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SPORT UND ZAHNE

Liebe Sport-Begeisterte,

Sport macht SpaB. Sport macht gesund. Das ist richtig. Aber: Beim

Sport kommen auch immer wieder Verletzungen vor. Zum Gliick heilen
Schurfwunden, Bluterguisse und vieles andere wieder. Es gibt aber

auch Verletzungen, die nicht so leicht von selbst heilen. Dazu gehoren
Verletzungen an den Zahnen, wenn sie beispielsweise einen Schlag
oder Stol3 abbekommen haben: Abgeschlagene Ecken wachsen nicht
wieder nach, gesprungene Zéhne heilen nicht wieder zusammen, und
ausgeschlagene Zahne lassen sich nur selten wieder einsetzen. Und wenn doch, wachsen sie nur
unter besonders guinstigen Umstanden wieder ein. Zahnschaden kann man oft vermeiden.

Damit nicht noch mehr Kinder und Jugendliche schon mit Kronen, Briicken oder gar mit Zahn-
prothesen durchs Leben laufen missen und Zahnbehandlungen der verschiedensten Art
bendtigen, mochten wir Sie mit diesem Ratgeber auf einige Punkte aufmerksam machen, wie
mit wenig Aufwand viel Schutz erreicht werden kann.

Wir freuen uns, dass der Landessportbund Berlin diese Publikation fachlich untersttitzt und mit
uns zusammen allen Sportbegeisterten den Schutz ihrer Zahne ans Herz legt. Individuelle Vorsor-
geberatung erhalten Sie bei lhren Berliner Zahnarzten — nehmen Sie also diesen Ratgeber einfach
mit und fragen Sie nach!

Viel SpaB bei Sport und Spiel winscht lhnen Ihr

Mwmem

Dr. Wolfgang Schmiedel
Prasident der Zahnarztekammer Berlin
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Mit Sicherheit Spal3 beim Sport oo

Ein Bild, das sich in den letzten Jahren extrem gewandelt hat: der Blick ‘q‘

auf die Skipiste. Wo vor wenigen Jahren noch einfache Mitzen vor

kalten Ohren schiitzten, sitzt heute wie selbstverstandlich der Skihelm LANDES
— ebenfalls stylish, farb- und variantenreich. Der hilft nicht nur gegen SPORTBUND
Kalte, sondern bietet gleichzeitig Sicherheit bei Sturzen. BERLIN

Der Schutz unseres Korpers beim Sport spielt eine immer gréBere

Rolle: Er wird zum Teil sogar zum unerlasslichen Mode-Detail oder

gar Image-Faktor. Schon die Kleinsten tragen Helme auf dem Laufrad oder Fahrrad, Knie- und
Ellbogenschutzer beim Inlineskating. Niemand kommt mehr auf die Idee, dies infrage zu stellen
oder zu belacheln.

Beim Mundschutz ist diese Selbstverstandlichkeit noch nicht Gberall bekannt. Dabei ist auch
dieser Korperbereich bei zahlreichen Sportarten stark geféhrdet:

American Football, Baseball, Radsport (BMX, Mountainbiking etc.), Eis- oder Feldhockey,
Kampfsportarten (Boxen, Kickboxen, Judo, Karate etc.), Rugby und vieles andere mehr.

Ein Gerangel, ein Zusammenprall oder ein Sturz kénnen schon bei eher unspektakularen Kraft-
einwirkungen schlimme Folgen haben. Hinzu kommt die Gefahr, von einem Ball oder einem
Sportgerat (zB. Hockeyschlager) getroffen
zu werden. Egal ob flachiger oder harter
Kontakt — schnell ist ein Riss im Zahn oder
eine Ecke vom Zahn ausgeschlagen.

Aber auch bei weiteren Sportarten, bei
denen die Gefahr nicht so offensichtlich
ist, sollte Zahnschutz zur Gewohnheit
werden, da der Mundbereich durch
Aufpralle nach Flugphasen oder durch
Sportgerate verletzt werden kann:

Ballsportarten (Basketball, FuBball, Wasserball etc.), Geratturnen, Inlineskating, Reiten,
Skate- und Snowboarding (insbesondere in der Halfpipe)

Wichtig: Z&hne zu schitzen gilt nicht nur im Profi-, sondern insbesondere auch im Freizeit- und
Schulsport. Ein »Volltreffer« auf den Mund ist schnell gelandet, und dabei sind insbesondere die
oberen mittleren Schneidezéhne in Gefahr.

