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Tijd voor de halfjaarlijkse tandartscontrole,
mMaar niet voor Yasmine (32). Ze is als
de dood voor nare behandelingen en strenge
opmerkingen over haar poetsgewoontes.
En ze is niet de enige die met zwetende
handen in de stoel ligt. Wat valt eraan te doen?

TEKST YASMINE ESSER | BEELD GETTY IMAGES

De laatste controle kan ik me niet eens
meer herinneren. Tegen mijn vriend zeg ik
dat het een jaar geleden is, maar het zijn

er sowieso al twee. Ik weet nog dat ik een
afspraak had, maar die werd afgebeld, nét
toen ik op de fiets wilde stappen. Ik kon
niet in mijn agenda kijken en zou later

wel een keer terugbellen voor een nieuwe
afspraak. Dat heb ik nog steeds niet
gedaan. Ik had te veel deadlines en toen
kwam corona. Ook wilde ik eerst vaker
tandenstokers gebruiken. Tk geef het maar
toe: ik ben bang. Niet zozeer voor de pijn,
maar bang dat ineens blijkt dat ik wortel-
kanaalbehandelingen, implantaten en
kronen nodig heb. Of dat mijn tanden
tiberhaupt niet meer te redden zijn. Dat
laatste is een schrikbeeld waar de mond-
hygiénist élke afspraak mee aankomt. Mijn
tandvlees is ontstoken en trekt zich terug,
volgens haar. Als ik niet wat vaker met de
tandenstoker tussen mijn kiezen duw, volgt
onvermijdelijk een kunstgebit. Ik ben niet
de enige. 40 procent van de Nederlanders
is bang voor de controle, 12 procent heeft
extreme tandartsangst. Naar schatting
600.000 tot 800.000 mensen zijn z6 bang,
dat er sprake is van een tandartsfobie. Zij
gaan pas naar een mondzorgpraktijk als

de pijn echt ondraaglijk wordt. Door de
coronapandemie slaan meer mensen hun
tandartsbezoek over. Een kwart van de
Nederlanders is sinds begin 2020 niet meer
bij de tandarts geweest. Omdat ze bang zijn
besmet te raken met Covid-19, volgens
Tandartsenvereniging KNMT. Tk weet wel
beter... Corona is het ideale excuus om iets
niet te doen waar je toch al geen zin in had.

Hoe kan het toch dat zo veel mensen de
tandarts en mondhygiénist eng vinden?
Voor Ingrid (56) begon de angst bij de
schooltandarts. “Ik weet nog precies hoe
het rook in het busje waarmee hij twee keer
per jaar naar school kwam. Een mengeling
van een steriele, klinische geur en metaal,
want vullingen werden toen gemaakt van
zilverkleurige bolletjes. Ik was zeven, acht
jaar. Als ik die man het schoolplein op zag
lopen, kreeg ik al buikpijn. Dat kwam ook
doordat hij me eens een tik had gegeven,
toen ik mijn mond niet opende, omdat ik
bang was.”

Traumatische ervaring

Ingrid is bepaald niet de enige die angstig
is geworden door een nare ervaring. Uit
wetenschappelijke onderzoeken blijkt

dat maar liefst 95 procent van de bange
patiénten behandelingen heeft meegemaakt
die ze als pijnlijk hebben ervaren of die ze
een machteloos gevoel gaf. Ook Lianne (38)
heeft vervelende herinneringen aan de
tandarts, die ook nog eens haar stiefvader
werd. “De angst begon toen ik een jaar of
negen was. Ik had een gaatje en ondanks
de verdoving had ik nog steeds veel pijn
tijdens de behandeling. Mijn tandarts zei

Tk heb zelfs een keer
de boor uit zijn
handen geslagen’

dat ik me niet zo moest aanstellen. Daarom
dacht ik altijd dat ik zeurde. Lange tijd riep
ik dat ik nog liever zou bevallen dan naar
de tandarts gaan. Tijdens controles lag ik er
compleet verkrampt bij met mijn benen zo'n
beetje om de stoel heen geklemd. Ik heb
zelfs een keer de boor uit z'n hand geslagen.
Hij werd heel boos, en terecht, want het had
slecht kunnen aflopen voor ons allebei.”

