Галитоз – несвежее дыхание
Около половины населения нашей планеты имеют плохой запах изо рта, или, по-научному, галитоз. И так как это состояние затрагивает не только самого человека, но и окружающих его людей, то круг пострадавших увеличивается во много раз. Каковы же причины появления галитоза и как с ним бороться? 
Здоровье ротовой полости
В большинстве случаев галитоз является результатом работы бактерий, производящих плохо пахнущие газы. Они живут между зубами, в карманах между зубами и деснами, а также на языке. Некоторые из них способны вызывать воспаление десен – гингивит, которое может привести к развитию периодонтита, более серьезного заболевания, сильно повреждающего десна и приводящего зачастую к потере зубов. 
Как правило, воспаление десен протекает с образованием полостей между зубами и деснами, где застревает пища, которую поглощают бактерии, что дает им возможность активно размножаться. Поэтому так важно после еды чистить зубы, пользоваться зубной нитью для извлечения ее остатков из межзубных пространств, или хотя бы ополаскивать рот, или 5 минут пожевать жевательную резинку. Часто воспаленные десны кровоточат, а разлагающаяся кровь также издает неприятный запах. 

Лечить запущенные воспалительные заболевания десен не просто, поэтому так важно предотвращать их, придерживаясь строгих правил гигиены ротовой полости. Регулярное использование зубной щетки и зубной нити поможет поддержать оптимальное соотношение бактерий во рту, а значит, предотвратит развитие неприятного запаха.

Помните, что кариес является следствием плохой гигиены. Неконтролируемый рост бактерий и повышенная кислотность во рту являются агрессивными факторами для тканей зуба. Кислая среда во рту после еды способствует потере кальция в зубах, а это в свою очередь увеличивает пористость зубной эмали: к ней больше прилипает зубной налет, из-за чего увеличивается вероятность размножения бактерий. Бактерии способны вырабатывать ферменты, которые расплавляют более глубокие, чем эмаль, ткани зуба, что чревато формированием кариозных полостей.
Некоторые стоматологи рекомендуют чистить зубы на ночь с помощью пищевой соды, дабы уменьшить кислотность, механически снять налет и уменьшить рост патологической микрофлоры. Водным раствором соды можно также ополаскивать рот (1 ч. л. на 200 мл воды). Ополаскиватель для рта вы можете приготовить также, растворив 1 ч. л. поваренной соли в стакане воды. 
Рекомендуется использовать пасты, содержащие кальций и фосфатные соли или гидроксиапатит, которые помогают восстановить минеральный состав зубов. Два раза в год нужно посещать стоматолога. Если необходимо, он может сделать профессиональную чистку зубов и полечить их. Помните, что лечение дороже профилактики, а профилактика эффективнее лечения.

Сухость во рту
Недостаточное употребление воды также может способствовать появлению галитоза. Обезвоживание приводит к уменьшению выработки слюны, которая является естественным ополаскивателем для рта и смывает бактерии с поверхности зубов и десен. Оптимально, чтобы ежедневно человек употреблял воду в расчете 30 мл на 1 кг массы тела.

К сухости во рту может приводить и прием препаратов, побочным действием которых является уменьшение выработки слюны, и заболевания, сопровождающиеся сухостью во рту (например, диабет). Ксеростомия – угнетение выработки слюны под действием препаратов – явление достаточно распространенное, так как около 600 лекарств оказывают подобный эффект. Среди них антидепрессанты, мочегонные средства и аспирин.

Еще одной причиной сухости во рту является привычка дышать ртом. У детей таковую формируют аденоидные разрастания, нарушающие носовое дыхание, аллергические заболевания, вызывающие отечность слизистой носа. Искривление перегородки носа также вызывает нарушение носового дыхания. Столь частое явление, как храп, иссушает слизистую рта и способствует зловонному дыханию. Употребление алкоголя ведет к высушиванию слизистой оболочки и сопровождается образованием плохо пахнущего вещества - ацетальдегида, испаряющегося с поверхности слизистой. 
Курение ведет к образованию налета на зубах и формированию специфического запаха во рту. Кроме того, у курильщиков поражаются мелкие сосуды и нарушается питание десен, что приводит к их заболеваниям и ранней потере зубов. 

Микрофлора кишечника
Здоровый пищеварительный тракт – залог здоровья всего организма. В нашей пищеварительной системе живут триллионы полезных для нас бактерий. В частности, бактерии кишечника обеспечивают около 80 % активности нашей иммунной системы, также они вырабатывают полезные для нас витамины и другие жизненно нужные вещества. 
Для сохранения здорового соотношения бактерий необходимо, чтобы плохих бактерий было не более 15 % от общего числа. К сожалению, бесконтрольный и часто необоснованный прием антибактериальных средств ведет к нарушению этого соотношения. И такое нарушение может вызвать гораздо более серьезные проблемы со здоровьем, чем плохой запах изо рта, диарею, запор, хотя и это уже значительная проблема. Восстановление микрофлоры кишечника после приема курса антибиотиков может затянуться на несколько лет.
Наше питание также в значительной степени влияет на состав и здоровье микрофлоры кишечника. Наихудшее, что вы можете делать, это разрушать свою микрофлору рафинированными, промышленно обработанными, бедными клетчаткой продуктами, содержащими большое количество сахара. Это способствует бесконтрольному росту плохих бактерий, грибков и дрожжей, которые в совокупности вырабатывают вещества, способствующие развитию воспалительных процессов в организме. Они нарушают всасывание полезных питательных веществ, ослабляют процесс выведения токсических веществ и способствуют возникновению аллергических заболеваний.

