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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser, liebe Kinder,

die erste Ausgabe dieses Jahr hat das Motto Freiheit. Wir
haben dieses Jahr mit einem ganz neuen Plan begonnen:
das Magazin braucht mehr Glanz, ein neues Layout muss
her. Diese Freiheit haben wir uns mit dem gesamten
Redaktionsteam genommen. Das Motto stand dann
auch relativ schnell fest. Dass das Thema Freiheit in den
nachsten Wochen nach unserem Redaktionstreffen so
ein groRes und wichtiges Thema werden wird, konnte
sich keiner vorstellen.

Haben Sie auch noch die guten Sportvorsatze im Hin-
terkopf, die wir so gern auf die Schon-Wetter-Monate
verschieben? Fit und sportlich kann man auch zu Hause
sein, vollig wetterunabhangig. Wir zeigen Ihnen Hilfsmit-
tel, die super effektiv und wohnzimmertauglich sind. Sie
werden sehen: es lohnt sich! Nach einer Runde Wohn-
zimmersport lassen sich Stressmomente wesentlich
entspannter ertragen.

Wohlftihlen bedeutet auch gutes Essen, am liebsten
gesund und abwechslungsreich. Probieren Sie mal das
Bowlrezept auf Seite 11. Der Zutatenliste sind keine
Grenzen gesetzt.

Fur die jungen Leser ist selbstverstandlich auch etwas
auf den folgenden Seiten dabei. Schaut mal nach alten
Wascheklammern bei euren Eltern oder GroReltern Aus-
schau. Wir verraten euch, wie ihr den Klammern einen
neuen Look geben kénnt. Und fur die Schulkinder haben
wir Tipps wie der Schulranzen richtig und riickenscho-
nend gepackt wird.

Diese und weitere Themen, auch zu schénen und ge-
sunden Zihnen, erwarten Sie auf den nichsten Seiten.
Nehmen Sie sich die Freiheit und blattern Sie durch

die Seiten, lassen Sie sich von dem ein oder anderen
Thema festhalten. Freuen Sie sich auf inspirierende und
wissenswerte Inhalte.

Wir wiinschen lhnen alles Gute und bleiben Sie gesund!

Z/N\ 'gM

Dr. Bjorn Eggert Dr. Thomas Kiesel
Zahnarzt & goDentis- Zahnarzt & goDentis-
Geschéftsfiihrer Geschéftsfiithrer
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SPORT UND ZAHNE

Wir mochten ein paar Ideen vorstellen,

wie man zu Hause fit bleibt.

Was Zdhne mit der Leistungsfahigkeit

zu tun haben, verraten wir auch!

rY s .

WASCHEKLAMMERN
IM NEUEN LOOK

Den Friihling locken

und bunte Tiere basteln.

Mit Materialien die (fast) jeder
zu Hause hat.
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REZEPT:
BOWL

Bei den ganz individuell zusammen-
gestellten Zutaten kommt jeder auf
seinen Geschmack.
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Stand April 2020. Die Artikel mit Gesundheits-
themen dienen ausschlieRlich der Information.
Sie wurden nach bestem Wissen und Gewissen
verfasst und geben den Sachstand von April
2020 wieder. Im Fall von gesundheitlichen
Beschwerden, einer akuten Erkrankung oder
Fragen wenden Sie sich bitte an den Arzt Ihres
Vertrauens. Das Magazin ,MundRaum* kann
und soll nicht den &rztlichen Rat ersetzen.

Die goDentis GmbH haftet nicht fiir Schaden
oder Unannehmlichkeiten, die wider Erwarten
aufgrund der in dieser Publikation enthaltenen
Informationen entstanden sind.
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Wir freuen uns auf lhre
Anregungen und Fragen,
die wir gern personlich

beantworten.

Schicken Sie uns eine E-Mail an

mundraum@godentis.de
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GESUNDHEIT

Befreit lachen

Frei sein. Davon traumen viele Menschen. Das Gefiihl von Freiheit ist jedoch fiir alle getriibt,
die nicht herzhaft lachen oder selbstbewusst lacheln kénnen. Wege zu mehr Lebensqualitdt und
zu einem befreiten Lachen gibt es viele. Einer flihrt in die Zahnarztpraxis.

