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Dein Guide fur
ein gesundes
Lacheln

Alles, was du Uber gute Mundpflege wissen
solltest — kompakt, ehrlich und direkt aus

der zahnarztlichen Praxis.

Julia von Wolff

ZAHNARZTIN




WILLKOMMEN

Schon, dass du da bist.

Diana, Julia und Rebecca (v. I.) ‘ Y

In meiner Praxis hore ich fast jeden Tag denselben Satz: ,/ch putze doch regelmdl3ig —
warum reicht das nicht?" Die ehrliche Antwort: Z&hneputzen allein erreicht nur einen Teil
deines Mundes. Die Zahnzwischenrdume, die Zunge und das, was du isst und trinkst,
spielen eine genauso grofde Rolle.

Gute Mundpflege muss nicht kompliziert sein. Es sind ein paar kleine Gewohnheiten, die —-
konsequent umgesetzt — einen spurbaren Unterschied machen. Genau die habe ich dir in
diesem Guide zusammengestellt.

Mit deinem artem Set hast du schon alles, was du fur den Anfang brauchst. Jetzt geht es
darum, dranzubleiben. Ich verspreche dir: Nach 30 Tagen willst du nicht mehr zurick.

Julia von Wolff

Zahnarztin - 15 Jahre klinische Erfahrung - artem Medical Advisor

Was dich erwartet
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01 - DEINE ROUTINE

Morgens & abends -
in der richtigen Reihenfolge

Morgens und abends braucht dein Mund Unterschiedliches. Deshalb gibt es
bei artem zwei Zahnpasten — Sensitive White und Sensitive Protect — und
eine Reihenfolge, die ihre Wirkung unterstutzt.

MORGENS - CA. 3 MIN. \'I ABENDS - CA. 5 MIN. :

Frisch in den Tag Y, ) Grindlich in die Nacht

0 Zunge schaben ‘ Zahnseide

Mitdem Zungenschaber 57 Mal
sanft von hinten nach vorne
ziehen, zwischendurch
abspulen.

e Zdhne putzen

Mit Sensitive White 2 Minuten —
hellt morgens sanft auf, sanfter
Druck, alle Fladchen.

e Nur ausspucken

Nicht mit Wasser nachspulen —
so bleiben die Wirkstoffe langer

anden Zéhnen.

Jeden Zwischenraum reinigen —
immer vor dem Putzen.

Zunge schaben
Entfernt Beldge, die sich Uber
den Tag angesammelt haben.

Zdhne putzen
Mit Sensitive Protect 2 Minuten -
repariertund schutzt Uber Nacht.

Danach nichts mehr essen
Nachts fliet weniger Speichel -
der Schutz ist geringer.

@® Sensitive White - morgens

Sanftes Whitening mit nHAP und Enzymen — ohne Peroxid.

Sensitive Protect - abends

Far empfindlicheZ&dhneund Zahnfleisch — mit Fluorid und Arginin.

,2Die meisten Menschen putzen zu fest und zu kurz.
Nimm dir die vollen zwei Minuten - und lieber sanft
als krdftig."

— Julia von Wdlff, Zahndrztin




02 - BASISWISSEN

Richtig putzen -
die Grundlagen

Die meisten Menschen putzen jeden Tag — aber nur wenige putzen wirklich
grundlich. Mit diesen drei Zahlen bist du auf der sicheren Seite.

2 Min. 45° W ~150g

Pro Putzvorgang: 1 Minute
fUr den Oberkiefer, 1 Minute
far den Unterkiefer.

Mit System: K- A -1

Kaufldchen

Mit kleinen Hin-und-her-
Bewegungen die Rillen
der Backenzdhne
reinigen.

Bursteschrag zum
Zahnfleischrand ansetzen
— genau dort sammeln
sich Beldge.

AulRenfldchen

Kleine kreisende oder
ratteinde Bewegungen,
immer ,von Rotnach
Weil3" — also vom
Zahnfleisch weg.

Mehr Druck braucht es
nicht — etwa so viel, wie du
mit einem Stift beim
Schreiben aufdriickst.

Innenfldchen

Werden am hdaufigsten
vergessen.Beiden
Frontz&dhnen die Burste
senkrechtstellen.

