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Arzte ohne Grenzen: Wenn

Selbstaufgabe die Gesundheit kostet

Studien zeigen, dass ZahnérztIn-
nen besonders haufig unter psy-
chischen Belastungen leiden. Eine
Erhebung der American Dental
Association (ADA) aus dem Jahr
2021 verdeutlicht, dass es auch
zunehmend um Angststorungen,
Depressionen, Riickenschmer-
zen, Erschopfung und Uberlas-
tung geht. Zudem neigen sie stér-
ker zu Perfektionismus als andere
Berufsgruppen (Studie des North
Carolina Caring Dental Professio-
nals, 2021). Dies liegt in der Natur
der Profession, die hohe Prézision
erfordert, weil selbst kleine Fehler
grosse Konsequenzen fiir die Pati-
enten haben konnen.

Perfektionismus fiihrt haufig zu
unrealistisch hohen Erwartungen
an sich selbst und einer standigen
Angst vor Fehlern. Dies wiede-
rum kann das Gefiihl der Un-
zuldnglichkeit verstirken, wenn
diese iiberhohten Standards nicht
erfilllt werden. Insgesamt sind
ZahnarztInnen aufgrund der An-
forderungen ihrer Arbeit beson-

ders anfallig fiir Perfektionismus,
was bei ungesunder Auspragung
zu beruflichen und psychischen
Belastungen fithren kann. Perfek-
tionismus hat nicht nur Auswir-
kungen auf die eigene Gesund-
heit, sondern kann sich auch in
der Fihrungskultur der Praxis
widerspiegeln, wenn Mikroma-
nagement die Unzufriedenheit
von Mitarbeitenden verstarkt.

Gleichzeitig mangelt es den Be-
troffenen oft an Bewusstsein und
Handlungsoptionen, um sich aus
dem Kreislauf stindiger Erwar-
tungen zu befreien und der eige-
nen Selbstfiirsorge nachzukom-
men. DentalmedizinerInnen sind
vieles in Persona: Sie sind Prob-
lemlGser, Retter, Schmerzbefreier,
Angstbewiltiger, Schonheitsma-
cher - sie sind primr fiir ihre Pa-
tienten da, fiir ihre Praxis, fiir ihr
Team, fiir ihre Familie. Und wann
bleibt noch Zeit fiir sie selbst?

So beschreibt eine erfolgreiche
Zahnirztin, wie sie nie zur Ruhe
kommt: Wihrend der Behand-

lungen und Besprechungen wird
sie oft unterbrochen, da stindig
jemand etwas von ihr will, und
abends arbeitet sie oft bis tief
in die Nacht. Ihre Partnerschaft
hat kaum noch Platz und sie
selbst stellt ernsthafte Symptome
fest: Schlafstorungen, Schulter-
schmerzen, emotionale Erschop-
fung, Gleichgiltigkeit und er-
hohte Reizbarkeit. Sie gonnt sich
immer 6fter mehr als ein Glas
Wein, zieht sich aus dem Privat-
leben zuriick, wird zynisch und
freudlos. Eine ganze Palette von
Fritherkennungsmerkmalen zum
Burnout. Stdndige Verfiigbarkeit
kostet Gesundheit und in ihrem
Fall fast noch die Beziehung.

Als ich die Zahnarztin fragte, wie
es in ihrer Praxis laufe, wenn sie
im Urlaub sei, da antwortete sie
stolz, dass dann alles reibungslos
funktioniere und sie im Urlaub
kaum gestort werde. Sie erkann-
te sodann, dass dies auch im All-
tag moglich sein miisste. Indem
sie besser kommunizierte, mehr

Verantwortung delegierte und
sich nicht immer sofort fiir alles
verantwortlich fiihlte, begann
sie, Termine fiir sich selbst zu
blockieren. Regelmassige Fitness
und Yoga half ihr, Stress abzubau-
en, und sie nahm sich mehr Zeit
fiir ihre Partnerschaft, weil ihr be-
wusst wurde, was wirklich wichtig
ist. Denn «Nein» zu anderen, be-
deutet ein «Ja» zu sich selbst.

Drei zentrale Tipps fiir eine

gesunde Selbstfiihrung

1. Trennen Sie Berufs- und Privat-
leben klar voneinander. Legen
Sie feste Arbeitszeiten fest, und
gonnen Sie sich Feierabende, an
denen Sie wirklich abschalten.

2. Delegieren Sie alles, was mog-
lich ist, nicht nur Aufgaben,

sondern auch Verantwortung.
3. Planen Sie Zeit ein fiir selbst-
fursorgliche Pausen, sei es fiir
Entspannungsiibungen, Fitness
oder Spazierginge. Selbst kurze
Atem- oder Bewegungsiibun-
gen konnen wahrend der Ar-
beit helfen, Stress abzubauen.

Das Setzen von Grenzen und
Schaffen von Tagesstrukturen ist
entscheidend fiir Thre Gesund-
heit, Produktivitiat und Arbeits-
zufriedenheit. Respektieren und
priorisieren Sie eigene Bediirfnis-
se, kommunizieren Sie klar und
lernen Sie Nein zu sagen. Und
wenn Sie lernen wollen, wie De-
pression geht, dann werden Sie
Perfektionist — so der O-Ton eines
Psychologen.
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Perfekte interproximale Kontakte

Naturliche Konturen flr bessere klinische Ergebnisse mit den Palodent-Matrizensystemen

Die anatomisch geformten Palodent®-Matrizensysteme
helfen, eine zuverlassige Isolierung mit einer dichten Gin-
givitisversiegelung zu erreichen. Sie sorgen fur nattrliche
Konturen und bessere klinische Ergebnisse — ohne un-
handliches Zubehor, storende Hindernisse im Arbeitsfeld
oder der Notwendigkeit umfangreicher interproximaler

Nachbearbeitungen.