Patroon doorbreken

Een andere, opvallende, oorzaak van
tandartsangst: het uitstellen van de half-
jaarlijkse controle. Dat kan beginnen uit
tijdgebrek. Vervolgens leidt het uitstellen
tot problemen in de mond, waardoor de
kans toeneemt dat er behandelingen nodig
zijn. En dat idee kan zo afschrikwekkend
zijn, dat mensen liever hun kop in het zand
steken. Er volgt een neerwaartse spiraal,
schrijft Ad de Jongh, bijzonder hoogleraar
angst- en gedragsstoornissen aan het
Academisch Centrum Tandheelkunde,

in zijn oratie uit 2004. Patiénten krijgen
rampfantasieén over nare behandelingen,
waardoor de angst verder aangewakkerd
wordt. Het wordt steeds duidelijker dat het
gebit een behandeling nodig heeft, maar
het wordt tegelijk moeilijker het patroon
van angst en vermijding te doorbreken.
Uiteindelijk komt er ook nog schaamte bij.
Eerst voor het vermijdende gedrag en als
mensen echt lang niet zijn gegaan, schamen
ze zich voor hun gebit zelf. Bijvoorbeeld bij
sociale momenten, die ze vervolgens 60k
vermijden. Zo ver is het bij mij gelukkig
nog niet, maar het patroon van vermijding,
de angst voor de behandeling en ng meer »
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vermijding, is wel pijnlijk herkenbaar.

Als je angst je belemmert in je dagelijkse
leven, is er sprake van een tandartsfobie.
In dat geval kun je met een psycholoog

je angst stap voor stap onder ogen komen.
Dit gebeurt bij een methode die ontleend is
aan cognitieve gedragstherapie. Vooral bij
mensen die een nare ervaring hebben gehad
blijken deze EMDR-behandelingen te
kunnen helpen. EMDR staat voor Eye
Movement Desensitization and Repro-
cessing en is erop gericht herinneringen
minder krachtig en emotioneel te maken.

Controle terugkrijgen

Voor wie extreem bang is, bestaan er ook
narcosetandartsen. Zoals de naam al zegt,
vindt de behandeling dan onder narcose
plaats en merk je er niets van. Dat klinkt
ideaal, maar uiteindelijk pak je de angst er
niet mee aan. Hoe je dan wel het beste over
je tandartsangst heen komt? Net als bij
elke angst: door die juist te ervaren. Wie
rijangst heeft, moet weer achter het stuur
kruipen. Wie bang is voor spinnen, zal
toch echt een spin moeten aanschouwen.
Exposuretherapie, ofwel blootstelling aan
datgene wat je akelig vindt, werkt ook in
het geval van tandartsangst. “Het klinkt
flauw, maar het beste advies is: toch gaan”,
zegt tandarts Karina Ronde-Teunissen, die
in haar praktijk in Nijmegen veel mensen
met angst ziet. “Als je niet naar de gewone
tandarts durft, laat je dan verwijzen naar
een Centrum Bijzondere Tandheelkunde,
waar je leert stapje voor stapje met je angst
om te gaan. En verder? “Rustig in- en
uitademen en tegen de tandarts zeggen
dat je bang bent. Dat lucht vaak al enorm
op. Patiénten in onze praktijk vinden het
fijn dat we kalm blijven en de tijd voor ze
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nemen. Ze beseffen dan dat het oké is. Heel
veel mensen vinden het spannend, dat is
niet iets om je voor te schamen. Je hoeft je
echt niet groot te houden.”

Een belangrijke tip: zoek een tandarts met
wie je een klik hebt. Kies iemand zoals
Ronde-Teunissen, die de tijd neemt voor
patiénten. Door geduldig met ze te praten,
probeert ze hen op hun gemak te stellen.
“Veel patiénten zijn niet alleen bang voor
de pijn, maar ook voor het controleverlies.
Ik probeer ze de controle terug te geven.
Als ik ga boren spreek ik bijvoorbeeld af dat
ik tot vijf tel en daarna stop. Dan vraag ik
hoe het gaat en of ik tot zes of acht mag
tellen. Door die kleine stapjes is het vaak
goed vol te houden. Ik spreek ook met ze
af dat ze hun hand altijd mogen opsteken
wanneer ze willen dat ik eerder stop. Met
een beetje geduld, een goede verdoving en
goede communicatie kom je een heel eind.”
Wat ook kan helpen is, hoe gek dat ook
klinkt: zoek een mondzorgpraktijk die er
gezellig uitziet. Het interieur kan je angst
namelijk aanwakkeren of temperen.
Ronde-Teunissen richtte haar kleinschalige
praktijk huiselijk in: mooie visgraatvloer,
veel licht door de grote ramen. “Het voelt
persoonlijk, is ruim opgezet, je komt niet
meer dan twee mensen in een wit pak
tegen. Die sfeer met rust en ruimte vind

ik heel belangrijk.”

