
Heeft u last van 
een slechte adem? 
Negeer het niet; 
er is misschien 
een oplossing

Wat is een slechte adem?

Belangr�kste oorzaken

Ophoping van bacteriën 
als gevolg van slechte 

mondhygiëne

Een ongewassen tong of 
een slecht schoongemaakt 

kunstgebit

Gaatjes, 
tandvleesontsteking 

of parodontitis

Een droge mond (minder 
speeksel door ouderdom of 
als gevolg van medic�nen)

Een aanhoudende geur b� het spreken of ademen

Let op deze waarschuwingssignalen

In de meeste gevallen kan het worden voorkomen en behandeld.

Een onaangename 
geur uit de mond

Het kan af en toe 
voorkomen (b�voor-
beeld ’s ochtends) 

of aanhoudend z�n

Het kan van 
invloed z�n op 

het zelfbeeld en 
sociale contacten

Gewoonten: tabak 
en alcohol

Voedingsmiddelen: 
knoflook, ui, scherpe 

kruiden

Algemene gezondheidspro-
blemen: luchtweginfecties, 

reflux, sinusitis

Een droog of plakkerig gevoel in de mond
Tong met een wit- of geelachtige aanslag
Een vreemde of metaalachtige smaak in de mond

Ontstoken of bloedend tandvlees

Praktische tips voor een frisse adem

Poets uw tanden twee keer 
per dag met fluoridehou-

dende tandpasta

Gebruik tandflos of 
interdentale ragers

Doe uw kunstgebit ’s 
nachts uit en maak 

het schoon

Reinig uw tong met een 
tongschraper of 
tandenborstel

Drink regelmatig water Verm�d roken en beperk 
de inname van alcohol

Eet verse groenten en 
fruit (appels, wortelen)

Eet minder voedingsmiddelen 
die een sterke geur afgeven 

(knoflook, ui, kruiden)

Als de slechte adem meerdere weken aanhoudt

Wanneer moet u naar de tandarts 
of de dokter gaan?

Als u gaatjes of ontstoken tandvlees opmerkt
Als u last heeft van een aanhoudend droge mond

Als de slechte adem niet verbetert ondanks een goede mondhygiëne

Als het gepaard gaat met maag- of darmklachten of 
een zere keel

Beschouw een slechte adem niet als iets 
dat b� het ouder worden hoort.

Vergeet niet

Met een goede mondhygiëne, regelmatige controles 
en de hulp van uw tandarts kunt u weer een frisse 
adem kr�gen en met meer zelfvertrouwen spreken.

Een frisse adem is een teken van een 
gezonde mond.

X2

Gebruik mondspoelingen die speciaal 
z�n samengesteld om geurveroorza-

kende bacteriën te verminderen

Een initiatief van
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