollte man sich in der
Apotheke oder vom Zahn-
arzt beraten lassen, ob feine
Borsten fiir eng stehende
Zahne, mittlere oder gar

Mundgeruch verant-

wortlich sind. Gegen

sie hilft eine mecha-

nische Reinigung mit
einem Zungenschaber.

Trinken spiilt
die Liicken

Gesunde Erndhrung mi
Ballaststoffen massiert das
Zahnfleisch ganz natiirlich
Bei grob geschrotetem Korn
konnen sich die Schrotspel-
zen aber auch festsetzen
Tipp: ausreichend trinken
Das spiilt die Zahnzwischen-
raume und beseitigt grobe
Essensreste.