Tipp: Beginneimmer an derselben Stelle — erst eine Minute oben, dann eine Minute unten. So vergisst du
keinen Bereich.

JULIAS EMPFEHLUNG

Eine Schallzahnbiirste

Sie arbeitet mitsehr schnellen Schwingungen
und reinigtdadurch grindlich, ohne dass du
schrubben musst. Gerade bei empfindlichem
Zahnfleischistdas ein grofRer Vorteil.

Erbsengrof3 reicht

Mehr Zahnpasta heildt nicht mehr
Wirkung — nur mehr Schaum.

Der eingebaute Timer sorgtdafur, dass du
wirklich die vollen zwei Minuten putzt.

Tipp: Die Burste nur sanftanlegen und langsam
von Zahn zu Zahn fuhren — die Arbeit tbernimmt
sie selbst.




03 -

6 Regeln, die ich jedem
Patienten mitgebe

Kleine Details mit grofser Wirkung — und viele davon
machen selbst sehr gewissenhafte Menschen falsch.

AUS DER PRAXIS

Zahnseide, Zunge - dann
putzen

Erstdie Zahnseide:Sie |6stBeldge aus
den Zwischenrdumen. Danach die
Zunge schaben. Putztdu erstdann,
entfernst du sie endgultig — und die
Zahnpasta erreicht auch diese Stellen.

Nach Saurem 30 Minuten
warten

Nach Obst, Saft, Wein oder Softdrinks ist
der Zahnschmelz kurzzeitig weicher. Spul
mit Wasser nach und putz ersteine
halbe Stunde spdter.

Die Zunge nicht vergessen

Auf der Zungenoberfladche sitzen viele
Bakterien — eine h&ufige Ursache far
Mundgeruch. Der Zungenschaber
entfernt sie grundlicher als die
Zahnburste.

ARTEM - MUNDPFLEGE-GUIDE

Finger weg von Alkohol-
Mundspiilungen

Alkohol kann die Mundschleimhaut
austrocknen und die naturliche
Mundflora aus dem Gleichgewicht
bringen. Wenn Mundspulung, dann
alkoholfrei.

Nach dem Putzen nicht
aussptlen

Nur ausspucken. Wer mit Wasser
nachspult, wéschtdie schutzenden
Wirkstoffe der Zahnpasta direkt wieder
weg.

Biirstenkopf regelmafsig
wechseln

Alle 3Monate oder sobald die Borsten
ausfransen. Und zusdétzlich nach einer
Erkaltung oder Infektion — so putzt du dir
die Keime nichtwieder in den Mund.
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04 - EMPFINDLICHES ZAHNFLEISCH

Wenn das Zahnfleisch

blutet oder empfindlich ist

Zahnfleischprobleme gehdéren zu den haufigsten Beschwerden bei
Erwachsenen. Die gute Nachricht: In vielen Fdllen kannst du selbst viel dafar

tun.

Gesundes Zahnfleisch

umgehen.

Was du tun kannst

Q Nicht aufhéren, wenn es blutet Q
Wer die blutende Stelle schont, ldsstdie
Beldge dortliegen.Sanft weitermachen.

Q TaglichZahnseide Q

Nach etwa ein bis zwei Wochen beruhigt
sich gereiztes Zahnfleisch haufig spurbar.

0 Auf Rauchenachten Q

Rauchen schadetdem Zahnfleisch und
kann Bluten sogar verdecken.

Warum blutet es?

Bakterielle Beldge am Zahnfleischrand und in den
Zahnzwischenrdumen reizen das Gewebe. Es schwillt
an, wird empfindlich und blutet schneller. Die
Zahnburste erreicht die Zwischenrédume kaum -
genau dort beginnt die Entzindung besonders oft.
Deshalb ist Zahnseide fur empfindliches Zahnfleisch
so wichtig: Sie entfernt die Ursache, statt sie zu

Weiche Borsten, wenig Druck
Schrubbenreizt das Zahnfleisch
zus@tzlich und kann es auf Dauer
zuruckgehen lassen.

Gréliere Licken? Zwischenraumbursten
Lass dirin der Praxis die passende GrolRe
zeigen.

Professionelle Zahnreinigung
Entfernt harte Beldge, die du zu Hause
nichtmehr I6sen kannst.

