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santé PROBLEME, SOLUTIONS

Jai souvent
mauvaise

haleine

Ce désagrément, fréquent, reste
encore tabou. Des solutions douces

et efficaces existent pourtant.
PAR SOPHIE PENSA

’haleine fétide, appelée halitose,

est la plupart du temps liée a la

présence de composés soufrés

volatils, fabriqués par les bacté-
ries présentes en bouche. Une mauvaise
hygiene dentaire ou une infection des
gencives sont souvent en cause. Mais
'origine peut aussi &tre digestive (re-
flux, mauvaise digestion) ou liée a la
prise de certains médicaments (anti-
. dépresseurs, chimiothérapie), qui font
baisser la production de salive. Pour
chacune de ces causes, le Dr Florine
Boukhobza*, chirurgien-dentiste, ho-
méopathe et phytothérapeute, nous
donne une réponse spécifique.

> Les bons gestes

Délogez les bactéries qui se fixent
sur la langue, soit avec votre brosse a
dents, soit avec un gratte-langue, de
I'arriere vers |'avant. A faire chaque soir.

Ayez une bonne hygiéne dentaire:
brossage deux fois par jour pendant

2 minutes avec une brosse a dents a
poils souples, suivi par le passage du fil
dentaire ou de la brossette interden-
taire. Apres votre déjeuner, rincez-vous
la bouche avec une solution spéciale
(type Listerine, Signal) ou machez pen-
dant 2 minutes un chewing-gum au
xilytol (sucre naturel) pour maintenir
un Ph neutre en bouche - il permet

de limiter la prolifération bactérienne.

Buvez suffisamment et régulierement
de l'eau pour entretenir votre salive.

Si vous prenez des médicaments qui
assechent la bouche, optez pour les
substituts salivaires (sur prescription).

108 prima

Cocktail pour une
: «bouche fraiche»
: Versez, a parts égales,
i de lateinture mére

: de menthe poivrée, de
i romarin et dartichaut

¢ dansun flacon en verre
de 125 ml. Buvez dix
gouttes de ce mélange
avant et aprés les repas,
pendant 10 jours. Trés
rafraichissant, il élimine
les bactéries buccales
et favorise la digestion.

Bain de bouche

: antibactérien

: Diluez deux gouttes

¢ d'HE de clou de girofle

: etdeuxgouttes d'HE

i darbre athé dansun
verre d'eau tiede. Leurs
propriétés antibacté-
riennes stimulent les dé-
fenses immunitaires.

...................................

> Le réflexe phyto

Machez 1 a 2 grains de cardamome
ou de fenouil apres les deux princi-
paux repas. lIs sont tres efficaces pour
absorber les mauvaises odeurs et
aussi faciliter la digestion. En complé-
ment, 2 pulvérisations en bouche
d'un spray a base de propolis limite-
ront la prolifération bactérienne.

> En nutrithérapie

Si la mauvaise digestion et les reflux
gastriques sont a l'origine de |'halitose,
optez pour une cure de probiotiques
pendant 2 mois minimum. Ills permet-
tent de réqulariser la flore intestinale et
de limiter les remontées acides.

> La solution homéo

En cas de maladie gingivale, prenez
Mercurius solubilis 7 CH (3 granules

3 fois par jour) pendant 10 jours, en pa-
rallele des soins de parodontose. Si
I'halitose est d'origine digestive, optez
pour Chelidonium 4 CH (3 granules

3 fois/jour jusqu’a amélioration) pour
faciliter le travail du foie, et Nux vomica
5 CH (5 granules avant les repas). En-
fin, apres un excés de table, choisissez
Antimonium crudum 5CH (5 granules).

> All6, Docteur ?

Consultez deux fois par an votre
chirurgien-dentiste. Ce sera I'occasion
de déterminer l'origine exacte de
votre mauvaise haleine et de traiter
rapidement un éventuel foyer in-
fectieux (carie, gingivite, parodontite).

*Auteur de Homéopathie clinique pour
le chirurgien-dentiste (éditions CDP).
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