Kinder und Jugendliche brauchen fir das gewohnheitsmaBige Tragen eines Mundschutzes
im Sport gute Vorbilder wie Eltern, Lehrer oder Erzieher, die dem Thema von Beginn an offen
gegenuber stehen. Oder das Sportler-ldol, das sich auch mal mit Mundschutz den

Kameras stellt.
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Von den Profis lernen ...

Die Berliner Zahnérzte und Zahntechniker zeigen, wie das
geht. Fur viele Profisportler ist Zahnschutz so selbstverstand-
lich wie ihre Sportausriistung — nur reden sie nicht immer
dartiber, und man sieht den Zahnschutz auch nicht immer
gleich. Dabei mussen es gar nicht solche kraftintensiven
Sportarten wie Hockey oder Boxen sein, die gefahrlich fur
die Z&hne werden kénnen: Ein unglinstiger Sturz beim

Skaten reicht aus. Eine Kollision mit dem Torpfosten. Ein Stof3
vom Pferdehuf. Ein Stolpern Uber eine Hirde. Ein Runterfallen vom Barren. Ein Sturz mit dem Ski.

Ein ZusammenstoB mit einem Mitspieler.

Vorbeugen ist besser als Reparieren: Je friher Kinder lemen, dass zur richtigen Sportausstattung
grundsétzlich auch Zahnschutz (auch fur die Milchzéhnel) gehért, um so besser. Was sollte man
nun bei dem Mundschutz beachten? Die Stiftung Warentest kommt in einer Untersuchung
verschiedener Mundschutztypen zu dem Ergebnis, dass den besten und komfortabelsten Schutz

von Mund, Zdhnen und Kiefer ein individuell
im Dentallabor hergesteliter Mundschutz
ermdglicht. Das Gute: Diese kleinen Schienen
gibt es durchsichtig oder bunt — ganz nach
Wunsch, und sogar in den Vereinsfarben!

Ein optimaler Mundschutz bietet eine hohe
Schutzwirkung, hat sicheren Halt, beeintrach-
tigt nicht die Leistungsfahigkeit, Atmung und
Sprache des Sportlers. Zudem lasst er sich an
wachsende Kiefer anpassen und auch mit
festen Zahnspangen kombinieren.

So wird der altersgerecht passende

Sportmundschutz hergestellt:

Step by Step: Der Zahnarzt nimmt einen
Abdruck von Ober- und Unterkiefer. Das
Dentallabor fuhrt dann die Gipsmodell- und
Mundschutzherstellung durch — und der
Zahnarzt kontrolliert am Ende auf Passung.

Tipp:

Was kostet Zahnschutz?

Von konfektioniertem Mundschutz fir ca.

10 Euro bis hin zu individuellem Mundschutz
im Preisbereich von 70 — 150 Euro ist fur jeden
was dabei.



Rote Karte fiir kaputte Zahne!

Wer Zahnschmerzen hat, ist nicht fit fiir den Sport -

und fallt auch als Team-Spieler aus.

Die einzigen Zahnschmerzen, die wirklich Uberraschend kom-
men, sind solche nach einem Sturz oder Unfall. Alle anderen
Zahnschmerzen haben Ursachen — und sie entwickeln sich tber
einige Zeit. Das gibt einem viele Méglichkeiten, solche unnétigen
Zahnschmerzen zu vermeiden.

Von klein auf das richtige Zahnputz-Training!
Die meisten Berliner Kinder haben schon frih richtige Zahn-
pflege gelernt: Die Krokos der LAG Berlin (www.lag-berlin.
de) sind die Mundgesundheitstrainer fur die Kinder in den
Berliner Kindertageseinrichtungen und Schulen. Zu den Trai-
ningseinheiten gehoren spielerische Motivationsimpulse rund
um die Zahngesundheit und die Zahnputziibungen nach der
KAI-Zahnputzmethode: Spielerisch lernen die Kinder mit Kroko
Zahnputzspriiche, die das Zahneputzen und das Einpragen der
Putz-Systematik unterstutzen.

3:0 mit KA fir gesunde Zahne Eine besondere Rolle beim Zahneputzen spielt die fluorid-

und gesundes Zanflesch haltige Zahnpasta. Das Fluorid in der Pasta macht die Zahne

besonders widerstandsfahig. Fur Kinder im Kindergartenalter gibt es spezielle Kinderzahnpasten
mit reduziertem Fluoridgehalt. Schulkinder putzen mit einer Junior- oder einer Erwachsenen-
Zahnpasta die Zdhne. FUr das tagliche Zahnputz-Training gilt: 2 bis 3 mal taglich die Zahne mit
einer fluoridhaltigen Zahnpasta nach der KAl-Methode putzen, das hei3t: erst die Kau-, dann
die AuBen- und dann die Innenflachen!

