
  باسمه تعالي

  

  1390آبان ماه                                           وسلامت دهان ودندان بهداشت عمومي وفردي:  آموزش سلامت 

  سخني با مربيان 

  سلام وسيب سلامتي نصيبتان

و آموزش  همكار ارجمند همانطور كه مستحضريد در سال تحصيلي جديد بيشترين تاكيدات بر آموزش سلامت بوده       

كه مورد تاكيد اداره كل دانش آموزان در قالب طرحهاي بهداشتياران وپيشگامان سلامت از اهميت بسزايي برخوردار مي باشد 

طريق كارشناسي از هر ماه مطالب مورد نظر از به ياري خداوند منان قبل . باشد بوده و در اولويت برنامه هاي گروه سلامت مي 

لذا از همكاران درخواست مي شود موضوع . روه ارائه خواهد شد به صورت مستقيم در وبلاگ اين گين مناطق ونواحي وهمچن

لازم به .آموزش را طبق برنامه پيگيري نموده تا ان شا اله اين آموزشها به رفتاري مثبت در بين دانش آموزان عزيز تبديل شود 

ت را به صورت كاربردي و عملي و طبق ابتكار خود مي توانند ذكر است مربيان محترم فراخور امكانات مدرسه وزمان موضوعا

در وهمچنين فرايند آموزش از طريق آموزش همسالان باعث راحتي كار وتاثير گذاري بيشتر  .به دانش آموزان آموزش دهند 

صوص انجمن لزوم تقويت وحمايت از انجمنهاي دانش آموزي شوراي دانش آموزي علي الخ و. خواهد شد بين دانش آموزان

  .بهداشت وسلامت را آشكارتر مي كند

نوشتار حاضر اختصاص به شما همكار ارجمند دارد و براي ارائه به دانش آموزان ذكر يك يا چند نكته براي موضوع روز كفايت 

  .داشته و دانش آموزان را خسته نمي كند و بيشتر بر عملي شدن وتبديل به رفتار شدن نكات تاكيد مي شود 

  ات آبان ماهموضوع

  بهداشت پوست ومو : هفته اول

  موضوع  تاريخ  روز

  شستن دستها   30/7/90  شنبه

  دستهاشستن   1/8/90  يكشنبه

  استفاده از وسايل شخصي  2/8/90  دوشنبه

  براي داشتن پوست سالم چي بخوريم  3/8/90  سه شنبه

  براي داشتن موي سالم چي بخوريم  4/8/90  چهارشنبه

  .طوري حموم كنيمچ  5/8/90  پنج شنبه

  

  

  



  

  بهداشت چشم وگوش :هفته دوم

  موضوع  تاريخ  روز

  )استفاده صحيح (مواظب چشمهايمان باشيم   7/8/90  شنبه

  دوري كنيم چشم سلامتي كارهاي خطرناك براياز  8/8/90  يكشنبه

  )استفاده صحيح (مواظب گوشهايمان باشيم   9/8/90  دوشنبه

  دوري كنيم گوش سلامتي براي كارهاي خطرناكاز  10/8/90  سه شنبه

  غذاهاي خوب براي گوشهاي خوب و سالم وقوي  11/8/90  چهارشنبه

  غذاهاي خوب براي چشمهاي خوب و سالم وقوي  12/8/90  پنج شنبه

  

  بهداشت دهان ودندان :هفته سوم

  موضوع  تاريخ  روز

  اهميت دندانها  14/8/90  شنبه

  اهميت دندان سخن پيشوايان دين در مورد  15/8/90  يكشنبه

  بوي بد دهان  16/8/90  دوشنبه

  جرمهاي دندان  17/8/90  سه شنبه

  اهميت لثه ها   18/8/90  چهارشنبه

  مراقبت از لثه ها  19/8/90  پنج شنبه

  

  دهان ودندان :هفته چهارم

  موضوع  تاريخ  روز

  نحوه مسواك زدن  21/8/90  شنبه

  نحوه مسواك زدن  22/8/90  يكشنبه

  استفاده از نخ دندان   23/8/90  دوشنبه

  استفاده از نخ دندان   24/8/90  سه شنبه

  غذاهاي خوب براي دندانهاي خوب  25/8/90  چهارشنبه

  غذاهاي خوب براي دندانهاي خوب  26/8/90  پنج شنبه

  

  



  روش صحيح شستن دستها                 1/8/90 --  30/7/90

يادگيري و اقدام عملي دانش آموزان به شستن اصولي دستها كليد ورد شستن دستها گام اول و بسيار مهم سلامتي است لذا 

  .به دنياي زيباي سلامتي است

  



2/8/90  

  استفاده از وسايل شخصي

ها، هنگام رفتن به آرايشگاه، حتماً وسايل شخصي بهداشتي خود را به  به منظور جلوگيري از انتقال بسياري از عفونت -1

  . همراه داشته باشيد

صورتي كه در حمام كمد داريد بهتر است پس از هر بار استفاده، حوله تان را شسته و در فضاي بيرون، جايي  در:  حوله  -2

كه جريان هوا وجود داشته باشد و نور خورشيد بتابد، پهن كنيد تا كاملا خشك شود، سپس آن را تا كرده ، لبه هاي آن 

كنيد بهتر است هر  تمام اعضاي خانواده از يك حمام استفاده مي در صورتي كه.را به داخل برگردانيد و در كمد قرار دهيد

شود حوله اي با  شخصي داريد توصيه مي فرد حوله اي با رنگ مشخص داشته باشد، اما اگر دراتاق خواب خود، حمامي

ورتي كه در ص. شود دكور و فضاي حمام زيباتر و تميزتر به نظر برسد رنگ روشن انتخاب كنبد چون اين امر موجب مي

كنيد، حتما پس از خشك كردن خود آن را در مقابل نور آفتاب پهن كنيد و هرگز آن را  لباس هاي حوله اي استفاده مي

تواند مناسب ترين مكان براي رشد ميكروب  لازم است بدانيد حوله مرطوب مي. در داخل سبد لباس هاي چرك نيندازيد

  .ژي هاي پوستي شودها و قارچ ها باشد و سبب بروز اگزما و آلر

دردرجه اول بايد تاكيد كنيم كه ليف وسيله اي كاملا . حمام ها وجود دارد ليف و كيسه به طور معمول در تمامي: ليف -3

ليف را پس از استفاده حتما با آب و صابون . تواند سبب بروز ناراحتي هاي پوستي شود شخصي است و آلوده بودن آن مي

ميكروب هاي روي  سپس آن را در زير نور آفتاب پهن كنيد تا تمامي. كشيدن آن بسنده نكنيدكاملا بشوييد و تنها به آب 

پس از خشك شدن نيز آن را در كمد روي حوله تان قرار دهيد تا در مجاورت ليف ديگران و در فضاي . آن از ميان بروند

  .مرطوب نباشد

هاي خود را درون ليواني در حمام يا دست شويي قرار حتما شما هم مشاهده كرده ايد كه برخي افراد مسواك : مسواك -4

توانند موجب انتقال ميكروب ها از سطوح اطراف يا ساير مسواك ها  اين كار فوق العاده غير بهداشتي است و مي. دهند مي

كنند  كارشناسان بهداشت توصيه مي. و درنهايت زمينه ساز بروز عفونتهاي دهان و دندان و آفت هاي ناحيه دهاني شود

هر فرد از مسواك جداگانه استفاده كند و پس از هر بار استفاده، مسواك را شسته و آن را در يك درپوش بسته نگهداري 

گذاشتن مسواك درجاي مرطوب نيز صحيح نيست و بهتر است مسواك را در جاي خشك و خنك براي مثال در . كند

  .آشپزخانه نگهداري كنيد

از جمله وسايل شخصي است كه توجه كمتري به بهداشت ونظافت آن داريم و ممكن است شانه ويا برس  : ، برس شانه -5

كه در صورت . چند نفر در يك خانواده ويا گروه از يك برس ويا شانه براي شانه كردن موهاي خود استفاده مي كنند 

 .وجود بيماري در يك شخص خاص باعث انتقال بيماري به ساير افراد نيز خواهد شد

 .خواهد شد مشترك باعث انتقال بيماريهاي واگيردار و دهان ودندان استفاده از ليوان  : ليوان - 6

  

  

  

  

  

  

  



3/8/90               

 تغذيه مناسب براي داشتن موهاي سالم     

معدني  موي سالم براي رشد، به انواع ويتامين ها و عناصر. آيا فكر مي كنيد كه نوع غذا در رشد موها مهم است؟ بله، مهم است

متعادل، نه تنها باعث سلامت بدن و روح مي  غذايي رژيم. مو تاثير قابل توجهي بر سلامتي بدن و روح دارد  .احتياج دارد

 .گردد، بلكه از نازك و سفيد شدن موها نيز جلوگيري مي كند

از نرم كننده هاي مناسب باشد،  شايد از ديد عموم بهترين توصيه براي داشتن موهاي سالم و زيبا شستشو با شامپو و استفاده

 !اما بهترين كار براي به دست آوردن موهاي زيبا و سالم اين است كه به جاي حمام، به آشپزخانه برويد

ميليمتر دارند و مواد لازم براي رشد و داشتن ساختار طبيعي و  12تا  6موهاي شما به طور طبيعي، ماهانه رشدي به اندازه 

 .ي كه مي خوريد به دست مي آورند نه از شامپوها و نرم كننده ها و محصولات تجاري ديگرسالم را از مواد غذاي

 :غذاي زير را در رژيم غذايي روزانه خود بگنجانيد 9براي داشتن موهاي سالم و زيبا بهتر است 

 
 :گوشت ماهي .1

 .لي لازم براي تغذيه پيازچه موها هستندهر سه اين مواد از مواد اص. و آهن است B12 ، ويتامين3حاوي مقادير زيادي امگا

 :سبزيجات با رنگ سبز تيره .2

از اين ويتامين “ سبوم”بدن ما براي ساختن  .هستند C و A سبزيجاتي مانند اسفناج و كلم بروكلي منابع بسيار خوب ويتامين

جمله سلول هايي هستند كه سبوم سلول هاي پيازچه مو از . سبوم در واقع يك نرم كننده طبيعي است. ها استفاده مي كند

 .توليد مي كنند و باعث نرمي موها مي شوند

 :حبوبات .3

كمبود ويتامين بيوتين . حبوباتي مانند لوبيا و عدس با داشتن پروتئين، آهن، روي و بيوتين باعث رشد بهتر موها مي شوند

 .منجر به شكنندگي موها مي شود

 :آجيل .4

و  3-گردو داراي امگا. سلنيوم يكي از مواد معدني لازم براي سلامت پوست و موي سر است. استيكي از بهترين منابع سلنيوم 

كمبود روي منجر به . بادام، گردو و پسته منابع غني روي هستند. اسيد آلفا لينولئيك است كه به نرمي مو كمك مي كنند

 .ريزش غير طبيعي موها مي شود

 :گوشت پرندگان .5

به شكنندگي موها مي شود و در موارد كمبود پروتئين شديد، موها رنگ طبيعي خود را از دست مي  كمبود پروتئين منجر

 .گوشت پرندگان يك منبع غني از پروتئين است. دهند

 :تخم مرغ .6

است كه براي سلامت پوست  B12 تخم مرغ همچنين داراي بيوتين و ويتامين. بدون شك يكي از بهترين منابع پروتئين است

 .لازمند و مو

 :سبزيجات خام .7

 .، آهن و روي مورد نياز، از سبزيجات تازه استفاده كنيد B براي دريافت ويتامين

 :لبنيات كم چرب .8

آنها همچنين غني از . لبنيات كم چرب مانند شير، ماست، كشك و پنير منابع خوب كلسيم هستند كه براي رشد مو لازم است

 .پروتئين كازئين هستند

 :هويج .9

 است كه به سلامت پوست و مو كمك فراواني مي كند A منبع غني ويتامين

  



4/8/90  

 چي بخوريم تا پوستمان راضي باشد؟

 .به شرح زير مي باشدويتامين هاي مفيد و موثر براي حفظ سلامت پوست به همراه منابع غذايي آنها 

  :Aويتامين

هاي  شامل سبزي ها و ميوه A ويتامينمنابع خوب . كند وگيري مي اين ويتامين از تأثير اشعه ي فرابنفش بر پوست بدن جل

هاي پهن برگ مثل اسفناج و كاهو  و همچنين سبزي... و پرتقال،  انبه،  زردآلو،  طالبي،  كدو حلوايي،  هويجزرد و نارنجي مثل 

 .و جگر استشير و مرغ  تخمو نيز 

  :Cويتامين 

چين و هاي آزاد در سطح پوست جلوگيري كرده، لذا از ايجاد  يكالزياد خود، از تشكيل راد آنتي اكسيدانيبه علت خاصيت 

 در سبزيجات و ميوه هاي تازه و بيشتر در C ويتامين .كند تر مي  كند و پوست را شفاف پيشگيري مي چروك در پوست 

توت ، طالبي ،  هندوانه دلمه اي، فلفل،  گوجه فرنگي،  انواع توت،  كيوي، (نارنگيو  ليموانواع گريپ فروت، پرتقال، ) مركبات

 .موجود است بروكليو سبزيجات برگ سبز مثل كلم  سيب زميني،  فرنگي

   :Dويتامين 

 Dمنابع ويتامين. شود نيز با جلوگيري از تأثير اشعه فرابنفش بر روي پوست، باعث شادابي و شفافيت پوست مي   Dويتامين

  .اند روغني منابع خوب آن هاي ماهيشير و . اند متفاوت

به ميزان هاي متفاوت  D ويتامين . روغن كبد ماهي غني ترين منبع آن است. بيشتر در مواد غذايي حيواني است  Dويتامين 

