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بوی بد دهــان پدیده‌ای رایج اســت که تقریبــاً همه در 
مقاطعی با آن مواجه می‌شوند، به‌ویژه صبح‌ها پس از بیدار 
شدن. اما این مشــکل فراتر از یک ناراحتی کوتاه‌مدت 
است و می‌تواند نشانه‌ای از بهداشــت نامناسب دهان 
و دندان یا مشکلات پزشــکی در دیگر نقاط بدن باشد. 
ســبک زندگی و رژیم غذایی نیز نقش مهمی در شــدت 
بوی بد دهان دارند؛ مصرف غذاهای پررایحه مانند سیر و 
پیاز، یا ترک عادات بهداشتی روزانه، می‌تواند این مشکل 

را تشدید کند.
تجزیه غذا در دهان آغاز می‌شود و ذرات باقی‌مانده غذا 
محل مناســبی برای رشــد باکتری‌ها فراهــم می‌آورند. 
مســواک و نخ دندان، حتی همراه با دهان‌شــویه، تنها 
به‌طور موقت بوی دهان ناشی از این مواد را می‌پوشانند. 
عدم رعایــت بهداشــت روزانه باعث تجمــع پلاک‌های 
میکروبی در میان دندان‌ها، روی زبان و دور لثه‌ها می‌شود 
که منبع اصلی تولید بوی بد است. دهان‌شویه‌های ضد 
میکروبی می‌توانند با کاهش باکتری‌هــا به کنترل این 
مشکل کمک کنند. دندان‌های مصنوعی نیز در صورت 
تمیز نشدن مناســب، محیطی برای تجمع باکتری‌ها و 
ذرات غذایی خواهند بود. مصرف تنباکو و سیگار علاوه 
بر ایجاد بوی بد، می‌توانــد موجب تغییر رنگ دندان‌ها، 

کاهش حس چشایی و تحریک لثه‌ها شود.

پیام‌های سلامتی در نفس شما
بوی مــداوم یا مــزه ناخوشــایند دهان می‌تواند نشــانه 
بیماری لثه و بافت‌های اطراف دندان )پریودنتال( باشد. 
بیماری لثه ناشــی از تجمع پلاک‌های دندانی اســت؛ 
این لایه چسبنده و شفاف در اثر رشد باکتری‌ها تشکیل 
می‌شود و در مراحل بعدی به جرم دندان تبدیل می‌شود. 
باکتری‌های پلاک، سمومی تولید می‌کنند که لثه‌ها را 
تحریک کرده و در صورت درمان‌نشدن، می‌توانند باعث 

آسیب لثه و استخوان فک شوند.

خشــکی دهان نیز عامل دیگــری برای بوی بد اســت و 
ممکن است ناشی از مشکلات غده‌های بزاقی، تنفس از 
راه دهان یا مصرف داروهای خاص باشــد. علاوه بر این، 
بیماری‌های تنفسی، دیابت، ریفلاکس معده، مشکلات 
کلیوی و کبدی می‌توانند باعث ایجاد بوی دهان شوند. 
التهاب لوزه‌ها نیز یکی دیگر از دلایل شایع است؛ ذرات 
غذایی کــه در شــیارهای لوزه‌ها گیر می‌کنند توســط 
باکتری‌ها تجزیه شده و بوی نامطبوع ایجاد می‌کنند. این 
ذرات گاهی به شکل ســنگ لوزه ظاهر می‌شوند و قرقره 

کردن می‌تواند به کاهش آن‌ها کمک کند.