Blaues Meer, ein fast menschenleerer
Strand, einen Cocktail in der Hand -
das Gefuhl von Freiheit. Der Alltag

ist weit weg, der Job und die Kollegen
auch. Im letzten Sommer war das noch
selbstverstandlich. Diese Zeiten wer-
den wiederkommen und wir werden
sie dann um so intensiver genieRen
kénnen. Alternativ kann es jetzt auch
der schone Sonnenuntergang beim
abendlichen Spaziergang sein. Frei-
heitsgefuhle kennen wir alle - und

wir alle sollten sie intensiv genielen.
Diesen Moment, dieses Gefiihl mit
Freunden zu teilen, ist mittlerweile zur
Selbstverstandlichkeit geworden.

Haufig sind Kiefer-
gelenkerkrankungen
Grund oder Begleit-
faktor fiir Kopf- und
Riickenschmerzen.

Handy raus, Selfie gemacht und
abgeschickt. Aber was, wenn das
Selfie-Lacheln nicht perfekt ist? Wenn
man sich fiir seine Zghne schamt, weil
sie entweder schief stehen oder eine
unangenehme gelbe Farbung haben?
Selfies mit geschlossenem Mund sind
nur halb so schon. Ein offenes und
freundliches Lachen passt besser zu
jeder Urlaubsstimmung. Die meis-
ten Menschen flihlen sich mit einem
gepflegten, sportlichen und gesunden
Korper wohl und somit frei von unan-
genehmen Blicken. Dazu zdhlt auch ein
strahlendes Lécheln.

4 | MundRaum 01/2020

Um dieses zu perfektionieren, wagen
auch immer mehr Erwachsene den
Gang zum Kieferorthopaden. Dabei
steht nicht nur der gesundheitliche
Aspekt im Vordergrund. Vielmehr hat
die Zahnregulierung im Erwachsenen-
alter oft auch dsthetische Griinde.

Mit Zahnspange zum Sport

Fur viele Erwachsene eignet sich eine
durchsichtige Zahnspange. ,Es gibt
mittlerweile Apparaturen, die fast
unsichtbar sind. Dadurch hat der Span-
gentrager nur geringe Beeintrachti-
gungen beim Aussehen und Sprechen®,
sagt Zahnarzt Dr. Bjorn Eggert. Ein
Blick in das Lacheln vieler Mitmen-
schen gibt ihm recht. Wenn man
genau hinschaut, sieht man immer
mehr Erwachsene - meist Frauen -
mit einer durchsichtigen Schiene.

Gesundheitliche Vorteile

Eine kieferorthopadische Behandlung
bringt aber auch gesundheitliche
Vorteile. Die Zahnpflege ist etwa bei
geradestehenden Zdhnen einfacher.
Essensreste zwischen den Z&dhnen las-
sen sich besser entfernen und bieten
so kein Wohlfuihlterrain fuir Bakterien.
Neben der Méglichkeit zur besse-

ren Pflege und dem langeren Erhalt
der Zdhne kann eine Verbesserung
der Zahnstellung Kopf- und Riicken-
schmerzen beheben oder lindern.
Haufig sind Kiefergelenkerkrankungen
Grund oder Begleitfaktor ftr Kopf- und
Ruickenschmerzen. Anzeichen dafir
sind etwa Zdhneknirschen oder ein
Knacken im Kiefer.

Kosten im Blick
Wie hoch die Kosten fiir eine Zahnre-
gulierung ausfallen, ldsst sich pauschal
nicht sagen, da jedes Gebiss anders ist.
Um keine Uberraschung zu erleben,
sollte sich jeder Patient im Vorfeld
genau informieren. Haufig muss der
Patient zumindest Teile der Kosten
fur Zahnspange und Co. selbst tragen.
Auf Basis des Heil- und Kostenplans
entscheidet die gesetzliche Kran-
kenversicherung (GKV), wie hoch
der Zuschuss flr den Patienten
ausfallt. In den meisten Fal-
len beteiligt sich die GKV bei
Erwachsenen nicht. Um nicht
allein auf den Kosten sitzen zu
bleiben, sollten Patienten tber
eine private Zahnzusatzversicherung
nachdenken. Diese muss aber in der
Regel abgeschlossen sein, bevor
der Behandlungsbedarf festgestellt
wurde - sonst wird kein Geld ausge-
zahlt.