 . در كره ، زرده تخم مرغ ، خامه و جگر موجود است

تواند نياز روزانه   ميهاي ضد آفتاب،  كرمدر آفتاب با رعايت نكات ايمني لازم، مثل استفاده از  روي پيادهه دقيق 20ولي روزانه 

 .تامين كند  Dي بدن را به ويتامين

  :Eويتامين 

  اد در سطح پوست جلوگيري ميهاي آز ، چون يك آنتي اكسيدان مهم است، از تشكيل راديكالCنيز مثل ويتامين  Eويتامين

هاي  سبزي: شامل  E بهترين منابع غذايي ويتامين  .گيرد  كند و جلوي چين و چروك شدن پوست و پيري زودرس را مي

، فندق ،  گردو،  بادام،  سويا،  جوانه گندمروغن : مثل  روغن هاي گياهيو  مارگارين،  آجيل ، كاهوو  اسفناجپهن برگ مثل 

 .است زيتون، دانه كتان و  ذرت

  

  

  

  



5/8/90  

  نكاتي درباره حمام كردن صحيح

  .تر كند تر و پاكيزه تواند شما را سرحال حمام رفتن هم راه و رسمي دارد كه دانستن و رعايت آن مي

از استحمام با معده سنگين بپرهيزند، چون استحمام در اين  اي سبك به حمام بروند و بهتر است افراد بعد از هضم غذا با معده

بسياري عادت دارند پس از بلند شدن از رختخواب دوش بگيرند، كه اغلب اين عادت اشتباه، . شود شرايط باعث فساد غذا مي

خارج ) ناشتايي(لت شود، بنابراين بهتر است قبل از رفتن به حمام با ميل كردن مقداري عسل از اين حا باعث ضعف آنها مي

 .شوند

براي پاك كردن پوست چرب بسيار ) درجه 38(هاي گرم  اند، در حالي كه آب خوابي مسكني براي بي) درجه 30(گرم  آبهاي نيم

كنند، ولي نبايد فراموش كرد كه اين درجه از آب براي بيماران  اند، چون چربي را كاملا حل كرده و پوست را پاك مي مناسب

 .و قلبي بسيار مضر استفشار خوني 

سير يا گرسنه بودن، سرد يا گرم بودن آب، روز يا شب بودن زمان استحمام همه از مواردي است كه فرد بايد هنگام استحمام 

درجه براي شخصي كه صبح به سختي از خواب بيدار  30تا  27مد نظر بگيرد، به عنوان مثال يك حمام با درجه گرماي 

ايد،   رمق از محل كار خود مراجعت كرده آور باشد، ولي اگر خسته و بي تواند مفرح و نشاط رود، مي مي شود و به محل كارش مي

افرادي كه دچار لرز و اختلالات دستگاه .تواند دوش نيمه گرم باشد تا خستگي از تنتان بيرون برود بهترين استحمام مي

 .اند، استحمام كوتاهي داشته باشند تنفسي

است كه وسايل مورد نياز در هنگام استحمام و خارج شدن از حمام از قبيل ليف شخصي ، حوله شخصي ، صابون در ابتدا لازم 

 .آماده شود... ، شامپو و

 34و حرارت متوسط آب بين . بهتر است در بدو ورود به حمام، بتدريج زير دوش رفت تا تغييراتي در جريان خون ايجاد نشود

 .درجه باشد 37تا 

هاي  با استفاده از يك ليف نرم، آن بخش از سلول. ز يك ليف نرم براي برداشتن عرق از سطح پوست كافي استاستفاده ا

بنابراين لازم نيست شما با يك . ريزند شوند و مي سطحي پوست كه آمادگي جدا شدن از سطح پوست را دارند، برداشته مي

اين كار سلامت پوست و نقش حفاظتي آن  .تان بيفتيد حي پوستكيسه زبر و سفيدآب زبرتر و با فشار دست به جان طبقه سط

 .اندازد را به خطر مي

پس از استحمام، فاصله ميان انگشتان پا به طور كامل خشك شود؛ به دليل اين كه پس از شستن پا، اغلب رطوبت ميان  

زا هستند و به سفيد و ليچ  شود كه بيماري يهايي در اين محيط م ساز پرورش قارچ ماند و اين رطوبت زمينه انگشتان پا باقي مي

 .براي پيشگيري از اين مشكل بايد پا را پس از شستن، خوب خشك كرد. شوند منجر مي انگشتان پاشدن ميان 

از حمام كمتر از يك دقيقه آب سرد را از مچ به پايين پا ريخت و پس از استحمام بلافاصله اقدام به بهتر است قبل از خروج 

 .فعاليت نكرده و مدتي را نشست و استراحت كرد

  

  

  

  

  



  بهداشت چشم وگوش :هفته دوم

7/8/90 – 8/8/90  

كه در ارتباط با محيط خارج از بدن  نه تنها به اين علت. مي توان گفت بينايي، مهم ترين حس انسان است: بهداشت چشم 

شخص با حس بينايي مي تواند از خود . نقش مهمي دارد، بلكه از اين رو كه اختلال ديد، سبب كاهش يادگيري نيز مي شود

 .محافظت كند ، تعادل خود را نگه دارد، خلاقيت داشته باشد و بالاخره از ديدن محيط اطراف لذت ببرد

 
 ه چشم سالم نيست؟چگونه متوجه مي شويم ك

 .اگر براي خوب ديدن لازم باشد كتاب را خيلي نزديك يا خيلي دور به چشم نگاه داشت -

 .اگر اشياء و نوشته ها را در فاصله معمولي نتوان تشخيص داد -

 .ر را به خوبي نتوان مشاهده كرد و يا هنگام نگاه كردن به دور احساس ناراحتي شودظاگر منا -

 وب آفتاب نتوان به خوبي ديداگر هنگام غر -

 اگر احساس شود كه چشم زود خسته مي شود

 
 

 : اختلالات بينايي

است ، اما »نزديك بين«اگر تصوير اشياء در جلوي شبكيه قرار گيرد، چشم . در حالت طبيعي تصوير اشياء روي شبكيه مي افتد

ت بينايي چشم ، عيوب انكساري چشم هم گفته مي به اختلالا. است » دوربين«اگر تصويردر پشت شبكيه قرار گيرد، چشم 

 .شود

ورود به مدرسه، مهمترين راه پيشگيري از اختلالات بينايي زمان معاينات بينايي در اوايل زندگي كودك و يا حداقل در 

 .استفاده مي شود (E) براي اندازه گيري ديد چشم از تابلوي اسنلن. محسوب مي شود

 
ر بيماري هايي چشم مانند تراخم كه اطفال بيمار بايد مورد معاينه چشم پزشك قرار گيرند، موارد علاوه ب: مراقبت از چشم 

  . بدبيني، نزديك بيني ، آستيگماتيسم نيز بايد مورد آزمايش قرار گيرند

  مراقبت از چشمها

 .اگر قبلا پزشك براي ما عينك تجويز كرده از آن به درستي استفاده كنيم -1

 .وزيون و استفاده از رايانه فاصله مناسب را حفظ كنيمدرهنگام تماشاي تل -2

 .ساعت به ميزان كافي به چشمهايمان استراحت داده و به ميزان كافي بخوابيم 24در هر  -3

 .در برابر نور شديد و اشياء خارجي از چشمهايمان مواظبت كنيم -4

  .در هنگان ضرب ديدگي و احساس ناراحتي به موقع به پزشك مراجعه كنيم -5

9/8/90  

 : بهداشت گوش

 .گوش اندام شنوايي انسان است و وظيفه آن دريافت امواج صوتي و حفظ تعادل بدن است

 

  اختلالات گوش وشنوايي

دليل اكثر اين مشكلات اين است كه افراد هر چه كه دوست دارند را  .اكثر مشكلات شنوايي به خاطر بيماري ايجاد نمي شوند

  .كارها خطر آسيب ديدگي در پي داردداخل گوششان فرو مي كنند و اين 



 چرك گوش 

يكي از بزرگترين شكايات افراد بسته شدن گوش است كه معمولاً به خاطر چركي كه با گوش پاك كن داخل گوش مي برند 

، اين مشكل علاوه بر اينكه حس بسته شدن گوش را در شما ايجاد مي كند، شنوايي شما را نيز پايين مي آورد. ايجاد مي شود

  .صداي زنگ ايجاد مي كند و گاهي با درد همراه است

چربي . گوش خودش مكانيزمي براي تميز كردن داخل خود دارد. هيچ نيازي به تميز كردن گوش ها با گوش پاك كن نيست

ار اين ك. ها و روغن هاي موجود در گوش باعث مي شود كه هر ذره اي داخل آن گير كند و بعد به شكل چرك بيرون بيايد

  .بدون اينكه حتي متوجه آن شويد اتفاق مي افتد

حتي نيازي . وقتي سعي مي كنيد گوشتان را تميز كنيد، اين چرك ها دوبار به عقب برمي گردند و در آنجا جمع مي شوند

داريد اجازه بدهيد خودشان به طور طبيعي خشك شوند يا اگر خيلي اصرار . نيست كه گوش هايتان را با حوله هم خشك كنيد

  .با سشوار با حرارت پايين آنهار ا خشك كنيد

همچنين مي توانيد از داروخانه ها قطره مخصوص . روغن زيتون به نرم كردن چرك گوش و بيرون آمدن آن كمك مي كند

  .گاهي اوقات هم لازم است كه اين چرك ها توسط متخصص گوش با سرنگ بيرون كشيده شوند. اينكار را خريداري كنيد

 رش گوش خا

اين مشكل بسيار ناراحت كننده است و وقتي گوش ها تحت اثر اگزما يا پسوريازيس مي شوند ممكن است موجب بروز 

اما خاراندن يا سيخونك زدن به آن پوشش حساس گوش را تخريب كرده و باعث مي شود عفونتي با نام . ناراحتي مداوم شود

  .اوتيس اكسترنا وارد آن شود

كانال گوش ورم مي كند . واقعي كه گوش به خاطر شنا كردن پر از آب مي شود هم ممكن است اتفاق بيفتداين مشكل در م

  .در اين مواقع مشكل شنوايي براي فرد اتفاق مي افتد و معمولاً هم ترشحاتي از آن بيرون مي آيد. باريك شده و درد مي گيرد

در موارد شديدتر، لازم است . بيوتيك يا مسكن هاي قوي استفاده شودبراي درمان اين مشكل لازم است كه از قطره هاي آنتي 

  .كه گوش توسط يك متخصص گوش تميز شود

 سوراخ كردن گوش 

اين مسئله معمولاً با سوراخ كردن گوش اتفاق مي افتد . هر چيزي كه پوست را تخريب كند مي تواند موجب بروز عفونت شود

بايد به دقت توصيه هاي مراقبتي را انجام . اخ كردن مراقبت ويژه از گوش انجام نشودمخصوصاً اگر حين يا بعد از عمل سور

  .دهيد

خيلي افراد به بسياري از فلزها و بدليجاتي مثل نيكل حساس هستند و باعث مي شود كه بيرون گوش ورم كند و ناراحتي 

  .براي فرد ايجاد شود

 آفتاب سوختگي 

حتماً . سرطان پوست گوش ها را نيز تحت اثر قرار مي دهد. حساس است UV اشعه مضر بالاي گوش بسيار درمقاب آفتاب و

  .وقتي در معرض آفتاب هستيد از كرم هاي مرطوب كننده يا كلاه استفاده كنيد

 عوامل مشكلات گوش 

تنفسي ايجاد مي است كه معمولاً از مشكل عفونت دستگاه ) يا باكتريايي(مهمترين دليل ايجاد گوش درد، عفونت ويروسي 

اين مسئله موجب التهاب گوش مياني كه اوتيتيس مديا نام دارد شده و مي تواند پيشرفت كرده و به وضعيتي به نام . شود

  .چسب گوش تبديل مي شود كه در آن گوش مياني از مايعات چسبناك انباشته مي شود

  .اين عفونت ها ممكن است منجر به اختلالات شنوايي شود



دست رفتن شنوايي در كودكان دلايل ديگري نيز مي تواند داشته باشد كه مشكلات ژنتيكي، اختلالات مادرزادي،  اما، از

  .عفونت هاي دوران بارداري مادر، مننژيت يا آسيب هاي سر در دوران كودكي از آن جمله است

پوست، اگزما، يا موجودات خارجي در تورم گوش خارجي كه اوتيتيس اكسترنا نام دارد ممكن است به خاطر عفونت، آماس 

  .گوش باشد

  .چرك گوش معمولاً در دوران كودكي اتفاق نمي افتد

10/8/90  

 : مراقبت از گوش

 :رعايت موارد زير براي جلوگيري از آسيب و بيماري گوش الزامي است

 تميز نگه داشتن گوشها  -1

 خودداري از وارد كردن جسم نوك تيز به گوش -2

 به پزشك به محض احساس درد در گوش مراجعه  -3

خودداري از به كاربردن دارد و ريختن قطره هاي مختلف در گوش بدون تجويز پزشك آب هاي غيربهداشتي نيز ممكن  -4

است ، سبب عفونت گوش شود، بنابراين بايد از شنا و استحمام در آبهاي راكد، استخرهاي غيربهداشتي و آب هاي جاري 

 .شودآلوده، خودداري 

صدمه ديدن سر در اثر ضربه و تصادف، عفونت هاي حاصل از سرماخوردگي، سرخك ، اوريون و مخملك نيز ممكن است  -5