راهکارهای پیشگیری و درمان
بــرای کاهش یــا برطرف کردن بــوی بد دهــان، رعایت 
بهداشــت دهان و دندان ضروری اســت. مسواک زدن 
دو بار در روز با خمیردندان فلورایددار، تمیز کردن زبان 
و اســتفاده از نخ دندان، اولین قدم‌های مؤثر هســتند. 
دهان‌شویه ضدباکتریایی دو بار در روز می‌تواند به کاهش 
باکتری‌ها کمک کند. ترک سیگار، مصرف مایعات کافی 

برای حفظ رطوبت دهان و پرهیز از قهوه در صورت ابتلا 
به بوی بد، راهکارهای مکمل محسوب می‌شوند. جویدن 
آدامس یا مکیــدن آب‌نبات بدون قند نیز ترشــح بزاق را 

افزایش داده و ذرات غذایی و باکتری‌ها را می‌زداید.
بوی بد دهان تنها یک ناراحتی ســطحی نیست؛ گاهی 
می‌تواند هشداری برای مشــکلات جدی‌تر باشد. توجه 
به بهداشت روزانه، تغییر سبک زندگی و مراقبت پزشکی 
مناسب، نه‌تنها به کاهش بوی نامطبوع کمک می‌کند، 

بلکه سلامت دهان و بدن را نیز تضمین می‌کند. 

گاهی درد معده و ناراحتی‌های گوارشی سراغ 
ما می‌آید و علت آن را نمی‌دانیم. در بســیاری 
از موارد، عامل اصلی این مشــکلات، استرس 
اســت. اســترس، به‌ویژه وقتی طولانی‌مدت یا 
مزمن باشد،  نه‌تنها می‌تواند باعث تشدید علائم 
معده شود، بلکه خطر بروز بیماری‌های گوارشی 
را هم افزایش دهد. استرس و اضطراب از عوامل 
شــایع درد معده هســتند و از طریق سیســتم 
عصبی، عملکرد دستگاه گوارش را تحت تأثیر 
قرار می‌دهند. این تأثیر می‌تواند بر حرکت مواد 
غذایی در روده‌ها، تعادل باکتری‌های مفید روده 

و تولید اســید معده اثر بگذارد. علاوه بر این، 
اســترس رفتارهای غذایی افــراد را هم 

تغییر می‌دهد. برای مثال ممکن است 
افراد بیش از حد قهوه یا نوشابه‌های 
کافئیــن‌دار مصــرف کنند، ســیگار 

بکشــند یا وعده‌هــای غذایی 
سالم را کنار بگذارند. همه 

این رفتارها خود محرک 
درد معده و مشــکلات 

گوارشی هستند.
اســترس می‌توانــد 
علائم یــا خطر ابتلا 

به بیماری‌های زیر را افزایش دهد:
 بادگلو و احساس نفخ

 سوزش سر دل 
 تهوع و استفراغ

 اسهال و یبوست
 زخم معده

 نشانگان روده تحریک‌پذیر
 استرس‌زدایی هنگام ناهار

بــرای بســیاری از افــراد، اســترس بخشــی 
جدانشدنی از روز کاری است. وقت ناهار فرصتی 
اســت تا بدن و ذهن کمی اســتراحت کنند و 
انرژی دوباره جمع کنند. اما اگر در این زمان 
مجبور باشــید با فردی کــه علاقه‌ای به 
او ندارید همراه شــوید، ممکن است 

از این فرصت آرامش محروم شوید.
برای کاهش استرس در محیط کار، 
مهم است که احساس کنید بر 
چگونگی گذراندن زمان 
ناهــار کنتــرل دارید. 
اگــر بتوانیــد انتخاب 
کنید که با چه کسانی 
غــذا بخورید یــا چه 
غذایی میــل کنید، 

میزان استرس و خستگی‌تان کاهش می‌یابد. 
به‌عنوان مثــال، اگر خودتــان تصمیم بگیرید 
همکارانتان در خوردن ناهار با شــما شــریک 
شــوند، احســاس آرامش بیشــتری خواهید 
داشــت. اما اگر حضور در جمع همــکاران یا 
مدیــران برایتان معذب‌کننده باشــد، در واقع 
همچنان تحــت فشــار کاری خواهیــد بود و 
بدن فرصت بازســازی پیدا نمی‌کند. انتخاب 
غذاهای سالم و متنوع نیز بخشی از مدیریت 
اســترس و ســامت جسمی اســت. غذاهای 
ســبک، تــازه و متعــادل می‌توانند بــه هضم 
راحت‌تــر، کاهش نفــخ و بهبود انــرژی پایان 
روز کاری کمک کننــد. وقتی ناهــار فرصتی 
برای آرامش واقعی باشــد، خستگی پایان روز 
کمتر احســاس می‌شــود و بدن و ذهن آماده 

