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Liebe Leserin! Lieber Leser!

Ein strahlendes Lächeln und gesunde Zähne

bis ins hohe Alter – hätten wir das nicht alle

gerne? Die Realität sieht leider anders aus,

Familienzahnbürsten und kariöse Milchzähne

gehören genauso zum Alltag wie Angstpa-

tienten, die jahrelang keine Zahnarztpraxis

aufsuchen. 

Doch mit der richtigen Zahnpflege, einer

gesunden Ernährung und regelmäßigen

Kontrollen lässt sich ganz einfach sehr viel

erreichen. Wir verraten Ihnen in dieser Aus-

gabe der Gesunden Stadt sämtliche Tipps für

ein strahlendes und gesundes Lächeln, von

der richtigen Ausrüstung über die neuesten

Regulierungen bis zur Behandlung unter

Hypnose. Dazu stellen wir „TippTopp Karies

Stopp“ vor, das weltbeste Kariesprophylaxe-

Projekt, das an Wiener Kindergärten und

Volksschulen durchgeführt wird. Weiters

fühlen wir weit verbreiteten Irrtümern und

Mythen rund um Zahnpflege und Mund-

hygiene auf den Zahn. 

Was hat sich unsere neue Gesundheits-

stadträtin für Wien vorgenommen? In einem 

spannenden Interview verrät Mag. Renate 

Brauner Persönliches und Politisches zum 

Thema Gesundheitsförderung.

Im Rahmen unserer Reportageserie haben wir

die Wiener Jugendzahnklinik besucht, wo

Kinder und Behinderte professionell und

psychologisch behandelt werden. 

Weiters finden Sie in dieser Gesunden Stadt

informative Internet-Links zum Thema Zahn-

gesundheit.

Viel Vergnügen beim Lesen

wünscht Ihnen

Dr. Tina Svoboda

WHO Projekt: „Wien – Gesunde Stadt“ 
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AktuellesEditorial

Impressum

Health Care Management
Am 5. November widmet sich die Enquete „Health Care Management – die Arbeit der Spitalsberufe“ den Gestaltungsaufgaben für

Management, Gewerkschaft und Politik. Wissenschaftler und Praktiker erläutern die Notwendigkeit von attraktiven und gesund-

heitsfördernden Arbeitsplätzen in Krankenhäusern und anderen Einrichtungen des Gesundheitswesens bei der Tagung im Wiener

AKH und präsentieren aktuelle Studien und best-practise-Beispiele. Themen sind u. a. der Pflegenotstand in Österreich, psychische

Arbeitsbelastungen und Konzepte zur Analyse und Reorganisation, die Generationenbalance in Spitalsberufen oder Politik zur Stär-

kung der Spitalsberufe. 

5. November, 9 bis 18.30 Uhr, Kosten: E 150,– voll, E 40,– ermäßigt, Info und Anmeldung: 01/405 13 83 11 (Mag. Birgit Kamolz)

Regenwetter-Tipps
Der Herbst ist da, und immer öfter ste-

hen Eltern vor der Frage: Was tun mit

Kindern zwischen einem und sieben Jah-

ren bei Regen, Wind und Kälte? Ein neues

Buch bringt die besten Tipps für kinder-

freundliche Museen, Indoor-Spielplätze,

Geschäfte und Lokale mit Spielecken,

Organisationen und Veranstaltungen in

Wien, Webtipps und Notfallideen für

Zuhause. Alle Vorschläge wurden von

den Autorinnen mit den eigenen Kindern

auf Tauglichkeit und Spaßfaktor hin

geprüft. Damit Regentage nicht lang-

weilig vor dem

Fernseher enden!

Anna Langheiter,

Claudia Jäger:

Unterwegs mit

Kindern: Top-Tipps

für Schlechtwet-

tertage in Wien,

Leopold Stocker

Verlag

Konsument extra: Zähne
Ein ausführlicher, umfassender und leicht

verständlicher Ratgeber, der im Dschun-

gel von Prothesen, Implantaten, Brücken

und Kronen Klarheit schafft. Materialfra-

gen werden ebenso geklärt, wie Quali-

tätsmerkmale von Behandlungen erläu-

tert, alles Wissenswerte zur Vorsorge

findet Erwähnung, der Ratgeber ist mit

anschaulichen Illustrationen und Fotos

ausgestattet und gibt Auskunft über spe-

zifische Kostenfragen. Besonders gelun-

gen: die Aufschlüsselung von Vor- und

Nachteilen bei sämtlichen Fragen, die in

der Zahnarzt-

praxis auf einen

zukommen.

Konsument

extra: Zähne,

Verein für

Konsumenten-

information

2003, Bestell-

Tel.: 01/58 87 74

Feng Shui im Krankenhaus
Nirgends werden positive Energie, Wohlbefinden und Heilung mehr

gebraucht als in Krankenhäusern – Orten konzentrierter Angst.

Was kann die traditionelle chinesische Lehre Feng Shui in der Kran-

kenhausarchitektur erreichen, wie wichtig ist die Raumgestaltung

für Menschen? Ein zweisprachiges Buch dokumentiert nun die

Experimente auf Feng-Shui-Stationen in Lainz, am SMZ Ost, im

AKH Wien oder im Rudolfinerhaus. Die positive Resonanz von Patienten und Personal

bestätigte die heilsame Wirkung des Umfeldes auf die Menschen und sogar auf den

Heilungsprozess. In der aufwändigen Neuerscheinung erläutert eine Architektin die Hin-

tergründe, eine Studie belegt die Erfolge und Ärzte erzählen über ihre persönlichen

Zugänge und Erfahrungen. Claudia Schumm: Feng Shui im Krankenhaus. Architektur

und Heilung. Springer Verlag, 2004, www.architekturundheilung.at 

Rheumatag
Zwei Millionen Österreicher leider an einer rheumatischen Erkrankung.

