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i Dr. Anne Heinz
ﬂ Bru% Brush Hour

«M Warum Gesundheit im Mund beginnt

B Gelesen von der Autorin
’H 378 Minuten | ISBN 978-3-8449-3618-6

NHALT

[002] Ein paar Worte vorweg
[005] Grolde Klappe — viel dahinter
[006] Der Mund — was alles dazugehort
[007] Lippen — sind zum Kussen da
[012] Zahne — harte Schale, weicher Kern
[016] Zunge — der Red Carpet des Mundes
[019] Speicheldrisen — die Pyramiden von Gizeh
[022] Kiefergelenk & Kaumuskulatur — mehr als nur kauen
[024] Multitalent Mund — was er alles kann
[025] Schmecken — lecker, eklig oder aromatisch: Alles eine
Geschmacksfrage
[027] FUhlen — wie wir uns mit Daumenlutschen und Kussen die
Welt erschlielRen
[028] »Atemlos durch die Nacht«, Uber gutes und schlechtes
Luftholen, Schnarchen und andere atemberaubende
Momente
[030] Immunabwehr — warum wir alle Weltmeister sind
[032] Sprechen — das Herz auf der Zunge tragen: ein hoch auf die
grol3e Klappe

[033] Kauen & Verdauen — die Rezeption des Darms
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[034] Am Zahn der Zeit:
[034] Jedes Kind kostet einen Zahn: die Schwangerschaft
[035] Wie wird aus einem Zellklumpen ein Mensch?
[036] Unterschiedliche Startbedingungen — kann man
Schlechte Zahne erben?
[040] Die Krone der Schopfung — happy Birthday: 0 — 6 Monate
[041] Affenbabys — eine Menge Hirnschmalz
[042] Stillen — der gesuindeste Cocktail deines Lebens
[045] Aua — die ersten Zahne schlupfen: 6 Monate — 2 Jahre
[046] Zahnchen ohne Tranchen — Zahnungshilfen
[048] Die Schnullerfee — wann zieht man den Stopsel?
[050] Daumennuckeln — time to say goodbye
[051] Putzrituale — Party im Badezimmer
[052] Kuschelkurs — sobald sich die Zahne bertuhren: 2 — 4 Jahre
[053] Hacki und Backi — sind Locher in den Zahnen vermeidbar?
[055] Nahrung ist Medizin — was, wann und wie viel uns guttut
[060] Das Schokoladenbundnis — Mut zur Ehrlichkeit
[062] Fluoride — Pflicht oder Gift?
[063] Einen Zahn zulegen — was Haifische mit Menschen gemein haben:
5—7 Jahre
[064] Schutzlack — Geheimgange verschliel3en
[065] Wenn die Zahne brockeln — Kreidezahne und wie gehe ich
damit um?
[068] Die Suche nach dem magischen Eichhérnchen — Was ist
eigentlich Mutmach-Medizin?
[072] Alles auf Empfang — Antennen im Mund: 8 — 15 Jahre
[073] Drahtseilakt — die feste Zahnspange

[076] Trabi oder Ferrari — was stellt man in die Mundgarage?
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[079] Beautytrends und weise Entscheidungen: 16 — 30 Jahre
[080] Konige und Bruckenbauer
[083] Selbstzerstorerische Schonheitstrends — Gos und No-Gos
[085] Warum auch Dummkopfe Weisheitszahne haben

[087] Rushhour — beknackter Kiefer: 30 — 60 Jahre
[088] Wurzel allen Ubels — wenn der Zahnarzt auf die Nerven geht
[091] Traum weiter, Baby — warum schlafen gesund ist
[093] Kiefer gut, alles gut — CMD: die Konigsdisziplin der

Zahnmedizin

[096] Wer will denn da gleich ausfallend werden? — Zahne ab 60
[097] Parodontitis — keine zahne keine Probleme?
[100] Implantate — bohr to be wild
[101] Prothesen — Mut zur Llcke

[103] Q & A — Fragen aus der Community

ANNES GESUNDES ENTO PFREZEPT

Zutaten:

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Karotten, gewdurfelt

2 Stangen Sellerie, gewurfelt

1 rote Paprika, gewurfelt

1 Dose Kidneybohnen, abgetropft und gespult
1 Dose gehackte Tomaten

3 Tassen Gemusebruhe

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel
1 Teeloffel Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 Tasse Quinoa
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Zubereitung:

Erhitze etwas Ol in einem grofen Topf und brate die Zwiebel und den
Knoblauch an, bis sie weich sind. Gib die Karotten, den Sellerie und die
Paprika hinzu und brate alles fur weitere 5 Minuten an. Gib die
Kidneybohnen, die gehackten Tomaten und die Gemusebrihe

hinzu und wurze mit Kreuzkimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer.
Lass den Eintopf fur etwa 20 Minuten kocheln, bis das Gemuse weich
und die FlUssigkeit etwas eingekocht ist. Gib die Quinoa hinzu und koche
sie fur weitere 15 bis 20 Minuten, bis sie weich ist und die Flussigkeit
aufgenommen hat. Serviere den Eintopf heil und garniere ihn nach
Belieben mit frischen Krautern oder gerosteten Nussen.

Guten Appetit!

DEMUNDVOLUTDN :STEP BY STEP VOM ZELLHAUFEN ZUM

ZAHNPASTAIACHELN

Entwicklungszeitpunkt

Beschreibung

4. bis 5. Schwangerschaftswoche

Bildung der Mundvorstufe und
der primitiven Mundbucht

6. bis 8. Schwangerschaftswoche

Bildung der Lippen, des Gaumens
und der Zunge

9. bis 12. Schwangerschaftswoche

Bildung der Zahnleisten

13. bis 16. Schwangerschafts-
woche

Beginn der Zahnbildung und
Entwicklung des Speichels

17. bis 20. Schwangerschafts-
woche

Bildung der Milchzahne und des
Zahnschmelzes

21. bis 24. Schwangerschafts-
woche

Weiterentwicklung des
Zahnschmelzes und der
Zahnwurzeln
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BRUSH LEXKON :RTCHTEGE PFLEGE VON MAMAS ZAHNEN

alle drei Monate Prophylaxe
Bio-Zahnpasta

elektrische Zahnburste
Zahnseide

Olziehen

ANNESMORGENSMOOTHIE FUR KNDER UND ELTERN

3 EL Kokosmus oder Kokosol

1 Banane

1 Apfel, 1 Birne oder eine Handvoll Beeren

1 Scheibe Zitrone

Nach Bedarf Hanfsamen und/oder Nusse bzw. Mandeln

oder 2 rohe Eier

BRUSH LEXKON :DERTHTLGE PFLEGE VOR DEM ZAHNDURCHBRUCH

o Fingerburste, Massageburste, Kauringe und eine reiskorngrol3e
Portion Kinderzahnpasta

o Babywipes oder ein feuchter Lappen nach dem Stillen zur
Entwicklung einer Routine beim Mund-Auswischen

o Zahnfleischmassage: Bereits ab dem ersten Lebensmonat kann
das Zahnfleisch des Babys mit einem weichen, sauberen Tuch
oder einer speziellen Zahnfleischburste massiert werden, um die
Durchblutung anzuregen und die Entwicklung der Zahne zu
fordern.
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GUDLNE FUR SCHM ERZFREES ZAHNEN

Dos Don'ts

Beillring aus Naturkautschuk Plastik-Beildringe mit BPA
Harte Brotrinde Brei

Mohrchen Kekse

Gekuhlter Schnuller/Waschlappen | Eiswurfel

Alkoholfreie Zahnungsgels

Alkoholhaltige Zahnungsgels

ERSTER ZAHN - WASNUN?WASBRAUCHTMAN?

e Zahnungshilfen wie Beif3ringe

¢ die erste Zahnburste und Zahnpasta — am besten zweimal taglich

putzen

e der erste Zahnarztbesuch steht bevor

e circa einmal im Monat die Ober- und Unterlippe vorsichtig anheben

und auf Karies kontrollieren

o wenn Auffalligkeiten zu erkennen sind, steht ein (neuer) Besuch

beim Zahnarzt oder der Zahnarztin an

ANNES ENKAUFSLISTE

e Soulfood: Gojibeeren, dunkle Schoki

e Fresh & Fruity: Spinat, Brokkoli, Blumenkohl, Gurke, Paprika,
Lauch, Salat, Zucchini, Pilze, Heidelbeeren, Himbeeren

e Spice it up: Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma, Limettensaft,