فعالیت‌های بعدی خواهند بود.
در نهایت، استرس نه‌تنها تجربه روانی را تحت 
تأثیر قرار می‌دهد، بلکه ســامت جســمانی، 
به‌ویژه دســتگاه گوارش، را نیز در معرض خطر 
قرار می‌دهد. توجه به زمان استراحت، انتخاب 
محیط و افــراد همــراه و مصرف غذای ســالم 
می‌تواند به کاهش درد معــده و بهبود کیفیت 

زندگی کمک کند.

 استرس و درد معده

 آفت دهان و مراقبت‌های ساده

نشانه‌های خاموش 
کاهش شنوایی

کاهش شنوایی ممکن است به آرامی 
رخ دهد، آنقدر آهســته که فرد تا وقتی 
اختلال به مراحل پیشــرفته نرســیده 
باشد، متوجه آن نشود. گاهی صداها 
کمرنگ‌تر می‌شــوند، گفت‌وگوها نیاز 
به تکرار پیدا می‌کنند یــا باید صدای 
تلویزیون یا هدفون را بالا برد تا چیزی 
شنیده شود. این تغییرات کوچک شاید 
بی‌اهمیت به نظر برسند، اما می‌توانند 
نشانه‌ای از اختلال شنوایی باشند که 
اگر زود تشخیص داده شــوند، امکان 
کنترل و پیشگیری از پیشرفت آنها وجود 
دارد. به همین دلیل، انجام آزمون‌های 
شــنوایی دوره‌ای حتی برای کســانی 
که فکر می‌کنند شنوایی‌شــان خوب 
است، مفید اســت. برای افراد زیر ۵۰ 
ســال، معمولًا توصیه می‌شود هر 10 
ســال یک بار آزمون شــنوایی بدهند؛ 
مگر آنکه نشانه‌هایی از کاهش شنوایی 
مشاهده شــود. اما برای کســانی که 
بالای ۵۰ سال هستند، بهتر است هر 
سه ســال یک بار این بررســی را انجام 
دهند. برخی نشانه‌ها نشان می‌دهند 
که زمان انجام آزمون فرا رسیده است. 
اگر در صحبت‌هایتان از عباراتی مانند 
»چه؟«، »متوجه نشدم« یا »لطفاً تکرار 
کنید« به طور مکرر استفاده می‌کنید، 
شاید گوش‌های شما نیاز به توجه دارند. 
وزوز یا صدای زنگ در گوش نیز اغلب 
همراه با اختلال شنوایی دیده می‌شود؛ 
حتی اگر فکر می‌کنید مشکلی ندارید، 
وجود این صداها می‌تواند هشــداری 
برای مراجعه به متخصص باشــد. اگر 
میزان صدای هدفون، تلویزیون یا سایر 
وسایل الکترونیکی را مدام بالا می‌برید 
تا صداها را بشنوید، یا در محیط‌های 
شــلوغ و پرســروصدا در تشــخیص 
گفت‌وگو با دیگران مشکل دارید، بهتر 
است به شنوایی خود توجه کنید. حتی 
در برخوردهای اجتماعی اگر به دلیل 
نشنیدن درست صداها دچار سوءتفاهم 
یا اشتباه می‌شوید، زمان آن رسیده که 
یک آزمون شنوایی بدهید. آزمون‌های 
شنوایی انواع مختلفی دارند. رایج‌ترین 
آنهــا آزمون صــدای خالص اســت که 
در آن کمترین میــزان صدایی که فرد 
می‌توانــد در فرکانس‌های مشــخص 
بشنود، اندازه‌گیری می‌شود. همچنین 
آزمون‌های گفتاری وجــود دارند که در 
آنها کلماتی بــه فرد ارائه می‌شــود و از 
او خواسته می‌شود آنها را تکرار کند تا 
حداقــل صدایی که می‌توانــد مفهوم 
کلمات را درک کند، مشــخص شــود. 
برخی آزمون‌ها برای شناســایی مایع 
یا موم در گوش، ماننــد آزمون هدایت 
اســتخوانی و تمپانومتــری انجــام 
می‌شوند. حتی آزمون‌های تخصصی‌تر 
مانند شنوایی‌ســنجی پاســخ ســاقه 
مغز نیز وجود دارد، اما بیشــتر افراد با 
آزمون‌هــای صدای خالــص و گفتاری 
می‌تواننــد وضعیت شــنوایی خــود را 
بســنجند. در آزمون صــدای خالص، 
شــما در اتاقی ضد صدا می‌نشینید و 
هدفون‌هایــی روی گوش‌هایتان قرار 
می‌گیرد. متخصص شنوایی‌ســنجی 
صداهایی با فرکانس‌هــای متفاوت را 
برای هر گوش می‌فرستد و شما با بالا 
بردن دست یا فشــار دادن یک دکمه، 
شــنیدن صدا را گــزارش می‌کنید. در 
آزمون گفتــاری هم همیــن روند تکرار 
می‌شــود، با این تفاوت کــه صداهای 
خالــص جــای خــود را بــه کلمــات 
می‌دهند و شما باید آنها را تکرار کنید 
تا پایین‌ترین میزان صدایــی که قادر 
بــه درک و تشــخیص مفهــوم کلمات 
هستید، مشــخص شــود. در نهایت، 
شــنوایی یکی از حس‌هــای ظریف و 
ارزشمند ماســت که به راحتی ممکن 
است از دست برود، بدون این که متوجه 
شویم. مراقبت و بررسی دوره‌ای، حتی 
اگر هیچ مشکلی احساس نمی‌کنید، 
می‌تواند از مشکلات جدی‌تر جلوگیری 
کند و کیفیت زندگی شما را حفظ کند. 