1:0 fur die Kauflachen 2:0 fiir die AuBenfléchen

3:0 fur die Innenflachen

Hin und her, hin und her, Von Rot nach WeiB putze rund, Schwuppsdiwupps, Schwuppsdiwupps
Zahneputzen ist nicht schwer immer weiter in Deinem Mund gib den Kriimeln einen Schubs

Achtung Eltern: Kleine Kinder kénnen ihre Zahnburste noch nicht so fuhren, dass wirklich alle
Kauflachen und Nischen sauber werden. Putzen Sie also die Z&hne Ihres Kindes sorgfaltig vor und
lassen Sie es als Belohnung nachputzen. Auch Zahneputzen ist eine Art Sport: Man muss tben!
Ubrigens als Faustregel gilt: Erst wenn sich ein Kind selber die Schniirsenkel binden kann, kann es
sich auch richtig die Zahne putzen.
Tipps von Kroko: »RegelmaBig zum Zahngesundheits-Checkl« Und: »Putz-Profis putzen auch die
Zahnzwischenrdume — mit Zahnseide oder Zwischenraumbdrstchenl«
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Zahngesundheit kann man essen und trinken!

Zugegeben: So ganz stimmt das nicht: Z&hne, die schon gesché-
digt sind, bekommt man mit gesundem Essen nicht wieder heil.
Aber: In der Tat gibt es zum Thema Essen und Trinken einige
Tricks, wie man mit gesunder Sportler- Erndhrung seine Zahne
fit halt.

Essen

Bekannt ist: Sportler sollen sich gesund ernahren, dazu gehort viel

Obst und Gemiise. Anmerkung der Zahnérzte:

+ Gemuse: prima, aber Gemuse enthalt ebenso Kohlenhydrate wie Kartoffeln, Nudeln und Brot.
Zahnzerstorende Bakterien ernghren sich von Kohlenhydraten.

+ Obst: Achtung, Sauren! Sie rauen die Zahnoberfldche auf und schaffen damit Angriffsstellen
fur bakterielle Zahnbeldge. Wenn zu lang Saure auf den Zahn einwirkt, kann sich seine Ober
flache mit der Zeit auch immer mehr auflésen, der Zahnschmelz als Schutzschicht wird immer
dunner und der Zahn empfindlicher. Deshalb sollte man mindestens nach jeder Hauptmahlzeit
sorgféltig Zahne putzen — so wird das »Bakterienfutter« weggewischt.

Trinken
Sportler sollen viel trinken, damit sie ausgleichen, was sie »wegschwitzen«. \WWenn man zu wenig
trinkt, produziert der Mund auch zu wenig zahnschitzenden Speichel.
+ Beliebt sind sogenannte Sportlergetranke, in der Regel haben aber alle einen hohen

Zucker- und meist auch einen hohen Saureanteil.
Aus zahnarztlicher Sicht: keine gute Idee, siehe oben: Zucker und Sauren zerstéren den Zahn-
schmelz.

Der Tipp vom Zahnarzt:

* Milch: Ein hoher Calciumanteil im Getrank mildert das Problem.
Auch Nachspulen mit einem Schluck Milch entspannt die saure
Situation.

 Wasser: Ja, aber bitte OHNE Kohlensaure!

« Isotonische Getranke: Wer meint, darauf nicht verzichten zu
koénnen, sollte wenigstens im Alltag zucker/saurehaltige
Getranke vermeiden

Wer naschen mochte oder ein Hustenbonbon braucht:
auf zuckerfreie, am besten auf zahnfreundliche
StBwaren achten!

getestet

Tipp:
Gerade keine Zahnbdrste greifbar? Fur die Zahnpflege zwischendurch gibt es zahnfreundliche
Kaugummis — die regen die Speichelbildung an und neutralisieren den Sduregehalt des Speichels.



Was tun, wenn etwas passiert ist?

Fur viele klingt das merkwdirdig: Hat man nicht andere Sorgen,
wenn man so bose gestlrzt ist oder sich so hart gesto3en hat,
dass eine Ecke vom Zahn abgebrochen ist — oder gleich der ganze
Zahn ausgeschlagen ist oder zurtickgedrtickt in den Kiefer?
Trotzdem sind die Chancen fiir den Zahn am besten, wenn der
ausgeschlagene Zahn gesucht und moglichst in einer Zahnret-
tungsbox, in H-Milch oder notfalls auch im Mund des verunfallten
Sportlers auf dem schnellsten Weg in die Zahnarztpraxis gebracht
wird.