Gelbe Zdhne miissen nicht sein
Wer mit seiner Zahnfarbe unzufrieden
ist, sollte zundchst eine professionelle
Zahnreinigung beim Zahnarzt durch-
fiihren lassen. Wenn alle weichen und
harten Beldge professionell entfernt
wurden, ist die Zahnfarbe meist schon
ein bis zwei Nuancen heller.

Wem das nicht reicht, kann sich von
seinem Zahnarzt tiber ein Bleaching
beraten lassen. Von Selbstversuchen
mit Zitronensaft und Backpulver soll-
ten Betroffene in jedem Fall Abstand
nehmen. Das schadet den Zdhnen
mehr, als es hilft.
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TIPPS UND TRICKS AUSMALBILD

Immer cool bleiben! Die nachsten Seiten
Gonnen Sie hrem Kiihlschrank doch mal wieder die Freiheit, durchzuatmen. Si nd SPEZieI I fij r a I Ie
Das schafft Ubersicht, Platz fiir neue Leckereien und vertreibt |3stige Keime. "

jungen Leser!

GEFRIERZONE
Eis, Tiefkiihlessen,
gefrorenes Gemiise etc.

Ihr kénnt sie auch heraustrennen
und mit nach Hause nehmen.

~
»

\
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Getranke, ’

MASSIGE ZONE
Zubereitete Speisen,
Eingemachtes, Kuchen etc. SoRen, Gewinnt
Milch etc. , x1Bilderbuch mit el

auf, Burste rein,

Titel ,Mund ne fein®.

: ah
. ind meiné Za
KALTEZONE bald st

Fleisch, Wurst, K&se,

Milchprodukte etc.

Sendet uns eine E-Mail

n
bis zum 15.06.20 @ .
spiel@godentls.de

dem Stichwort.
Blitzb\ank

gew‘mn
FRISCHE ZONE mit
Gemtse und Obst

WEitere
Blicher 7,

ese €SN ung Selber.
N verlosep, Wir auf

Vor|

So geht's am einfachsten Innenwande, Ablagen, Facher und wohlsten. Gemiise und Obst sind

Anstelle eines chemischen Reinigers Dichtungen putzen und anschlieRend unten gut aufgehoben. Stdfriichte

lieber zu einem natiirlichen Mittel noch mal mit klarem Wasser nachwi- wie Mango, Bananen oder Ananas am

wie Essigessenz oder Zitronenwasser schen. besten auBerhalb des Kihlschrankes

greifen. Gemischt wird 1:2 mit warmem aufbewahren. Auch Kartoffeln und

Wasser. Wichtig dabei ist auch hierbei Beim Einrdumen auf die Kéltezonen Zwiebeln gehoren hier nicht rein. Sie

das Tragen von Einmalhandschuhe, achten. Am kiltesten ist es in den fuihlen sich an dunklen und trockenen E
sonst wird die Haut an den Handen zu mittleren Fachern. Hier fiihlen sich Orten, wie dem Keller, am wohlsten. L‘E
sehr gereizt. Wurst, Kdse und Milchprodukte am §
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JUNGE LESER

Holzklammern
im neuen Look

Den Friihling locken
und bunte Tiere basteln.