بوی بد دهان نه‌تنها آزاردهنده است، بلکه ممکن است نشان‌دهنده تجمع پلاک 
دندانی، بیماری لثه یا مشکلات سیستمی بدن باشد

استرس می‌تواند با اختلال حرکت روده و عادات غذایی نادرست، درد و ناراحتی معده ایجاد کند

وقتی نفس هشدار می‌دهد

آفت‌های دهانی معمولًا ناگهان ظاهر می‌شوند و با ایجاد درد می‌توانند غذا 
خوردن و صحبت کردن را دشــوار کنند. این زخم‌های کوچــک و باز درون 
دهان، یکی از شایع‌ترین مشــکلات دهانی به شــمار می‌روند و معمولًا در 
کناره‌های زبــان، زیر زبان، داخــل گونه‌ها یا در طرف داخلــی لب‌ها دیده 
می‌شوند. آفت‌ها معمولاً کوچک، کم‌عمق و سفید یا زرد با لبه‌ای قرمز هستند 
و بیشتر مواقع ظرف حدود ۱۰ روز بهبود می‌یابند. گاهی آفت‌ها بزرگترند و 
ممکن است دو هفته یا بیشتر طول بکشــند و درد زیادی ایجاد کنند. علت 
دقیق ایجاد آفت هنوز مشخص نیست، اما چند عامل محتمل شناسایی شده 
است. حساسیت یا آلرژی به برخی مواد غذایی، مانند خوراکی‌های اسیدی 
یا تند، می‌تواند محرک باشــد. جراحت‌های جزئی داخــل دهان، مثل گاز 

