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مصرف نوشــابه را کاهش دهید تا دچار پوسیدگی 
دندان نشوید. اسید موجود در نوشــابه به دندان ها 
حمله می کند. این نوشــیدنی چه از نوع قندی و چه 
رژیمی هنگامی که به مینــای دندان می خورد باعث 
ایجاد حفره می شود. نوشــابه ها همچنین می توانند 
باعث بروز لکه روی سطح دندان شــوند و ساختار 

داخلی دندان را فرسایش دهند.

کشیدن نخ دندان یک روش خوب برای از بین بردن 
پلاک و ذرات مواد غذایی است که مسواک ها قادر به 
از بین بردن آنها نیستند. ناحیه زیر خط لثه و فضای بین 
دندان ها، مناطق آسیب پذیری هستند که پلاک می تواند 
در آنجا رســوب کند. اگر به طور منظــم از نخ دندان 
استفاده نکنید، ته نشینی پلاک و رسوبات می تواند منجر 

به ایجاد حفره شود.

  
نوشابه 
دشمن 
دندان 

نخ 
دندان را 
فراموش 

نکنید 

با کارشناس

دندان سالم
 بدن سالم 

حفظ سلامت دندان ها و لثه  یک تعهد ابدی 
است و هرچه زودتر عادت های بهداشت دهان 
و دندان مانند مسواک زدن، نخ دندان کشیدن 
و محدود کردن مصرف قند را شــروع کنید 
کمتر گرفتار خدمات پرهزینه دندانپزشکی 
و بیماری های دهان و دندان می شوید. البته 
ســلامت دهان و دندان در ســال های اخیر 
اهمیت زیــادی پیدا کــرده، چون محققان 
ارتباط بین  رعایت نکردن بهداشــت دهان 
و دندان و شرایط سیســتمیک زمینه ای را 
کشــف کرده اند. یک دهان ســالم می تواند 
در حفظ بدنی سالم کمک کند. طبق گفته 
دندانپزشکان و محققان، باکتری های دهان و 
التهاب آنها ممکن است با بیماری های قلبی، 
اندوکاردیت یا التهاب غشــای داخلی قلب، 
تولد زودرس و وزن کــم هنگام تولد ارتباط 
مستقیم داشته باشــد. باکتری ها می توانند 
از حفره دهان به جریان خون بروند و باعث 
اندوکاردیت عفونی شوند. اندوکاردیت عفونی 
دریچه های قلب افــراد را تهدید می کند به 

همین دلیل زندگی فرد به خطر می افتد. 
اقدامات زیادی هم وجود دارد که می توانید 
برای حفظ ســلامت دندان های خود انجام 

دهید. 
حداقل 2بــار در روز دندان های خود را با 

خمیردندان حاوی فلوراید مسواک بزنید. 
حداقل یک بار در روز نخ دندان بکشید. 

هر 6  ماه یک بار جرم گیری دندان ها توسط 
متخصص دندانپزشکی توصیه می شود. 

از مصرف محصولات حاوی تنباکو اجتناب 
کنید. 

رژیم غذایی پر فیبر، کم چربی و کم قند که 
شامل مقدار زیادی میوه و سبزی است، داشته 

باشید. 
تنقات و نوشیدنی های شیرین را محدود 

کنید. 
مصرف مواد غذایی بــا قندهای پنهان را 
کاهش دهیــد. ایــن قندهای پنهــان در 
خوراکی هایی ازجمله سس کچاپ، باربیکیو و 
پاســتا، کمپوت ها و آبمیوه هــای صنعتی، 
نوشیدنی های ورزشی، بیسکوئیت ،کلوچه و ... 

وجود دارد. 
حتی اگر به خوبی از دندان های خود مراقبت 
 کنید، باید 2 بار در سال به دندانپزشک مراجعه 

کنید. 
به طور کلی  رعایت نکردن بهداشت دهان 
و دندان مشــکلات زیادی دارد و تأخیر 
در مراجعه به دندانپزشــک هــم باعث 
می شود که عفونت دهان علاوه بر آسیب 
به دندان ها و لثه، مشکلاتی را برای سایر 
اعضای بدن ایجاد کند و به تهدیدی برای 

زندگی تبدیل شود.