Rheuma äußert sich in einem fließenden Schmerz, einem Ziehen und

Reißen in den Gelenken und in der Wirbelsäule. Frauen sind dabei

weitaus öfter betroffen als Männer. Ziel

des 4. Rheumatages am 1. Oktober ist

es, über das rechtzeitige Erkennen und

Behandeln zu informieren. In einem Aus-

stellungsbereich erfährt man alles über

Behandlungsmethoden, dazu halten den

ganzen Tag über Experten Vorträge

zum Thema Rheuma – etwa Kind und

Rheuma, Selbsthilfegruppen, Ernährung

und Rheuma oder neue therapeutische

Möglichkeiten. 

1. Oktober, von 10 bis 18 Uhr im Wiener

Rathaus, Eintritt frei

FemVital 2004
Die Frauengesundheitstage locken am 9. und 10. Oktober ins Wiener Rathaus: Kompetente

Informationen über vielfältige Angebote aus den Bereichen Gesundheit, Wohlbefinden und

Lebensgestaltung werden auch heuer wieder tausenden Frauen und Mädchen vermittelt. Dazu

gibt es Gesundheitscheckpoints, kostenlose Untersuchungen und Expertenberatung in Verhü-

tungsfragen, bei psychologischen Problemen und in rechtlichen Unklarheiten. Die Themen der

Frauengesundheitstage reichen von Schönheitsoperationen über Gesundheitsförderung, Kin-

derbetreuung bis zu Hormonbehandlungen, Essstörungen und Gewalt. Kurz gesagt: Alles, was

Frauen bewegt, mit prominenten Gästen und speziellen Angeboten für Migrantinnen. 

9./10. Oktober 2004, von 10 bis 18 Uhr im Wiener Rathaus, Eintritt frei

Wien, wie es isst
Am 6. November dreht sich im Rathaus alles um biologische Küche und versteckte Fette.

Beim 2. Wiener Ernährungstag werden Themen wie Gesundheitsvorsorge in Wien, Fertig-

und Bioprodukte, Gewichtmanagement bei Rauchentwöhnung, Diabetes, Essstörungen,

Cholesterin oder etwa gesunde Ernährung für Jedermann diskutiert. „Sind sie sauer –

brauchen wir Basenpulver?“ wird ebenso beleuchtet wie die Frage, was Bio bringt. Dazu gibt

es jede Menge Ernährungsberatung, Lebensmittelinformation, Schnupperseminare und

ärztliche Sprechstunden. 6. November, von 10 bis 18 Uhr im Wiener Rathaus, Eintritt frei

Osteoporosetag 
Am 22. Oktober findet im Wiener Rathaus nun schon

der 4. Wiener Osteoporosetag statt. Bei freiem Eintritt

gibt es ärztliche Sprechstunden, Ernährungsberatung

und Gesundheitschecks wie US-Knochen-

dichtemessung, Rauchertest, Balanceübun-

gen, Biofeedback oder Belastungstests rund

um Osteoporose. Ein Risikotest und ein Osteo-

porose-Parcours ergänzen das umfangreiche

Programm. Führende Ärztinnen und Ärzte

aus Wiener Krankenhäusern stehen den

Besuchern – im Vorjahr waren es 12.000 –

Rede und Antwort zu Vorbeugung und

Behandlung der weit verbreiteten Knochen-

krankheit. 

22. Oktober, von 10 bis 18 Uhr im Wiener

Rathaus, Eintritt frei

Social Housing
Die Zukunft des Sozialen Wohnbaus ist entscheidend für nachhaltige Stadtentwicklung

und Thema bei einem internationalen Symposium in Wien. Von 28. bis 30. November

treffen einander Experten aus den 55 Ländern der UNECE (United Nations Economic

Commission for Europe), um Richtlinien zum Sozialen Wohnbau vorzustellen, zu disku-

tieren und mit Beispielen aus der

Praxis zu veranschaulichen. Bei

einer Fachexkursion können die

Konferenzteilnehmer die mar-

kanten Beispiele des sozialen

Wohnbaus in Wien kennen lernen.

28. bis 30. November, Informa-

tion und Anmeldung: Europa-

forum Wien, Tel.: 01/585 85 10-0,

www.socialhousing2004.at
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Gesunde Zähne

s gibt sie immer noch, die Familienzahnbürste, auf die alle Familienmitglieder zurück-
greifen. Wenn sie überhaupt putzen, denn fast die Hälfte der ÖsterreicherInnen gibt an,

nicht regelmäßig Zähne zu putzen. Im Schnitt verwenden wir im Jahr 1,26 Zahnbürsten, die
WHO empfiehlt zumindest vier, die meisten Zahnärzte raten mindestens zu einem zwei-
monatigen Wechsel. Zahlen, die belegen, dass es um die Kariesprophylaxe in Österreich
nicht besonders gut steht. Die zahnärztlichen Untersuchungen bei Schulanfängern zeigen,
dass sich dieses Problem schon früh niederschlägt, wobei besonders Wien in dieser Angele-
genheit große regionale und sozioökonomische Unterschiede aufweist: Wienweit beträgt der
mittlere Kariesindex bei Volksschülern rund 50 Prozent, wobei die Bandbreite hinsichtlich
der Karieshäufigkeit bezogen auf die Schulen zwischen hervorragenden 12 und alarmieren-
den 85 Prozent liegt.

