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Gesundheit

Warum

rieght das
soUbel?

Wie Mundgeruch entsteht

und was dagegen hilft

noblauchsauce, Zwiebeln, Bier. Es

gibt Lebensmittel, die hinterlassen

alles andere als Bliimchenduft im

Mund. Aber sie sind nicht der einzi-
ge Ausloser von Mundgeruch. Im hohen Ma-
Retragenauch schlechte Zahnputzroutinen
dazu bei. Manchmal stecken Erkrankungen
hinter dem Problem.

Meist sind Bakterien im Mundraum fiir
den unerwiinschten Geruch verantwortlich.
Und klar, die Erndhrung spielt dabei eine
Rolle: ,Héufig entsteht ein unangenehmer
Atem durch bestimmte Lebensmittel oder
mangelnde Hygiene®, sagt Christoph Sli-
wowski, Zahnarzt und Spezialist fiir Implan-
tologie aus Diisseldorf.

,Wenn Bakterien im Mund Essensreste
zersetzen, entstehen Schwefelverbindun-
gen, die unangenehm riechen®, erklért er.
Bleibe eineregelmafiige und griindliche Rei-
nigung von Zihnen und Zunge aus, komme
es zu einer verstirkten Zersetzung der Abla-
gerungen. Die Folge: ,Der faulige Geruch
der schwefelhaltigen Gase nimmt zu.”

Auf die Mundhygiene kommt es an

Wer Mundgeruch effektivbekampfen moch-
te, sollte auf eine gute Mundhygiene setzen,
die iiber das tédgliche Zdhneputzen hinaus-
geht. ,Dazu gehort zum Beispiel Zahnseide.
Auch die Zungenreinigung ist ein wichtiger
Punkt®, sagt der Zahnmediziner Prof. Chris-
toph Benz. Er ist Prasident der Bundeszah-

narztekammer. ,Durch die tdgliche Reini-
gung mit einem Zungenschaber schmeckt
man besser, hat ein frischeres Gefiihl im
Mund und man reduziert die Bakterien im
Mund.“

Auch die Menge des Speichels spielt eine
grofSe Rolle: ,Wenn zu wenig Speichel vor-
handen ist — weil man zu wenig trinkt oder
vor Aufregung einen trockenen Mund hat -
wird der Atem streng riechen®, so Benz.

Bei dauerhaftem Mundgeruch:

Einen Arzt fragen

Kaugummis konnen Abhilfe schaffen. ,Sie
sind eine tolle Moglichkeit,um Mundgeruch
zuverhindern®, sagt der Fachmann. ,Sierei-
nigen die Zdhne und regen gleichzeitig den
Speichelfluss an. Wichtig ist es, dass die
Kaugummis zuckerfrei sind.”

Einen Arzt fragen

Christoph Sliwowski riat auflerdem zu
Mundspiilungen - allerdings in Mafden:
»Mundspiilungen sorgen fiir mehr Sauber-
keit und einen frischen Atem.“ Die Spiilun-
gen sollten allerdings nicht dauerhaft zum
Einsatz kommen, da sie die Mundflora aus
dem Gleichgewicht bringen kénnen.

Wer Ziahne und Zunge téglich reinigt und
trotzdem das Gefiihl — oder die Bestitigung
aus seinem Umfeld - hat, dass anhaltender
Mundgeruch besteht, sollte damit zur Zahn-
drztin oder zum Zahnarzt gehen. Parodonti-
tis oder nicht mehr fest sitzende Implantate
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konnen beispielsweise Mundgeruch auslo-
sen. In seltenen Féllen konnen auch Erkran-
kungen, etwa des Magens oder der Speise-
rohre, dazu fiihren.

Was hilft nach dem Verzehr

von Knoblauch?

Kurzfristiger Mundgeruch hat aber oft mit
den Lebensmitteln zu tun, die man zuletzt
gegessen hat. Knoblauch hat in dieser Hin-
sicht ganz zu Recht ein schlechtes Image.

