
Gebrauchsanweisung für Zahnseide	
Passen Interdentalbürsten nicht zwischen die Zähne sollte in der Regel 
Zahnseide verwendet werden. Zahnseide ist in verschiedenen Stärken 
und Typen sowie mit oder ohne Wachsschicht erhältlich. Bei ausrei-
chend Platz zwischen den Zähnen empfiehlt es sich, statt der dünneren 
Zahnseide das etwas dickere Tape zu verwenden.	
	
Anleitung	
• Verwenden Sie Zahnseide 1x täg-

lich	
• Nehmen Sie etwa 40 cm Zahnsei-
de und wickeln Sie die Enden lo-
cker um die Mittelfinger. Zwi-
schen den Mittelfingern 10 cm 
Platz lassen. Halten Sie dann die 
Zahnseide straff zwischen Dau-
men und Zeigefinger, sodass 
etwa 3 cm zwischen den Dau-
men verbleiben. 	
Alternativ kann auch eine Schleife 
oder ein Kreis aus Zahnseide ge-
formt werden. 	

• Lassen Sie das straff gespannte 
Stück Zahnseide mit einer sägen-
den Bewegung zwischen den 
Kontaktpunkten der Zähne 
hindurch gleiten. Dies ist bei 
engstehenden Zähnen schwierig. 
Vermeiden Sie, dass die Zahnseide 
zu schnell zwischen die Zähne 
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rutscht, da durch dieses „Floppen“ 
das Zahnfleisch beschädigt wer-
den kann.  	

• Legen Sie die Zahnseide in einer 
„U“-Form um einen der Zähne, 
drücken Sie die Zahnseide fest ge-
gen die Zahnoberfläche und las-
sen Sie sie vorsichtig knapp unter 
das Zahnfleisch gleiten, noch-
mals mit einer sägenden Bewe-
gung. 	

• Ziehen Sie die Zahnseide mit einer 
sägenden Bewegung bis zum Kon-
taktpunkt und wiederholen Sie 
den Vorgang am anderen 
Zahn, der an diesen Zahnzwi-
schenraum grenzt. 	

• Entfernen Sie die Zahnseide er-
neut mit einer sägenden Bewe-
gung aus dem Zwischenraum und 
wiederholen Sie diesen Vorgang 
für alle anderen Zwischenraumbe-
reiche. 	

• Verwenden Sie für jeden einzel-
nen Zwischenraum ein sauberes Stück Zahnseide, indem Sie einen 
Teil davon von einem Mittelfinger abwickeln und um den anderen 
Mittelfinger wickeln.	

Seien Sie nicht beunruhigt, wenn das Zahnfleisch anfangs blutet. Dies 
bedeutet nicht, dass das Zahnfleisch verletzt, sondern durch vorhan-
dene Beläge entzündet ist. Das Bluten ist während der ersten Woche 
normal. Durch die regelmäßige Verwendung der Zahnseide wird die 
Entzündung und somit die Blutung bald abklingen. Mit dem Abklingen 
der Entzündung werden die Zahnzwischenräume etwas größer. 

Anleitung in Anlehnung an das Buch „Lindhe’s Clinical Periodontology and Implant Dentistry“
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