
Στοιχεία και Μφκοι για τθν Κακοςμία τθσ Αναπνοισ 

 

Ζνα απλό πρόγραμμα τριών ςταδίων  
για Δροςερι Αναπνοι  

 
1) Βουρτςίςτε όλο το ςτόμα, ακόμα και τα εςωτερικά (παρειακά) τοιχώματα και τθν οροφι τθσ 
ςτοματικισ κοιλότθτασ και χρθςιμοποιείςτε το οδοντικό νιμα δυο φορζσ τθν θμζρα.  

 
2) Μετά το βοφρτςιςμα, κακαρίςτε  
(αποξζςτε) τθν πάνω επιφάνεια τθσ γλώςςασ ςασ, από πίςω προσ τα  
εμπρόσ, 2-3 φορζσ μ’ ζναν ειδικά ςχεδιαςμζνο κακαριςτιρα γλώςςασ. ‘Ζχει  
αποδειχκεί κλινικά ότι ο κακαριςμόσ τθσ γλώςςασ είναι ο μοναδικόσ πιο αποτελεςματικόσ τρόποσ να 
μειωκεί θ κακοςμία τθσ αναπνοισ. Είναι ςθμαντικό να φτάνει κανείσ μζχρι το πίςω-πίςω μζροσ τθσ 
γλώςςασ, όπου εγκλωβίηεται το μεγαλφτερο ποςοςτό των οςμογόνων βακτθριδίων και των 
αποδομθμζνων τροφικών υπολειμμάτων. Ξεπλφνετε με νερό .ι με το ςτοματόπλυμα τθσ εκλογισ ςασ. 0 
κακαριςμόσ τθσ γλώςςασ είναι κάτι που γίνεται εφκολα και χρειάηεται μόνο 10 με 15 δευτερόλεπτα.  

 
3) Διατθρείςτε τθν υγραςία του ςτόματοσ κακ’ όλθ τθ διάρκεια τθσ θμζρασ, πίνοντασ άφκονα υγρά και 
αν είναι απαραίτθτο χρθςιμοποιείςτε υγραντιρα τθ νφχτα. Αν μιλάτε πολφ, αν κοιμάςτε με το ςτόμα 
ανοιχτό, και αν παίρνετε κάποια ςυγκεκριμζνα φάρμακα, γριγορα εμφανίηεται ξθροςτομία και 
δθμιουργείται ζνα περιβάλλον περιςςότερο ευνοϊκό για τθν ανάπτυξθ βακτθριδίων. Διατθρώντασ 
ςυνεχι ροι ςάλιου, πολλά απ’ αυτά τα βακτθρίδια παραςφρονται πριν προλάβουν να εγκαταςτακοφν 
και να δθμιουργιςουν προβλιματα.  
·...·  
Αν, αφοφ ακολουκιςετε αυτά τα βιματα, το πρόβλθμα παραμζνει μπορείτε να δοκιμάςετε ζνα ειδικό 
ςτοματόπλυμα που περιλαμβάνει διοξείδιο του χλωρίου, που ζχει αποδειχκεί αποτελεςματικό ςτθν 
καταςτροφι των βακτθριδίων που προκαλοφν κακοςμία τθσ αναπνοισ.  

Ο οδοντίατροσ και ο υγιεινολόγοσ Θα ςασ υποδείξουν ποφ μπορείτε να προμθκευτείτε αυτό το 
ςτοματόπλυμα. Αν θ απόξεςθ τθσ επιφάνειασ τθσ γλώςςασ και το ξζπλυμα μ’ ζνα ςτοματόπλυμα 
διοξειδίου του χλωρίου δεν ζχουν αποτζλεςμα, πικανόν να ζχετε ζνα ςοβαρότερο πρόβλθμα υγείασ, που 
χρειάηεται να αντιμετωπιςκεί από ζναν οδοντίατρο ι γιατρό. Γενικά όμωσ, για τουσ περιςςότερουσ 
ανκρώπουσ, το αποτζλεςμα αυτοφ του προγράμματοσ είναι εξαιρετικά ικανοποιθτικό. Αν κάποιοσ 
ακολουκιςει τα τρία αυτά απλά ςτάδια Θα μπορζςει να διατθριςει ζνα κακαρό ςτόμα και δροςερι 
αναπνοι.  

