BAKTERIEN SIND DIE UBELTATER SO BESEITIGEN

SIE MUNDGERUCH

Reinigen Sie taglich dreimal die
Z&hne und benutzen Sie auch
Zahnseide.

Reinigen Sie beim Zahneputzen
auch die Zunge mit einem Scha-
ber. Diese gibt es ab rund 5 Fran-
ken bei Grossverteilern oder in
Drogerien.

Gehen Sie einmal jahrlich zur
Zahnkontrolle und génnen Sie sich
eine professionelle Zahnreinigung.

Trinken Sie taglich anderthalb

UBEL RIECHENDE NUTZLINGE

Rund 500 Bakteriensorten tummeln sich in der Mundhdéhle eines Menschen.
Manche zerlegen Nahrungsreste oder schitzen vor Pilzen. Hier vier von denen,
die bei schlechter Hygiene Ubel riechende Schwefelverbindungen erzeugen:

Mundgeruch ist ein verbreitetes Ubel —
und ein Tabuthema. Dabei kann man
ganz einfach fiir einen GUTEN ATEM
sorgen. Am wichtigsten ist die
tagliche Mundhygiene.

TEXT: DENISE BATTAGLIA

ie Luft, die der Mensch
ausatmet, ist fiir die Na-

se tblicherweise kaum
wahrnehmbar, oder sie verbrei-
tet allenfalls ein angenehmes,
leicht stissliches Aroma. Aber
viele  Miinder  verstromen
schlechte Luft statt Wohlgeruch.
Das stort das ungezwungene Ge-
sprich — und verhindert, wo-
moglich, einen herzhaften Kuss.
Rund 25 Prozent der Bevol-
kerung in Westeuropa, schét-
zen Wissenschafter, leiden gele-
gentlich unter Mundgeruch.
Finf Prozent atmen dauernd
schlechte Luft aus. In Deutsch-
land gaben in einer Umfrage,
die vom Zentrum fiir Zahnme-
dizin der Humboldt-Universitét
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in Berlin durchgefiihrt wurde,
sogar 75 Prozent der Personen
an, regelméssig einen {iblen
Atem zu haben.

TABUTHEMA MUNDGERUCH

Trotzdem ist das Problem ein
Tabuthema: Wer glaubt, dass er
eine unappetitliche Luftfahne
in die Umgebung blést, schamt
sich. Und genauso peinlich ist
dieser geruchliche Makel auch
seinen Kollegen und Bekannten
(siehe Box Seite 88). «Selbst die
Wissenschafter haben das Pro-
blem bisher stiefmiitterlich be-
handelt», weiss der Ziircher
Zahnarzt Philippe Zuber.

Dabei kénnte man das Ubel
meist mit einfachen Mitteln los-

werden. «Die Ursache liegt ndm-
lich nicht, wie man meist ver-
mutet, im Magen, sondern in
der Mundhéhle», kléart Philippe
Zuber auf. Mundgeruch sei zu
fast 90 Prozent auf mangelnde
Mundhygiene, Karies oder Par-
odontitis, also ein entziindetes
Zahnbett, zuriickzufiihren. Des-
halb bietet Philippe Zuber in sei-
ner Praxis in Ziirich-Oerlikon
seit einem Jahr eine Mund-
geruch-Sprechstunde an. Hier
macht er seinen Patienten klar:
«Die  wirkungsvollste Mass-
nahme gegen den schlechten
Atem ist tigliches Zahneputzen
—und Zunge reinigen.»

Zunge reinigen? «Unbe-
dingt», sagt Zuber, «denn auf

der furchigen und faltigen Zun-
ge lassen sich am meisten Bak-
terien nieder.» Die rund 500
verschiedenen Bakterienarten,
die sich in der Mundhéhle tum-
meln, sind wichtig: Sie zerlegen
Nahrungsreste, Blutriickstdnde
und abgestorbene Zellschichten
der Haut und halten damit die
Mundhéhle frei von Pilzen. Ei-
nige dieser Mikroorganismen
erzeugen aber die unangenehm
riechenden fliichtigen Schwe-
felverbindungen und Fettsdu-
ren. Da sich die Keime gerne in
Schlupfwinkeln  verstecken,
fithlen sie sich in einer Mund-
hohle mit Zahnstein, Karies,
Parodontitis und Nahrungs-
resten besonders wohl.

