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EXPERTENTIPPS // In der Zahnarztpraxis sollte nicht nur das Wohl der Patienten im Fokus stehen, sondern auch die
Gesundheit des zahnmedizinischen Personals. Um leistungsfahig und gesund zu bleiben, sollte sowohl eine ergo-
nomische Arbeitsplatzeinrichtung gewahrleistet sein als auch eine gesunde Erndhrung wahrend der Arbeitszeit
sowie die entsprechende Mundhygiene eingehalten werden.

FIT IM PRAXISALLTAG — STEIGERUNG
DES EIGENEN WOHLBEFINDENS

Sophia Post/Minchen

In der Zahnarztpraxis steht das Wohl der
Patienten meist an erster Stelle. Die Bedrf-
nisse des zahnmedizinischen Personals
bleiben dabei nicht selten auf der Strecke.
Dabei liegt es auch im Interesse des Pa-
tienten, dass Zahnarzt und Praxisteam
maoglichst entspannt und voll leistungsfa-
hig sind. Mit dem richtigen Equipment, des-
sen korrekter Einstellung und der konse-
quenten Durchfihrung einfacher Mal3-
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nahmen ist es maglich, auch im stressigen
Praxisalltag fur das eigene Wohlbefinden
Zu sorgen.

Pravention und Linderung von
orthopadischen Beschwerden

Ganz gleich, ob Zahnarzt oder zahnmedi-
zinisches Fachpersonal: Wer viel Zeit am

Behandlungsstuhl verbringt, leidet hadufig
an muskuldren Beschwerden und Ver-
spannungen, die sich negativ auf den
Bewegungsapparat auswirken kénnen.
Als Hauptursache fur die Entstehung die-
ser Symptome wird eine statisch belas-
tende Korperhaltung aufgefthrt, die am
Behandlungsstuhl haufig Gber einen lan-
geren Zeitraum eingenommen wird.' Der
Vorsitzende der Arbeitsgemeinschaft Er-
gonomie in der Zahnheilkunde (AGEZ)
der DGZMK, Prof. Dr. drs. drs. Jerome
Rotgans, empfiehlt, eine symmetrische
Arbeitshaltung einzunehmen.?”

Diese wird durch die richtige Auswahl
und Positionierung des Mobiliars und
Equipments unterstltzt. Der Arbeitsstuhl
sollte aus einer kleinen horizontalen Sitz-
flache mit einem nach vorn hin abgewin-
keltem Abschnitt bestehen, der die Ober-
schenkelunterseiten druckfrei unterstitzt.?
Ein eher hartes Sitzpolster mit rutschfester
Oberflache sorgt fir eine stabile Sitzposi-
tion. Der Patientenstuhl soll so designt
sein, dass er die Bewegungsfreiheit der
Teammitglieder nicht einschrankt und
gleichzeitig ermoglicht, dass der Kopf

Abb. 1: Mit regelmaligen Workouts am Ar-
beitsplatz fit bleiben.



des Patienten in drei Richtungen bewegt
werden kann. Auch die schnelle Erreich-
barkeit des Ubrigen Equipments und die
komplette Ausleuchtung des Arbeitsfel-
des durch die OP-Leuchte sorgen dafr,
dass das Praxisteam effektiv und riicken-
freundlich arbeiten kann.

Um muskuldren Beschwerden vorzu-
beugen, kénnen auBerdem kurze und
effektive Work-outs und Dehntibungen
zwischendurch oder am Feierabend
durchgefthrt werden.! Fur die Pause zwi-
schen zwei Behandlungen wurde bei-
spielsweise ein Drei-Minuten-Programm
zusammengestellt® das die Muskulatur
dehnt, anders beansprucht und lockert
(Abb. 1).

Die richtige Erndhrung

Neben derergonomisch korrekten Arbeits-
haltung leistet auch eine zahngesunde
Erndhrung einen wichtigen Beitrag zum
Wohlbefinden des Praxispersonals. Dabei
gilt: Was die Dentalhygienikerin oder Pro-
phylaxefachkraft ihren Patienten Tag fur
Tag predigt, hat auch im Team seine Gul-
tigkeit. Statt dem Snacken von SuRigkei-
ten empfiehlt es sich, haufiger zu frischem
Gemuse und Obst mit einem geringen
Fruchtzucker- und Fruchtsdauregehalt zu
greifen.” Eine gemeinsame Entscheidung
in der Praxis kann den Umstieg auf eine
vitamin- und mineralstoffreiche Ernah-
rung erleichtern, beispielsweise durch
einen Gemeinschaftsvorrat an Gemuse,
Obst und Ndssen.

Mundspiilungen fiir die
3-fach-Prophylaxe und einen
gesunden Mundraum

Wenn tagstber doch einmal Klebriges,
Siles oder Saurehaltiges konsumiert wird,
ist eine grindliche Zahn-und Mundpflege
besonders wichtig. Neben der mech-
anischen Zahnpflege sollten LISTERINE®
Mundspulungen beim Praxisteam ebenso
wie beiden Patienten aller Altersklassenim
Rahmen der taglichen 3-fach-Prophylaxe
zum festen Bestandteil der hduslichen
Mundhygiene werden (Abb. 2). Zweimal
tdglich (morgens und abends) nach dem
Z3ahneputzen angewendet, ergdnzen
Mundspulungen von LISTERINE® die tagli-
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Abb. 2: Neben der mechanischen Reinigung empfiehlt sich das Verwenden einer Mundspulung

fur die 3-fach-Prophylaxe.

che Mundpflege-Routine ideal. Das darin
enthaltende Fluorid gilt als effektive Mal3-
nahme zur Verringerung der ,Zucker-bzw.
Sduregefahren” und kann den Karieszu-
wachs stark verringern.® Zudem bestatigt
die S3-Leitlinie Hausliches chemisches
Biofilmmanagement in der Prédvention
und Therapie der Gingivitis’, dass sich
Mundsptlungen mit antibakterieller Wir-
kung gut fur das Management von Plaque
und Gingivitis eignen.

Fazit

Es ist gar nicht schwierig, das Wohlbefin-
den am Arbeitsplatz dauerhaft zu verbes-
sern und etwas fur die eigene Gesundheit
Zu tun. So ist eine akzeptable Arbeitshal-
tung am Behandlungsstuhl durch die kor-
rekte Einstellung des Equipments und
eine optimale Lagerung der Patienten ein-
fach sicherzustellen, wodurch sich Be-
schwerden speziell im Bereich des Ru-
ckens und Nackens minimieren lassen. Mit
kurzen Workouts zwischendurch, gesun-
den Snacks und der richtigen Mundpflege

gelingt es, bis zum Ende des Arbeitstages
ausgeglichen und leistungsfahig zu blei-
ben.

Literatur kann in der Redaktion unter
dz-redaktion@oemus-media.de ange-
fordert werden.
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