 

Στοιχεία:  
· Κλινικζσ μελζτεσ ζχον αποδείξει ότι ςτο μεγαλφτερο ποςοςτό τθσ , θ κακοςμία τθσ αναπνοισ 
προζρχεται από τθ ςτοματικι κοιλότθτα (όχι από το ςτομάχι) κα. ιδιαίτερα από το Πίςω μζροσ τθσ 
επιφάνειασ τθσ γλώςςασ. Βακτθρίδια και υπολείμματα τροφών που εγκακίςτανται ςτισ αφλακεσ και τισ 
ςχιςμζσ τθσ γλώςςασ, αποδομοφνται και εκλφουν δφςοςμα αζρια που ονομάηονται «πτθτικζσ ενώςεισ 
κείου», πιο γνωςτά ς’ εμάσ ωσ «κακοςμία τθσ αναπνοισ».  



. Οι καραμζλεσ, τα ςταματοπλφματα, ςπρζι και ςταγόνεσ δεν εξαλείφουν τθν κακοςμία τθσ αναπνοισ ι 
τα βακτθρίδια που αποτελοφν τθ βάςθ τθσ. Σφμφωνα με μια μελζτθ από το Consumer Reports , όλα αυτά 
απλώσ »καμουφλάρουν» ι καλφπτουν τθν κακοςμία για 10 λεπτά ζωσ μια ώρα.  
. 0 πιο αποτελεςματικόσ τρόποσ για τθν αντιμετώπιςθ τθσ κακοςμίασ τθσ αναπνοισ είναι να τθ χτυπιςει 
ςτθν πθγι του προβλιματοσ ςτθν επιφάνεια τθσ γλώςςασ .και ςε άλλεσ περιοχζσ των μαλακών ιςτών, 
όπωσ τα οφλα, θ εςωτερικι επιφάνεια τθσ παρειάσ και θ οροφι του ςτόματοσ. Αν κάποιοσ βουρτςίηει 
τακτικά τα δόντια του, χρθςιμοποιεί οδοντικό νιμα, κακαρίηει με απόξεςθ τθ γλώςςα του με τθ βοικεια 
ενόσ πλαςτικοφ κακαριςτιρα τθσ γλώςςασ και διατθρεί ςτο ςτόμα του μια ςτακερι ροι ςάλιου, Θα ζχει 
εγγυθμζνα κακαρό ςτόμα και δροςερι αναπνοι.  

Μφκοι:  
· Η κακοςμία τθσ αναπνοισ Προζρχεται από το ςτομάχι.  
Σφμφωνα με πρόςφατεσ ιατρικζσ ζρευνεσ, λιγότερο από το 1% τθσ κακοςμίασ τθσ αναπνοισ ζχει τθν 
προζλευςι τθσ ςτο ςτομάχι, τουσ πνεφμονεσ ι τα ιγμόρεια. Η κατανάλωςθ κρεμμυδιοφ, ςκόρδου και 
οινοπνεφματοσ μποροφν προςωρινά να επθρεάςουν τθν αναπνοι ενόσ ατόμου, θ οςμι όμωσ που 
παράγεται είναι δφςκολο να αναδφεται από το ςτομάχι, επειδι οποιαδιποτε χθμικι ουςία απ αυτζσ τισ 
τροφζσ ειςζρχεται γριγορα ςτο κυκλοφοριακό ςφςτθμα και εξατμίηεται ςτουσ πνεφμονεσ.  
· Αν κανείσ βουρτςίηει ςυχνότερα τα δόντια του Θα μπορζςει να ελζγξει τθν κακοςμία τθσ αναπνοισ. 
Αυτό δεν Θα φζρει αποτελζςματα διότι το μεγαλφτερο ποςοςτό τθσ οςμισ προζρχεται από τθ γλώςςα 
και τουσ μαλακοφσ ιςτοφσ άλλων περιοχών του ςτόματοσ, όχι από τα δόντια. · Ο κακζνασ μπορεί να 
αντιλαμβάνεται τθν κατάςταςθ τθσ αναπνοισ του.  
Άςχθμθ γεφςθ ςτο ςτόμα ι οι ςωματικζσ αντιδράςεισ άλλων ανκρώπων δεν αποτελοφν βάςιμεσ 
ενδείξεισ για τθν φπαρξθ του προβλιματοσ τθσ κακοςμίασ τθσ αναπνοισ. Ο καλφτεροσ τρόποσ να μάκει 
Κανείσ αν ζχει κακοςμία τθσ αναπνοισ είναι να ρωτιςει ζνα φιλικό ι ζνα αγαπθμζνο του πρόςωπο.  
 