یکــی از شــایع ترین 
مشکات دندان ها لق شدن 

یا حرکت آنهاست که در سنین 
بزرگســالی )30 تا 40سالگی 
به بعد( بیشــتر رخ می دهد. 
 تشــخیص ندادن و درمان این 
آسیب می تواند به تدریج منجر 
به کاهش و تحلیل اســتخوان 
محافظ دنــدان و عفونت لثه 
شود. البته هر دندان تا حدی 
جابه جایی طبیعی دارد و لقی 
طبیعی که در دندانپزشــکی 
به آن موبالیتــی می گویند، 
نگران کننــده نیســت، اما 
لق شــدگی دندان و عفونت 
لثه ها زمانی خودش را نشــان 
می دهد که بیماری تا حد زیادی 
پیشرفت کرده اســت. البته 
بارزترین عامت لقی دندان، 
درد یا ناراحتی هنگام جویدن، 
خونریزی های مکرر و درد لثه ها 
هنگام مسواک زدن است که 
نیاز به اقدام درمانی سریع دارد. 

آشــنایی با دلایل و عوامل 
بروز این آســیب و آگاهی 

از اقدامات پیشــگیرانه 
هم می تواند آسیب به 
دندان ها را بــه  میزان 

زیادی کاهش دهد. 

تهدید خاموش 
دندان ها

لقی یا حرکت دندان ها چرا اتفاق می افتد و چگونه 
می توان از  آن جلوگیری کرد؟ 

یکی از دلایل اصلی لقــی دندان ها بیماری لثه 
اســت. همچنین یک عفونت باکتریایی که به 
بافت نرم و استخوان پشتیبان دندان ها آسیب 
می زند. اســتعمال دخانیات هم عامل بســیار 
مهمی در پیشــرفت عفونت لثه هاست. ضربه 
یا صدمه به دهــان به ویژه هنــگام ورزش هم 
می توانــد منجر به حرکت دندان ها شــود زیرا 
ریشــه ها و ســاختارهای اطراف آن را ضعیف 

می کند. شیوه های نامناســب بهداشت دهان 
ازجمله مسواک زدن و نخ دندان کشیدن اشتباه 
هم می تواند این مشــکل را تشدید کند. برخی 
بیماران نیز به  صورت ژنتیک دچار این عارضه 
هستند و عفونت لثه ها در اعضای خانواده شان 
 وجــود دارد. افراد مبتــلا به دیابــت، بیماران  
قلبی - عروقی و خانم های باردار هم بیشتر دچار 

این بیماری می شوند.

دلایل لق شدن دندان

مراجعه به دندانپزشــک بــرای معاینه های 
منظم و جرم گیری دندان ها، شناسایی بموقع 
مشکلات دندانی را تســهیل می کند و زمان 
طلایی درمان را از بین نمی بــرد. آگاهی از 
شیوه های صحیح مســواک زدن و نخ دندان 
کشــیدن هم در این امر ضرورت دارد. برای 
جلوگیری از آسیب های ورزشی نیز می توان 
از محافظ دهان هنگام فعالیت های ورزشی 

استفاده کرد. 

روش های 
پیشگیری

1- شست وشــوی دهان با آب نمک که می تواند به کاهش التهاب و تســریع 
درمان کمک کند. 

2- دهانشــویه ها با ویژگی های ضدباکتریایی هم می توانند به حفظ بهداشت 
دهان کمک کنند. 

3- استفاده از ژل آلوئه ورا روی مناطق مبتلا می تواند در تسکین ناراحتی و به 
بازسازی بافت های دهانی کمک کند. 

4- رژیم غذایی متعــادل با مواد مغذی ضروری هم عامــل تقویت دندان ها و 
لثه هستند. 

5- ترک عادت هایی مانند ســیگار که با ضعف ساختار دهانی مرتبط هستند، 

می تواند به طور قابل توجهی به بهبود سلامت دهان کمک کند. 
6- کاهش استرس های روزانه نیز در کاهش لقی دندان مؤثر است، زیرا استرس 

می تواند باعث دندان قروچه و آسیب به دندان و بافت های اطراف آن شود. 
7- آشنایی با تکنیک های صحیح مسواک زدن هم اهمیت دارد. با یک مسواک 
نرم و با کیفیت روزی دو بار دندان ها را مســواک بزنید تا ریســک ابتلا به این 
بیماری کاهش پیدا کند. دندانپزشــکان می توانند به شــما آموزش دهند که 

چگونه به درستی از دندان ها و لثه های خود مراقبت کنید. 
8- با وجود تمام ایــن اقدامات اگر قرمزی، تورم و خونریــزی در لثه ها وجود 

داشت، باید به دندانپزشک مراجعه شود. 

راهکارهای 
درمانی 

پزشکان درمان های مؤثر ازجمله درمان کانال ریشه و پاکسازی عمیق ریشه را برای حل این 
آسیب درنظر می گیرند، اما راهکارهای خانگی هم در کنار درمان های حرفه ای وجود دارند که 

می توانند به استحکام دندان ها کمک کند و شامل موارد زیر است:

دکتر نادر نیکنام 
دندانپزشک