m -
Ranpe %M

Die Holzklammer mit einem Mit dem Permanent Marker die
Permanent Marker anmalen. Holzklammer rot anmalen und kleine
schwarze Punkte aufmalen.
Dann einen gréBeren Pompon vorne

als Kopf und die kleineren Pompons Aus dem roten Moosgummi einen klei-
hintereinander auf die Klammer nen Kreis schneiden. Den Kreis in der
pompons in verschiedenen kleben. Mitte durchschneiden mit schwarzen
BuTte ° nd Farben f Punkten bemalen und dann als Fliigel
GroRen U ) Dann die Wackelaugen rechts und links, leicht versetzt auf die
) Holzklammern (alte Wischeklammern auf den groBen Pompon kleben. Holzklammer kleben.
ckelaugen zum Ankleben Der Kopf wird ein kleiner schwarzer
QO Wa Pompon. Darauf zwei Wackelaugen
§ ) stifter permanent Ma‘;kif kleben und den Pompon auf die Klam-
£ in verschiedenen Faroe mer kleben.
% cgummi rot (oder Filz) Fur die Fuhler ein Sttick vom Pfei-
= O Moosg | fenreiniger in der Mitte biegen. Die
, elseitige Klebepunkte, ' - Mitte dann zwischen Kopf und Fltgel
O Dopp : befestigen.

O pfeifenreinigef schwarz
Den Magneten so von unten auf der

Klammer befestigen, dass er auf einer

ete
O Magn Metallflche halt.

MundRaum;of
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JUNGE LESER

So packt ihr
die S¢hultasche richtig

Die Familien freuen sich jetzt schon - im Herbst geht die Schule los, die Schul-
neulinge warten gespannt. Weil das Osterfest nicht im erweiterten Familien-
kreis stattfinden konnte, planen Viele jetzt schon ein groRes Fest im Sommer.
Im Vorfeld muss aber die fiir das zukiinftige Schulkind wichtigste Sache ge-
# klart sein: Welcher Schulranzen wird meiner? Tornister, Ranzen, Rucksack -
% er muss cool aussehen, flexibel und robust sein. AuRerdem soll er all das
M Und er muss passen: zum Riicken, zum Schulweg und zum Kind.
i v packen,
L was wiltklich
mil muss.

beherbergen, was fiir einen Schultag niitzlich, hilfreich und gut ist.

Hefte, Biicher, Stifte, Brotdose, Ge-
trank — packt nur die Blicher und Hefte
ein, dir ihr fiir die Facher am néachsten
Tag braucht. Wenn ihr kénnt, lasst
Biicher und Hefte in der Schule, die
zuhause nicht bendtigt werden.

. .
L0 08200 SO0, RIS e ®® ®cecne ®eee

Den $chul-

SEEENENSRoNe 2 ° © o o , _ ., .

Schwere Sachen wie Blicher gehéren
nach hinten, also moglichst nah am
Ricken. Wird das Gewicht des Ranzens
nah am Korper getragen, entlastet das
den Riicken. Noch mehr Entlastung
bringt ein Hiiftgurt. Leichte Sachen
gehoren nach vorne, die Trinkflasche
am besten in ein AuRenfach.

©® ceeee *eo,,,

e e eec e, .

oo o

Den Ranzen unbedingt gleichmaRig
‘ auf dem Riicken tragen. Einseitiges
WW Tragen auf einer Schulter unbedingt
vermeiden. Der Tragegriff ist zum Auf-
und Abnehmen gedacht. Die Trage-

T———
gurte immer straff anziehen. So liegt
der Ranzen an beiden Schulterblattern
gut an. Auch das Tragen will gelernt
sein: Leicht vergisst man, dass man
3 mit seinem ,,Paket auf dem Riicken*

Gegenstdnde herunterwerfen und
Mitmenschen verletzen kann.

® €,
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REZEPT

Super Bowl
fiir den Genuss

Der gesunde Trend hat nichts mit Sport zu tun.
Es handelt sich um frisches Gemdise, Salat und
einem Dip in einer runden Schale (Bowl).

Bei den ganz individuell zusammengestellten
Zutaten kommt jeder auf seinen Geschmack.

Historie

In Asien sind Bowl-Speisen Traditi-
on. Sie enthalten, Fleisch, Gemiise
und regionale frische Lebensmittel.
Eine Sauce oder Dip rundet das
Gericht ab.

Buddha Bowl bezeichnet eine volle
Schale, die sich leicht nach oben
wolbt, ganz so wie der Bauch von
einem Buddha.