Βοφρτςιςμα ι «απόξεςθ» τθσ επιφάνειασ τθσ γλώςςασ  
Πολλοί οδοντίατροι γνωρίηουν τα καλά αποτελζςματα του κακαριςμοφ τθσ γλώςςασ και προτρζπουν 
τουσ αςκενείσ τουσ να βουρτςίηουν τθ γλώςςα τουσ. Παρόλο που αυτι είναι μια καλι ςυνικεια, δεν 
είναι τόςο αποτελεςματικι όςο το κακάριςμα τθσ γλώςςασ μ’ ζνα ειδικά ςχεδιαςμζνο πλαςτικό 
εργαλείο απόξεςθσ τθσ γλώςςασ. Το βοφρτςιςμα τείνει να ανακινεί και να ανακατανζμει τα υπολείμματα 
πάνω ςτθ γλώςςα, ενώ με τθν απόξεςθ αυτά τα υπολείμματα απομακρφνονται με κακαρό τρόπο με 
λίγεσ γριγορεσ κινιςεισ. Επίςθσ θ οδοντόβουρτςα προκαλεί ευκολότερα το αντανακλαςτικό του εμετοφ 
διότι δεν είναι ςχεδιαςμζνθ να φτάνει ςτο πίςω τμιμα τθσ γλώςςασ όπου εγκακίςταται το μεγαλφτερο 
μζροσ των τροφικών υπολειμμάτων. Για να αποφφγετε το αντανακλαςτικό του εμετοφ, προςπακιςτε να 
κρατιςετε τθν αναπνοι ςασ και να κλείςετε τα μάτια ςασ, κακώσ κακαρίηετε τθ γλώςςα ςασ με το ειδικό 
εργαλείο. 

Εκτιμάται ότι Πάνω από 60 εκατομμφρια Αμερικάνοι υποφζρουν είτε από περιςταςιακι ι χρόνια 
«δυςώδθ απόπνοια» (halitosis) ι κακοςμία τθσ αναπνοισ και ςχεδόν όλοι ζχουν εμπειρακεί κάποια 
μορφι «πρωινισ κακοςμίασ». Παρόλο που το πρόβλθμα αυτό είναι τόςο διαδεδομζνο, υπάρχει ακόμα 
μεγάλο ποςοςτό παραπλθροφόρθςθσ και ςφγχυςθσ για τισ αιτίεσ τθσ κακοςμίασ τθσ αναπνοισ και τθν 
καταπολζμθςι τθσ. Εδώ παρατίκενται κάποια ςτοιχεία και κάποιοι μφκοι ςε ςχζςθ με τθν κακοςμία τθσ 
αναπνοισ μαηί με μερικά απλά και οικονομικά βιματα που κανείσ μπορεί να ακολουκιςει ι να ςυςτιςει 
ςε άλλουσ ώςτε να αποφευχκεί αυτό το ενοχλθτικό πρόβλθμα.  

 

 

 


