
Zähne putzen –                     
aber richtig!

Beim Zähneputzen, egal ob mit 
einer manuellen oder elektrischen 
Zahnbürste, ist es sehr wichtig, 
systematisch und ausreichend lang, 
also etwa zweieinhalb bis drei Mi-
nuten zu putzen. 

Begonnen wird hinten unten auf 
der Innenseite, dann gehen Sie 
langsam zur anderen Seite bis zum 
letzten Zahn. Danach folgt die In-
nenseite des Oberkiefers. Dann 
geht es oben außen weiter, wie-
der vom letzten Zahn der einen 
Seite bis zum letzten Zahn der an-
deren Seite. Dann im Unterkiefer 
außen. Wichtig ist darauf zu ach-
ten, keine Zahnfläche auszulas-
sen. Das passiert häufiger beim 
Umsetzen der Zahnbürste in der 
Front, dabei werden gerne mal 
zwei bis drei Zähne vergessen. 
Schließlich putzen Sie auch alle 
Kauflächen, erst unten, dann oben. 

HANDZAHNBÜRSTE 

Fangen wir mal mit der Hand-
zahnbürste an. Die Zahnbürste 
wird nicht gerade, sondern in ei-

nem 45 Grad Winkel auf die 
Zahnoberfläche aufgesetzt. Nur 
so erreichen Sie gut die Zahnzwi-
schenräume. Es gibt verschie-
dene Putztechniken, aber bewährt 
hat sich in der Praxis die modifi-
zierte Bass-Technik. Sie ist effek-
tiv und zahnfleischschonend. Die 
Zahnbürste wird, wie schon er-
wähnt, schräg zum Zahn ange-
setzt. Dann rüttelt man etwa fünf 
Mal hin und her, auch kleine krei-
sende Bewegungen sind in Ord-
nung. Wichtig ist nur, nicht zu 
‘schrubben’, denn dass könnte 
auch zu Putzschäden führen. 

Danach wischt man die gelo-
ckerten Zahnbeläge Richtung 
Kaufläche weg. Diese Technik 
funktioniert im gesamten Gebiss, 
außer hinter den Frontzähnen. 
Dort muss die Zahnbürste senk-
recht gehalten werden. Um auch 
die Bereiche direkt am Zahnfleisch 
zu erreichen, ist es wichtig, die 
Zahnbürste sehr steil anzusetzen.  
Für die Außenseiten der Backen-
zähne gibt es einen einfachen und 

wirkungsvollen Trick: Sie schlie-
ßen den Mund ungefähr zur Hälf-
te. Dadurch entspannen sich die 
großen Kaumuskeln und man 
kommt spielend auch bis zum 
letzten Zahn.  

ELEKTRISCHE ZAHNBÜRSTE 
Bei den elektrischen Zahnbürs-
ten sind solche mit rotierendem, 
runden Kopf sehr verbreitet. Ne-
ben Borsten besitzen diese run-
den Bürstenköpfe oft auch zu-
sätzliche Elemente wie kleine 
Gummikeilchen, die dann besser 
die Zahnzwischenräume reinigen 
sollen. Auch die elektrische Zahn-
bürste wird im Winkel angesetzt. 
Dann wird der Bürstenkopf lang-
sam von hinten nach vorne um 
jeden Zahn herumgeführt. Wenn 
man es richtig macht, poliert dann 
der Kopf der oszillierenden elek-
trischen Zahnbürste besonders 
gut den Übergang zwischen Zahn 
und Zahnfleisch.  

Die meisten elektrischen Zahn-
bürsten geben nach 30 Sekunden 
ein Signal. Diese halbe Minute 
sollte die Reinigung einer Fläche 
der Zahnreihe eines Kiefers dau-
ern. Also insgesamt etwa drei Mi-
nuten.  

SCHALLZAHNBÜRSTEN 

Seit Längerem sind auch Schall-
zahnbürsten im Angebot der Her-
steller. Diese funktionieren an-
ders als mechanische Zahnbürs-
ten, nämlich kontaktlos. Die Putz-
bewegung des Schallbürstenkop-
fes wird über die Zahnpasta auf 
den Zahn übertragen. Es ist et-
was gewöhnungsbedürftig, soll 
aber das Zahnfleisch schonen. 
Prinzipiell ist aber die Bewegung 
die gleiche wie mit anderen elek-
trischen Kontaktzahnbürsten. 
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