 .سبب ناشنوايي شود

  .سر و صداي مداوم در محيط نيز مي تواند باعث سنگيني گوش شود - 6

  .اگر به بروز عفونت گوش مشكوك بوديد حتماً به پزشك مراجعه كنيد-7

 
 :ه هاي خطرنشان

به محض مشاهده چنين نشانه هايي به مركز بهداشتي بايد . نشانه هاي زير ممكن است، علامتي از بيماري گوش باشند

 :مراجعه كرد

 ترشح از گوش  -1

 خارش گوش  -2

 وزوز گوش  -3

 سرگيجه -4

 
 

11/8/90  

 : براي سلامتي گوش غذاهاي مفيد

. كمبود خفيف تا متوسط يد با كاهش شنوايي رابطه اي مستقيم دارد. يد هستند ، تخم مرغ، شير و گوشت داراي ماهي ها * 

طي مطالعه اي كه در كشور چين بر روي كودكاني كه در مناطق دچار كمبود يد زندگي مي كردند، انجام شد، مشاهده گرديد 

 .شنوايي اين كودكان با مصرف نمك يد دار بهبود مي يابد

كانال حلزوني گوش داراي غلظت بالاي  .هستند A رغ و ماهي هاي روغني داراي ويتامينجگر، شير پرچربي، تخم م * 

مي تواند موجب بيماري  A بنابراين كمبود ويتامين. است و براي عملكرد صحيح خود به اين ويتامين نياز دارد A ويتامين

 .هاي گوش مياني شود

 A يجاتي كه داراي رنگ هاي زرد و نارنجي هستند، در بدن به ويتامينمنابع بتاكاروتن مثل زردآلو و انبه و ساير ميوه و سبز

 .تبديل مي شوند و در سلامت دستگاه شنوايي موثرند



مي باشد، زرده تخم مرغ و كره منابع غذايي غني از اين ويتامين  D علاوه بر نور آفتاب كه مهم ترين منبع تامين ويتامين  *

اين بيماري  .مي شود) رسوب فسفات كلسيم در گوش(به اتواسكلروز موجب ابتلايراد در اف D سطح پايين ويتامين. هستند

 .مشكلي در گوش مياني است كه منجر به ناشنوايي مي شود

غلظت هاي بالايي از . گوشت، حبوبات، غلات سبوس دار، غذاهاي دريايي، مغزها و دانه ها از منابع غني روي مي باشند *

 .مي شودصداي وزوز يا زنگ گوش پائين بودن غلظت روي باعث . سي گوش مياني وجود داردمعمولا در نواحي ح "روي"

 :غذاهاي مضر

شكر، عسل، قند، شربت و به طور كلي غذاهاي داراي شكر و قند، مي توانند موجب بيماري هاي گوش مياني شوند كه از 

به دنبال كاهش سطح . مكن است اين امر رخ دهدطريق توليد بيش از حد انسولين و به دنبال آن كاهش سريع قند خون م

قند خون، هورمون هاي ضدانسولين مثل آدرنالين ترشح مي شوند كه باعث كاهش گردش خون و انقباض رگ هاي خوني در 

 .اندام هاي مختلف بدن از جمله گوش مي گردند

ح بالاي انسولين هستند و به محض آنكه اين آزمايش بيماران مبتلا به سندرم منير نشان داده است كه اين افراد داراي سط

افراد تحت رژيم هاي پروتئيني و كم كربوهيدرات قرار گرفتند، سرگيجه آنها كنترل شده و شنوايي بسياري از آنها بهبود پيدا 

 .كرد

شوند، براي  و غلات سبوس دار كه به آهستگي جذب بدن مي) مثل ميوه و سبزيجات(در مقابل، موادي كه فيبر بيشتري دارند 

  .اين افراد بهتر هستند

خرما، آلو و انواع توت داراي تركيباتي شبه آسپيرين به نام ساليسيلات ها هستند و افراد دچار وزوز و زنگ گوش به اين مواد 

 .حساس مي باشند

  

12/8/90  

 شمغذاهاي مناسب براي تقويت چ

شايد باور نداشته باشيد يا اين طور القا شده باشد كه مواد غذايي در تقويت چشم تاثير بسزايي ندارد در حالي كه مطالعات 

هاي قوي است كه در تقويت چشم موثر است، مقدار توصيه  اكسيدان يكي از آنتي Eنشان داده است به عنوان مثال ويتامين

گرم در روز است و بهترين منبع  ميلي 8سال  11گرم و در زنان بالاي  ميلي 10ال س 11در مردان بالاي  Eشده ويتامين

ها در  اكسيدان و ساخته شدن آنتي Eاز سوي ديگر سلنيوم به جذب ويتامين. است هاي گياهي آجيل و روغننيز  Eويتامين

 .لنيوم هستندازجمله مواد غذايي حاوي مقادير زياد س غذاهاي دريايياز اين رو . كند بدن كمك مي

هاي لازم در تقويت چشم از اهميت بسزايي برخوردار است آن  به عنوان يكي از ويتامين Aاز آنجايي كه ويتامين: تغذيه مناسب

موجود در يك هويج  Aها نشان داده است كه ميزان ويتامين بررسي. توان يافت بيشتر از ديگر مواد غذايي مي هويجرا در 

البته مواد غذايي . پس مصرف اين سبزي براي تقويت چشم بسيار موثر است. صيه شده در روز استبرابر مقدار تو 2متوسط 

مطالعات ديگري نيز . و ديگر مواد لازم براي سلامت چشم هستند Aزياد ديگري نيز وجود دارند كه حاوي مقدار زياد ويتامين

چراكه روي بخشي از يك آنزيم است كه تعداد  كند كوري محافظت مي ، چشم را در برابر شبرويحاكي از آن است كه 

توان در غذاهاي دريايي، جوانه گندم و  روي را مي. موثر است Aكند لذا در جذب ويتامين هاي آزاد را كم مي راديكال

  .آجيل يافت

ن جهت ضروري ها هستند و بعضي از آنها از اي اسيدهاي چرب در واقع زيربناي چربي. نيز براي سلامتي لازم هستند ها چربي

از اين رو گفته شده است . آنها را بسازد و بايد حتما از طريق مواد غذايي تامين شوند  تواند شوند كه بدن نمي خوانده مي



در بزرگسالان ممكن است  3كمبود اين مواد بويژه امگا . اسيدهاي چرب ضروري در تكامل بينايي نوزادان نقش بسزايي دارند

مطالعات نشان داده است كه كمبود طولاني مدت آن ممكن است سبب تخريب شبكيه شود چرا سبب كاهش ديد شود حتي 

كند كه يكي از اثرات آنها كمك به خروج مايع  كه بدن هر دو نوع اسيدهاي چرب ضروري را به پروستاگلاندين تبديل مي

 دوبار در هفتهتوصيه شده  و مقدار ماهي است 3بهترين منبع تامين امگا . چشم و تنظيم فشار داخل چشم است

روغن كبد ماهي، جگر و هويج كه : شود شامل به طور كلي مواد غذايي كه براي داشتن چشمي سالم توصيه مي. باشد مي

فرنگي و پرتقال به  اي، كلم، توت هستند، اسفناج و كلم كه لوتئين و گزانتين دارند، فلفل دلمه Aداراي ويتامين

هستند همچنين آجيل و غذاهاي  Eآفتاب گردان، بادام و فندق كه داراي ويتامين هو تخم Cدليل داشتن ويتامين

دريايي نيز از سلنيوم برخوردارند، جوانه گندم و آجيل به دليل دارا بودن روي و ماهي كه داراي اسيدهاي چرب 

  .رود ضروري است از مواد غذايي مهم به شمار مي

  بهداشت دهان ودندان :وچهارم  هفته سوم

14/8/90       --  15/8/90  

السلام در اهميت رعايت بهداشت دهان  بيش از هزار و سيصد سال قبل پيامبر عاليقدر اسلام حضرت محمد مصطفي عليه

 :فرمودند

مرا به مسواك زدن سفارش كرد كه گمان بردم بزودي مسواك زدن از واجبات ديني خواهد ) از طرف خداوند(آنقدر جبرييل "

 )126،ص76نوار، جبحارالا( ".شد

ترين و در عين  پوسيدگي دندانها از قديمي. داشتن دندانهاي سالم و عاري از هر نوع ضايعه از آرزوهاي ديرينه انسان بوده است

گوييم  وقتي قسمتي از ساختمان سطح دندان خراب شود مي. باشند حال از شايعترين مشكلات شناخته شده نزد انسان مي

 . شده است دندان فاسد و پوسيده

تواند  دانيم دندانها بزرگترين وسيله براي كمك به عمل گوارش هستند و غذايي كه خوب جويده نشوند مي همانطور كه مي

     .ايجاد نمايد م غذاهضمشكلاتي در عمل 

  

  تاكيد اسلام در مسواك زدن

. حديث مختلف در خصوص مسواك زدن، در كتب حديث آمده است 110شايد برايتان جالب باشد كه بدانيد در حدود 

محتواي بيشتر اين احاديث، بر نقش مسواك در حفظ سلامت دهان و دندان و لزوم توجه و استفاده مردم از آن تاكيد مي 

رسد، اما براي اقوام عرب در هزار و پانصد سال پيش كاملا آموزشي و  نكاتي كه امروز براي ما كاملا بديهي به نظر مي. كنند

اين احاديث علي رغم متن ساده، توصيه هاي مفيدي در خود دارند كه بسياري از آنها امروزه توسط . مفيد بوده است

  دندانپزشكان به بيماران توصيه مي شوند

 .مسواك زدن ، از سنت هاى پيامبران است :م صادق عليه السلاماما -1

جبرئيل ، آن اندازه مرا به مسواك زدن سفارش ميكرد كه ترسيدم دندان :)صلى االله عليه و آله و سلم(پيامبر خدا   -2

 . هايم يك به يك بريزد و بى دندان شوم

نزد من نيامد، مگر كه مرا به مسواك زدن سفارش كرد كه تا جبرئيل ، هيچ : صلى االله عليه و آله و سلم(پيامبر خدا  -3

 .جايى كه ترسيدم اين كار بر من و امتم واجب شود

خواندن دو ركعت نماز با مسواك ، با فضيلت تر از هفتاد ركعت بدون مسواك : امام باقر و امام صادق عليه السلام  -4

 . است

 ا شما را با دندان هاى زرد مى بينم ؟ چرا مسواك نمى زنيد؟چر: صلى االله عليه و آله و سلم(پيامبر خدا -5



  : فايده دارد 12مسواك نمودن ": مي فرمايد) ع (امام صادق -6

  . ـ مسواك زدن پيروي از سنت پيامبر است

  . ـ دهان را پاك مي كند

  . ـ سبب ازدياد نور چشم مي شود

  . ـ باعث خشنودي خداوند مي گردد

  . ايي دندان مي شودـ باعث سفيد شدن و زيب

  . ـ از پوسيدگي دندان ها جلوگيري مي كند

  . ـ لثه را محكم مي سازد

  . ـ اشتها را زياد مي نمايد

  . ـ بلغم را از بين مي برد

  . ـ حافظه را تقويت مي نمايد

  . ـ حسنات انسان را در پيشگاه خدا زياد مي كند

   ".ـ فرشتگان نيز خرسند مي شوند

   ".مسواك زدن، اقتضاي فطرت انسان است": فرمود)  عليه و آلهصلي االله(پيامبر -7

دو ركعت نماز كه بعد از شستن و مسواك نمودن دندان خوانده شود، از هفتاد ركعت ": فرمودند) عليه السلام(رضا ماما -8

  ".نماز بدون مسواك بهتر است

  . را بر روي بيماري هاي دندان مي گشايدخوردن شيريني است كه راه : مي فرمايند) عليه السلام(امام رضا  -9

  

 

16/8/90  

 بوي دهان علل و نحوه درمان

خاطره بدي . فكر ميكنم تاثير نامطلوبي كه بوي بد دهان در شخصيت يك فرد ميگذارد با هيچ چيز قابل مقايسه نباشد 

اس كنيد كه خودتان دهانتان بو كه از فردي كه بوي دهان بدي ازش ديديد شايد ماهها در ذهنتان بماند يا شده كه احس

مطمعناً پاسخ منفي .... ميدهد آيا در اين صورت ميتوانيد با يك شخصيت معتدل و سالمي با اطرافيان ارتباط بر قرار كنيد 

  .است 

  :عبارتند از تحت هر شرايطي آزار دهنده است  منشا بوي دهان كه

  ...... و قبيل سير، پياز، الكل ، سيگاربوي موادي كه احتمالا در طي روز مصرف كرده باشيم از 

  ..... بوي نامطبوع ناشي از بهداشت دهان و دندان ضعيف 

  ....سينوس هاي فكي كه در كل تحت نام مجاورات دهان و دندان از آنها ياد ميشود  بوي ناشي از حلق و لوزه ها و

  احتي هاي گوارشي و غيرهبوي ناشي از بيماريهاي سيستميك از قبيل آبسه هاي ريه ، ديابت ،نار

در يك ديد كلي بوي دهان حتما يك علتي دارد و اينطور نيست كه بگوئيم دهان فلاني بد بو است و نميشود كاري 

آگر بوئي مشاهده ميشود صد در صد .دهان هر فردي با هر نژاد و مليتي در شرايط سالم نبايد بوئي داشته باشد  !كرد؟

اين اصل مهمي است كه خيلي به آن بي توجه . ار موردي كه ذكر شد نميتواند باشدعلتي دارد كه خارج از اين چه

دكتر هر كاري ... د نميگوي پزشكانكه در مطب به مي بينيم مثلا افراد زيادي را  )علي رغم سادگي موضوع(هستند 