Wenn ein ganzer Zahn ausgeschlagen ist, kann man ihn Wm
in einzelnen Fallen und wenn der verunfallte Sportler schnell _ ]

in zahnarztliche Behandlung kommt, wieder einsetzen.

Abgebrochene Stlicke vom Zahn kann man — je nach
Umfang — heute mit speziellen Klebern ankleben und Form
und Farbe bleiben identisch mit den umliegenden Zahnen.

» Wenn das nicht méglich ist, kann mit speziellen Kunst-

stoffen Schicht fir Schicht die abgebrochene Stelle wieder rm f\, m

»aufgebaut« werden.

SPORT UND ZAHNE

« Bei groBerem Substanzverlust am Zahn muss maglicher-

weise eine neue Zahnkrone die fehlenden Teile des
Zahnes ersetzen.

Falls der Zahn bei dem Unfall irreparabel geschadigt wurde,

dann muss er méglichst schnell wurzelkanalbehandelt mm m

werden, damit weitere Folgeschdden vermieden werden
konnen.

Falls ein Zahn gar nicht mehr zu retten ist, kann der Zahn-
arzt manchmal aber auch noch durch die gezielte Wund-
versorgung weitere evtl. teure Folgeschaden verhindern.

Tipp:

Sportler kommen nur mit gesunden Z&hnen
zum Erfolg!

Frag mal Deinen Zahnarzt, den »Zahn-Fitness-
Trainer«!




Allerlei Interessantes zu Sport und Zdhnen

Auch Kauen ist »Sport«: Um ein belegtes Brot zu verzehren, kaut man durch-
schnittlich rund 19 mal, ehe man einmal schluckt. Kaugeschwindigkeit: 1,8 mal
pro Sekunde. Kauen bewegt den Kiefer und die Muskeln in viele Richtungen

- angefangen vom »Mund 6ffnen und schlieBen, auch seitlich hin und her und
hoch und runter. Die Mundbewegungen kauen sozusagen eine »Acht«.

Stress: Wer unter Stress (oder Leistungsdruck) steht, neigt dazu, mit den Z&hnen
zu knirschen oder »die Zéhne zusammenzubeien«. Wenn Zahne gegenein-
ander gedrtickt oder hin und her gedrtickt werden, beschédigt das nicht nur
den Zahnschmelz, sondern auch den ganzen Kiefer. Nicht selten haben solche
Menschen Kopfschmerzen oder eine verspannte Haltung im Nacken-Schulter-
Bereich oder sogar bis zu den Huften.

Durch den Mund atmen vor allem solche Sportler, die sich Uberanstrengen oder durch die Nase
nicht genug Luft bekommen (Schnupfen, Polypen). Achtung: Wenn lange durch den Mund geat-
met wird, trocknet er aus — es ist dann zu wenig zahnschiitzender Speichel vorhanden, somit
steigt das Karies-Risiko.

»Seinem Gegner die Zdhne zeigen«: Bei den Friihmenschen waren Zdhne Kampf-Waffen, und
noch immer fletschen Tiere ihre Z&hne, um einen Gegner zu beeindrucken. Auch heute noch
spielen Zahne eine groB3e Rolle: Mancher Sportler wirkt im Wettstreit »verbissen«, und noch
immer macht man mit seinen Zdhnen Eindruck: Studien zeigen, gesunde und schéne Zahne sind
forderlich bei der beruflichen Karriere — und der Partnerwahl.

Immer wieder Sportverletzungen: Sind die Zahne schuld? Wissenschaftlich belegt sind Zusam-
menhange nicht, aber manche Zahnarzte sehen einen Zusammenhang zwischen versteckten
Entziindungen im Kiefer und gereizten Achillessehnen, chronisch entziindeten Gelenken (z.B.
Knie) und Muskelschmerzen. Bekannt wurden solche vermuteten Zusammenhange insbesonde-
re bei populdren FuBballspielern.

Die Berliner Zahnarzte

Engagement: Die Berliner Zahnérzte und ihre Partner engagieren sich seit vielen Jahren bei den
Special Olympics, den Sportmeisterschaften fir Menschen mit geistigen Behinderungen.

Team: Eigenschaften, die im Mannschaftssport zahlen, sind auch Voraussetzung fir eine gut
abgestimmte Patientenversorgung in der Zahnarztpraxis!

Ubrigens: Fir junge Frauen und junge Manner gibt es interessante Ausbildungsplétze mit sehr
guter Zukunftschance. Infos unter: www.zaek-berlin.de
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