گرفتن تصادفی گونه یا زبان یا خوردن غذاهای تیز و برنده نیز ممکن است 
باعث بروز آفت شوند. استرس، با تضعیف دســتگاه ایمنی، از دیگر عوامل 
مؤثر است. کمبود برخی ویتامین‌ها و مواد معدنی مانند ویتامین B12، روی، 
اسید فولیک یا آهن نیز می‌تواند زمینه‌ساز آفت باشد. علاوه بر این، استفاده 
از محصولات جدید دهان و دندان، مانند خمیردندان یا دهان‌شویه، گاهی 
باعث تحریک زخم‌ها می‌شود. در این موارد مشورت با دندانپزشک می‌تواند 
به شناسایی ماده محرک و پیشگیری از بروز مجدد آفت کمک کند. به طور 
کلی، آفت‌های دهانی معمولًا خودبه‌خود بهبود می‌یابند، اما توجه به رژیم 
غذایی، مراقبت از دهان و مدیریت استرس می‌تواند از بروز آنها پیشگیری کند 

و تجربه‌ای دردناک را کاهش دهد.

 آیا جویدن یخ مضر است؟
 برخی افراد عــادت دارند یخ بجونــد، اما ایــن کار می‌تواند برای 
دندان‌ها و ســامت کلی شــما مشکل‌ساز باشــد و گاهی نشانه 
مشــکلات جســمی یا روانی باشــد. جویدن گهگاهی یخ معمولًا 
خطرناک نیســت، اما ولع شــدید و مداوم می‌تواند هشداردهنده 
باشد. این ولع مداوم ممکن است نوعی اختلال به نام »پیکا« باشد 
که فرد میل شدیدی به خوردن مواد غیرخوراکی پیدا می‌کند. در 
پیکا، افراد ممکن است یخ، خاک، نشاسته یا مواد مشابه را بخورند. 
گاهی این رفتار با کم‌خونی ناشی از کمبود آهن هم مرتبط است، 
هرچند دلیل دقیق آن مشــخص نیســت. جویــدن یخ همچنین 
می‌تواند رفتاری وسواسی باشد که به فرد حس آرامش می‌دهد و در 
مواردی با اختلال‌های خورد و خوراک مانند بی‌اشتهایی عصبی 

همراه است.

تأثیر جویدن یخ بر دندان‌ها
یخ ماده‌ای بسیار سخت است و جویدن آن می‌تواند باعث ترک یا 
شکستگی دندان‌ها شــود، به‌ویژه اگر دندان‌ها پرشده یا ضعیف 
باشند. فشار ناشــی از جویدن یخ می‌تواند به مفصل فک آسیب 
برساند و موجب درد یا آسیب دائمی شود. بنابراین، حتی اگر فکر 

کنید این کار بی‌ضرر است، دندانپزشکان آن را پرخطر می‌دانند.

نشانه‌های مشکل‌دار بودن عادت
اگر روزانه و شــدید یــخ می‌جوید و بــدون آن ناراحت می‌شــوید، 
یا ذهنتان مرتب به این کار مشــغول اســت، عادت شــما زیانبار 
شده است. ســایر نشــانه‌ها ممکن است شامل ســردی دست و 
پا، ســردردهای مکرر، تنگی نفس یا مشــکلات تمرکز باشد. اگر 
گاهگاهی یخ می‌جوید، جای نگرانی نیست. اما اگر این رفتار روزانه 
و شدید است، بهتر است با پزشک مشــورت کنید. پزشک ممکن 
است آزمایش خون برای بررسی کمبود آهن انجام دهد و در صورت 
نیاز مکمل تجویز کند. اگر مشکل روانی باشــد، روان‌درمانی؛ به 
ویژه رفتاردرمانی شناختی می‌تواند کمک کند تا الگوهای فکری 
و رفتاری شما تغییر کند و راه‌های سالم‌تری برای مدیریت استرس 

پیدا کنید. 
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