Wir leiden, wenn sie kommen, haben Probleme, wenn sie da sind und

weinen ihnen nach, wenn sie ausfallen: Unsere Zähne

begleiten uns ein Leben lang. Also: Seien wir gut zu ihnen.

TEXT: KATHARINA KUNZ 

FOTOS: RUTH EHRMANN

Zahn um Zahn
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im Kindergartenalter sollen die Kleinen laut der Zahnärztin
schon einmal die Bekanntschaft einer Zahnarztpraxis machen.
Bei einer harmlosen Füllung zusehen, am Stuhl rauf- und
runterfahren und sich vom Zahnarzt in den Mund schauen
lassen, sind wichtige erste Erfahrungen.

WIE VIEL FLUOR?

Fluoride machen die Milchzähne widerstandsfähiger gegen
Zahnfäule. Viele verabreichen schon im Babyalter Fluortab-
letten, andere verlassen sich auf fluoridhaltige Zahnpasten
oder fluorhältiges Salz und wieder andere lassen überhaupt
die Fissuren in den Kauflächen mit Fluorgels versiegeln. „Am
sinnvollsten sind die lokal angewandten Fluoridpräparate
wie Zahnpasten, Lacke oder Gels“, rät Zahnärztin Dr. Höller.
Bei Kindern unter sechs Jahren, die noch Zahnpasta schlucken,
empfiehlt es sich, Kinderzahnpasten mit wenig Fluor (500
ppm) zu verwenden, denn zuviel des Guten kann das Gegen-
teil bewirken. Bei lang anhaltender Überdosierung kommt es
zu weißen Flächen auf den Zähnen, im Extremfall sogar zu
Knochenveränderungen.

GRÜNDLICHE MUNDHYGIENE

Schaut man sich in den einschlägigen Abteilungen der
Drogeriemärkte und Apotheken um, sieht man, dass die
Zahnpflegeutensilien immer professioneller werden. Von
Mundspülungen über Interdentalbürsten bis zur Zungen-
pflege wird alles angeboten. Wirkt sich das auch auf unsere
Zähne aus? „Wenn ich mir die Kinder in den Schulen an-
schaue, merke ich oft wenig davon“, bedauert Zahnärztin 
Dr. Löffler, „bei vielen ist schon die Zahnbürste ein Problem.“
Zur guten und richtigen Zahnpflege reichen eigentlich Zahn-
bürste, Zahnpasta und Zahnseide. Zusätzlich wird zweimal

KARIES: 

VOLKSKRANKHEIT NR. 1

Bei Karies wird die Zahnhart-
substanz durch organochemische
Prozesse angegriffen. Schuld
daran sind Bakterien in den
Zahnbelägen, die Säuren pro-
duzieren, die Zahnoberfläche
entmineralisieren und zerstören.
Da die Karies bakteriell bedingt
ist, gilt sie als Infektionskrank-
heit und ist laut WHO die häu-
figste Erkrankung überhaupt.
Vier Grundvoraussetzungen sind
an der Entstehung von Karies
beteiligt: Bakterien, Zahnbeläge,
Nahrung und Einwirkzeit. Wenn eine der Grundvorausset-
zungen fehlt oder mehrere Faktoren abgeschwächt auftreten,
hat Karies keine Chance. 
Aber nicht nur Karies sorgt für volle Zahnarztpraxen, rund
60 Prozent der erwachsenen Bevölkerung leidet an Parodon-
titis oder Gingivitis, Erkrankungen des Zahnhalteapparates
bzw. Zahnfleisches. Die wichtigsten Tipps für einen langen
und schmerzfreien Zahnerhalt lassen sich mit drei Wörtern
zusammenfassen: Pflege, Ernährung und Kontrolle. „Zweimal
täglich Zähneputzen, öfter schadet auch nicht. Natürlich mit
der richtigen Technik und egal, ob elektrisch oder manuell“,
rät Zahnärztin Dr. Elisabeth Löffler. Dann natürlich wenig
Zucker, eine ausgewogene Ernährung mit vielen Vitaminen
und Mineralstoffen und zweimal im Jahr zum Zahnarzt.
Löffler: „Dann kann gar nicht so viel passieren, erst wenn man
spürt, dass bei den Zähnen etwas nicht in Ordnung ist und
zusätzlich den Zahnarztbesuch hinausschiebt, sind größere
Zahnschäden die Folge.“

VON ANFANG AN

Der Schutz vor Karies beginnt schon im Babyalter: Eltern, die
Schnuller oder Löffel ihrer Babys abschlecken, übertragen
kariesfördernde Bakterien direkt in den Mund des Babys.
Zusätzlich können Flaschennahrung und süße Tees, Obstsäfte
oder saure Getränke den Schmelz der Milchzähne schädigen.
„Schnuller und Flascherl sollen spätestens ab dem dritten
Geburtstag nicht mehr verwendet werden“, rät Zahnärztin
Dr. Löffler. Nicht nur, dass das Dauernuckeln zahnschädi-
gend ist, kommt es folglich auch zu Kieferverformungen und
Zahnfehlstellungen.
Auch wenn viele Kinder mit drei, vier Jahren alles selbst
machen wollen, müssen die Eltern bis ins Volksschulalter
nachputzen. Löffler, die im Rahmen des „TippTopp Karies-
Stopp“-Projekts (siehe S. 15) Volksschülern die richtige
Zahnpflege lehrt: „Die Kinder, die aufzeigen, wenn ich frage,
ob die Eltern nachkontrollieren und gegebenenfalls nach-
putzen, haben einfach immer die gesünderen Zähne.“ Bereits
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Der Verein A:KoN Zahn verbessert die