Apfelessig

e Milky: Mandelmilch, Cashewmilch, Kokosmilch, Ziegenmilch,

Kokosjoghurt, Mandeljoghurt
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e Healthy carbs: Pastinaken, Kurbis, schwarzer Reis, Amaranth,
Quinoa, Kartoffeln, StRkartoffeln, glutenfreie Haferflocken

e Proteins: Bio-Eier, Nudeln aus Hulsenfrlichten, Tempeh,
Hulsenfrichte

e Gesunde Fette: Avocado, Kokosdl, native kaltgepresste Ole,
Kurbiskerndl, diverse Nisse zum Beispiel Cashews

DIE ERNAHRUNGSPYRAM DE
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BRUSH LEXKON :2 BB 4 JAHRE - DE ZW EEBURSTEN -TECHN K

¢ elektrische oder eine Handzahnburste (die die Eltern zum
Nachputzen benutzen, Oberlippe anheben beim Putzen nicht
vergessen): Beide Zahnbursten reinigen bei richtiger Anwendung
grundlich, es kommt auf die Technik an!

e plus dazu eine eigene Handzahnburste fur die Kids zum selber
uben

¢ Fluoridzahnpasta (wenn gewunscht)

e mit Zahnseide starten

o KAI-Technik: Kauflachen schrubben, AuRenflachen kreisend

putzen, Innenflachen auswischen

BRUSH LEXXKON :5 BE 7 JAHRE //DE ERSTE ELEKTRBCHE ZAHNBURSTE

e elektrische Zahnburste: auf weiche, abgerundete Borsten achten
und einen kleinen Burstenkopf, nicht zu viel Druck beim Putzen
ausuben

e Zahnpasta (mit Fluorid): fur bis Zweijahrige reicht eine
ReiskorngroRe Zahnpasta, jetzt circa Erbsengrolie

e Zahnseide

e Olziehen

o evtl. Versiegelung der ZahneRot-Weil3-Technik, das heildt im 45-

Grad-Winkel vom Zahnfleisch zu den Zahnen kreisend bursten
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BRUSH LEX KON :8-15 JAHRE //ZAHNSPANGE AUFGEPASST

e elektrische Zahnburste

e Zahnpasta

e Zahnseide/lnterdentalburste bei der Zahnspange
e Olziehen

¢ alle sechs Monate Zahnreinigung

BRUSHLEXKON :16-30 JAHRE //WAS BRAUCHTMAN?

e Olziehen

e Zungenreinigung

¢ elektrische Zahnburste

e Fluorid-/ fluoridfreie Zahnpasta

e zweimal im Jahr professionelle Zahnreinigung

e Rot-Weild-Technik: im 45-Grad-Winkel vom Zahnfleisch zu den

Zahnen kreisend bursten

BRUSH 1EXIKON :3060 JAHRE //ZW EMAL TAGLTH

e Olziehen

e Zungenreinigung

e Zahne putzen mit Schallzahnburste mit / ohne Fluorid mit Rot-
Weil3-Technik: im 45-Grad-Winkel vom Zahnfleisch zu den Zahnen
kreisend bursten

e Zahnseide

e Schutzschiene in der Nacht tragen

Hérbuch Hamburg HHV GmbH - PaulNevem ann-Phtz 5 - 22765 Ham buig
Tel040/8972078-0 - Fax 040/897 207 8-10 - www hoerbuch-ham burg de



||“||
Osterwold
audio

BRUSH LEXKON :AB 60 JAHRE //PFLEGE FUR DE ZW EITEN UND DRI'TEN

e Olziehen

e Zungenreinigung

¢ elektrische Zahnburste

e Zahnseide oder Interdentalburstchen (fur Implantate)

e viermal im Jahr professionelle Zahnreinigung

¢ falls Prothese vorhanden: unter flieRendem Wasser mit
Prothesenblrste ohne Zahnpasta putzen, daflr lieber Seife
benutzen

¢ einmal wochentlich Prothese einer Intensivreinigung unterziehen
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