Schuld am Mundgeruch nach dem Knob-
lauchgenussist dasin den Zehen enthaltene
Alliin. Das werde beim Kauen, Schneiden
und besonders beim Pressen zu Allicin um-
gewandelt - eine ,intensiv riechende
Schwefelverbindung®, so Sliwowski. Dieser
Stoffbleibt an der Mundschleimhaut haften,
er gelangt iiber die Verdauung auch ins Blut
und wird iiber die Haut freigesetzt. ,Rau-
chen oder der Konsum von Alkohol verstar-
ken die Geriiche®, sagt der Zahnarzt.

~Wer den unangenehmen Effekt abmil-
dernwill, sollte die Zehen nicht zerkleinern
oder pressen®, rit er. Man konne den Knob-
lauch als ganze Zehe mit anbraten und sie
spater entfernen. Auf diese Weise bleibe nur
das Aroma.

»Alternativ verringern auch manche Le-
bensmittel den Mundgeruch. So setzt das
Kauen von Petersilie, Minze oder Salbei
dtherische Ole frei, die schlechtem Atem
durch Knoblauch entgegenwirken.“(dpa)

ie viel Energie ver-

braucht meine Hei-

zung  eigentlich,

wennder Thermos-
tat auf zwei statt auf drei steht?
Wie wirkt es sich aus, wenn ich
sie nachts abschalte? Die neue
Informationspflicht der Hausei-
gentiimer zum Heizverhalten
ihrer Mieter kénnte Antworten
aufsolche Fragenliefern. Seit Ja-
nuar miissen Hauseigentiimer
ihren Mietern monatlich Infor-
mationen {iber deren Verbrauch
an Heizenergie zukommen las-
sen, das sieht die neue Heizkos-
tenverordnung vor. Jedenfalls,
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wenn in der Wohnung schon
fernablesbare Messgeridte in-
stalliert sind. Altere analoge
Messeinrichtungen miissen laut
der Verbraucherzentrale Nord-
rhein-Westfalen bis Ende 2026
durch digitale ersetzt werden.

Sensibilitit starken

Die Regelung ,soll die Sensibili-
tatder Bewohner fiir ihr Heizver-
halten stédrken®, sagt Rolf Bosse
vom Mieterverein zu Hamburg.
Bisher haben sie Informationen
zuihrem Verbrauch nur mitihrer
jahrlichen Abrechnung erhal-
ten. ,Dann ist ja eigentlich
schon alles gelaufen, die Mieter
konnen im Nachhinein keinen
Einfluss mehr auf ihren Ver-
brauch nehmen®, so Bosse. ,Mit
der monatlichen Information
konnen sie nun direkter und
schneller reagieren.” Die Mittei-
lungkanninPapierformoder per
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Verbraucher

Hohe Heizkosten vermeiden

HauseigentUmer mussen Mieter monatlich Uber Energieverbrauch informieren

E-Mail zugeschickt werden, es
gibt auch Webportale oder Apps
mit entsprechendem Zugang zu
den Daten. Diese Mindestanga-
ben miissen mitgeteilt werden:

= Verbrauch im letzten Mo-
natin Kilowattstunden

= Vergleich  dieses Ver-
brauchs mit dem Verbrauch
des Vormonats sowie mit
dem entsprechenden Monat
des Vorjahres

= Vergleich mit dem Durch-
schnittsverbrauch in der Lie-
genschaft oder einer Nutzer-

gruppe

©
Q
©
5
=
o
s

In den jahrlichen Abrechnun-
gensind nun auch Hinweise zum
genutzten Brennstoffmix ver-
pflichtend, ebensowiedie Erldu-
terung von Steuern und Abga-
ben sowie ein Vergleich des ge-
genwirtigen Energieverbrauchs
des Mieters mit dem jeweiligen
Verbrauch im gleichen Zeitraum
des Vorjahres.