Kommunikation in der Zahnarztpraxis 

Wer kennt das nicht: Man sitzt im Zahnarztstuhl,

der Arzt erklärt, was er macht, doch Bohrer und

Absauger übertönen jedes Wort, die Angst macht klein

und nachfragen kann man ohnehin nicht, schließlich

steht der Mund weit offen. Und auch sonst gibt es in der

Regel viele Unsicherheiten bei einem Zahnarztbesuch:

Entspricht die Höhe des Honorars der erbrachten Leis-

tung? War die Behandlungsmethode die einzig richtige

oder hätte es Alternativen gegeben? „Derzeit besteht

ein Mangel an Einrichtungen, um sich vorsorgend über

Behandlungsmöglichkeiten und über einen Maßstab

zur Qualitätsbeurteilung zahnärztlicher Dienstleistun-

gen zu informieren“, erklärt Monika Dressel, Obfrau

des Vereins A:KoN Zahn.

Dieser Verein hat es sich zum Ziel gesetzt, die Kom-

munikation zwischen Ärzten und Patienten zu verbes-

sern und die Nutzer zahnärztlicher Dienstleistungen

kompetenter zu machen. Eine Pilotstudie soll den Be-

darf in diesem Bereich erheben, das Projekt „Qualität

durch Know-how“ bietet Workshop-Teilnehmern die

Möglichkeit, ihre Erfahrungen über Zahnarztbesuche

auszutauschen, ihre Bedürfnisse zu äußern und sich zu

informieren. Durch die Stärkung persönlicher und

sozialer Kompetenzen wird die Grundlage für eine part-

nerschaftliche Patienten-Ärzte-Beziehung gelegt. Die

strukturierte Auswertung der Workshops bietet allen

Vertretern des Gesundheitssystems die Gelegenheit, die

Bedürfnisse von (potenziellen) Patienten kennen zu

lernen und in Folge danach zu handeln. So soll ein wich-

tiger Schritt in Richtung Qualitätssicherung gesetzt

werden, denn nur aufgeklärte, entscheidungssichere

Patienten sind auch zufriedene Patienten. 

www.akonzahn.at

Workshop

Kompetenz Zahngesundheit

Entscheidungssicherheit bei Vorsorge 

und Behandlung erlangen

Sa. 13. 11. 2004, 9.00–17.00, kostenlos

Volkshochschule Wien Nordwest 

Galileigasse 8, 1090 Wien 

Anmeldung: 01/317 52 43 oder

www.alsergrund.vhs.at 

Darüber reden

Egal, ob mit der elektrischen Zahn-

bürste oder manuell geputzt wird:

Die beste Bürste ist die, die regelmäßig

und richtig verwendet wird.

Gesunde Zähne
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jährlich eine professionelle Zahn-
reinigung für Erwachsene beim
Zahnarzt oder Dentalhygieniker
empfohlen. Löffler: „Mit Ultraschall
und Spezialgeräten wird der Zahn-
stein entfernt und die Zähne werden
einfach viel gründlicher gereinigt.“ 

ANGST VOR DEM ZAHNARZT 

Mehr als die Hälfte aller Österrei-
cherInnen hat Angst vor dem Zahn-
arzt, bei jedem 20. ist die Furcht so
groß, dass er gleich gar nie hingeht.
Ein fataler Fehler, denn je länger der
Zahnarztbesuch hinausgeschoben
wird, umso schlechter werden die
Zähne und umso schmerzhafter ihre
Reparatur. Wer sich schlotternd und
schwitzend im gefürchteten Stuhl
verkrampft und den Mund kaum
aufbekommt, macht es auch dem
Zahnarzt nicht einfach. Im Allge-
meinen unterscheidet man bei der
Angst vor dem Zahnarzt drei Typen:
die Erwartungsangst im Warte-
zimmer, die Behandlungsangst vor
Bohrer und Spritze und die Verlust-
angst. Im Umgang mit Angstpa-
tienten haben sich einige Strategien
als wirksam erwiesen, zum einen die Umgestaltung der
Praxisräume. So verströmen warme Farben das Gefühl von
Geborgenheit, freundliches und kompetentes Personal ver-
mittelt Sicherheit, und wenn dann noch die Bohrgeräusche aus
dem Behandlungszimmer gedämpft werden, sind fast alle
Angstmacher in der Praxis ausgeschalten. Auch Duft- und
Aromaöle oder Entspannungsmusik kann sich positiv aus-
wirken. In schwerwiegenden Fällen haben nicht nur gewisse
Medikamente, sondern auch Placebo-Präparate verblüffende
Erfolge erzielt. Besonders wirksam ist der Einsatz von Hyp-
nose, in Österreich hat die Gesellschaft für zahnärztliche
Hypnose bereits über 170 ÄrztInnen ausgebildet. Klingt viel,
nimmt sich aber im Vergleich zu Schweden (etwa die Hälfte)
oder den USA (rund ein Drittel) noch bescheiden aus. „Ich
sehe die Hypnose in der Gesamtmedizin im Kommen, es
wird immer wichtiger, gut kommunizieren zu können, dem
Patienten zu vermitteln, was man tut, was passiert und sich
damit auseinander zu setzen, wie es ihm geht. Dazu ist die
Hypnose ein gutes Mittel“, erklärt Dr. Elvira Salomonowitz,
Zahnärztin und Spezialistin für Hypnose.