So geht Zahnseide richtig: Sanftin den Zwischenraum gleiten lassen, nicht einschnalzen. Dann C-férmig
um den Zahn legen und ein paar Mal auf und ab bewegen — leicht unter den Zahnfleischrand. Fur jeden

Zahn ein frisches Stlck verwenden.

Ab in die Praxis, wenn dein Zahnfleisch nach zwei Wochen guter Pflege weiter blutet, geschwollen ist,
schmerzt, sich zurUickzieht oder Zadhne sich locker anfuhlen.

ARTEM - MUNDPFLEGE-GUIDE
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05 - ERNAHRUNG

Was auf deinem Teller
deine Zahne beeinflusst

Du musst auf nichts komplett verzichten. Aber es hilft zu wissen, was deine
Z&hne belastet — und was sie unterstutzt.

@ Mit Bedacht geniefSen ® Zahnfreundlich

-+
-

Softdrinks, Sdfte & Energy

Drinks

Zucker und Sdurezugleich —
besonders ungunstig, wenn Uber
den Tag verteilt getrunken.

Zitrusfrichte & Essig
Gesund, aber sauer. Danach
Wasser trinken und mit dem
Putzen warten.

Trockenobst, Chips,

Gummibdrchen
Klebt an und zwischen den
Z&hnen und bleibt dort lange

liegen.

Kaffee, Schwarztee, Rotwein
Kénnen auf Dauer Verfarbungen
verursachen — ein Glas Wasser
danach hilft.

Stdndiges Snacken

Jede Mahlzeit bedeutet eine
Sdureattacke. Lieber feste
Mahlzeiten als Dauernaschen.

Wasser

Spult Speiseresteweg und halt
den Mund feucht. Das beste
Getrénk fur deineZéhne.

Kése & Naturjoghurt
Enthalten Calcium und kénnen
helfen, Sdureim Mund
auszugleichen.

Rohes, knackiges Gemuse
Karotten, Gurke Paprika — kraftiges
Kauen regt den Speichelfluss an.

NUsse
Ein zahnfreundlicher Snack ohne
zugesetzten Zucker.

Zuckerfreier Kaugummi
Nach dem Essen unterwegs
praktisch: Kauen férdert den
Speichel.

FUr deine Zahne zahlt weniger, wie viel Zucker duisst, sondern

Wle Oft? wie oft.Ein Dessertnach dem Essen istbesser als funf kleine

Naschereien Uber den Tag verteilt

ARTEM - MUNDPFLEGE-GUIDE
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06 - DER TUBEN-CHECK

Was lieber nicht in
deiner Zahnpasta steckt

Die Zutatenliste auf der Rickseite (INCI) verréit mehr als die Vorderseite. Bei
diesen drei Stoffen lohnt sich ein genauer Blick.

SO STEHT ES DRAUF

SLS

Sodium Lauryl Sulfate

SO STEHT ES DRAUF

Titandioxid

Titanium Dioxide - Cl 77891

SO STEHT ES DRAUF

Mikroplastik

Palyethylene (PE),
Palypropylene (PP), Nylon

1

Dreh deine aktuelle
Zahnpasta um und such
die Zutatenliste.

Der Schaummacher

Sorgt fur viel Schaum, ist fUr die Reinigung aber nicht nétig. SLS
kann bei empfindlichen Menschen die Mundschleimhaut reizen
und wird in Studien mit haufigeren Aphthen in Verbindung
gebracht. Wer zu Aphthen oder empfindlicher Schleimhaut
neigt, greift besser zu SLS-freier Zahnpasta.

Das WeilR pigment

Farbtdie Zahnpasta strahlend weil? — rein optisch, ohne Nutzen
fur deine Z&hne. Als Lebensmittelzusatz (E171) ist Titandioxid in
der EU seit 2022 nicht mehr erlaubt, weil gesundheitliche
Bedenken nicht ausgerdumt werden konnten.In Zahnpasta ist
es weiterhin zugelassen.

Die unsichtbaren Kunststoffe

Winzige Kunststoffpartikel oder synthetische Polymere, die Uber
das Abwasser in die Umwelt gelangen und sich dort kaum
abbauen. Die EU verbietet bewusst zugesetztes Mikroplastik
schrittweise — dltere Rezepturen kbnnen es aber noch
enthalten.