نميشود كاري كرد بسيار مواردي هم كه ميشود علت بوي دهان را تشخيص داد و عملا ! ميكنم بوي دهانم خوب نميشود؟



نادر است و تنها در يك مورد كه بيماران ديابتي آن هم بعضي از موارد ممكن است دهانشان بوي استون مانندي بدهد كه 

  ...... بقيه قابل درمان هستند و حداقل قابل كنترل .... عملا نميشود كاري كرد

  بوي موادي كه احتمالا در طي روز مصرف كرده باشيم 

مواد مصرفي با كاهش مصرف و يا عدم مصرف برطرف شده و اثر پايداري ندارد حتي افراد سيگاري هم بعد از اينكه   بوي

مدتي از ترك سيگارشان گذشته باشد بدون اينكه احتياج به كار خاصي داشته باشد بوي بد آن بمرور از بين ميرود مواد 

براي   سيستم گوارشي هم  از طريق ه هاي آن باقي ميماندتندي مثل سير غير از اينكه در محيط دهان خورده ريز

  .جويدن آدامس و خوب مسواك زدن در كاهش بو موثر خواهد بود .باعث انتشار بو ميشود  مدتي

  بوي نامطبوع ناشي از بهداشت دهان و دندان ضعيف 

بخوبي ميدانيد كه محيط دهان پر .بوي ناشي از عدم رعايت بهداشت دهان و دندان شايعترين نوع بوي بد دهان ميباشد 

مصرف .... از ميكروارگانيزم هاي مختلف است كه به طور طبيعي در محيط دهان بدون ايجاد مشكل خاصي وجود دارند 

مواد غذائي اگر منجر به اين شود كه خرده ريزه هاي اين مواد مصرفي در محيط دهان باقي بمانند اين ميكروارگانيسم ها 

ين مواد كرده و حاصل آن محصولات گازدار مختلف است كه بسته به نوع مواد تجزيه شده داراي بوهاي شروع به تجزيه ا

باقي مانده  نخ دندان اين است كه محيط دهان را از هر نوع مواد رسالت اصلي مسواك زدن و استفاده از.ميباشد  متفاوت

حال به هر علتي نتوانيم در تميز كردن اين محيط ) ندهروند تجزيه مواد باقي ما( پاك كرده و اين روند را مختل سازد 

  . موفق شويم غير از مشكلات دنداني و لثه اي كه ممكن است بوجود آيد از عوارض طبيعي آن بوي بد دهان خواهد بود 

مانع پوسيدگي دندانها با توجه به اينكه ايجاد حفره هائي را در داخل دندان ايجاد ميكند عملا : دندانهاي پوسيده 

اين محيط توسط مسواك گشته علاوه بر اينكه روند پوسيدگي را تسريع ميكند باعث ايجاد محيطي براي رشد  تميزكردن

ميروارگانيسم هاشده و غذا هاي مصرفي هم كه در اين حفره ها باقي ميماند دست به دست هم داده و باعث بوي دهان 

و شما با . انها باشد و يا احتمالا در زير پرگردگي هاي قبلي بوجود آيد اين پوسيدگي ها ممكن است از بين دند.... ميشود 

لذا معاينه توسط دندانپزشك و متعاقب آن پر كردن دندانهاي پوسيده در رفع بوي دهان موثر ..... ديد مستقيم نبينيد 

  خواهد بود

تجمغ غذائي و ميكروارگانيسم ها  لثه هائي كه ملتهب و متورم هستند محيط مناسبي براي: انواع بيماري هاي لثه 

يك لثه بيمار پاكت هائي بين لثه و دندان ايجاد ميشود كه از يك ميليمتر تا چندين ميليمتر ممكن  در ضمن در.هستند 

است كه عمق داشته باشد و عملا مسواك قدرت تميز كردن اين فضا ها را ندارد و همين امر باعث ايجاد محيط هاي 

...... گاز هاي نامطبوع كه حاصل عملكرد ميكروارگانيسم ها بر روي غذا هاي باقي مانده است ميشود  مناسبي براي توليد

در بعضي بيماري هاي ..... در رفع اين بوها موثر خواهد بود  درمان بيماري هاي لثه در هر حدي كه باشد صددرصد

تخريب لثه ميكنند كه همراه با بوي تعفن شديد  پيشرفته لثه خود لثه عفوني هم بوي شديدي دارد و ميكروبها شروع به

  است 

  : اين نواحي عبارت است از ،نواحي كه تميز كردن آن با مسواك و نخ دندان مشكل است

تميز كردن آن خوب صورت نميگيرد و حالت تهوع و .....ناحيه ديواره پشتي دندان عقل كه به خاطر دسترسي مشكل 

محلي براي تجمع ميكروبي  عقل هم اين وضعيت را تشديد ميكند و همين ناحيه نبودن فضاي كافي براي رشد دندان

    ميگردد

ناحيه سطح زبان بخصوص قسمت خلفي آن كه پرز هاي درازتر و بزرگتري دارد و بعد از غذا خودن در اين نواهي خورده 

هائي كه از اين ناحيه منشا گرفته مسواك زدن سطح زبان در رفع بو. غذائي مانده متعفن شده و باعث بوي دهان ميگردد

  خيلي موثر خواهد بود 

  : زير پر كردگي هاي نامناسب و پروتز هاي ثابتي كه در دهان داريد



پروتز هائي كه در دهان داريد از هر نوعي كه باشد نحوه تميز كردن خاص خودش را دارد كه حتما بايد از دندانپزشك خو 

اي خاصي را براي تميز كردن لازم دارد كه عدم تميز بودن زير آن باعث گير غذائي پروتز هاي ثابت هم تكنيك ه.بپرسيد 

اگر پروتز ثابت به طور مناسب ساخته نشود به طوري كه غير قابل تميز كردن باشد با . و آغاز ايجاد بوهاي نامطبوع است 

ب بخصوص پر كردگي هائي كه با آمالگام پر كردگي هاي نامناس. هيچ راهي نميشود آنها را تميز كرد و بايد تعويض كردد

صورت گرفته و از ديواره دندان بيرون زده تر پر ميشود را هم نميشود با مسواك و نخ دندان تميز كرد و بايستي تعويض 

  .گردد 

در صورتي كه تمامي اين مشكلات در محيط دهان و دندان رفع شده باشد ديگر امكان اينكه بوي دهان داشته باشيم 

  .هد بود نخوا

سينوس هاي فكي كه در كل تحت نام مجاورات دهان و دندان از آنها ياد  بوي ناشي از حلق و لوزه ها و

   :ميشود

چين  اكثرا افرادي كه از بهداشت خوبي برخوردارند و لي باز از بوي دهان رنج ميبرند به مجاورات دهان كه عبارت است از

  .غافل هستند.ا ،سينوسهاي فكي هاي مختلفي كه در حلق وجود دارد لوزه ه

نگاه كنيد متوجه ميشويد كه بعد از اتمام دندانها و هنوز به  اگر ته گلوي خود را بخوبي در آينه :مجاورات دهان و دندان 

لوزه ها نرسيده چين هاي مختلفي وجود دارد كه تمامي آنها محيط مناسبي براي گير غذائي ميباشد در ضمن خود لوزه 

ر افرادي كه سابقه عفونت هاي متعدد در ناحيه لوزه دارند لوزه ها به صورت نماي گل كلمي در ميايد كه ها بخصوص د

همراه با شيار هاي گاهاً عميق است و اين شيار هاي روي لوزه ها هم باعث تجمع غذائي در اين نواحي ميشود كه همه 

د بدون اينكه مشكلي به لحاظ دهان و دندان داشته اين محيط ها ميتواند باعث بوهاي وحشت ناكي در محيط دهان شو

رسيدگي به اين نواحي از مسئوليت هاي دندانپزشك خارج است و بايد توسط متخصص گوش و حلق و بيني .باشيد 

  . رسيدگي گردد

 سينوسها حفره هائي در داخل. از ديگر مجاورات دهان كه ميتواند باعث بوي بد دهان شود سينوس هاي فكي ميباشد

و دهان به طريقي   از آنجا به ناحيه حلق  هاي مختلف جمجمه واقع شده و توسط مجراهائي به حفره بيني و استخوان

مربوط هستند اين حفره ها در صورت عفوني شدن كه در كل به سينوزيت مشهور است با بوي نامطبوعي همراه است كه 

تي كه اين سينوزيت به صورت مزمن در آيد دائما ترشحاتي همراه با تنفس بيمار ما متوجه اين بو ميشويم و در صور

خواهد داست كه اين ترشحات همراه با بوي زننده است كه باز اين موارد بايد توسط متخصصين گوش و حلق و بيني 

  .درمان گردد

  : بوي ناشي از بيماريهاي سيستميك از قبيل آبسه هاي ريه ، ديابت ،ناراحتي هاي گوارشي و غيره

رمين مورد از منشا بوي دهان بيماري هاي سيستميك و بيماري هاي گوناگوني است كه به ناحيه دهان مربوط چها 

جمله اين بيماري ها بيماريهاي گوارشي و بيماري هاي تنفسي است اين آبسه هاي ريوي بوي بدي را هنگام  از.  هستند

مورد دوم بيماري ديابت شيرين است كه . ت گيرد تنفس ايجاد ميكند و در مان آن توسط متخصصين داخلي بايد صور

بيماري هاي مختلف گوارشي و معده از جمله سرطان معده در موارد بسيار نادر باعث .ممكن است بوي بدي را ايجاد بكند 

بوي دهان ميشود مقوله اي تخصصي است و از عوارض بسيار جزئي اين بيماري ها ميباشد كه با درمان اين بيماري ها 

  .ن بوي دهان نيز برطرف ميگردداي

 رفع بوي بد دهان 

طبيعي كافي نيست و مجبوريد خميردندان شود، ولي گاهي اين  اگرچه بزاق دهان نوعي خميردندان طبيعي محسوب مي 

تان   تان را رفع كنند، احتمالا منشا بوي بد دهان هاي زير هم نتوانند مشكل   پناه ببريد و اگر توصيه هاي زير  به توصيه

   .است و بايد برويد سراغ پزشك  دستگاه گوارش



تان را خوب  و دهان  مسواك بزنيدهاي تان،  لاي دندان بعد از هر وعده غذايي براي باقي نماندن غذا در دهان و لابه  -1

 .بشوييد

لايه سطحي روي زبان برداشته  تاتان را هم به آرامي مسواك بزنيد  زبان زنيد،  هاي تان را مسواك مي  وقتي دندان   -2

  .ها باشد تواند محل تجمع باكتري  زبان با هزاران پرز ريز پوشيده شده كه مي . شود

اي  خراب و پوسيده  طور منظم براي بررسي وضعيت دهان و دندان تان، به دندانپزشك مراجعه كنيد تا اگر دندان  به -3

 .كنيدشود، ترميم   تان مي  داريد كه سبب بوي بد دهان

 .هاي بدون قند استفاده كنيد آدامسبراي افزايش ترشح بزاق دهان تان، هميشه از   -4

آب را چند بار در دهان تان بچرخانيد تا كاملا غذاهاي . فراواني بنوشيد مايعات شود، تان زياد خشك مي   اگر دهان  -5

 .هاي تان خارج شود لاي دندان اضافي از لابه

شبويي  كه حاوي الكل و نعناع هستند خودداري كنيد، چون آن ها به جاي كمك به خوهايي  شويه  دهاناز مصرف   - 6

  .شوند تان، باعث بدتر شدن بوي آن مي  دهان 

 .گيري پلاك در دهان شود  از شكلتواند مانع  مي  هويجخام و  كرفس ، مخصوصاها ميوهو  سبزيجاتاستفاده از   -7

 .خودداري كنيد پياز و سير خواهيد در يك جلسه مهم يا مهماني شركت كنيد، از خوردن غذاهاي حاوي  اگر مي  -8

 .شود، خودداري كنيد مي خشكي دهان كه سبب قهوه از نوشيدن   -9

ماند و سبب كاهش ترشح بزاق و   ، زيرا تار و نيكوتين موجود در آن، روي سطح دندان و زبان ميسيگار را ترك كنيد  -10

 .شود ايجاد بوي بد دهان مي 

 .بجويدكاهو و  جعفريمانند  سبزيجات برگ سبز  -11

تان را با آن تميز كنيد تا تنفس شما   تان بگذاريد و دهان روي زبان يا مسواك  نعناعتوانيد چند عدد قرص   مي  -12

 .بو شود خوش 

توانيد بسياري از باكتري  تان بچرخانيد، مي   درصد آب را در دهان 5درصد و  50هيدروژن  اگر تركيبي از پراكسيد  -13

 .شود، از بين ببريد تان مي   ا كه سبب بوي بد دهانهايي ر 
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 ؟ و راه مقابله با آن چيست ؟ جرم دندان چيست

 جرم چيست؟ 

اگر پلاك ميكروبي هر روز و يا در مراحل اوليه از سطح دندان تميز نشود، املاح موجود در بزاق و مواد غذايي برآن رسوب 

جرم با مسواك زدن پاك نمي شود و با عمل جرم گيري . ه سخت مي باشد، مي گرددنموده و منجر به ايجاد جرم دندان ك

  .توسط دندانپزشك برداشته مي شود

 آيا هر تغيير رنگي در سطح دندان ها جرم هست ؟

يكسري از تغيير رنگها بر روي دندان در واقع پوسيدگي هائي هستند كه معمولا به صورت سياه رنگ بر روي دندان مشاهده 

يشود و در حالت هاي پيشرفته به صورت حفره در ميايند و در نهايت با پيشرفت پوسيدگي دندان درد شروع دندان شروع م