HYPNOSE SCHALTET DIE ANGST AUS

Vom Zahnarztstuhl auf eine Blumenwiese oder auf einen Ka-
ribikstrand? Bei Dr. Salomonowitz dauert das etwa 20 Minuten.
„Ich versetze den Patienten in einen leichten bis mittleren
Trancezustand, sodass er die Behandlung träumt“, erklärt die
Zahnärztin. Zuerst sieht man noch das Pendelkreisen und
hört die Stimme der Ärztin, kurz darauf liegt man auf einer
Wiese, hört den Bohrer als näher kommendes Insekt und
fühlt sich aber keineswegs durch ihn gestört. Kein Schmerz,
keine Angst. Wie das funktioniert? „Jeder Mensch hat die
Fähigkeit, in Trance zu gehen und mit seinem Unterbe-
wusstsein das Schmerzempfinden auszuschalten.“ Bei rund
zehn Prozent aller Menschen geht das besonders leicht, bei
ebenfalls zehn Prozent gar nicht. Für schwerwiegende Be-
handlungen spritzt Salomonowitz manchmal zusätzlich ein
Betäubungsmittel, der Einstich wird aber in Trance nicht ge-
spürt. „Ich habe allerdings auch schon Wurzelbehandlungen
nur unter Hypnose gemacht, das ist kein Problem.“ 
Salomonowitz’ Patienten teilen sich in drei Gruppen: dieje-
nigen, die einfach Angst vor einer Spritze und der Behand-
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Angst vor dem Zahnarzt muss nicht sein: Warme Farben, leise

Musik und freundlich kompetentes Personal

vermitteln ein Gefühl von Sicherheit.

Gesunde Zähne

Gesund zubeißen

Wie man mit der richtigen Ernährung Gutes für seine Zähne tun kann 
und worauf man den Zähnen zuliebe besser verzichtet.

Am besten für die Zähne ist eine aus-

gewogene Mischkost, viel Gemüse,

viele Körner und weniger Fleisch als

Beilagen“, weiß Zahnärztin Eva Maria

Höller. Ein Apfel oder eine Karotte sind ein

hervorragender Ersatz von stärke- und

zuckerhältigen Knabbereien. Und wenn

schon genascht wird, dann sollen die

Zähne danach gereinigt werden – dau-

erndes Nebenhernaschen ist genauso

zahnschädigend wie der Genuss von sau-

ren oder zuckerhältigen Getränken über

einen längeren Zeitraum. Und auch sonst

gibt es ein paar Tricks, wie man seinen

Zähnen beim Essen Gutes tun kann …

Käse gegen Karies

Käse etwa verringert die Gefahr von

Karies: Nach seinem Genuss wird die

Schmelzoberfläche der Zähne mit Eiweiß

und Fett überzogen, Kariesbakterien

können sich nur mehr schwer ansiedeln.

Außerdem regen Milch und Käse den

Speichelfluss an, so werden die Säuren

im Mund neutralisiert und angegriffene

Zähne durch die Remineralisierung re-

pariert. 

Zur Stärkung der Zähne eignen sich Pilze,

wie Morcheln und Steinpilze, Eierschwam-

merln oder Champignons, die besonders

viel Vitamin D enthalten. Durch Vitamin

D wird Calcium aus der Nahrung gezogen

und sowohl Knochen als auch Zähnen

zur Verfügung gestellt. Unter Sonnen-

einstrahlung wird Vitamin D in der Haut

gebildet, daher ist der Körper besonders

im sonnenarmen Winter darauf ange-

wiesen, das Vitamin, das auch in Fisch

und Eiern enthalten ist, aus der Nahrung

zu bekommen.

Wundermittel Tee

Während zur Weihnachtszeit Kuchen und

Kekse den Zähnen zusetzen, tut der Tee

sein Gutes: Tee stärkt nämlich nicht nur

den Zahnschmelz, sondern schützt die

Zähne außerdem vor überhöhter Säure-

bildung. Die im Tee vorhandenen Poly-

phenole hemmen den Abbau von Stärke

in den Nahrungsresten im Mund. Sie tun

dies, indem sie das Enzym Amylase de-

aktivieren. Amylase spaltet Stärke in

Traubenzucker, der dann wiederum

Nahrungsgrundlage für die Plaquebak-

terien ist, die letztlich den Zahnschmelz

schädigen. Diesem Mechanismus kann

man mit regelmäßigem Teegenuss ent-

gegenwirken, wobei schwarzer Tee ein

noch besserer Amylase-Hemmer ist als

grüner Tee.

Grüner und schwarzer Tee leisten darü-

ber hinaus einen wesentlichen Beitrag

zur täglichen Fluoridzufuhr – besonders

wichtig zur Kariesprävention. Drei bis

vier Tassen Tee decken nahezu den Ta-

gesbedarf eines Erwachsenen. Andere

Fluorlieferanten, die unsere Zähne wider-

standsfähiger machen, sind Ölsardinen,

Walnüsse, Petersilie und weiße Bohnen. 