2 3

Suche nach den Namen
oben — sie stehen oftim
Mittelteil der Liste.

Gefunden?Beim ndchsten
Kauf zu einer Alternative
ohne greifen.

Gut zu wissen: Sensitive White und Sensitive Protect sind frei von SLS, Titandioxid,

Mikroplastik, Alkohol, Peroxid und Parabenen — und vegan.

Alle genannten Stoffe sind in Kosmetik in der EU nach aktuellem Stand zugelassen. Dieser Check soll dir helfen, bewusst zu
entscheiden — besonders wenn du empfindlich reagierst.



07 - DRANBLEIBEN LOHNT SICH

Was du nach 30 Tagen
merken kannst

Mundpflege wirkt nicht Uber Nacht — aber schneller, als die meisten denken.
So kann sich deine neue Routine anfuhlen:

AB TAG 1

Ein frischeres Mundgefiihl

Schon nach dem ersten Zungeschaben siehst du, was sich dort sammelt.
Der Mund fuhlt sich morgens spUrbar sauberer an.

WOCHE 1-2

Dein Zahnfleisch gewohnt sich

Leichtes Bluten bei der Zahnseide ist am Anfang hdufig. Bleibst du dran,
beruhigt sich das Zahnfleisch meist — ein gutes Zeichen.

WOCHE 3
Q"D Die Routine sitzt

Zahnseide gehtschneller, die Handgriffe laufen automatisch. Deine
Z&hne fuhlen sich glatter an, wenn du mitder Zunge daruberfdhrst

TAG 30
a Du willst nicht mehr zurick

Frischer Atem Uber den Tag, ein gutes Gefuhl beim Ladcheln —und eine

w1

Gewohnheit, die sich ohne Nachdenken durchzieht.

Wichtig: Blutet dein Zahnfleisch nach zwei Wochen konsequenter Pflege noch regelmdfdig, hast du
Schmerzen oder anhaltenden Mundgeruch, lass es bitte in deiner Zahnarztpraxis abkldren. Und:
Auch die beste Routine ersetzt nicht die Kontrolle zweimal im Jahr.

ARTEM - MUNDPFLEGE-GUIDE
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VON UNS FUR DICH

Danke, dass du Teil
von artem bist.

Fur die Haut investieren wir in Hyaluron und Retinol —
und beim Zadhneputzen greifen wir zur ndchstbesten
Massenware. Genau das wollten wir dndern. Also
haben wir Mundpflege neu gedacht: mit
Zahndrztinnen, nach Skincare-Prinzipien, in
Deutschland.

Mit diesem Guide mdéchten wir dir das Wissen
mitgeben, das wir selbst gern friher gehabt hatten.
Gemeinsam mit Julia haben wir alles
zusammengetragen, was im Alltag wirklich einen
Unterschied macht.

Wir freuen uns, wenn du uns erzdhlst, wie es dir mit
deiner neuen Routine geht.

Rebecca

Grunderin - links im Bild

Diana

Grunderin - rechts im Bild



AUF EINEN BLICK

Gesunde Zahne entstehen nicht beim
Zahnarzt — sondern jeden Morgen und
jeden Abend bei dir zu Hause.

Morgens: Zunge schaben, 2 Min. mit Sensitive White — 1 Min. oben, 1 Min. unten
Abends: Zahnseide, Zunge schaben, 2 Min. mit Sensitive Protect

Nach dem Putzen nur ausspucken, nicht ausspulen

Keine alkoholhaltigen Mundspulungen

Tuben-Check: ohne SLS, Titandioxid und Mikroplastik

Zahnfleisch blutet? Sanft weitermachen — nicht aufhdren

Nach Saurem 30 Minuten mit dem Putzen warten

Lieber seltener naschen als standig

BuUrstenkopf alle 3 Monate und nach jeder Erk&ltung wechseln, 2x im Jahr zur
Kontrolle

artem ARTEM.CARE

Dieser Guide dient der allgemeinen Information undersetzt keine individuelle zahnarztliche Untersuchungoder
Beratung.Bei Beschwerden wende dich bitte an deine Zahnarztpraxis.



