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Gesundheit

Siisses, das den Zdiihnen

nicht schadet

Wichtigste Ursache der Kariesbildung
(Zahnfdule) ist die Zahnplaque, der
durch Bakterien verursachte Zahnbe-
lag. Wie entsteht die Plaque? Die
Mundhohle ist immer von Bakterien
und Fadenpilzen besiedelt. Diese Mi-
kroorganismen vermehren sich sehr
schnell und bilden einen zdhen Belag
auf der Zahnoberfliche. Eine perfek-
te Mundhygiene mit téglicher vollstén-
diger Plaqueentfernung durch Zahne-
putzen ist leider nur im Einzelfall
moglich, wird jedoch von breiten Be-
volkerungskreisen nicht anndhernd er-
reicht.

Hauptnahrung der Plaque-Bakterien
sind Kohlenhydrate, vor allem Sac-
charosen, die wiahrend der Mahlzei-
ten, bei Zwischenmahlzeiten und Na-
schereien in den Mund gelangen. Die
Plaque vergirt den Zucker umgehend
in Séuren, die den harten Zahn-
schmelz, der aus etwa 97 % Kalzium-
phosphat besteht, angreifen und ent-
kalken. Wenn sich diese Sdureangriffe
taglich mehrmals wiederholen — bei-
spielsweise weil man sich zwischen-
durch ofters etwas Siisses erlaubt —, ist
das «Loch» im Zahn, die Karies, nicht
mehr weit.

Ist Siisses deshalb géinzlich verboten?
Ein striktes Zuckerverbot ist nicht nur
undurchfiithrbar, sondern auch unno-
tig. Nicht nur die Menge, sondern
vielmehr die Haufigkeit der Zucker-
einnahme ist namlich fiir die Entste-
hung der Karies ausschlaggebend.
Stisse  Zwischenmahlzeiten, Snacks
und Naschereien sind besonders zahn-
gefdhrdend, produzieren doch so die
Plaque-Bakterien wihrend des ganzen
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Tages Séure, die den Zahnschmelz
entkalkt! Steter Zucker hohlt den
Zahn!

Der totale Verzicht auf das Versiissen
des Lebens mit Zucker ist schwierig,
doch gibt es heute Wege, die siissen
Geluste zu stillen, ohne mit den For-
derungen der Kariesbekdmpfung in
Widerspruch zu geraten: zahnscho-
nende Siissigkeiten. Diese mit Zucker-
Austauschstoffen zubereiteten Na-
schereien sind ebenso siiss wie Zuk-
kerwaren, koOnnen aber von den
Plaque-Bakterien nicht in Sdure um-
gewandelt werden und verursachen
deshalb keine Karies.

Seit 1969 sind verschiedene Zucker-
Austauschstoffe entwickelt worden,
die dieser Forderung entsprechen, wie
Lycasin, Mannit, Sorbit, Xylit usw.
Ausgangsstoff sind natiirliche Zucker,
die durch industrielle Verarbeitung in
ihrer Struktur so veridndert werden,
dass sie von den Plaque-Bakterien
nicht mehr oder nur schwach zu zahn-
schadigenden Sduren vergért werden
konnen. Sissigkeiten, die mit solchen
Zucker-Austauschstoffen anstelle von
normalem raffiniertem Zucker und
Stirke hergestellt sind, diirfen — durch
Experten gepriift — als «zahnfreund-
lich» oder «zahnschonend» bezeichnet
werden. Die Priifung und Begutach-
tung der Fertigprodukte erfolgt am
Zahnarztlichen Institut der Universi-
tdt Zirich. Zahnfreundliche Siissig-
keiten (Kaugummi, Pastillen, Bon-
bons, auch Hustenbonbons) werden
von verschiedenen Fabrikanten ange-
boten.

Friiherkennung von Krebs

Zunichst: Was ist Krebs? Krebs ist die
Sammelbezeichnung fiir bosartige Ge-
schwiilste verschiedenster Art. Die
Ursachen fiir diese Geschwulstbildun-
gen im Korpergewebe sind erst teil-
weise bekannt, fest steht, dass es zum
Ausbruch einer Krebskrankheit im-
mer eine ganze Reihe von Einfliissen
braucht. Die Verschiedenartigkeit der
Fehlentwicklungen macht die Krebs-
bekdmpfung kompliziert und auf-
wendig.

Im Prinzip handelt es sich um Stérun-
gen in der Zellteilung, wie sie fortlau-
fend im Korpergewebe stattfindet:
Wenn sich Korperzellen unkontrol-
liert vermehren, entarten, bilden sie
eine Geschwulst, einen sogenannten
Tumor.

Man unterscheidet zwischen gutarti-
gen (benignen) und bosartigen (mali-
gnen) Tumoren; nur die letzteren be-
zeichnet man als Krebs. Gutartige
Tumoren sind allerdings auch nicht
immer ungeféhrlich, sie wachsen aber
langsam und bilden keinen Ableger,
sie zerstoren Nachbargewebe nicht,
sondern verdriangen es.