Fruchtfleisch fürs Zahnfleisch

Wer häufig an Zahnfleischentzündungen

leidet, sollte regelmäßig Grapefruits

essen. Der hohe Vitamin C-Gehalt der

Zitrusfrüchte unterstützt den Körper

im Kampf gegen Bakterien, die in das

Zahnfleischgewebe eindringen. So kön-

nen Entzündungen, die Zahnfleisch-

lockerungen und Zahnverlust fördern,

vermieden werden.

Softdrinks: gar nicht soft 

zum Zahnschmelz

Dass Zucker Gift für die Zähne ist, gilt als

allgemein bekannt. Und das nicht nur in

Form von Schokolade oder Karamell-

bonbons, auch Getränke – insbesondere

Softdrinks wie Cola und Co. – können im-

mensen Schaden anrichten. Die Säure

aus diesen Getränken löst Bestandteile

des Zahnschmelzes aus diesem heraus.

Der an sich harte Schmelz kann dabei

so weit erweicht werden, dass kleine

Teile herausbrechen. Die schädigende

Säure ist besonders in Säften und Soft-

drinks enthalten – weshalb die Erosio-

nen gerade bei Kindern und Jugend-

lichen stark zunehmen. Bisher ging man

davon aus, dass der Mundspeichel über

gewisse „Selbstheilungskräfte“ verfügt

und teilweise vor dem Säureangriff

schützt. Eine Studie der Universität Jena

revidierte diese Annahme, die Selbstre-

paratur fand kaum statt. Während die

Getränkeindustrie zwar durch die Sen-

kung des Zuckergehalts zahnfreundlicher

produziert, wird auf den Säuregehalt

wenig geachtet. Die Empfehlung der

Forscher: Softdrinks nicht in Unmengen

konsumieren und danach vielleicht ein

Stückchen Käse essen … ■
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lung haben, solche mit einer Allergie gegen das Betäubungs-
mittel und jene mit einem besonders starken Würgreflex.
Viele Angstpatienten haben ein besonders schlechtes Gebiss,
da sie sich jahrelang scheuten, zum Zahnarzt zu gehen. Salo-
monowitz: „Es ist sehr schön, diesen Patienten dann so einfach
helfen zu können.“ 

SCHMERZFREIE ZUKUNFT?

Und wer weiß, vielleicht werden wir auch einmal ganz ohne
Angst zum Zahnarzt gehen können? Allerorts wird eifrig
nach schmerzfreien Alternativen geforscht, besonders auf
dem Gebiet der Lasertechnologie hat man bei oberflächlicher
Karies bereits gute Erfolge erzielt. Bei Wurzelbehandlungen
machen die energiereichen Lichtbündel Wurzelspitzenre-
sektionen so gut wie überflüssig, und auch bei überempfind-
lichen Zahnhälsen garantiert der gemeinsame Einsatz von
Fluoridgel und Laserstrahlen dauerhafte Schmerzfreiheit. Bei
chirurgischen Eingriffen, etwa bei Zahn-Implantationen,

schaffen Laser sterile Bedingungen in
der Mundhöhle und minimieren das
Risiko für Infektionen. Bei Parodontitis
beseitigt das Wundermittel Laser die
krankheitserregenden Bakterien in der
Zahnfleischtasche, der Strahl reinigt
das entzündete Gewebe und sorgt für
eine raschere Heilung.

WENN ZÄHNE AUS DER 

REIHE TANZEN

Schiefe Zähne, Überbiss oder große
Lücken sehen nicht nur unvorteilhaft
aus, sondern sind auch ungesund. Nicht
nur wegen der Ästhetik, sondern vor
allem aufgrund gesundheitlicher Fragen
rät Zahnärztin Dr. Höller, die in ihrer
Praxis auch Haltungsdiagnostik durch-
führt, zur Zahnspange, wenn im Mund
allzu großes Durcheinander herrscht.
Beginnende Skoliose kann durch Zahn-
spangen auswachsen, legasthenische
Probleme können verschwinden und
der Körper ist einfach weniger Belas-
tungen ausgesetzt. „Ein Fehlbiss bedeu-
tet ständigen Stress für den Körper, die
Fehlstellung wird durch Muskelver-
spannungen ausgeglichen, die langfris-

tig die Organfunktion beeinflussen.“ Dazu tut es natürlich
auch den Zähnen gut, in Reih und Glied zu stehen: Fehlstel-
lungen können zu Problemen im Kiefergelenk führen, zu
Zahnverlust durch die Fehlbelastung oder zu Parodontose,
außerdem können häufig die Zahnzwischenräume nicht gut
gereinigt werden und Karies entsteht. 

SPANGE IM TREND

Auf dem Gebiet der Kieferchirurgie ist das Wilhelm Brenner-
Institut in Wien in vielen Bereichen Vorreiter. Dr. Rainer
Kazda, ärztlicher Leiter des Instituts: „Unsere Domäne sind
moderne festsitzende Multibandapparaturen. Die Nachfrage
steigt ständig, der Trend geht immer mehr zur Ästhetik, nach
Nase und Busen werden jetzt offenbar auch die Zähne kor-
rigiert.“ Immer mehr Erwachsene setzen für ein strahlendes
Lächeln auf eine Zahnregulierung und holen nach, was in
der Kindheit verabsäumt wurde. Denn auch wenn Zähne ein
Leben lang reguliert werden können, sind die abnehmbaren

Für eine Zahnspange ist es nie zu spät: Die Regulierung

sorgt nicht nur für ein blendendes Lächeln, sondern auch für

gesundheitliches Wohlbefinden und langlebigere Zähne.