Sie enthilt fiinf Lebensmittel
Komponenten:

Kohlenhydrate
wie Reis oder Nudeln

Salatbasis (ca. 10%)

« Baby-Spinat oder Feldsalat

e Frithlingszwiebeln (nach Geschmack)
» Minze, Koriander oder Basilikum
(moglichst frische Krauter verwenden)
Kohlenhydrate (ca. 20%)

» Gekochte SiiRkartoffeln, Reis, Mais
oder Dinkelnudeln

Gesunde Fette (ca. 15%)

» Avocado

« Samen (z.B. Chia oder Sesam)

« Nisse (z.B. Cashew-Kerne, Walnisse,
Erdnisse...)

EiweilR

(Bohnen, Fisch oder Fleisch)
Vitamine

(Obst und frisches Gemiise) Friichte (ca. 10%)

« Mangos, Apfel, Birnen oder auch Goji

Gesunde Fette Beeren

aus Samen, Niissen oder Avocado Gemiise (ca. 20%)

ganz nach Geschmack und Saison. Das
Gemiise kann gekocht oder auch roh
geschnitten/geraspelt serviert werden:
e M&hren

- Tomaten (getrocknete Tomaten
eignen sich auch sehr gut)

« Paprika

e Zucchini

* Rote Bete

Topping (ca. 5%)

» Hummus (leicht aus gekochten
Kichererbsen + Sesampaste selber zu
machen oder im Glas fertig zu kaufen)
- Feta oder Ziegenkdse

« Sprossen

« Sonnenblumenkerne

« Saft einer halben Limette

Dressing oder Dip

Das groRartige an den Bowls ist,
dass man sie ganz nach seinem
eigenen Geschmack immer wieder
neu variieren kann. Der kreativen,
kulinarische Freiheit sind keine
Grenzen gesetzt. Zum Schluss mit einem leichten
Dressing aus Erdnuss-, Sesam-, oder
Kokosél abrunden. Wiirzen je nach
Belieben mit Salz, Pfeffer, Curry,

Limettensaft.

Proteine (ca. 20%)

« Fleisch oder Fisch

« Kichererbsen (vorgekocht im Glas)
* Linsen (gekocht)

« Eier (2 gekochte Eier)

« Edamame

Wir geben Ihnen heute un-

sere Empfehlung fir eine

ausgewogene, saisonale
Bowl fur eine Person.

Foto: shutterstock/Kiian Oksana
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TIPPS UND TRICKS

Sport und Fitness zu Hause

Gerade jetzt wird uns bewusst wie gut es ist, unabhdngig und selbstbestimmt Sport und Fitness zu gestal-

ten, ohne auf ein Fitnessstudio oder dhnliches angewiesen zu sein. Neben Job, Kindern, Haus und Garten

darf die korperliche Gesundheit nicht zu kurz kommen. Damit das locker und leicht geht, mdchten wir ein
paar Ideen vorstellen, die zu Hause gut umsetzbar sind. Und ein Tipp am Rande: Was Zdhne mit der Leis-

tungsfahigkeit zu tun haben, verraten wir auch!

Gesundheitstipp: Zdhne und Fitness

Sportliche Menschen sind fit und

gesund - zumindest auf den ersten

Blick. Tatsachlich kann sich schlechte

Zahngesundheit auf die Leistungs-

fahigkeit auswirken. GYMNASTIKBALL

Ein sehr effizientes
Erkrankungen im Mundraum kénnen Trainingsgerat, welches
Auswirkungen auf Gelenke und Orga- gleichzeitig auch als Sitz- -~
ne haben., Das heilt aber nicht, dass moglichkeit z.B. am Schreib-
das immer so sein muss. Es ist aber tisch genutzt werden kann. Sobald man auf
durchaus sinnvoll, bei Beschwerden dem Gymnastikball sitzt, wird die Riicken-
oder Nachlassen der Leistungsfahig- und Bauchmuskulatur in Anspruch
keit einen Zahnarzt mit sportzahnme- genommen. Der Korper muss das Gleich-
dizinischem Schwerpunkt zu Rate zu gewicht halten, um auf dem Ball
ziehen. zu bleiben. — ‘-