Bei der Verwendung adhisiv befes-
tigter Komposite sind sowohl Iso-
lation als auch korrekte und enge
Kontaktpunkte fiir erfolgreiche
Klasse II Ergebnisse unerlésslich.
Die Palodent Teil- und Vollmat-
rizensysteme sind so konzipiert,
dass sie auf Anhieb erfolgreich
sind. Ringe, Keile und das Teilma-
trizenband wurden so entwickelt,
dass sie die natiirliche Anatomie
des Zahnes wiederherstellen und
gemeinsam die Restauration isolie-
ren, versiegeln und formen.
Dentsply Sirona hat die Matri-
zentechnologie weiterentwickelt,
um die innovativsten Voll- und
Teilmatrizensysteme anzubieten.
Angeboten wird das Palodent V3
Teilmatrizensystem und das Voll-
matrizensystem Palodent 360.

Teilmatrizensystem Palodent V3
Die Nickel-Titan-Ringe mit glas-
faserverstirkten V-formigen Fiiss-
chen sind kompatibel mit den
selbstfithrenden Keilen. Anato-
misch geformte Matrizenbédnder

sorgen fiir vorhersagbare, enge
Kontakte und eine exakte Wieder-
herstellung der natiirlichen Zahn-
anatomie. Die natiirlich konturier-
ten Keile komprimieren sich beim
Einbringen - fir ein einfaches
Platzieren und eine zuverldssige
Versiegelung. Die Verwendung von
Palodent V3 verspricht ganz ein-
fach natiirliche Konturen und enge
Kontaktpunkte fiir bessere Ergeb-
nisse. Das Teilmatrizensystem ist
ideal fiir die meisten zweiflachigen
Kompositrestaurationen bei Angle-
Klasse-II-Kavitdten.

Palodent V3 ermdoglicht enge
Kontakte, natirliche Konturen und
vorhersehbare Ergebnisse.
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Vorgeformte Matrizenbander von
Palodent 360 ermoglichen enge Kon-
taktpunkte in der Mitte des Zahns,
um das Risiko von Einbeissungen
von Speiseresten und Kariesrezidiv
zu reduzieren. Fotos: Dentsply Siona
Zahlreiche Vorteile

bei Restaurationen

Das Teilmatrizensystem ist ein
integriertes System, das sicher,
effektiv funktioniert und miihelos
durch die verschiedenen Arbeits-
schritte navigiert. Die Wedge-
Guards etwa ermoglichen schnel-
lere und einfachere Kavitatenpra-
parationen, indem der benach-
barte Zahn vor Schaden durch das
Instrument geschiitzt wird. Um
eine nattrliche Form zu schaffen
sind die Matrizenbander anato-
misch gestaltet und ermdglichen
dank den Pin-Pinzetten-Osen
ein einfaches Einsetzen und Ent-
fernen. Weiter verfigt die Pin-
Pinzette zur sicheren Platzierung
und Entfernung der kompatiblen
Instrumente tiber ein schlankes

Design, die Forceps-Pinzette hilt
den Ring in jeder gewtiinschten
Position dank des ideal zueinan-
der passenden Designs von Zange
und Palodent V3.

Palodent 360 Vollmatrizensystem
Bei grosseren Restaurationen
kommt Palodent 360 zum Einsatz.
Das Vollmatrizensystem ist beson-
ders geeignet fiir komplexe Angle-
Klasse-II-Falle, z. B. wenn kein
Nachbarzahn vorhanden ist, zu
viel Zahnhartsubstanz fiir die Ver-
wendung einer Teilmatrize fehlt
oder bei falsch ausgerichteten oder
stark rotierten Zdhnen. Mit dem
innovativen Design und einem
integrierten Spanner konnen enge
Kontaktpunkte und anatomisch
korrekte Konturen erzielt werden.

Das ganze funktioniert mit nur
einem Fingerdreh am integrierten
Daumenrad. Das vorkonturierte
Matrizenband zieht sich an und
stellt die natiirliche Anatomie wie-
der her - ohne sperrige Halter oder
Applikatoren. Das erhoht die Effi-
zienz und die einfache Platzierung,
sorgt fiir einen besseren Zugang
und ermoglicht freie Sicht auf den
Arbeitsbereich. Die Vollmatrize ist
kompatibel mit allen Kompositen,
Adhisiven, Atzmitteln, Amalga-
men und den anderen Produkten
der Dentsply Sirona Class IT Solu-
tion.

Dentsply Sirona — immer in der Nahe

Das umfangreiche Angebot an Produkten und Losungen ist in der
ganzen Schweiz zum Test verfiigbar: in der eigenen Praxis oder im
Labor, im mobilen Showroom direkt vor Ort, im Flagship-Store

in Baden-Dittwil, bei den CAD/CAM-Partnern in Bern und Genf
sowie im Entwicklungszentrum in Ziirich-Albisrieden und verschie-
denen Academy-Fortbildungen. Erginzend auch beim Schweizer
Dental-Fachhandel. Das Experten-Team von Dentsply Sirona steht
kompetent und losungsorientiert zur Verfiigung.

Tel. 056 483 30 40
info.ch@dentsplysirona.com
www.dentsplysirona.ch




