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Wie wichtig Spucke ist - und was bei
trockenemMund hilft
Rund einen halben Liter Spucke produzieren die Speicheldrüsen im Mund jeden Tag

Trocken, leicht klebrig, vielleicht
sogar etwas muffig - dieses

Mundgefühl am Morgen kennen
viele. Während wir nachts ruhen,
tun es unsere Speicheldrüsen
nämlich auch. Wennwir dann noch
mit offenem Mund schlafen oder
wegeneinerErkältungdurchihnat-
men, wird es dort umso trockener.
Ist nach dem ersten Glas Was-

ser am Morgen alles wieder schön
befeuchtet, besteht keinGrund zur
Sorge. «Wer jedoch häufig oder
dauerhaft einen trockenen Mund
verspürt, sollte dem nachgehen
und seine Zahnärztin oder seinen
Zahnarzt darauf ansprechen», rät
der Zahnmediziner Prof. Stefan
Zimmer vonderUniversitätWitten/
Herdecke.

WarumSpeichel sowichtig ist:
Wiewichtig Speichel für dieMund-
gesundheit ist, merkenwir nämlich
erst, wenn zu wenig davon da ist.
Das können laut der Initiative Pro-
DentemöglicheAuswirkungen von
andauernder Mundtrockenheit
sein:
• Kauen und schlucken wird
schwerer. Speichel sorgt nämlich
dafür, dass sich die zerkaute Nah-
rung in einen Brei verwandelt, der
gut gleiten kann.
• Wir schmecken weniger: Damit
dieGeschmacksknospen ihrenJob
gut machen können, müssen sie
von ausreichend Speichel umspült
sein.
• Fehlender Speichel kann zudem
zueinerbrennendenZunge führen.
Oft sind auch die Lippen trocken -
unddieMundwinkel könneneinrei-
ßen.
• In einem trockenen Mund finden
Bakterien ein gutes Umfeld, um
sich zu vermehren - dadurch kann
Mundgeruch entstehen.
•Die Zähne sind beiMundtrocken-

heit schlechter vor Karies und
Zahnerosionen geschützt. Spei-
chel puffert nämlich Säuren ab, die
den Zahnschmelz angreifen.

Wer vonMundtrockenheit
betroffen ist:
Ältere Menschen trinken oft wenig
- und ihre Speicheldrüsen sindwe-
niger aktiv: Daher sind vor allemäl-
tere Menschen von Mundtrocken-
heit betroffen, so ProDente.
Wer etwa Psychopharmaka,

Blutdrucksenker oder Schmerz-
mittel einnimmt, muss, je nach
Wirkstoff, aber auch mit Mundtro-
ckenheit als Nebenwirkung rech-
nen. Geht der trockene Mund mit
starkem Durst und vermehrtem
Harndrang einher, das auf einen
Diabetes mellitus hindeuten - das
sollteman abklären lassen.
Übrigens: Auch wer intensiv

Sport betreibt, dembleibt womög-
lichdieSpuckeweg.DerGrund:Bei
sportlicher Belastung sind die
Speicheldrüsenwenigeraktiv-und
die Atmung durch denMund tut ihr
Übriges.

WelcheHausmittel bei
trockenemMund helfen können:
NurwenngenugFlüssigkeit imKör-
per ist, können die Speicheldrüsen
genug Spucke bilden. Also gilt:
mindestens 1,5Liter amTag trinken

- und wasserreiche Lebensmittel
wie Melone, Gurke oder Suppe in
die Ernährung einbauen.
Was Betroffene auch mit auf

denSpeiseplan setzen sollten: fes-
teNahrung, dieman intensiv kauen
muss, zum Beispiel Möhren oder
Vollkornbrot. Kauen regt nämlich
die Speichelproduktion an.
Daher wird auch das Kauen von

zuckerfreienKaugummisbeieinem
trockenen Mund empfohlen. Pro-
Dente rät außerdem, zuckerfreie
BonbonsmitAnis, Fenchel undSal-
bei zu lutschen - oder kleine Eis-
würfel.