‘Als ik over de
tandarts praat, krijg
ik al zweethanden

Andere tandarts zoeken
Lianne en Ingrid zochten uiteindelijk een
andere tandarts. Lianne: “Omdat mijn
tandarts ook mijn stiefvader is, stapte ik
nooit over naar een andere tandarts. Nu hij
met pensioen gaat, heb ik voor mijn gezin
toch een andere praktijk gezocht. Wat een
verademing is dat! Ik had wel meteen drie
gaatjes, want daarvoor was ik twee jaar
niet op controle geweest. Doordat mijn
nieuwe tandarts zo anders te werk gaat
dan mijn stiefvader, merk ik dat ik veel
minder bang ben. Ze begint nooit aan de
behandeling als het nog pijn doet, vertelt
precies wat ze gaat doen en ik mag alles
vragen wat ik wil.”

Ingrid lukt het ondanks haar zorgzame
tandarts nog steeds niet om ontspannen
in de stoel te liggen. “Zelfs als ik erover
vertel, krijg ik al klamme handen. Tk zou
in therapie kunnen gaan, maar daar loop
ik voor weg. Dan denk ik: ach, het is
maar twee keer per jaar. Ik probeer nu

te accepteren dat de angst er is.”

En voor mij? Het idee was eigenlijk dat
ik nu zou schrijven dat ik weer naar de
tandarts en mondhygiénist ga en dat het
reuze meevalt. Maar nee: ik was te druk
en zo heb ik nog een paar smoesjes. Wel
overweeg ik om over te stappen. Vooral
wegens de strenge mondhygiénist en haar
bangmakerij. Ze bedoelt het vast goed,
maar bij mij werken die doembeelden
verlammend, begrijp ik nu. Tijdens een
wandeling door de buurt zag ik laatst een
mondzorgpraktijk met het keurmerk De
Lieve Tandarts. Deze tandartsen nemen
uitgebreid de tijd voor hun patiénten,
stellen ze op hun gemak en geven ze een
gevoel van controle. Dat klinkt goed.

Ik ga een afspraak maken. Morgen. e



Gezonde mond

@ De strenge mondhygiénist heeft wel gelijk:
langdurige tandvleesontsteking, ofwel parodontitis,
kan leiden tot verlies van tanden en kiezen.

® Wetenschappelijke onderzoeken tonen aan
dat er eenrelatie is tussen tandvleesontsteking
enouderdomsziekten. Regelmatig bezoek aan
de tandarts en mondhygiénist zou ziektes als
dementie, reuma, hart- en vaatziektenen
beroerten helpen voorkomen.

® "Ontstekingenin je lichaam triggeren je
zenuwstelsel, 66k tandvleesontsteking. Zelfs als
jenietdoorhebt dat je tandvlees ontstokeniis, is je
lichaam druk bezig met repareren”, legt Nathalie
Beck, directeur van blue®m uit, een bedrijf dat is
gespecialiseerd in mondgezondheid. “Je lichaam
staat dan continu in een stressmodus, je hartslag
is hoog, heel ongezond.”

@ “Bij tandvleesontsteking kunnen bacterién
uit de mond in de bloedbaan terechtkomen”,

legt Beck uit. Deze gevaarlijke bacterién gaan
vervolgens je lichaam door. “Ze nestelen zich

op plekken waar je ze niet wilt, zoals je longen

of hartkleppen, echt levensgevaarlijk.”

® Ook voor zwangere vrouwen kunnen tandvlees-
ontstekingen gevaarlijk zijn. De schadelijke mond-
bacterién kunnen via de bloedbaan de placenta

of foetus bereiken en een infectie veroorzaken.
Dit kan zelfs leiden tot vroeggeboorte.
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Keurmerk
De Lieve Tandarts

Zijn dochter was jarenlang bang voor de
tandarts. Toen die haar toch op haar
gemak wist te stellen, zei ze: “Dat was

nou eenlieve tandarts!” Dat bracht Jan
Henk Nawijn op hetidee een platform

op te richten waar je klantvriendelijke en
geduldige tandartsen kunt vinden. Zo'n
100 tandartsen hebben inmiddels het
keurmerk De Lieve Tandarts. “Sowieso
isde tandzorg erg verbeterd de laatste
decennia”, zegt Nawijn. “Steeds meer
tandartsen zien de persoon in plaats

van een mond met tanden.” Hulpeloos

in de stoel liggen hoeft ook niet meer.
“Sommige tandartsen hebben een beeld-
scherm boven de stoel, zodat je tijdens
de behandeling je favoriete Netflix-serie
kunt kijken. Bij andere praktijken kun je
met een VR-bril filmpjes zien. Toch nog
geen klik met je tandarts? Overstappen
kan altijd en mag van je verzekering.”

JUNI 2021 | SANTE | 19