 . مي شود

يك راه تشخيص قطعي اين تغيير رنگها اين است كه در پوسيدگي ها بر روي دندان حفره ايجاد ميشود بر خلاف جرم كه 

 في را اشغال ميكندمعمولا بر روي دندان مي نشيند و حجم اضا

پاك نمي   يكسري از تغيير رنگها در ساختمان خود دندان وجود دارند و معمولا اين تغيير رنگها دائمي بوده و با جرم گيري

شود و در ضمن با تراش آن معمولا زير آن هم همين لكه ها را دارد و اين تغيير رنگها يا ناشي از مصرف دارو در زمان رشد 



ت و يا ناشي از نقص تكاملي دندان ها و كمبود املاح مختلف در زمان تشكيل دندان و يا ناشي از افزايش جوانه دندان اس

 . مي باشد  فلورايد آب وصرفي

اين . نوع سوم تغيير رنگها ناشي از موادي است كه به طور معمول مصرف ميكنيم و رسوباتي كه بر روي دندان تشكيل ميشود 

اين جرم ها بخوبي با . نه يا استين هستند و يا به صورت جرم كه بحث اصلي ما را تشكيل ميدهد رسوبات يا به صورت رنگدا

جرم گيري پاك ميشود و همين جرم ها هستند كه لثه را تخريب كرده و در نهايت باعث شل شدن دندانها ميشود بدون اينكه 

 .خود دندان مشكلي داشته باشد

ر معمول در منزلتان وجود دارد دقت كرده ايد ؟ معمولا دور جدار داخلي سماور را دقت تا بحال به سماور يا كتري كه به طو

كنيد لايه شيري رنگي از رسوبات مختلف را ميتوانيد مشاهده كنيد كه با توجه به شهري كه در آن زندگي ميكنيد و املاح 

 .. موجود در آب مصرفي آن مقدار و رنگ اين املاح متفاوت خواهد بود

با اين تفاوت كه تركيباتي . كه بر روي دندانها تشكيل ميشود چيزي شبيه اين جرم هاي دور جدار داخلي سماور است جرمي 

بزاق ما به طور معمول داراي املاح زيادي است كه قدرت رسوب . پيچيده تر داشته و روند تشكيل آن اندكي متفاوت است 

رسوب اين املاح همراه . با غذا و مسواك كمتر در تماس است رسوب ميكنند اين املاح معمولا در جاهائي كه. كردن را دارند 

 . است است با ايجاد بستر مناسب براي جايگزيني ميكروبهائي كه به طور طبيعي در دهان وجود دارد و رشد و تكثير آن

ف دهان در مجموع باعث اضافه شدن پروتئين هاي موجود در غذا و بذاق و همچنين لاشه سلولهاي مرده بافت هاي مختل 

چيزي كه مهم است اين است . افزايش حجم اين رسوبات شده و به مرور جرم تشكيل ميشود و در دهان قابل مشاهده ميشود

كه ما معمولا مقدار كمي از جرم تشكيل شده را مي توانيم مشاهده كنيم و قسمت عمده اين جرم با تخريب لثه در زير لثه 

و مسئله مهمتر اينكه اين جرم هاي تشكيل شده پر از ميكروب . و از ديد مستقيم ما پنهان ميماند  تخريب شده جايگزين شده

درصد جرم تشكيل شده را تشكيل  40الي  20هاي مختلف است و با مسواك زدن هم تميز نميگردد و اين ميكروبها بين 

نگهدارنده حياتي لثه را تخريب كرده  ب كرده و بافتميدهد و بافت چسبنده لثه را كه محكم به دندان چسبيده را بمرور تخري

 . و باعث سست شدن پايه هاي دندان ميشود

پس نتيجه ميگيريم كه با جرم گيري و تميز كردن اين جرم هاي تشكيل شده بر روي دندان از روند تخريب لثه جلو گيري 

 . كنيم
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 اهميت لثه ها و گرفتاريهاي ان 

 
يا بايد از آنها مراقبت كنيد يا . هاست گاه مناسبي براي دندان الم صورتي رنگ تنها براي زيبائي لبخند نيست، بلكه تكيهس ٔلثه

 .هايتان را از دست بدهيد دندان

اما التهاب لثه فقط درآمدي براي التهاب بافت دور دندان . التهاب آن است ٔخونريزي است كه نشانه ، ترين گرفتاري لثه شايع

 .افتند ها مي اگر لثه به اين حد از گرفتاري برسد، دندان. است

هر فرد آشنا به . ، مواد غذائي و بزاق است ها است كه معجوني سفت از باكتري شدن پلاك دور دندان التهاب لثه در اثر جمع

نيستند، بلكه عوامل ديگري  هاي دنداني ها تنها علت ايجاد پلاك داند كه مسواك نزدن و نخ نشكيدن دندان بهداشت دهان مي

 .هم در نقش دارند

شود، اما همراه با عوامل ديگر مثل رعايت نكردن  البته اين دليل بيماري آن نمي. شود زنان بيشتر دچار خونريزي مي ٔلثه

 .كند بهداشت دهان بيماري لثه را بدتر مي

پلاك دنداني در بعضي افراد كم است و در برخي  .ببرد كودك هم ممكن است استعداد به بيماري لثه را از مادر يا پدر به ارث

 .شود ديگر بسيار سريع جمع مي



هاي خوراكي ضدبارداري، داروهاي ضدافسردگي،  شوند، از جمله قرص بعضي داروها هم باعث خونريزي يا تورم لثه مي

 .هاي قلبي هاي بيني، و داروهاي فشار خون و بيماري ضداحتقان، و ضدحساسيت، افشانه

هاي لثه در مبتلايان به بيماري قند و سرطان خون و نيز در كساني كه در اثر كشيدن سيگار يا فشارهاي رواني  گرفتاري

 .شود دهانشان خشك است زياد ديده مي

اين بيماري كه در ميان سربازان جنگ جهاني اول . كند سيگار و تنش رواني مخصوصاً استعداد به التهاب زخمي لثه را زياد مي

هاي دردناك روي لثه، خونريزي، و بدبوئي شديد  بيماران مبتلا دچار زخم. شود بسيار شايع بود، با فقر بهداشت تشديد مي

 .دهان هستند

 
 درمان گرفتگي لثه 

. شوند هاي ديگر هستند؛ اگر پيش از آنكه مزمن شوند به داد آنها برسيد، زود خوب مي خونريزي و زخم لثه مانند تمام گرفتاري

طور درست مسواك بزنيد و نخ  ها را به براي درمان خونريزي لثه هم دندان. شود التهاب لثه در مراحل اوليه كاملاً درمان مي

 .بكشيد

 45 ٔمسواك نرمي را با زاويه. بهترين راه جلوگيري از تشكيل پلاك دنداني درست مسواك زدن است. درست مسواك بزنيد

خود اين حركات . اي آنها را مسواك بزنيد آرامي با حركات رفت و برگشتي يا دايره به ها بگيريد و درجه نسبت به دندان

 .برد هاي موجود را هم از بين مي پلاك

توانيد، لااقل روزي يك بار آن را  ها را مسواك بزنيد، اما اگر نمي بهتر است بعد از هر وعده غذا دندان. هر روز مسواك بزنيد

 .انجام دهيد

تر از خط لثه ببريد و آن را از دو طرف به جلو و  بهترين روش كه نخ را به دو دندان انداخته و تا كمي پائين. ددرست نخ بكشي

اگر نخ كشيدن در دفعات اول كمي خونريزي ايجاد كند، . عقب و بالا وپائين حركت دهيد تا صداي تميز شدن دندان را بشنويد

 .رود ست و از بين مينگران نشويد، اين خونريزي از نواحي ملتهب ا

وجود . پزشكي مراجعه كنند اي بيشتر از آن، به دندان بيشتر مردم بايد هر شش ماه يك بار، و عده. پزشك برويد نزد دندان

لثه مصرف  ٔها و مبتلايان به بيماري قند، افرادي كه داروهاي گرفتار كننده هائي از بيماري لثه در هر كس، سيگاري نشانه

 .پزشك بروند خانوادگي بيماري لثه دارند بايد زود به زود نزد دندان ٔاني كه سابقهكنند، و كس مي

پزشك  كساني كه لااقل هر شش ماه يك بار نزد دندان. پزشكي وجود دارد اي براي مراجعه مرتب به دندان كننده دليل قانع

 .دهند هايشان را بسيار زودتر از دست مي روند، دندان نمي

دوبار در هر سال دهان تغييري در وضع التهاب شديد لثه يا بافت دور  ٔمسواك زدن، نخ كشيدن، و معاينه. التهاب شديد لثه

اي سيماني  صورت توده ها را بردارد، كه حالا به پزشك بايد با وسائل مخصوص پلاك در اين مرحله، دندان. دهد  دنداني نمي

 .اند  ثه را تخريب كردهاند، و ل  اند، در شكاف كنار دندان فرورفته درآمده

براي اين كار ممكن است . تراشد دندان مي ٔهاي سفت شده را تا سطح ريشه پزشك پلاك دندان. پزشك كمك بگيريد از دندان

 .حسي موضعي لازم شود و شايد تا تكميل آن سه بار اين كار را تكرار كند بي

هاي بافت دور دنداني، دهان، لثه، يا  را نزد متخصص بيماري پزشك شما اگر تحليل لثه شديد باش، دندان. نزد متخصص برويد

 .متخصص ممكن است پيوند استخوان يا ترميم لثه را پيشنهاد كند. فرستد استخوان مي

 
 

 دندانها و لثه ها

نها و لثه هايتان را خراب مي كند و حتي اگر منظم مسواك بزنيد، از نوارهاي سفيد غذا، نوشيدني ها و عادات ناسالمي كه دندا 

 .كننده دندان استفاده كنيد و دوبار در سال نزد دندانپزشكتان برويد باز هم كافي نيست

 .زيبا نباشد اينجا به عواملي اشاره مي كنيم كه دندانها و لثه هايتان را خراب مي كند و باعث مي شود كه لبخندتان ديگر

 نوشابه هاي ورزشي

 .در دهه اخير، نوشيدني هاي ورزشي شديداً محبوب شده است اما اين نوشيدني ها به هيچ وجه براي دندانهايتان خوب نيست

در بسياري از نوشيدني هاي ورزشي مي تواند به خاطر غلظت بالاي تركيبات  pH تحقيقات علمي نشان داده است كه سطح

 .ود دارند، موجب فرسايش دندانها شود كه ميناي دندان را از بين مي برداسيدي كه در خ



 آب بطري

اكثر آب هاي بطري فلورايد كمتري نسبت به ميزان توصيه شده براي سلامت دهان و  .آب شير معمولاً حاوي فلورايد است

 .دندان در خود دارد

كند و موادمعدني آنرا تجديد كرده كه به ترميم پوسيدگي قبل از فلورايد ساختار كلي دندان را درمقابل پوسيدگي مقاوم تر مي 

 .تحقيقات تاييد كرده اند كه موثرترين منبع فلورايد، فلورايد موجود در آب است. آشكار شدن خرابي دندان كمك مي كند

 ديابت

مسواك زدن، . قرار مي گيردديابت مقاومت بدن در برابر عفونت را كاهش مي دهد، از اينرو فرد در خطر بيماري هاي لثه 

 .استفاده از نخ دندان و كنترل قند خون مي تواند در اين زمينه مفيد باشد

در ارتباط است به همين جهت مراجعه به ) ضريع دنداني(بيماري ديابت مستقيماً با بيماري هاي مربوط به اطراف دندانها 

 .يز اهميت دارددندانپزشك و چك كردن منظم سطح تري گليسيريد و كلسترول ن

تحقيقات نشان داده اند كه افراد ديابتي مي توانند با حفظ سلامت لثه هاي خود، ميزان مورد نياز مصرف انسولين خود را 

 .كاهش دهند

 دخانيات

استفاده از هر نوع دخانيات مي تواند . سيگار كشيدن موجب زرد شدن دندانها مي شود اما مضرات آن فقط در اين حد نيستند

مصرف دخانيات موجب سرطان حلق، ريه و دهان مي شود و حتي . طرق مختلف به دندانها و لثه هاي شما آسيب برساند به

علاوه بر اين، دود دخانيات لايه اي چسبناك بر روي دندانها ايجاد مي كند كه توليد اسيد را . مي تواند منجر به مرگ شود

 .تواند موجب التهاب لثه ها، پوسيدگي دندانها و از دست رفتن آنها شود تقويت كرده و سموم مضري توليد مي كنند كه مي

 مشروبات الكلي

اسيدي بودن مشروب ساختار دندان را حل مي كند و هر دو نوع  .استفاده از مشروبات مي تواند به ميناي دندان آسيب برساند

يش ميناي دندان زماني اتفاق مي افتد كه فرد مشروب فرسا. شراب سفيد و قرمز ايجاد لكه بر روي دندان ها را بيشتر مي كند

 .را در تماس با ميناي دندان نگه مي دارد

 بارداري

مراقبت از دندانها و لثه ها در زمان حاملگي اهميت بسيار زيادي دارد چون تحقيقات نشان مي دهد كه بين بيماري هاي 

 .وجود دارد درمان نشده لثه و نوزادان قبل از موعد و كم وزن رابطه اي

تغيير در سطح هورمون ها در طول بارداري به ويژه در استروژن و پروژسترون مي تواند موجب التهاب لثه ها شده كه خود 

براي خنثي كردن محيط اسيدي درون دهان كه درنتيجه حالت تهوع ايجاد مي شود . باعث ورم لثه و احتمال عفونت مي شود