Кроме сахара нарушению состава микрофлоры способствуют и мясопродукты. Многие фермеры применяют низкие дозы антибиотиков и гормоны в процессе выращивания животных на убой, что способствует нарушению микрофлоры кишечника у потребителей такого мяса. Хлорированная и фторированная вода также нарушает баланс бактерий кишечника; сельскохозяйственные химикаты ведут к гибели полезных бактерий в кишечнике. 

Чтобы восстановить баланс микрофлоры кишечника, питайтесь здоровой пищей:

·  отдавайте предпочтение нерафинированным продуктам (фрукты, овощи, зерновые, бобовые, орехи, семена);
·  старайтесь, чтобы свежие овощи и фрукты составляли одну треть всей вашей пищи. Пережевывание твердых овощей и фруктов улучшает микроциркуляцию внутризубной жидкости, увеличивает отложение кальция в ткани зубов, а значит, уменьшает вероятность их разрушения;
·  избегайте потребления промышленно выращенных продуктов животного и растительного происхождения: выращивайте себе еду сами или покупайте ее у тех, кто использует для ее производства минимум химии или не использует ее вообще;
·  ферментированные продукты – замечательный источник полезных бактерий. Если вы любите кефир, то скисляйте молоко сами. Полезны также квашенные капуста, помидоры, огурцы, баклажаны и другие овощи, если, конечно, вы не добавите туда острых приправ и слишком много соли. В этих продуктах содержатся лактобактерии, которые производят молочную кислоту. Она является естественным регулятором состава микрофлоры кишечника и уничтожает плохие бактерии.

Если это необходимо, возможен прием пробиотиков – препаратов, состоящих из полезных бактерий – естественных жителей нашего кишечника. Это особенно важно при приеме антибиотиков и после завершения их приема еще в течении 2-3 недель.

Помните, что, поддерживая оптимальный состав микрофлоры кишечника, вы не только уменьшаете вероятность развития галитоза, но также укрепляете свой иммунитет, снижаете риск возникновения аллергии, дефицита питательных веществ, ожирения, диабета, рака и многих других заболеваний.
Причиной плохого запаха изо рта также могут быть такие заболевания, как синусит, хронический тонзиллит, хронический фарингит, гатроэзофагеальный рефлюкс, опухолевые заболевания, цирроз, почечная недостаточность, диабет. Так, «рыбный» запах изо рта может свидетельствовать о почечной недостаточности, а сладковатый «фруктовый» запах может говорить о сахарном диабете. Хронические заболевания печени могут привести к возникновению специфического «печеночного» запаха.

Разрекламированные ополаскиватели
Реклама средств гигиены ротовой полости повсеместна и пестра. Что же из них эффективно? Многие ополаскиватели для ротовой полости содержат хлорит натрия, известный еще как хлор диоксид. Ему приписывают свойство освежать дыхание до 6 часов после использования. Однако научные исследования говорят, что на самом деле он способен это делать на менее продолжительный срок – от 42 минут до 4 часов. Его действие основано на разрушении плохо пахнущих веществ, но бактерии их производящие при этом не уничтожаются, поэтому борьба с дурным запахом с помощью хлорита натрия – это не радикальное и краткосрочное решение проблемы.

Существует много средств, в которых соединены натрия хлорит и хлорид цинка. Ионы цинка блокируют аминокислотные рецепторы бактерий, которые производят газ, придающий плохой запах дыханию. Есть средства, которые в своем составе имеют ферменты, разрушающие бактериальные биопленки и тем самым регулирующие состав микрофлоры ротовой полости. Но при этом действие подобных средств краткосрочное, так как бактерии, источающие плохой запах, не ликвидируются полностью.

Более эффективными оказались натуральные растительные масла и настойки чабреца, перечной мяты, эвкалипта и грушанки круглолистной. Исследования показали, что эти натуральные вещества уменьшают воспаление и образование налета, которые могут быть причиной плохого запаха.  

Использование этих масел и настоек также уменьшает количество ротовых бактерий Streptococcus mutans, которые вызывают развитие кариеса зубов на 75 %. Действие этих масел сохраняется на протяжении 3 часов за счет уничтожения «пахучих» бактерий. Также применяют активное выполаскивание бактерий растительными маслами. Небольшое количество масла процеживают через зубы туда-сюда с большой скоростью в течение 5-10 минут.

Однако и эти меры дают временный эффект. Реальную долговременную помощь окажет только устранение причины, а не симптомов.

Выводы
Во избежание возникновения и для ликвидации галитоза соблюдайте гигиену ротовой полости, вовремя лечите заболевания зубов и десен, поддерживайте оптимальное здоровье желудочно-кишечного тракта, устраните нездоровые привычки, употребляйте здоровую натуральную пищу и пейте достаточное количество воды. Если при всех ваших стараниях неприятный запах остается, обратитесь за консультацией к стоматологу, а также гастроэнтерологу.
ВСТАВКА. Практические рекомендации 
· Чистите зубы и язык щеткой не менее 2 раз в день, а лучше - после каждого приема пищи, предварительно прополоскав рот водой, чтобы не повредить эмаль.
· Используйте зубную нить наравне с зубной щеткой.

· Употребляйте много фруктов и овощей (600-800 г в день).

· Ограничьте потребление продуктов, содержащих сахар.

· Исключите алкоголь, кофеин, откажитесь от курения.

· Устраните причину ротового дыхания. Дышите носом.

· Пейте 6-8 стаканов воды в день.

· На ночь снимайте съемные зубные протезы и погружайте их в дезинфицирующий раствор. Не забывайте чистить их после еды.

· Два раза в год проходите осмотр у стоматолога.

· Если ваши усилия не дают эффекта, обратитесь за консультацией к специалисту.
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