Auch abgestorbene Zihne bergen Risi-
ken fuir den Kérper. Sie tun meist nicht KURZHANTEL
weh, sind aber ein Herd fiir Bakterien, Kurzhanteln zahlen zu

die sich im Knochen ansiedeln. Ein den absoluten Allroundern. Sie
fittes Immunsystem wird mit diesen ermoglichen nicht nur ein Krafttrai-
Bakterien fertig. Ein durch sportli- ning fur den ganzen Korper, sie kon-
che Anstrengung stark strapaziertes nen auch super fur diverse
Immunsystem hingegen, schafft es oft Zirkeltrainings eingesetzt
nicht, die Bakterien abzuwehren. Diese werden. Kurzhanteln sind
kénnen sich dann auf der Muskulatur zudem duBerst glinstig in
absetzen und fur Gelenkentziindun- der Anschaffung und
gen, Zerrungen oder sogar einen nehmen kaum Platz
Muskelfaserriss sorgen. Setzen sich die weg.
Bakterien auf den Herzmuskel ab, kann

das sogar lebensbedrohlich werden. KETTLEBELL
Die Kettlebell, auf Deutsch
Schutz vor Problemen im Mundraum »Kugelhantel“, kommt aus dem
bieten eine gute Mundhygiene, pro- Crossfit-Bereich. Sie ist relativ
fessionelle Zahnreinigungen und eine glinstig, nimmt kaum Platz
regelméRige Kontrolle beim Zahnarzt. weg und eignet sich perfekt fur
Der regelméRige Besuch beim Zahn- ein Ganzkdrpertraining. Mit der
arzt sollte also gerade fuir sportlich Kettlebell kann besonders effektiv
aktive Menschen ein fester Termin im gezielte Explosivitat und Schnell-
Kalender sein. So wird der Kérper nicht kraft trainiert werden. Es gibt
durch Entziindungen abgelenkt und sie in zehn fixen Gewichts-
kann sich voll auf die (Sport-)Leistung klassen, die sich farblich
konzentrieren. unterscheiden.
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U SPRINGSEIL

|

Das wohl gtinstigste
und kleinste Sportge-

rat fiir das Ausdauertrai-
ning zu Hause. Springen mit
dem Seil ist duRerst effektiv.

dem Springseil ist man zudem
wetterunabhdngig.

i

GUMMIBANDER
Das Sport-Gum-
miband ist sowohl
zum Aufwdrmen
vor dem eigentlichen
Training als auch fur
unterschiedliche Fitnesstibungen
einsetzbar. Sie sind hervorragend fiir den
Aufbau der Schulter,- und Riickenmusku-
latur, fir Brust,- und Armmuskulatur,
fur das Ausfiihren von Ausfall-
schritten und Kniebeugen
geeignet.

Die Faustregel besagt, dass 10 Minuten
Springseiltraining in etwa gleichzuset-
zen sind mit 30 Minuten Laufen. Mit

‘_
—

XY &

—

FASZIENROLLEN
Es gibt sie in verschiedenen GréRen
und Ausfihrungen, ob als Ball oder Roll.
Als Teil des Bindegewebes umhdillen Faszien
alle Muskeln und Organe und halten sie in

Form. Etwa durch falsche Belastung, angebo-

rene Fehlstellungen und Bewegungsmangel
kdnnen sich Faszien verdrehen, verkleben
oder verhdrten. Gezieltes Training der Fas-
zien kann Verspannungen l6sen, das
Bindegewebe weich und elastisch
halten und Schmerzen
bekdampfen.

MundRaum o1/2020 |13

Foto: shutterstock/bbernard Illustrationen von Freepik



TRENDS UND AKTUELLES

Kuhmilch vs. Pflanzenmilch -
Die Qual der Wahl

Pflanzenmilch liegt voll im Trend, mit steigender Beliebtheit.

Immer mehr Menschen greifen zu einer Alternative zu Kuhmilch.