Nicht alle Hauseigentiimer
sind verpflichtet
Nicht alle Hauseigentiimer fal-
len unter diese Pflicht. Sondern
nurjene,diebisherlaut der Heiz-
kostenverordnung auch schon
zur verbrauchsabhéngigen Ab-
rechnung verpflichtet waren, er-
klart Inka-Marie Storm vom Ei-
gentiimerverband Haus &
Grund Deutschland.

Beispiele: Vermieter einer
Wohnung in einem Zweifamili-
enhaus betrifft dies nicht, wenn

sie selbst darin eine Wohnung
bewohnen. Auch fiir Einheiten
mit Gasetagenheizung miissen
keine monatlichen Updates er-
stelltwerden. ,Aberinvermiete-
ten Mehrfamilienhdusern und
Wohnungseigentiimergemein-
schaften sind diese Informatio-
nen regelméafig Pflicht, sobald
dort fernablesbare Messtechnik
installiert ist“, so Storm.

,Diese Informationen konnen
nur ein Bild vom tatsdchlichen
Verbrauch liefern, die Griinde
werden damit nicht immer er-
kannt®, sagt Inka-Marie Storm.
Es wird also darauf ankommen,
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wie die Bewohner und Hausei-
gentiimer damit umgehen - ob
sie die Ursachenbeseitigen.

Falsche Einstellungen

Das sieht auch Verbraucher-
schiitzer Rolf Bosse so: ,,Ein ho-
her Verbrauch ist zunéchst ein-
mal ein Hinweis, dass irgendet-
was nicht stimmt.“ Einiges kon-
ne am Heizverhalten des Mieters
liegen. Aber vieles auch an der
Heizung selbst. Es kann sein,
dassdie Heizkorper nicht ausrei-
chend entliiftet wurden und die
Wiérme nicht vollstindig dort
ankommt. Oder das Thermostat-
ventil ist kaputt oder die ganze
Heizungsanlage ist nicht opti-
mal eingestellt. ,Das Heizver-
halten der Bewohner ist ein Bau-
stein, der nicht zu unterschét-
zenist“,soBosse. , Entscheiden-
der ist aber der technische Zu-
stand der Heizung und des Ge-

bdudes. Wird hier optimiert,
bringt das meist viel grofSere
Einsparungen.”

Steigende Nebenkosten
Der Deutsche Mieterbund
(DMB) geht davon aus, dass die
Kosten fiir den Service sich spé-
ter in den Betriebskostena-
brechnungen wiederfinden. Im-
merhin: ,Nach drei Jahren soll
gepriift werden, ob diese Infor-
mationen etwasbringen®, soJut-
ta Hartmann vom DMB.

Gut zu wissen: Kommt der
Hauseigentiimer seinen neuen
Pflichten nicht nach, kann das

sogar Sanktionen nach sich zie-
hen. Mieter konnen den auf sie
entfallenden Kostenanteil um
drei Prozent kiirzen, wenn der
Gebédudeeigentiimer fernables-
bare Gerite nicht fristgerecht
installiert oder seinen Informa-
tionspflichten nicht nach-
kommt, so die Verbraucherzent-
rale Nordrhein-Westfalen.
Mieterberater Rolf Bosse rit
daher: Mieter sollten jetzt
durchaus auf ihre Vermieter zu-
gehen, um die monatlichen In-
formationen zu erhalten, wenn
die Voraussetzungen dafiir er-
fiillt sind. SchliefSlich sollen sie
in die Lage versetzt werden, ihr
Verbrauchsverhalten nachzu-
vollziehen., Eventuelle Sanktio-
nen sollten iiber die oOrtlichen
Mietervereine gepriift werden®
so Bosse. Wann genau Kiirzun-
gen beansprucht werden kon-
nen, ist nicht klar. (dpa/tmn)