 .و دندانهايتان را با مسواك و جوش شيرين و آب بشوييد بهتر است دهانتان را با آب شسته

 قرص هاي رژيمي

بااينكه اين قرص ها راه خوب و سريعي براي كم كردن دور كمر به نظر مي رسند اما قرص هاي رژيمي راه سريعي هم براي 

 .بيماري هاي لثه و پوسيدگي دندان مي باشند

ه يا تجويزي ديگر، جريان بزاق را كاهش مي دهند كه موجب خشك قرص هاي رژيمي هم مثل خيلي داروهاي بدون نسخ

 .شدن دهان شده و فرد را در خطر بيماري هاي لثه، پوسيدگي دندان، كرم خوردگي و ناراحتي مي كند

 دندان قرچه

 .هم بريزد ساييدن دندانها يا دندان قرچه مي تواند به فك شما آسيب برساند، ايجاد درد كند و حتي ظاهر صورتتان را بر

اينكار با گذشت زمان . افراديكه دندانها و لثه هاي سالمي دارند ممكن است هر از گاهي دندانهايشان را سفت به هم بفشارند

 .ميناي دندان را از بين مي برد و موجب ايجاد حساسيت در دندانها مي شود

پيدا كردن راه هايي براي كاهش اين احساسات مي . استرس و عصبانيت هم مي تواند دندان قرچه را در طول شب افزايش دهد

تواند در اين زمينه كمك كند اما خيلي مهم است كه به دندانپزشك هم مراجعه كنيد تا راه حل هايي تخصصي به شما 

 .پيشنهاد دهد

 
 



 آب نبات

موقع خوردن شيرينيجات برعكس آنچه مادرتان مي گويد، قند مستقيما موجب پوسيدگي دندانهايتان نمي شود اما اسيدي كه 

 .و كربوهيدرات ها توليد مي شود ايجاد پوسيدگي مي كند

باكتري كه به طور طبيعي موقع خوردن قنديجات در دهان توليد مي شود، اسيدهايي توليد مي كند كه به ميناي دندان آسيب 

جمله التهاب لثه ها و كرم خوردگي  مي رساند و اين مسئله مي تواند منجر به پوسيدگي دندان و مشكلات بسيار ديگري از

 .شود

خوردن هر مقدار . بدترين كاري كه مي توانيد اتجام دهيد اين است كه اجازه دهيد قند روي دندانها و لثه هايتان بماند

شيريني شكلات با شستشوي فوري آنها خيلي كمتر از نشستن دندانها بعد از خوردن يك تكه شكلات كوچك به دندانهايتان 

 .ب مي رساندآسي

اگر برايتان مقدور نباشد كه بعد از خوردن چنين موادي دندانهايتان را مسواك كنيد، مي توانيد كمي پنير يا ماست بخوريد يا 

 .آدامس بدون قند بجويد تا جريان بزاق افزايش يافته و خاصيت اسيدي درون دهان خنثي شود

 بلوغ

شود فقط باعث جوش زدن نوجوانان نمي شود، مي تواند باعث تورم لثه ها هم تغييرات هورموني كه در دوران بلوغ ايجاد مي 

 .اين مسئله مي تواند موجب بروز عفونت هاي لثه، تورم لثه و ايجاد زخم در دهان شود. شود

ان دندانهايتان براي اطمين. اما معمولاً لثه ها فقط زماني اين اتفاقات برايشان مي افتد كه بهداشت دندانها به خوبي رعايت نشود

 .مسواك كنيد و نخ دندان بكشيد و منظم نزد دندانپزشك برويدتب مر

 خشكي دهان

بزاق باكتري هايي كه موجب كرم خوردگي  .خشكي دهان فقط مسئله اي ناخوشايند نيست، براي دندانهايتان هم ضرر دارد

 .مي شود را شسته و اسيدهاي مضر را خنثي مي كند

بزاق به جلوگيري از پوسيدگي دندانها و ساير مشكلات دهان و دندان . زاق سريعتر آسيب مي بيننددندان ها بدون وجود ب

 .كمك مي كند

اگر اين مشكل مداوم .تا مي توانيد آب بنوشيد، آدامش بدون قند بجويد، از خميردندان هاي حاوي فلورايد استفاده كنيد 

 .برايتان اتفاق مي افتد حتماً به پزشك مراجعه كنيد

 رژيم گرفتن

 .رژيم هاي محدود و عادات بد غذايي مي تواند شما از ويتامين ها و موادمغذي لازم براي داشتن لبخندي زيبا محروم كند

به بدنتان برسانيد كه همه  C ، پروتئين، كلسيم و ويتامينB مخصوصاً خيلي مهم است كه ميزان كافي فولات، ويتامين هاي

 .لثه هايي سالم لازم هستند آنها براي داشتن دندانها و

تغذيه بد مي تواند بر كل سيستم ايمني شما تاثير منفي بگذارد و احتمال بروز اختلالات و بيماري ها، ازجمله بيماري هاي 

 .دهان و دندان را در شما افزايش دهد

 نوشيدني هاي گرم

چاي و قهوه . شد كه دندانهايتان ظاهر جالبي ندارندعادت شما براي براي خوردن نوشيدني هاي داغ مي تواند يكي از دلايلي با

حاوي تانين مي باشد كه ايجاد رنگ و لكه مي كند و در چاله چوله هاي ميناي دندان ساكن شده و ظاهري سخت و بدرنگ 

 در روي دندان ايجاد مي كند كه چسبناك است و مي تواند موجب بقاي باكتري هايي شود كه باعث بروز كرم خوردگي در

 .دندانها مي شوند

سعي كنيد نوشيدني ها را با درجه حرارت متوسط مصرف كنيد، تا مي توانيد آب بخوريد و به قهوه و چايتان شير اضافه كنيد 

 .تا خاصيت اسيدي را خنثي كند

 بالا رفتن سن

اما به اين معنا . ر مي شودبا بالا رفتن سن، در كنار پر كردگي هاي قديمي يا ريشه هاي حفاظت نشده احتمال پوسيدگي بيشت

 .بيماري هاي دهان و دندان خطر اصلي هستند نه بالا رفتن سن. نيست كه نمي توانيد دندانهايتان را حفظ كنيد

سالخوردگاني كه به طور منظم با خميردندان هاي حاوي فلورايد مسواك مي زنند يا از محلول ها و ژل هاي فلورايد استفاده 

 .پوسيدگي و كرم خوردگي دندان مي شوندمي كنند، كمتر دچار 



 استفاده نكردن از نخ دندان

بااينكه خيلي از ما روي مسواك زدن حساس تر از نخ دندان كشيدن هستند اما استفاده از نخ دندان به همان اندازه مسواك 

 .زدن اهميت دارد

اين تنها راه جلوگيري از بروز مشكلات دهان و . نهاستاستفاده هر روزه از نخ دندان يكي از بهترين راه ها براي محافظت از دندا

 .درصد از افراد بزرگسال را مبتلا مي كند 50دندان است كه 

كشيدن نخ دندان به برداشتن اضافه هاي غذا كه لاي دندانها گير مي كند كمك كرده و با صيقل دادن سطح دندان باعث مي 

 .نين به از بين بردن بوي بد دهان نيز كمك مي كندهمچ. شود كه زيباتر و درخشان تر به نظر برسند

 مسواك زدن در زمان نامناسب

بااينكه از بچگي به ما ياد داده اند كه بعد از خوردن هر وعده غذايي مسواك بزنيم، اما برحسب اينكه چه مي خوريد و چه 

 .مينوشيد، اين مسئله هميشه هم درست نيست

سيدي مثل قهوه، آب ميوه هاي مركبات و نوشابه ها، بايد براي برطرف كردن خاصيت بعد از مصرف غذاها و نوشيدني هاي ا

 .اسيدي ايجاد شده، دهانتان را آب بكشيد اما بعد از گذشت يك ساعت دندانهايتان را مسواك كنيد

 .مسواك زدن بلافاصله پس از مصرف اين مواد مي تواند موجب پوسيدگي دندانها شود

 نوشابه ها

. مملو از قند هستند كه شما را در خطر بروز كرم خوردگي، پوسيدگي دندان و عفونت هاي لثه قرار ميدهند نوشابه هاي

 .همچنين نوشابه هاي سياه به دندانهايتان رنگ هم مي دهند

كنيد  توصيه دندانپزشكان اين است كه بعد از خوردن نوشابه حتماً دهانتان را آب بكشيد و از آدامس هاي بدون قند استفاده

مسواك زدن بعد از خوردن نوشابه را هم بايد يك ساعت به تاخير  .تا خاصيت اسيدي ايجاد شده درون دهان از بين برود

 .بيندازيد
  

  

  هفته چهارم

  روش صحيح مسواك زدن                    21/8/90

 
 :استفاده از مسواك و خمير دندان

درست مسواك كردن وقتي است كه . بي از روي دندانها و لثه مي باشدهدف اصلي از مسواك كردن، پاك كردن پلاك ميكرو

بنابراين بهتر است مسواك كردن در فرصت مناسب و با زمان كافي و توأم . تمام سطوح دندانها و لثه بخوبي مسواك زده شود

  .اهميت بيشتري داردبهتر از تعداد دفعات آن ) مسواك زدن صحيح(با آرامش صورت پذيرد، چرا كه كيفيت مسواك كردن 

آل آن است كه بعد از هر بار مصرف مواد غذايي يا مواد قندي، دندانهايمان را مسواك كنيم؛ ولي اگر نشد، در دو  البته ايده

 .زمان مسواك كردن دندانها حتماً بايد صورت گيرد

نه جهت تميزكردن محيط دهان كاهش به دليل اينكه در زمان خواب، جريان بزاق و حركات زبان و گو: شب قبل از خواب  -1

 .شوند يابد و دندانها مستعد پوسيدگي مي مي

 صبح بعد از صبحانه  -2

  :انتخاب يك مسواك خوب 

 : شرايط يك مسواك خوب     

 .موهاي مسواك از جنس نايلون نرم و سر موهاي آن گرد باشد: جنس  * 

چون . ماه از يك مسواك استفاده نمود 4الي  3توان بيش از  ميمعمولاً ن. موهاي مسواك منظم و مرتب باشد: كيفيت   *

 كند كه در اينصورت حتماً مسواك را بايد تعويض نمود شود يا رنگ موهاي آن تغيير مي موهاي آن خميده و نامنظم مي

بگونه اي باشد كه همچنين اندازه دسته آن براي كودكان بايد . مسواك كودكان،كوچكتر از بزرگسالان است: اندازه مسواك  *

 .بخوبي در دستهاي كوچك كودكان قرار بگيرد و هنگام استفاده در دست آنها نلغزد



ترجيحاً دسته مسواك مستقيم باشد و خميدگي بيش از حد نداشته باشد؛ چرا كه مسواكهايي كه داراي : شكل مسواك  *

 دسته مستقيم هستند، قدرت پاك كنندگي بالاتري دارند

 .باشد و هيچكس نبايد از مسواك ديگري استفاده نمايد زء وسايل شخصي ميمسواك ج: نكته

  :خمير دندان 

خمير دندانها داراي . شود  امروزه اكثر خمير دندانها حاوي فلورايد هستند كه سبب مقاومتر شدن دندان در برابر پوسيدگي مي

كنند و نيز داراي خاصيت ضد پوسيدگي، ضد  ميموادي هستند كه به از بين بردن پلاك ، رنگدانه و كنترل رسوب كمك 

 .حساسيت ، خوشبو و خوش طعم كننده دهان ميباشند

 :نكات مهم

لازم است مسواك كردن حتماً با خمير دندان انجام شود ولي در صورت عدم دسترسي به خمير دندان با آب خالي هم   *

ر پودرها جهت مسواك كردن درست نيست، زيرا سبب استفاده از نمك خشك، جوش شيرين يا ساي. توان مسواك نمود مي

نصف قاشق چايخوري در يك ليوان آب (استفاده از آب نمك رقيق . گردد ساييدگي ميناي دندان و خراشيده شدن لثه مي

 .بصورت دهانشويه جهت ضدعفوني كردن محيط دهان، كمك كننده است) جوشيده سرد

 باشد دقيقه مي 4حداقل زمان براي مسواك زدن  * 

 روش درست مسواك كردن چيست؟ 

ابتدا دهان را با آب بشوئيد ، سپس به اندازه يك نخود خمير دندان روي مسواك قرار داده و خمير دندان را به داخل موهاي 

 مسواك فرو كنيد

ه ترتيب شود و ب مسواك كردن از قسمت عقب يك سمت دهان شروع مي. دندانهاي بالا و پايين بايد جداگانه مسواك شود

 كليه سطوح خارجي، داخلي و جونده كليه دندانها مسواك زده ميشود

 درجه نسبت به محور طولي دندان در محل اتصال لثه و دندان قرار گيرد 45هنگام مسواك كردن بايد موهاي مسواك با زاويه 

در محل بايد صورت بگيرد و سپس با ) حركات سريع و كوتاه(بعد از قرار دادن مسواك روي دندان و لثه، ابتدا حركت لرزشي 

تا  15حركت مچ دست، موهاي مسواك روي سطح دندان از سمت لثه به طرف سطوح جونده چرخانده شود اين حركت حدود 

 بار براي هر دندان بايد انجام گيرد 20

وح داخلي تميز كردن سطوح داخلي دندانها هم مانند مسواك كردن سطوح خارجي آن صورت مي گيرد ولي براي سط

دندانهاي جلو، مسواك را بايد به صورت عمود بر روي سطح داخلي دندانها قرار داد و با حركات بالا و پايين اين سطوح را تميز 