Kuhmilch-Alternativen

Ein echter Trendsetter ist die Sojamilch,
sie liegt auch bei Veganer hoch im Kurs.
Aber auch andere Kuhmilch-Alternati-
ven werden immer beliebter. Weitere
Pflanzenmilchdrinks wie die Mandel-,
Reis- und Hafer sind auch laktose- und
glutenfrei.

Mit Blick auf die Okobilanz schnei-

det der Haferdrink im Vergleich zu
Kuhmilch am besten ab. Die Herstellung
von Hafermilch hat 70 % weniger Aus-
wirkungen auf die Umwelt und es wird
nur zirka 40 % der Energie benétigt.

warum P

L
Vmg,um-
keil

Bei Kuhmilchallergie
oder Laktoseintole-
ranz sind Pflanzen-
drinks eine echte
Alternative.

Vorzug.

flanzendrinks sO beliebt sind:

/.
Emdihings-
stil

Immer mehr Men-
schen geben pflanz-
licher Erndhrung den

Die Schaum-Bilanz der Pflanzendrinks

o> & @

Soja Hafer
lasst sich ldsst sich gut
nicht so gut schaumen,
schaumen milder Ge-
schmack

3.
Trend -
bewnsstsein

Pflanzendrinks sind
gerade total angesagt
und bieten neue Ge-
schmackserlebnisse.

T

9

Mandel Reis Dinkel
cremiger der Schaum lasst sich
Schaum, [6st sich sehr gut
leicht schnell schiaumen,
sauerlicher auf, leicht schmeckt
Geschmack suBlicher leicht nach
Geschmack Karamell

b.
Tietliche

Das Bewusstsein fuir
Tierhaltung und Tier-
wohl gewinnt immer
starker an Bedeutung.

.
Wrwelt -
bewnsstsein
Den personlichen
CO2-Abdruck zu
verringern verfolgen

immer mehr Men-
schen als ihr Ziel.

SPRECHSTUNDE

Der Patient fragt,
der Zahnarzt antwortet

Unser Experte Dr. Thomas Kiesel, Zahnarzt fiir 6ffentl. Gesundheitswesen und
Geschaftsfihrer der goDentis GmbH beantwortet lhre Fragen.

Ja, die Wahl des Zahnarztes bleibt unberihrt von der Zahnzu-
satzversicherung. Das ist in Deutschland sogar gesetzlich fest-
gelegt — Sie haben weiterhin die freie Arztwahl. Informieren

Sie sich bei lhrer Versicherung aber trotzdem: Es gibt Tarife,

die eine hohere Erstattung leisten, wenn Sie kooperierende
Zahnarztpraxen aufsuchen, z.B. Partnerzahnarztpraxen von
goDentis.

Bleibt die freie Zahn-
arztwahl, wenn ich eine
Zahnzusatzversiche-
rung habe?

Es wird immer wieder von
Fissurenversiegelung
gesprochen.

Was passiert bei solch
einer Versiegelung?

Die Versiegelung wird in der Regel bei Kindern durchgefiihrt, um bleibende
Seitenzdhne vor einer Karies zu schiitzen. Gerade in den Rillen und Furchen der
grolRen Backenzdhne setzen sich oft kleinste Lebensmittelreste fest, insbesondere
Stérke, StiRigkeiten und klebriges Essen. Und wo Reste hdngen bleiben, macht der

Zahn irgendwann Probleme: Kariesbakterien kénnen sich dort vermehren und greifen
den harten Zahnschmelz an. Die Behandlung ist auch noch méglich, wenn schon eine
oberfldchliche Schmelzkaries besteht. Auch bei Erwachsenen mit erhhtem Kariesrisiko kann
eine Fissurenversiegelung empfohlen werden, wenn die Zdhne tiefe Fissuren aufweisen. Die betroffenen
Zahne werden griindlich gereinigt und trockengelegt, da die Versiegelung nicht auf feuchtem Untergrund
haftet. AnschlieRend wird der Zahnschmelz oberflachlich mit einem ungeféhrlichen Gel angeraut, um der
Versiegelung genug Haftung zu geben. Dann werden die Fissuren auf den Kaufldchen mit einer diinnen
Schicht aus speziellem Kunststoff versiegelt, der unter einem fokussierten Licht aushartet.
Danach priift der Zahnarzt, ob die Kauflachen gut aufeinanderpassen. Zuletzt wird der
Zahn poliert und fluoridiert. Die so versiegelten Zéhne sind dann vor Kariesbefall
geschiitzt. Wichtig: Bei regelmdRigen Kontrolluntersuchungen wird geprift,
ob der Schutz noch intakt ist oder erneuert werden muss.