FOTOS: NEW EYES, KEYSTONE (4)

-

k. e, o b
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bis zwei Liter Wasser.
Das halt die Mundhohle und
Schleimhaute feucht, was die
Selbstreinigung fordert.
Kaugummis und Bonbons
sorgen nur kurzfristig fur einen
frischeren Atem. Nachhaltiger
wirken gewisse Gewdirze wie
Fenchelsamen,
Karda-
mom oder
Kurkuma.

HUCH! HAB ICH MUNDGERUCH? Auf der furchigen und faltigen Zunge flihlen sich
Bakterien wohl. Deshalb ist eine geputzte Zunge ein wirksames Mittel gegen Gertiche.

Diese Ablagerungen und
Riickstdande muss man verhin-
dern oder beseitigen, will man
nicht weiter aus dem Mund stin-
ken. Ist die Zunge mit einer
dicken, weisslich-gelben Schicht
belegt, kann man davon ausge-
hen, dass der eigene Atem fiir die
Mitmenschen nicht eben ange-
nehm ist. «Wer Mundgeruch hat,
sollte deshalb nicht zuerst einen
Magen-Darm-Spezialisten auf-
suchen, sondern einen Zahn-
arzt», sagt Philippe Zuber.

Tatsdchlich liegt nur in ei-
nem Prozent aller Fille die Ur-
sache des Mundgeruchs im Ma-
gen-Darm-Trakt. «Der Magen ist
so gut gegen die Speiserohre ab-
geschottet, dass keine Gase nach

oben entweichen konnen», er-
Kklart Philippe Zuber. Allerdings
fiihren Krankheiten wie Diabe-
tes, Tumore, Entziindungen der
Kiefernebenhohlen oder der
Mandeln, Leberkrankheiten und
Diabetes oft zu Mundgeruch.
Auch gewisse Medikamente,
wie Psychopharmaka oder
Medikamente gegen Bluthoch-
druck, verursachen schlechte
Luft. In den meisten Fallen aber
erzeugen nicht Krankheiten
den unangenehmen Geruch.

WAS ZU UBLEM ATEM FUHRT

Neben der ungeniigenden
Mundhygiene begiinstigen fol-
gende Faktoren den Mundge-
ruch:

RAUCHEN: Die Rauch- und
Tabakanteile einer Zigarette
werden {iber die Lunge ausge-
atmet. Zudem trocknet Rau-
chen die Mundhohle aus, was
den Speichel vermindert und
damit die Selbstreinigung ver-
hindert.

NAHRUNGSMITTEL: Knob-
lauch, Zwiebeln oder Barlauch
enthalten itherische Ole, die
eine Weile in der Mundhéhle
haften bleiben. Nach ein paar
Stunden und nach einer Zahn-
und Zungenreinigung ver-
schwindet der Geruch wieder.

KAFFEE UND ALKOHOL:
Sie enthalten ebenfalls atheri-
sche Ole und Duftstoffe, die
lange haften bleiben.

SCHLAF: Jeder kennt den
unangenehmen  Aufwachge-
ruch am Morgen. Er entsteht,
weil im Schlaf die Speichelpro-
duktion gedrosselt wird und der
Mund austrocknet. Besonders
trocken ist die Mundhohle ins-
besondere bei Schnarchern.
Der iibel riechende Atem beim
Aufwachen verschwindet meist
nach einer kleinen Mahlzeit,
also wenn der Speichel wieder
fliesst und Zdhne und Zunge
wieder gereinigt werden.

DIATEN: Einseitige Diiten,
gerade jene, bei denen auf
Kohlenhydrate verzichtet und
vor allem Fett gegessen wird,
begiinstigen den Mundgeruch
stark. )

SCHWEIZER FAMILIE 1012005 87




Haarausfall...
Kraftlose Haare...
Bruchige Nagel...