  كرد

براي مسواك كردن سطح جونده، موهاي مسواك را در تماس با سطوح جونده قرار داده و كمي فشار دهيد تا موهاي مسواك 

 سپس چند بار مسواك را به جلو و عقب بكشيد تا بخوبي تميز شود. اي سطح جونده وارد شودبه خوبي به داخل شياره

شوند، بهتر است هر چند روز يكبار روي زبان را هم با مسواك  هاي مواد غذايي و ميكروبها روي سطح زبان جمع مي چون خرده

تميزكردن زبان نقش مهمي در از . شود لو كشيده ميگيرد و به طرف ج براي اينكار مسواك در عقب زبان قرار مي. تميز نمود

وقتي مسواك كردن . پس از مسواك كردن دندانها و زبان بايد دهان چندين بار با آب شسته شود. بين بردن بوي بد دهان دارد

ك خيس را توجه كنيد كه هيچگاه مسوا. دندانها تمام شد، مسواك را خوب بشوئيد و در جايي دور از آلودگي نگهداري كنيد

 كند در جعبه سر بسته نگذاريد؛ چون رطوبت هواي داخل جعبه زياد شده و رشد ميكروبها را تسريع مي

 نحوه صحيح مسواك زدن

كمتر كسي را ميشود يافت كه در طي شبانه روز .مسواك زدن صحيح از اركان اصلي مقوله بهداشت دهان و دندان ميباشد  

به طوري كه در اكثر موارد مسواك  .ن توجه ميشود نحوه صحيح مسواك زدن ميباشد مسواك نزند ولي چيزي كه كمتر بدا

يادگيري مسواك صحيح زدن كمك شاياني در امر بهداشت دهان و دندان خواهد  .زدن با مسواك نزدن زياد تفاوتي نميكند 

محدود تصويري و نوشتاري  داشت هر چند كه آموزش صحيح مسواك زدن حضوري بهتر است ولي خوب با توجه به امكانات

   .سعي ميكنم كه به طور عملي به اين مقوله بپردازم 

هدف اصلي يك مسواك زدن صحيح  .هدف اصلي از مسواك زدن را اگر بدانيم كمك بزرگي در عملكرد ما خواهد گذاشت      

طور طبيعي بر روي كليه سطوح دندان پاك كردن كليه مواد غذائي همراه با مواد رسوبي مختلف و ميكروارگانيسم هائي كه به 



مجاورات دندان با لثه و سطح زبان را نيز مورد توجه قرار   جايگزين شده اند ميباشد مسواك زدن وقتي تكميل خواهد شد كه

  :بين دندانها وبين دندانها و لثه رسوب ميكنند  ،كه در لا بلاي شيار هاي دندان  پس به طور كلي سه نوع مواد است. دهد

  .واد غذائي كه در طي روز مصرف ميشود م �

پرو تئينهاي بزاق و موادي كه در طي شبانه روز براثر تجزيه مواد غذائي در محيط دهان توسط آنزيم ها و  �

  .ميكروبهاي موجود در دهان بوجود ميĤيد 

  .ميكروبهائي كه به طور طبيعي در محيط دهان وجود دارد  �

  : حال ميپردازيم به روش مسواك زدن .ين مواد از سطوح مختلف دنداني است هدف اصلي مسواك زدن پاك كردن كليه ا

خمير دندان به مقدار كافي بر روي سطح . قبل از شروع مسواك زدن بايد از تميز و سالم بودن مسواك خود مطمئن بود

جونده دندانها شروع  سپس اول از سطح. مسواك ميگذاريم سپس دهان را با آب خيس ميكنيم تا خمير دندان خوب كف كند

ميكنيم به طوري كه با حركت رفت و برگشتي در روي سطح جونده خمير دندان بخوبي كف ميكند و شيار هاي موجود بر 

در دو رديف سمت چپ و راست قرار دارد كه از يك سمت فك پائيين  سطوح جونده در هر فك .روي دندان تميز ميشود 

تميز كردن سطوح جونده مشكل خواصي  .س همينطور براي فك بالا اقدام ميكنيم شروع كرده و به سمت ديگر رفته و سپ

سپس ميرويم سراغ بين دندانها كه اين كار بدون  .ندارد و اگر دقت شود و وقت كافي گذاشته شود بخوبي تميز ميشود 

مجاورات دندان با لثه كه به نظر من بعد از تميز شدن بين دندانها ميرويم سراغ  .استفاده از كمك نخ دندان امكانپذير نيست 

تميز كردن اين ناحيه ميباشد و اكثرا به اين قسمت مردم كمتر توجه داشته  مهمترين قسمت اموزش مسواك زدن درك نحوه 

  و مشكل اصلي در رعايت بهداشت هم در تميز كردن اين ناحيه ميباشد لذا اين قسمت بيشتر توضيح داده ميشود

   

  
  

حاشيه بين لثه و دندان به صورتي است كه شكل آناتوميكي آن فضاهاي متعددي را ايجاد ميكند كه  .دقت كنيدبه اين تصوير 

در يك برسي سه بعدي ميشود فهميد كه در هرسه بعد داراي فضاهائي است كه دسترسي مسواك به اين نواحي مشكل 

  .ميباشد 

   



  
در سطوح طرفي دندانها حركت  به صورت به صورت رفت و برگشتيبه طور معمول ما مسواك را  .اين تصوير را ميبينيد 

ميدهيم كه اين اشتباه است و اولا در دراز مدت باعث سايش در روي دندان در مجاورات لثه ميشود و در ضمن با پريدن پرز 

خوب پس چه .شودهاي مسواك از روي بر جستگي يك دندان بر روي برجستگي دندان مجاور عملا بين دندانها خوب تميز نمي

قبلا پيشنهاد ميكردند كه به جاي اينكه حركت رفت و برگشتي مسواك بر روي سطوح كناري دندان به سمت  ؟كار بايد بكنيم 

يعني مسواك را از سمت لثه به طرف بالا حركت داده و مسواك  .اين حركت به صورت بالا و پائين باشد  جلو و عقب باشد

چرا ؟ خوب  .نخواهد بود علت هم اين است كه باز حاشيه مجاور بين لثه و دندان تميز نخواهد شد  اين نيز جوابگوي ما .بزنيم 

خود لثه يك برجستگي دارد كه هر چه به سمت دندان پيش برويم فرورفتگي ايجاد شده و به دندان  .به عكس قبلي برگرديد 

خوب در صورت كشيدن پرز  .اكثر بر جستگي ميرسد سپس دندان نيز يك قوسي دارد و در وسط هايش به حد  .ختم ميشود 

مسواك از پائين به بالا و بر عكس اين پرز ها از روي برجستگي لثه پريده و بروي برجستگي دندان قرار ميگيرد و عملا اين 

   .حاشيه بين دندان ولثه تميز نميشود 

   

  
محور طولي دندان بر روي شيار لثه و دندان قرار ميدهيم  درجه نسبت به 45مسواك را با يك زاويه  .به اين تصوير دقت كنيد 

مانند شكل  (و مقداري فشار ميدهيم به سمت پائين تا پرز هاي مسواك كاملا بين لثه و دندان و همچنين بين دندانها فرو رود 

ي محدود بايد سه بعد با يك حركت لرزشي مناسب و با دامنه كم مسواك را به سمت بالا حركت ميدهيم اين حركت لرزش )

  . چهار دفعه تكرار شود تا كليه سطوح غير قابل دسترس براي مسواك تميز گردد

   



  
  براي سطوح داخلي دندانها نيز به اين طريق عمل ميكنيم تصوير به خوبي گويا ميباشد 

   

  
دسترسي به نواحي كه  براي سطوحي از دندان كه در قوس فك قرار دارند بايد با مانور مناسب و چرخاندن جهت مسواك

به طوري كه هر چه از ناحيه دندانهاي عقب فك به سمت جلو پيش ميرويم جهت مسواك را هم . توضيح دادم را فراهم سازيم 

  .تغيير ميدهيم به طوري كه در دندانهاي جلو كاملا از از پرز هاي جلوئي مسواك براي تميز كردن استفاده ميكنيم 

  :ن چند نكته فني در مسواك زد

  :عبارتند از شوند خوب تميز نمينقاطي كه 

وبه اين علت است كه  .ناحيه دندان عقل كه معمولا به علت حالت تهوئي كه بهشان دست ميدهد كمتر مسواك ميزنند  -1

  .دندانهاي عقل با اينكه ديرتر از همه دندانها در ميايد زودتر از بقيه ميپوسد 

خصوص از قسمت داخل به خاطر اينكه مانور دادن در اين نواحي سخت قسمت هائي كه در قوس فكي فرار دارد ب  -2

ميباشد يعني بيمار قسمت دندانهاي عقبي را مسواك ميزند و بعد مياد سرغ دندانهاي جلوئي و به قوسها فك در ناحيه 

  .دندان نيش كمتر توجه ميكند

  لاي پرزهاي زبان نيز بايد تميز كردد سطح روئيه زبان كه حتما بايد مسواك كشيده شود كه بي توجهي ميشود و  -3

  

  .سعي كنيد كه بعد از شستن خمير دندان يك بار هم بدون خمير و به قول معروف خشك مسواك بزنيد 

  

  

  



23/8/90 – 24/8/90  

 نحوه استفاده از نخ دندان

درصد مردم  90م كه يم بگوييناز جمله عوامل موثر در بهداشت دهان و دندان استفاده از نخ دندان ميباشد كه به جرعت ميتوا

  .از آن استفاده نميكنند و بيش از نصف افرادي كه از نخ دندان استفاده ميكنند از استفاده صحيح از آن بي خبر هستند 

  

  : نحوه استفاده از نخ دندان

به .انتيمتر ميبريم س 25الي  20از يك نخ دندان مناسب كه در داروخانه ها بوفور يافت ميشود يك تكه به اندازه تقريبي  

طوري كه بعد از گره ردن دو سر نخ دندان حلقه اي تشكيل شود كه اين حلقه نخ به درستي در بين انگشتان دو دست 

  قرارگيرد و تسلط كافي به نخ دندان داشته باشيم مانند شكل پائين 

  
بزرگ و . انگشتان شست و سبابه آزاد باشد همانطور كه ميبينيد حلقه نخ دندان را در لاي انگشتان به صورتي ميگيريم كه 

كوچك بودن حلقه تسلط ما را به نخ دندان كمتر ميكند لذا بعد از مدتي طول نخ دنداني كه بايد ببريم و مناسب اندازه 

 .انگشتانمان باشد را بدست خواهيم آورد 

  
شست جهت استفاده در دندانهاي فك بالا و از از انگشتان  .مانور انگشتان جهت سهولت در كار با نخ دندان خيلي مهم است 

   .انگشتان سبابه جهت پاك كرن دندانهاي پائين استفاده ميشود 

  



سانتيمتر باشد كه بهتريت موقعيت تسلط  2الي   5/1قرار گيري انگشتان بايد به صورتي باشد كه فاصله دو انگشت دست بين 

  كاهش قطر حلقه نخ دنداني كه ايجاد كرده ايم ميتوانيم بدست آوريم  بر نخ دندان است و اين فاصله را با افزايش و يا

  
دفعات اول شايد مانور .اين دو عكس پائيني نهوه استفاده از نخ دندان را در فك پائين و بالا بخوبي نشان ميدهد                 

  . خواهد بود  مشكل باشد ولي بمرور كار كردن با آن راحت  دادن با نخ دندان حلقه شده كمي

  
   

  
نكته خيلي مهم در استفاده از نخ دندان اين است كه بعد از تميز كردن يك ناحيه به ازاي هر دندان كه تميز ميكنيد يك   

حلقه . انگشت نخ دندان را در بين انگشتانتان بچر خانيد تا هميشه يك ناحيه تميز از نخ دندان در بين دو انگشتتان قرار گيرد 

در صورت چرخش . دندان اين مزايا را دارد كه از كل طول نخ استفاده ميكنيد حتي نزديكي هاي محل گره زدن نخ بودن نخ 

  مداوم نخ از انتقال مواد عفوني موجود در بين يك دندان به نواحي مجاور جلوگيري خواهيم كرد

  : اما چند نكته فني در استفاده از نخ دندان 

واره دندان وارد كرده و موقع خارج كردن از ديواره مقابل خارج كنيد يعني نخ دندان يك حلقه نخ دندان را از يك طرف دي -1

  كامل لاي دو دندان مجاور بزند 

ولي بي توجه باشيد  .در اوايل شايد از لثه خون بيايد . نخ دندان را حتما به لثه مجاور دو دندان بكشيد تا خوب تميز شود  -2

در صورت ادامه خونريزي حتما به دندانپزشك . خوب تميز شد خونريزي كاهش پيدا خواهد كرد چون بعد از مدتي كه لثه 

  احتمالا به جرم گيري نيازمند خواهيد بود. مراجعه كنيد



در صورتي كه استفاده از نخ دندان همراه با رشته رشته شدن نخ باشد و يا منحر به پاره شدن نخ دندان گردد دو مشكل  -3

البته پركردن نامناسب هم . دوم وجود جرم در ان ناحيه  .باعث اين مسئله شود اول پوسيدگي بين دو دندان ممكن است كه 

  . نمائيد  باعث پاره شدن نخ دندان خواهد بود كه در هر سه صورت بايد به دندانپزشك مراجعه و نسبت به رفع مشكل اقدام

دن خواهد بود به اين صورت كه وقتي مسواك زدن را شروع كرديم و بهترين موقع استفاده از نخ دندان در بين مسواك ز -4

مسواك زدن را موقتا كنار ميگذاريم و نخ دندان را بدست ميگيريم و بعد از استفاده از نخ  .خمير دندان بخوبي كف كرده 