Spangen, die während des Zahnwechsels in der Kindheit
nachts getragen werden, doch weitaus angenehmer, leichter
zu reinigen und günstiger. 
Und außerdem unauffälliger. Ein wichtiger Faktor, denn die
wenigsten wollen jahrelang mit Metall im Mund herumlau-
fen. Kazda: „Die meisten Patienten legen Wert darauf, dass
man die Spange so wenig wie möglich sieht, Keramik und
durchsichtige Materialien sind der Hit.“ Der neueste Trend
aus den USA heißt Invisalign: durchsichtige Schienen, die
alle zwei Wochen gewechselt werden. Kleiner Nachteil: Die
unsichtbaren Schienen sind teuer und können nur bei kleinen
bis mittleren Defekten Erfolge erzielen. Aber auch innen
liegende Brackets erfreuen sich großer Beliebtheit, sind aller-
dings bei manchen Fehlstellungen wie etwa einem Überbiss
nicht möglich und ebenfalls recht teuer. Seit etwa einem Jahr
findet im Brenner-Institut die Innovation-Technik Anwen-
dung: Die flexible, aber doch festsitzende Spange, die es
derzeit nur metallfarben gibt, reguliert die Zähne nahezu
schmerzfrei und superschnell: Ein flexibler Draht nützt die
Eigenbeweglichkeit der Zähne: Diese Technik verkürzt die
Behandlungszeiten um 30 bis 50 Prozent – nicht unerheblich
bei einer durchschnittlichen Behandlungszeit von zwei bis drei
Jahren. „Das Bewusstsein der Patienten wird immer größer,
die Nachfrage nach schnellen und unauffälligen Zahnregu-
lierungen steigt zunehmend“, und Kazda weiter: „Die Kiefer-
orthopädie ist eine absolut boomende Branche.“

WAS KANN GANZHEITLICHE ZAHNMEDIZIN?

Auch das Bewusstsein für alternative Medizin steigt deutlich:
„Ganzheitliche Zahnmedizin wird immer wichtiger, weil es
immer mehr Materialprobleme gibt“, weiß Dr. Eva-Maria
Höller. Als Ärztekammer-Referentin für ganzheitliche Zahn-
medizin gilt Höller als Spezialistin für alternative Heilme-
thoden. „Unsere Arbeit fällt nicht unter Esoterik, es gibt
eine komprimierte Ausbildung der Kammer für diesen
Bereich, die mit einem Diplom abschließt. Rund zehn Prozent
der KollegInnen arbeiten bereits ganzheitlich, die meisten
vertiefen sich laufend in Spezialgebieten und weiterführen-

Gut gewappnet im Kampf gegen Kariesbakterien

und Parodontose 

Zahnbürste: Ideal ist eine Zahnbürste mit abgerundeten

Borsten aus Kunststoff und einem kleinen Kopf, um alle

Ecken zu erreichen. Immer gut reinigen, an der Luft trock-

nen lassen und alle zwei Monate – spätestens, wenn sich

die Borsten zur Seite biegen – wechseln!

Zahnseide: Eine wichtige Ergänzung zur Zahnbürste, sollte

einmal täglich (abends) verwendet werden, um die Zahn-

zwischenräume zu reinigen. 

Gewachste Zahnseide kann besser durch enge Kontakt-

punkte zwischen den Zähne hindurchgleiten und fasert

nicht so rasch, ist aber in der Reinigung nicht effektiver als

ungewachste. Einsteiger tun sich mit vorgespannter Zahn-

seide in Kunststoffhaltern leichter.

Vorsicht: Wenn Zahnseide immer an derselben Stelle ab-

reißt oder stark ausfasert, sollte man die Stelle durch den

Zahnarzt überprüfen lassen.

Zahnpasta: Theoretisch ginge es auch ohne Zahnpasta, aber

sie erleichtert das Entfernen des bakteriellen Zahnbelages

und enthält meist Fluoride. Marke und Art der Zahnpasta

sind nebensächlich und für die Mundhygiene von geringer

Bedeutung.

Interdentalbürste: Leistet bei der Reinigung von breiteren

Zahnzwischenräumen gute Dienste.

Zahntapes: Speziell beschichtete breitere Zahnseiden-

bänder, die besonders für Anfänger gut geeignet sind.

Floss (Flauschzahnseide): Eignet sich besonders zur

Reinigung von Brücken und Zahnspangen.

Färbetabletten: Geben von Zeit zu Zeit als Putzkontrolle

nach dem Zähneputzen Aufschluss über vernachlässigte

Regionen. 

Munddusche: Kann bei richtiger Handhabung sinnvoll sein,

der Wasserstrahl darf jedoch nie in Richtung Zahnfleisch-

taschen gerichtet werden.

Rot-Weiß-Technik: Die Zahnbürste immer vom Zahn-

fleischrand (rot) zum Zahn (weiß) abrollen. Am besten im

Oberkiefer beginnen, von vorne nach hinten und wieder zu-

rück, außen und innen, und dann die Kauflächen putzen.