... kdnnen durch Biotinmangel auftreten.

Biotin-Mepha® forte

hilft diesen Mangelzustand zu beheben.

Entstehung gesunder Haare und Néagel

Spezialisierte Hautzellen (Epidermiszellen) @ in der Haar- © bzw.
Nagelmatrix @ vermehren sich durch Zellteilung und schieben sich so
langsam nach oben @. Dabei reifen sie und bilden das faserige Eiweiss
Keratin, den Hauptbestandteil der Haare und Néagel. Keratin verleiht
Haaren und Négeln ihre Festigkeit nach aussen. Biotin hingegen wirkt
auf die Vermehrung der Haar- und Nagelmatrixzellen, unterstiitzt die
Bildung von Keratin und verbessert die Keratinstruktur.

Biotin

> Vermindert den Haarausfall

> Verbessert die Haar- und Nagelqualitat
> Erhoht die Haar- und Nageldicke

Bitte lesen Sie die
Packungsbeilage.

Die mit dem Regenbogen

mepha -

Erhaltlich in Apotheken.

«Die Ursache fiir
Mundgeruch liegt
nicht, wie man
meist vermutet, im
Magen, sondern

in der Mundhohle.»
Philippe Zuber, Zahnarzt

STRESS: Auch emotionaler
Stress fithrt zu Mundgeruch. Der
in Panik versetzte Korper be-
schrankt seine Funktionen auf
das Wesentliche — die Speichel-
produktion gehort nicht dazu.
Die Mundhohle trocknet aus.

Wer also Mundgeruch hat,
kann meist selber etwas dage-
gen tun und meldet sich als
Erstes beim Zahnarzt an.
Dentalhygiene, Zihne flicken,
Zahnstein: Diese Massnahmen
vermindern die Zahl der Bakte-

rien deutlich. Meist empfiehlt
Philippe Zuber Betroffenen fiir
die Akutbehandlung ein anti-
bakterielles Mundwasser. Die-
ses sollte man aber nicht {iber
ldngere Zeit nehmen. «Viel-
mehr sollte man sich angewo6h-
nen, die Zunge tiglich mit ei-
nem Zungenschaber zu reini-
gen», betont Philippe Zuber
nochmals.

Asiaten wissen das: Fiir sie
gehort die Reinigung der Zunge
zur taglichen Korperpflege. ¢

WIE SAGE ICHS DEN BETROFFENEN?

JEMANDEM mitzuteilen, dass
er Mundgeruch hat, ist nicht
einfach. Die Psychologiebera-
terin Annette Bischof-Campbell
rat Folgendes:

l Je intimer die Beziehung ist,
desto wichtiger ist es, das
Thema so frih und so ehrlich
wie mdglich anzusprechen.

B Sprechen Sie das Problem
nur dann an, wenn Sie allein
mit der betreffenden Person
sind. So beschamen Sie die
Person nicht vor anderen
Leuten.

M Bringen Sie Ich-Botschaften.
«lch habe ein Problem mit
Zigaretten-/Knoblauchgeruch.
W(irde es dir etwas ausma-
chen, deine Z&hne zu putzen?»
Oder: «lch melde mich wieder

einmal beim Zahnarzt zur Den-
talhygiene an. Soll ich dich
auch gleich anmelden/Kommst
du mit?» Die Ich-Form kommt
besser an, weil man Uber die
eigenen Probleme redet und
nicht Uber die des anderen.

W Versuchen Sie Worter wie
«stinken», «schlechter Atem»
zu vermeiden. Gebrauchen Sie
stattdessen «scharfer» oder
«gigenartiger» Geruch.

I Halten Sie Losungen parat:
Geben Sie nach dem Gesprach
gute Tipps fur die Mundhy-
giene.

W Erste Hilfe fir Redescheue:
Nehmen Sie einen Bonbon
oder einen Kaugummi in den
Mund. Bieten Sie der anderen
Person auch einen an.