نداريد ترجيحا بهتر است  اما اگر حوصله چنين كاري را.اين بهترين روش است  .دندان دوباره مسواك زدن را ادامه ميدهيم 

  قبل از مسواك زدن اول با نخ دندان لاي دندانها را خوب تميز كنيد بعد مسواك بزنيد

مطمئا باشيد كه در صورتي كه مشكلي از لحاظ پوسيدگي يا پر كردگي نامناسب داريد يا دچار بيماري لثه هستيد استفاده  -5

لذا حتما به  .رد كه هيچ استفاده از اين وسايل هم زياد مفيد فايده نيست از مسواك و نخ دندان مشگل شما را حل نخواهد ك

دندانپزشك خانوادگي خود مراجعه كرده و اول از سلامتي دندانهايتان مطمئن شويد بعد با خيال راحت به بهداشت دهان و 

  .دندان خود برسيد 

  

  

25/8/90  

 دندان هاي سالم با تغذيه سالم

. خوريد اهميت دارد دندان پيشگيري كنيد، تعداد دفعات خوردن نيز به اندازه چيزي كه مي  پوسيدگيخواهيد از   اگر مي

البته، تغذيه نادرست . زند يب مي هاي شما آس  خوردن شيريني همراه شام، كمتر از خوردن شيريني به عنوان عصرانه به دندان

آموزش اين كه غذاها چگونه سلامت دندان و . تواند در طولاني مدت سلامت دهان شما را به مخاطره اندازد و ناكافي نيز مي 

 .دهند اولين گام به سوي تغذيه سالم براي حفظ بهداشت دهان است هاي شما را تحت تاثير قرار مي   لثه

 تاثيرات فوري غذا

  شوند كه پلاك هاي موجود در دهان باعث مي  باكتري . شود ه محض شروع خوردن برخي غذاها، تغييراتي در دهان ايجاد مي ب

 .شود  نمايد و باعث پوسيدگي دندان مي  هاي دنداني حالت اسيدي بيشتري پيدا كنند و اين اسيد شروع به تخريب دندان مي

شان به قندهاي ساده همچون گلوكز، فروكتوز، مالتوز كربوهيدرات هاي ند در نهايت تمام غذاهايي كه داراي كربوهيدرات هست

شوند در حالي كه  هاي قابل تخمير دارند در دهان شكسته مي  برخي غذاها كه كربوهيدرات  .شود و لاكتوز تبديل مي 

 .شود در بقيه دستگاه گوارش شكسته مي  كربوهيدرات برخي غذاها

اين غذاها شامل . برند دندان را از بين مي   كنند و بالاخره هاي دهان همكاري مي   هاي قابل تخمير با باكتري  كربوهيدرات

  .است صبحانهو غلات  موز، چيپس، نانو قندهاي ناپيدا مانند  شكلات ،نوشابهقندهاي آشكار مانند شيريني، كيك، 

اين اسيدها مواد معدني . كنند  ها هستند از اين قندها استفاده كرده و اسيد توليد مي هايي كه روي دندان  كتري بعضي با

و فلورايد بزاق دهان، . ها طي فرآيندي مواد معدني را دوباره بازسازي مي كنند البته دندان . كنند ميناي دندان را حل مي 

شود كه سرعت از دست رفتن مواد معدني بيش از به  فساد دندان زماني آغاز مي . كنند  برخي غذاها به اين فرآيند كمك مي

 .دست آمدن شان باشد

بنابراين . يد بيشتري توليد خواهد شدها روي دندان باقي بماند، اس تري در مجاورت باكتري  هر قدر غذا به مدت طولاني 

شوند باعث  غذاهايي هم كه در شيارهاي دنداني جمع مي . رساند  هاي چسبنده آسيب بيشتري به دندان مي كربوهيدرات 

 .گردند پوسيدگي دندان مي 



م است تا تمام فقط كافي است يك مشت چيپس بخوريد و بعد ببينيد چقدر تلاش لاز. چيپس يكي از بدترين اين مواد است

هاي كرسي كه شيارهاي   دندان. ها باقي مانده است تميز كنيد  هاي دندان  ها و روي شيارها و شكاف آنچه را كه بين دندان 

  .بيشتري دارند، بيشتر در معرض پوسيدگي قرار دارند

يم ساعت بعد، دندان را احاطه مي كنند، بلكه ن غذاهايي كه براي دندان مناسب نيستند، به هنگام خوردن، اسيد توليد نمي 

هاي حاوي   هاي كوچك و اسنك نوشند و يا شيريني  شيرين را جرعه جرعه مي  قهوهكساني كه در طول روز نوشابه يا   .كنند 

مطالعات نشان داده . دهند  ها قرار مي كنند، تقريباً به طور دائم يك منبع قندي در اختيار باكتري  مي كربوهيدرات زياد مصرف 

كنند، بيشتر از كساني كه همان مقدار شيريني همراه   هاي شيرين مصرف مي هاي غذايي، ميان وعده اند كساني كه بين وعده 

 .ر دارندخورند، در معرض پوسيدگي دندان قرا  با غذاي خود مي

دهند و   كنند، زيرا ترشح بزاق را افزايش مي ها را در مقابل پوسيدگي حفظ مي   البته غذاهايي هم وجود دارند كه دندان

يكي ديگر از دلايلي كه باعث مي  .شوند كه مينا كمتر مواد معدني خود را از دست بدهد  كنند و باعث مي  اسيدها را خنثي مي

خورند، بيشتر در معرض پوسيدگي دندان قرار گيرند اين است كه آنان غذاهايي   هاي شيرين مي  دهكه ميان وع  شود كساني 

تواند به حفاظت دندان در برابر پوسيدگي  هاي بدون شكر مي   جويدن آدامس. كنند كه اثر قند را تعديل نمايد مصرف نمي 

 .كمك نمايد

در واقع دهان شما نسبت به تغذيه ناكافي بسيار حساس . با تغذيه شما داردها نيز مانند ساير اعضاي بدن ارتباط  سلامت دندان

بسياري از مشكلات . شود  مي بوي بد دهانو   مشكلات لثه ها، است و اين مسئله منجر به از دست رفتن زود هنگام دندان 

دهنده لايه داخلي  هاي تشكيل   دهند زيرا سلول اي، دهان شما را بسيار زودتر از ساير اعضاي بدن تحت تاثير قرار مي  تغذيه 

ها در   در برخي نقاط دهان، تمام سلول. باشند از بين رفتن و بازسازي مي  دهان كه مخاط نام دارد به طور مداوم در حال

 .شوند هاي جديد جايگزين مي   عرض سه تا هفت روز به طور كامل با سلول

 ماست، شيرليوان  3واحد ميوه، حداقل  2به طور كلي در هرم غذايي خود بايد غلات كافي، حداقل دو و نيم واحد سبزيجات، 

ها  ها و شيريني   و مغزها را قرار دهيد و در مصرف چربيمرغ  تخم ، حبوبات، گوشتهايي مانند  حاوي كلسيم و پروتئين  پنير و

 .امساك نمائيد

 :گيري از پوسيدگي دندان نكات زير را رعايت فرماييد  براي پيش

گيرند   هاي تان در معرض تماس اسيد قرار مي ها را به حداقل برسانيد تا زماني را كه دندان   ميان وعدهمصرف   -1

 .هاي قابل تخمير نداشته باشند نتخاب كنيد كه كربوهيدراتاگر اهل ميان وعده هستيد، غذاهايي را ا. كاهش دهيد

توانند با تامين  اين غذاها ضمنا مي . هاي ديگر، مغزها يا شير است ها، پنير، مرغ يا گوشت بهترين انتخاب: انتخاب هاي خوب

 .دكلسيم و فسفر به بازسازي مواد معدني دندان كمك كرده و محافظي براي ميناي دندان ايجاد نماين

  ها حاوي قند طبيعي هستند ولي گرچه ميوه. و سبزيجات هستند گلابي، سيبهاي سخت مانند   ميوه: هاي متوسط انتخاب

دارا بودن مواد ضد بزاق نيز به علت . نمايند دارند كه قند ميوه را رقيق كرده و ترشح بزاق را تحريك مي  آبمقدار زيادي نيز 

 .اي كربوهيدرات ندارند كه خطرناك باشند سبزيجات به اندازه. نمايد ها جلوگيري مي  باكتري از پوسيدگي دندان 

زميني سرخ كرده، چوب شور، موز،  ، سيب )كلوچه(شكلات، شيريني، كيك، چيپس و پفك، نان، مافين: ها بدترين انتخاب

. دهند  ها قرار مي اين غذاها منبع قندي لازم براي توليد اسيد را در اختيار باكتري . هستند هاي خشك ميوهو ديگر  كشمش

 .تر خواهند بود ها گير كنند خطرناك   ها به سطح دندان بچسبند يا بين دندان  اگر اين خوراك

آب . هوه يا چاي شيرين و ليموناد را كاهش دهيدمانند ق شكرمصرف نوشابه حتي بدون قند يا هر نوشيدني حاوي    -2

كنيد، آن  هايي مصرف مي  اگر چنين نوشابه . توانند موجب پوسيدگي شوند ها حاوي قند طبيعي هستند و مي  ميوه



اگر يك بطري نوشابه را همراه غذا بنوشيد و تمام كنيد بهتر از اين . جرعه به مدت طولاني استفاده نكنيد  ها را جرعه

 .جرعه مصرف كنيد ت كه تا دو ساعت آن را جرعه اس

چاي هم داراي فلورايد . هاي خوبي هستند  بدون قند، شير و آب، به خصوص آب حاوي فلورايد انتخاب چاي :هاي بهتر انتخاب

 .البته مصرف چاي غليظ توصيه نمي شود. تواند ميناي دندان را تقويت نمايد و پوسيدگي دندان را به تاخير اندازد  است و مي

ها قند زيادي براي  آب نباتزيرا . هاي سخت، حتي اگر بسيار كوچك باشند، اجتناب نماييد نبات از مكيدن آب  -3

هاي بدون   آدامسخواهيد طعم دهان خود را تغيير دهيد از   اگر مي. ها دارند  افزايش اسيد توليد شده توسط باكتري

 .كنيدقند استفاده 

 .كنند هاي ترش و اسيدي به تحليل مواد معدني ميناي دندان كمك مي   خوراكي  -4

. هاي خود پاك كنيد  هاي باكتريايي را از سطح دندان  هاي خود را مسواك بزنيد تا پلاك پس از خوردن غذا، دندان   -5

 .حداقل روزانه دو بار مسواك بزنيد

 

 ستفاده كنيم؛براي سلامت دندان ها ا ويتامينهايياز چه 

 دريافت ناكافي ويتامين.اين ويتامين يك آنتي اكسيدان قوي است و تأثيري مهم در تشكيل پروتئين كلاژن دارد:C ويتامين 

C تورم و خونريزي لثه و در نهايت افتادن دندان ها را موجب مي شود. 

بهداشت . ي بيشترين تاثير آنتي اكسيداني استفلاونوئيدها دسته بزرگي از پلي فنول هاي گياهي بوده كه دارا:فلاونوئيدها

پلي فنول ها دسته بزرگي از فيتوكميكال هاي آنتي اكسيدان است كه تاثير بسيار مهمي در سلامت و بهداشت . دهان دارد

 .ود داردفلاونوئيدها در موادي مانند سيب، بادام ،انگور ،زغال اخته ،توت سياه ،توت فرنگي ،ذرت ،جو، كاكائو وج.درمان دارد

اين كوآنزيم در .اين كوآنزيم قابل حل در چربي بوده و يك ماده شبه ويتامين است كه در هر سلول انساني وجود دارد :كوآنزيم 

اين كوآنزيم به طور طبيعي در غذاهاي .توليد انرژي براي سلول ها تاثير دارد، افزون بر آن داراي تاثير آنتي اكسيداني نيز است

اين .جگر ،دل ،روغن لوبياي سويا ،ساردين و بادام كه حاوي مقادير بالايي از اين كوآنزيم هستند :مانند :ردمتعددي وجود دا

آنزيم براي سلامتي بسيار مهم است،زيرا داراي تاثير آنتي اكسيداني بوده و براي بازسازي سلولي و بهبود بيماري ها در كل 

 :بدن مفيد است

هان با برگ سبز تيره ،دانه ها ،ماست، شير ،پنير ،فرآورده هاي سويا مانند توفو و شير سويا بهترين منابع كلسيم گيا:كلسيم 

 .كلسيم در ساختمان دندان شركت دارد.دريافت كافي كلسيم از پوكي استخوان و افتادن دندان ها جلوگيري مي كند.است 

اين ويتامين به .خورشيد در پوست ساخته مي شود به وسيله نور D ويتامين.اين ويتامين در لبنيات وجود دارد:D ويتامين

 .جذب كلسيم و فسفر كمك مي كند

 .اين عناصر در ميوه ها و سبزيجات يافت مي شود و در ساختمان دندان ها شركت دارند:تيلسيم و فسفر

يگر ماهي ها نيز اين در محصولات سويا، سالمون و د.اين ويتامين ها در گوشت ها به ميزان فراوان يافت مي شود :B ويتامين

 .خونريزي لثه،زخم هاي دهاني و التهاب زبان و لثه را سبب مي شود B كمبود ويتامين.ويتامين يافت مي شود 

اين ويتامين از بيماري هاي لثه جلوگيري مي .اين ويتامين در جوانه غلات ،لوبيا،دانه ها و غلات كامل وجود دارد:E ويتامين

 . عفونت لثه هاكند،به ويژه از التهاب و 

 