Wieman eine Spülung gegen
Mundtrockenheit zubereitet:
Außerdem kann eine selbstge-
machte Mundspülung aus Kamille
undLeinsamendieTrockenheit lin-
dern und gereizte Schleimhäute im
Mund beruhigen. Das Zentrum für
Qualität in der Pflege (ZQP) unddie
Hochschulambulanz für Naturheil-
kundeder Berliner Charité erklären
in einemRatgeber, wie es geht:
Was man braucht (für eine Ta-

gesportion): 1 EL Leinsamen, 1 EL
getrocknete Kamille, 500 Milliliter
Wasser
So geht es: Leinsamen für fünf

Minuten in 250MilliliterWasser ko-
chen, sie dann abseihen. Kamille
mit 250 Milliliter kochendem Was-

Mundtrockenheit?
Ausreichendes
Trinken und kauin-
tensive Lebensmit-
tel fördern die
Speichelbildung.
Foto: Christin Klose/
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Gelenkschonung bei Arthrose
Anders gehen bei Knie-Arthrose könnte helfen

Arthrose-Betroffene können
einerStudiezufolgedurcheine

leichteAnpassung ihresGangsdas
Fortschreiten ihrerErkrankungver-
langsamen.
Die laut der Co-Leiterin der im

Fachblatt «The Lancet Rheumato-
logy» erschienenen Studie, Valen-
tina Mazzoli, «einfache und relativ
kostengünstige Möglichkeit zur
Behandlung von Arthrose im Früh-
stadium» könne die Belastung der
Knie reduzieren – auch mit positi-
ven Folgen für das Schmerzemp-
finden.
In Deutschland haben laut

Deutscher Arthrose-Hilfe etwa
fünf Millionen Menschen Be-
schwerden durch Arthrose. Bei
dieser Erkrankung baut sich das
Knorpelgewebe im Gelenk ab. Ist
der schützende Knorpel zerstört,
führt das zu starken Schmerzen.
Betroffene können das Knie nicht
mehr richtig belasten, treiben oft
weniger Sport und sind im Alltag
eingeschränkt.
Arthrose tritt meist mit zuneh-

mendem Alter auf und lässt sich
nicht heilen. Behandelt wird mit
Physiotherapie, Schmerzmitteln
und in den schwersten Fällen mit
einer Kniegelenkersatz-OP. Hilf-

reich ist laut der Arthrose-Hilfe Be-
wegung ohne Belastung, «da da-
durch der Gelenkknorpel besser
ernährtwird,unddasFortschreiten
der Arthrose sich verlangsamt».
Das hat auch eine Übersichts-

studie eines Forscherteams des
First People’s Hospital of Neijiang
(China) imFachjournal«PLOSOne»
kürzlich bestätigt: Neben Knieor-
thesen waren Wassergymnastik
und andere Bewegungsformen die
vielversprechendsten nichtmedi-
kamentösen Therapien. Das Er-
gebnis wurde aus 139 Studien mit
insgesamt fast 10.000 Patienten
zusammengetragen.
Das Team umValentinaMazzoli

mit Forschern des Klinikums Lang-
oneHealthderNewYorkUniversity
sowie derUniversität vonUtah und
Stanford hat nun untersucht, ob
konkret eineVeränderungder Fuß-
position beimGehen die Belastung
des Gelenks verringern kann.
Dafür wurden 34 Männer und

Frauen mit leichter bis mittel-
schwerer Kniearthrose angeleitet,
ihreFüßeabweichendvon ihrer na-
türlichen Ausrichtung um fünf oder
zehn Grad verändert nach innen
oder außen abzuwinkeln. Bei je-
dem Teilnehmer wurde geprüft,

welche Fuß-Stellung zu ihm indivi-
duell passt. 34 weitere Betroffene
erhieltenunwissendeineAnleitung
ohne Veränderungsvorschläge.
Sie alle sollten mindestens 20