i -Mail an:
genden Sie uns eine E Mail a

godentis.de.

fragdenzahnarzt@
sie in einer , . o
ben Planen Sie regelméRige Kontrolltermine bei lhrem

Wir werden

der nachsten Ausga

Wie beuge ich
beantworten.

einer Parodon-
titis vor?

Zahnarzt und mindestens zweimal im Jahr eine profes-

sionelle Zahnreinigung ein. Fiir zu Hause gilt: griindli-

ches Putzen und die Pflege der Zahnzwischenrdume

mit geeigneten Hilfsmitteln. Die nennt Ihnen lhr

Zahnarzt. Auch die Bakterien auf der Zunge kénnen

leicht mit einer Zahnbuste oder einem Zungenscha-
ber gereinigt werden. Tipp: Halten Sie Ihre Zungenspitze
zwischen zwei Fingern fest, dass verringert den Wiirge-

reiz wahrende der Reinigung im hinteren Drittel.

Auf www.godentis.de/zahnarztsuche
finden Sie qualititsgepriifte Zahndrzte in Ihrer Region.

Foto: shutterstock/LightField Studios
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SPRECHSTUNDE A

Der Zahnarztliche Notdlenst
Im Notfall fiir Sie da

Wann sind Zahnschmerzen ein Fall fir den Zahnarztlichen Nc_)-tdienst 2
Der Zahnarztliche Bereitschaftsdienst hilft auRerhalb der tiblichen
Sprechstunden: am Wochenende, nachts und an Feiertagen.

Die Kassenzahnarztlichen Vereinigungen organisieren
bundesweit den Zahndrztlichen Bereitschaftsdienst.

Der Notdienst hilft, wenn eine unmittelbare Behandlung
dringend erforderlich ist:

e Schmerzen
z.B. Zahnnervenentziindung
e Unfallverletzungen
z.B. Zahnfraktur, Kieferfraktur
¢ Nachblutungen
z.B. nach zahnchirurgischen Eingriffen
o Fieberhafte Entziindungen
z.B. bei Kieferabszess

Im Notdienst werden nur unmittelbar dringende Behand-
lungen durchgefihrt. Oft kann die zur Schmerzbeseiti-
gung notwendige Therapie nur begonnen werden.
In den folgenden Tagen kdnnen weitere

Termine in einer Zahnarztpraxis

notwendig werden.

Einfache zahnmedizi-
nische Probleme,
werden nicht in

der Notdienst-
Sprechstunde
behandelt.

Foto: Gettylmages/g-stockstudio

Infotmalicw

Wer im jeweiligen Bundes\af;f:

Notdienst hat, istim Intern
Wie erfahre ich, welche Praxis Kosten nachzulesen-
Notdienst hat? Gesetzlich versicherte Patienten miissen WWW.T6117 de/de/

zu einer Schmerzbehandlung gegen rzt\iche-HOtd‘e“Ste .php

Bisher gibt es keine bundeseinheitliche Vorlage ihrer Versicherungskarte in der zahnae
Rufnummer fur den zahnérztlichen Be- Regel nichts dazu bezahlen. Werden al-
reitschaftsdienst, daftir kann man tiber lerdings Zusatzleistungen oder Zahner-
eine Website (siehe Infokasten) nach- satzleistungen erbracht, kénnen fiir den
lesen, wer im jeweiligen Bundesland Patienten Kosten entstehen. Fragen Sie
Notdienst hat. dazu den behandelnden Zahnarzt.
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