Bass-Technik: Die Zahnbürste wird schräg (45 Grad) gegen

den Zahnfleischsaum angesetzt, und mit kleinen rütteln-

den Bewegungen nach links und rechts arbeitet man sich

von Zahngruppe zu Zahngruppe mit wenig Druck weiter.

Nur die Kauflächen sollen mit gerader Bürste geputzt

werden.

Fones-Technik: Bürste senkrecht aufsetzen und kreisend

bewegen – Einstiegstechnik für kleine Kinder! ■

Die richtige Ausrüstung

Gesunde Zähne



den Disziplinen. Die da wären: Kinesiologie, Osteopathie,
Cranio Sacrale Therapie, Bachblüten, Homöopathie, Physi-
kalische Therapie, Akupunktur und so weiter. Ersetzen kann
die Alternativmedizin laut Höller eines leider nicht: „Es
gehört natürlich das Handwerk dazu. Wenn jemand mit
Zahnschmerzen und einem kaputten Zahn kommt, muss man
bohren oder wurzelbehandeln, daran führt kein Weg vorbei.“
Aber die ganzheitliche Zahnmedizin kann ergänzend behan-
deln: Bei sehr stark kariösen Kindern kann ein homöopathi-
sches Konstitutionsmittel die Kariesanfälligkeit mindern –
meist werden dabei auch andere Probleme wie Aggressivität
oder Hyperaktivität gelindert. Bei Jugendlichen mit porösen
Zähnen hat sich eine Kur mit Schüssler-Salzen bewährt, die
den Zahnschmelz stärkt. In der Kinesiologie wird mithilfe von
Muskelreflexen ausgetestet, welches Material gut vertragen
wird und welches im Körper Stress auslöst. Sehr aufschluss-
reich kann es sein, den Organkreis zu beachten, dem jeder
Zahn in der Chinesischen Medizin zugeordnet ist: „Wurde 
z. B. ein 6er wurzelbehandelt und es treten Magen- oder
Knieschmerzen auf, kann das ein Alarmzeichen sein. Oder
umgekehrt, an Magenschmerzen kann auch ein entzündeter
Zahn schuld sein“, erklärt Höller.

DIE MATERIALFRAGE

Neben der Behandlung von Entzündungsherden, Parodontose
und Körperhaltungsproblemen ist die Materialfrage der vierte
Schwerpunkt in der ganzheitlichen Zahnarzt-Praxis. „Viele
der Materialien, die wir Zahnärzte verwenden, sind potenziell
giftig“, so Höller. „Amalgam enthält Schwermetalle, viele

Kunststoffe lösen Allergien aus und auch der
Kleber von Porzellanplomben wird häufig
nicht gut vertragen.“ Oft ist es auch einfach
die schlechte Gesamtkonstitution der Pa-
tientInnen, die empfindlich gegen diverse
Materialien reagieren lässt. „Je nach Konsti-
tution muss man schauen, was Probleme
bereitet, womit der Körper umgehen kann
bzw. wie man den Körper unterstützen muss,
damit er mit einem Material fertig wird.

PRO + CONTRA AMALGAM

Über kein anderes Material wurde so heftig
diskutiert wie über Amalgam, und dennoch
leistet es seit 150 Jahren als Zahnfüllung gute
Dienste. „Amalgam enthält Schwermetalle
und ist für niemanden wirklich gesund“, 
erklärt die Alternativmedizinerin Höller die
weit verbreitete Angst vor dem Füllstoff.

„Allerdings haben 50 Prozent der Patienten keine Probleme
damit. Und da es von der Verarbeitung und den Kosten her
ein wirklich tolles Material ist und es keine adäquaten Alterna-
tiven gibt, kann man es den Kassen auch nicht verübeln, dass
sie nur Amalgamfüllungen bezahlen.“ Hier ist es auch wichtig
zu bedenken, dass das Legen von Amalgamfüllungen und 
intakte Füllungen weit weniger problematisch sind als das
unsachgemäße Entfernen dieser Füllungen und eine unzurei-
chende Versorgung mit anderen Materialien. 

NEUE ZAHNMEDIZIN

Ganz allgemein zeichnet sich ein Wandel in der Zahnmedi-
zin ab: weg von der traditionellen konservierenden Medizin,
die repariert, füllt und stopft, hin zu einer modernen Vor-
sorgemedizin. „Minimal-invasive Zahnmedizin“ nennt sich
jene Richtung, die auf Gesundheits- und Lebensstilberatung
setzt und Zahnschäden frühzeitig behebt, um möglichst viel
Zahnsubstanz zu erhalten. Das Problem dabei: Prothesen,
Brücken und Kronen sind immer noch besser bezahlt als
Prophylaxe-Gespräche und zahnerhaltende Maßnahmen.
Und der Patient muss eigenverantwortlich vorsorgen, regel-
mäßig zur Kontrolle gehen und sich über Risikofaktoren
informieren. Nicht wirklich zuviel verlangt, in Anbetracht
der Tatsache, dass man dafür auch noch im Alter mit eigenen
Zähnen kräftig zubeißen kann … ■

Fotolocation: Praxis DDr. Crismani u. DDr. Schanzer, Fachärztinnen

für Zahn-, Mund- und Kieferheilkunde, Kieferorthopädie für Kinder

und Erwachsene, 1220 Wien, Wagramer Straße 25/1/9, Tel.: 01/263 63 73
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Die ganzheitliche Zahnmedizin 

gewinnt an Bedeutung, da immer

häufiger Materialprobleme auftauchen.