Im Gegensatz zu den gutartigen wach-
sen bosartige Tumoren im allgemei-
nen schnell. Sie dringen in das umge-
bende Gewebe ein und zerstoren es.
Einzelne oder Gruppen von Krebszel-
len kénnen iiber die Blut- und Lymph-
bahnen an weiter entfernte Stellen des
Korpers verschleppt werden, wo sie
Tochtergeschwiilste, sogenannte Me-
tastasen, bilden. Dieses besondere
Wachstumsverhalten macht die Ge-
fahrlichkeit von Krebserkrankungen
aus, denn ein bosartiger Tumor — eben
Krebs — bedroht den ganzen Korper,
nicht «nur» ein einzelnes Organ oder
einzelne Gewebeteile.

7 Warnsignale

1. Die Bildung eines Knotens oder
einer Verhértung, besonders in der
Brust.

2. Auffillige Verdnderung einer War-
ze oder eines Muttermals.

3. Anderung in der Darm- oder Bla-
sentitigkeit; immer hdufiger auftre-
tende Verdauungsstorungen.

4. Andauernde Heiserkeit oder hart-

néckiger Husten.

. Anhaltende Schluckbeschwerden.

6. Blutungen oder Ausfluss aus einer
Korperoffnung; auch Blutungen
ausserhalb der Periode.
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7. Eine Wunde, die nicht heilt; eine
Schwellung, die nicht abklingt.
Krebs ist heilbar — wenn er rechtzeitig
entdeckt wird. Suchen Sie deshalb
Thren Arzt auf, wenn eine der obge-
nannten Besonderheiten auftritt und
langer als 2 Wochen dauert.
Keines dieser Signale muss Krebs be-
deuten. Es ist sogar wahrscheinlich,
dass es sich um eine gutartige Verdn-
derung handelt — also nicht um einen
Krebs —, aber nur Ihr Arzt kann das
entscheiden.
Fiir die Fritherkennung des Brust-
krebses der Frau hat die Schweizeri-
sche Krebsliga (Monbijoustrasse 61,
3001 Bern) noch eine besondere illu-
strierte Anleitung fiir die Selbstkon-
trolle geschaffen. Sie liegt bei Arzten
auf oder kann bei der Kregsliga gratis
bezogen werden. Die monatliche, ein-
fach und ohne Hilfsmittel durchzufiih-
rende Kontrolle kann Verdnderungen
friih feststellen und der &rztlichen Ab-
kldrung zufiihren.

Wie man Riicken-
schmerzen verhiitet

(Aus dem Merkblatt der
Schweizerischen Rheumaliga,
8002 Ziirich, Telefon 01 201 58 62)

Riickenregeln

* Beim Biicken Knie beugen.

* Keinen schweren Gegenstand hoher
als bis zur Taille heben.

* Sich einem zu hebenden Gegen-
stand gerade gegeniiberstellen.

* Schwere Gegenstdnde korpernah
tragen.

* Keine schweren Mobel verschieben.

* Ruckartige Bewegungen vermeiden.

* Den Kopf immer in gerader Fortset-
zung der Wirbelsédule halten.

* Weiche Lehnstiihle, Sofas und Bet-
ten meiden.

* Bei allen Gymnastikiibungen extre-
mes Beugen und Strecken der Wir-
belsdule vermeiden.

* Sich an eine mittlere Absatzhéhe
gewohnen.

* So oft wie moglich einen Schemel zu
Hilfe nehmen.

* Kinder sitzend wickeln.

* Den Wischekorb so nahe wie mog-
lich an die Wischeleine stellen.

* Entspannung im Schaukelstuhl.

* Bauchmuskeln anspannen, bis das
Becken automatisch in die richtige
Stellung kommt.

Hauptsiéchlichste Todesursachen nach WHO

Altersgruppe Industrieldnder Entwicklungslinder

Alle Alter Herz- und Herz- und
Kreislaufkrankheiten Kreislaufkrankheiten
Maligne Tumore Maligne Tumore
Unfille Unfille

1 bis 4 Jahre Unfille Grippe und

Angeborene Leiden Lungenentziindung
Maligne Tumore Unfille

Angeborene Leiden

5 bis 14 Jahre Unfille Unfille
Maligne Tumore Maligne Tumore
Angeborene Leiden Grippe und
Lungenentziindung
15 bis 44 Jahre Unfille Unfille
Maligne Tumore Herz- und
Herz- und Kreislaufkrankheiten
Kreislaufkrankheiten Maligne Tumore
45 bis 64 Jahre Herz- und Herz- und
Kreislaufkrankheiten Kreislaufkrankheiten
Maligne Tumore Maligne Tumore
Unfille Unfille
65 Jahre Herz- und Herz- und
und mehr Kreislaufkrankheiten Kreislaufkrankheiten
Maligne Tumore Maligne Tumore
Grippe und Grippe und
Lungenentziindung Lungenentziindung

WIE MAN RICHTIG LIEGT

Harte, aber elastische Matratzen sind zu bevorzugen. Bei Matratzen aus
Schaumstoff kann ein Brett untergelegt werden.

RICHTIG

Seitenlage mit leicht ange-

FALSCH

Falsche Riickenlage verstérkt
ein Hohlkreuz.

e

Zu hohe Kissen ermiiden

Nacken, Arme und Schultern.

S —

Flache Bauchlage verstarkt
ein Hohlkreuz und ermidet
Nacken und Schultern.

__M

zogenen Knien.

Ein flaches Kissen darf unter
den Nacken geschoben
werden,

P

Bei der Siesta gleicht ein
Kissen unter den Knien ein
Hohlkreuz aus.

[V ey

Mit einem erhdéhten Fussende
kann man sich die Bauchlage
abgewdhnen.
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