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Am 25. September wird wieder 
der Tag der Zahngesundheit 
begangen. 2025 steht er unter 
dem Motto: „Gesund beginnt 
im Mund – Superkra! Spucke“. 
Häu"g unterschätzt, spielt sie 
doch eine wichtige Rolle in Be-
zug auf gesunde Zähne.
Zu den häu"gsten Zahnpro-
blemen zählen in Österreich 
weiterhin Karies, Zahn#eisch-
entzündungen (Gingivitis 
und Parodontitis) sowie Zahn-
schmelzschäden. Vor allem 
Kinder und Jugendliche sind 
von Karies betro$en, obwohl 
die Zahngesundheit durch Prä-
ventionsprogramme bereits 

deutlich verbessert wurde. Zu-
dem leiden viele Erwachsene 
an bakteriellen Entzündungen 
des Zahnhalteapparates, die 
unbehandelt sogar das Risiko, 
Herz-Kreislauf-Leiden zu ent-
wickeln, erhöhen können.

Was Spucke kann
Speichel ist mehr als nur ein 
nützliches „Schmiermittel“: Er 
ist eine klare, leicht klebrige 
Flüssigkeit, die überwiegend 
von den großen Speicheldrü-
sen im Mund produziert wird. 
Er besteht zu rund 99 Prozent 
aus Wasser, enthält aber auch 
wichtige Enzyme, Eiweiße, Mi-
neralsto$e und Immunsto$e. 
Pro Tag bilden Erwachsene 
etwa einen bis eineinhalb Li-
ter Speichel. Dieser dient dazu, 
die Nahrung gleitfähig zu ma-
chen und vorzuverdauen, den 
Mundraum feucht zu halten 
sowie die Zähne vor schädi-
genden Säuren zu schützen. Er 

spült Speisereste weg, neutra-
lisiert Säuren im Mundraum, 
schützt vor Karies und sorgt 
dafür, dass der Zahnschmelz 
sich stets regenerieren kann. 
Außerdem enthält Speichel 
Abwehrsto$e gegen schädliche 
Keime wie Bakterien und Pilze 
und ist damit Teil der ersten 
Immunabwehr. Ohne ausrei-

chend Speichel drohen nicht 
nur Karies und Parodontitis, 
sondern auch Schmerzen beim 
Schlucken, Sprechen oder Es-
sen. Wer häu"g unter Mund-
trockenheit leidet, sollte also 
besonders auf eine ausgewoge-
ne Ernährung, genügend Flüs-
sigkeitszufuhr und maßvolles 
Naschen achten. 

Das Wasser    im Mund

Für gesunde Zähne und ein strahlendes Lächeln ist Speichel essenziell. 
Dieser steht am Tag der Zahngesundheit im Fokus. Foto: unsplash/Ozkan Guner

„Superkra! Spucke“: 
Der diesjährige Tag 
der Zahngesundheit 
steht ganz im Zeichen 
des Speichels.

  VON MARGIT KOUDELKA 

Eine aktuelle Studie des Bosto-
ner Beth Israel Deaconess Me-
dical Center (USA) zeigt, dass 
die Nutzung des Smartphones 
auf der Toilette das Risiko, Hä-
morrhoiden zu entwickeln, 
deutlich erhöht. Befragt wur-
den 125 Personen im Rahmen 
der Darmkrebsvorsorge – 66 
Prozent davon nutzten ihr 
Handy beim Toilettengang. 
Diese Personen saßen im 
Schnitt deutlich länger auf der 
Toilette und hatten ein um 46 
Prozent höheres Risiko, ein 
Hämorrhoidalleiden zu entwi-
ckeln, verglichen mit Nichtnut-
zern. 

Nicht zu lange auf dem Klo
Entscheidend sei laut For-
schungsteam nicht das Pressen, 
sondern die Verweildauer auf 
der klassischen Toilettenschüs-
sel, die den Druck im Anal-
bereich auch ohne Pressen 
erhöht. Besonders problema-

tisch: Beim Scrollen verlieren 
viele das Zeitgefühl. Nachrich-
tenlesen und Social Media wa-
ren die häu!gsten Aktivitäten. 
Während 37 Prozent der Smart-
phonenutzer länger als fünf 
Minuten am Stück auf der To-
ilette verbrachten, waren es bei 
den Nichtnutzern nur sieben 
Prozent. Studienautorin Trisha 
Pasricha emp!ehlt, das Smart-
phone kün"ig nicht mit aufs 
Klo zu nehmen. (mak)

Die Toilette sollte eine handyfreie 
Zone bleiben. Foto: Pexels/ROMAN ODINTSOV

Handy auf der Toilette 
fördert Hämorrhoiden

Herzerkrankungen zählen 
weltweit zu den häu!gsten 
Todesursachen – Männer sind 
dabei besonders gefährdet. 
Lukas J. Motloch, Internist 
am Salzkammergut Klinikum 
Vöcklabruck zeigt, wie sich 
Herzprobleme beim Mann äu-
ßern, welche modernen Thera-
piemöglichkeiten es gibt und 
wie ein herzgesunder Lebens-
stil zur Vorbeugung beitragen 
kann. Das Webinar !ndet am 
Montag, 29. September ab 19 
Uhr in Kooperation mit der 
Österreichischen Gesundheits-
kasse statt. Weitere Details und 
Infos zur Anmeldung: mein-
med.at/veranstaltung

Männerherzen benötigen Aufmerk-
samkeit. Foto: Unsplash/Jana Shnipelson

MeinMed-Webinar 
über Männerherzen
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Unter Stress schüttet der Kör-
per Hormone wie Cortisol aus, 
die den Sto!wechsel ankurbeln 
und den Nährsto"edarf erhö-
hen. Zudem wird die Verdau-
ung bei Stress heruntergefah-
ren, was zu einer verminderten 
Nährsto!aufnahme führen 
kann. Verstärkt verbraucht 
werden bei chronischem Stress 
etwa Magnesium und B-Vit-

amine. Ersteres reguliert die 
Nerven- und Muskelfunktion. 
Ein Mangel führt zu Muskel-
krämpfen und Nervosität. B-
Vitamine sind zentral für den 
Energiesto!wechsel und die 
Funktion des Nervensystems. 
Stress erhöht den Bedarf, da 
sie zur Produktion von Neu-
rotransmittern und Stresshor-
monen benötigt werden. (mak)

Nährsto!aushalt gerät 
bei Stress durcheinander