Minuten täglich entsprechend lau-
fen, schreiben die Wissenschaftler
in der Fachzeitschrift «The Lancet
Rheumatology».Über ein Jahr lang
wurden Vergleiche gezogen, kont-
rolliert wurden die Auswirkungen
des veränderten Gangs auf das
Knie zum Endemit MRT-Scans.
DieResultatedeutendaraufhin,

dass bei den Probanden, die ihre
Fußstellung korrigierten, der Ab-
baudesKnorpels ander Innenseite
des Knies verlangsamt wurde.
«Obwohl unsere Ergebnisse in zu-
künftigen Studien bestätigt wer-
denmüssen, legensiedieMöglich-
keit nahe,dassdieneue, nichtinva-
sive Behandlung dazu beitragen
könnte, eine Operation hinauszu-
zögern», wird Mazzoli laut Mittei-
lung zitiert.
Außerdem reduzierte sich den

Probandenangaben zufolge der
Schmerz auf einer Zehn-Punkte-
Skala um 2,5 Punkte. Laut Mittei-
lungistdasein«Effekt,derdemvon
rezeptfreien Schmerzmitteln ent-
spricht». (DPA)

serübergießenund10Minutenzie-
hen lassen,dannabseihen.Leinsa-
men-SudundKamillenteemischen
- nun kannman damit spülen. Dem
ZQPzufolgekanndieSpülungvier-
mal täglich angewendet werden,
lagern sollte man sie im Kühl-
schrank. (DPA)
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Das Leben ist ein unaufhörlicher Prozess von Veränderungen, auch das Älterwerden
und die Notwendigkeit von Zahnersatz gehören dazu. Ästhetik und Funktionalität
haben in unserer Gesellschaft einen hohen Stellenwert - wer verzichtet schon gern
auf schöne und feste Zähne?

AN NUR EINEM TAG!
FESTSITZENDE ZÄHNE

FÜR IHR ZUFRIEDENES LÄCHELN

Zahn-, Mund- und Kieferheilkunde | Implantologie | Orale Chirurgie

Walsroder Straße 47a | 30851 Langenhagen | Tel. 0511 73 12 94
info@zahnarzt-zentrum-hannover.de | www.zahnarzt-zentrum-hannover.de

Unsere Implantatlösung mit vielen
Vorteilen für Sie:

Sofortversorgung eines ganzen Kiefers
auf vier Implantaten
Kein langwieriger Knochenaufbau nötig
Kurze Behandlungsdauer
Festsitzende Zähne am Tag der OP
Kostengünstiger als Standard-Implantate
mit Knochenaufbaumaßnahmen
Behandlung im Dämmerschlaf
Sehr hohe Patientenzufriedenheit

Schlecht sitzende Prothesen und Angst vor
dem Zahnarztbesuch müssen nicht sein!

Wir bieten Ihnen ein wissenschaftlich
bewährtes Behandlungskonzept mit einer
Erfolgsrate von 98% aus fast 20 Jahren.

Persönliches Beratungsgespräch
am 19.04.2018 ab 15.00 Uhr

Die Teilnahme ist kostenfrei, bitte melden
Sie sich telefonisch oder per E-Mail an.

Persönliche Beratungsgespräche
nach Vereinbarung.

Kostenloser Beratungstermin

Zahn-, Mund- und Kieferheilkunde | Implantologie | Orale Chirurgie

Walsroder Straße 11 | 30851 Langenhagen | Tel. 0511 73 12 94
info@zahnarzt-zentrum-hannover.de | www.zahnarzt-zentrum-hannover.de

In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mög-
lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphäre ein selbstbestimmtes Leben zu führen.

Informieren Sie sich gern persönlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmöglichkeiten.
Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen!

Ihr verlässlicher Pflegepartner in Wedemark

Allerhop 22 a 30900 Wedemark Tel. 05130/928 05-0
allerhop@vitacare-pflege.de www.vitacare-pflege.deallerhop@medicare-pflege.de | www.medicare-pflege.de

Ihr verlässlicher Pflegepartner in der Wedemark
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