
مصرف مواد غذایی سالم نقش ویژه‌ای در سلامت دندان 
ایفا می‌کند. برخی از خوراکی‌های مضر برای ســامت 

دندان‌ها را بشناسید:
•نوشــابه‌های گازدار: از مضرتریــن خوراکی‌هــا برای 
دندان‌ها می‌تــوان نوشــابه‌های گازدار را نام بــرد. این 
نوشــابه‌ها به علت داشــتن شــکر، کربن و مواد اسیدی 
چون اسیدسیتریک و اسید فســفریک موجب آسیب به 

دندان‌ها می‌شوند.
• ترشــیجات: به علت داشتن ســرکه و حالت اسیدی 

موجب آسیب به مینای دندان می‌شوند.
• قهوه: قهوه یک نوشــیدنی اســیدی است. مصرف 
بیش از حــد قهــوه می‌تواند موجب آســیب بــه مینا 
و ایجــاد لک‌هــای قهــوه‌ای روی دندان‌هــا شــود. 
اگر بــه قهوه شــکر اضافه کنیــد بدتر می‌شــود؛ زیرا 
دندان‌های شــما از قهــوه بدون شــکر کمــی ‌کمتر 

آسیب می‌بینند. 
• گوجه‌فرنگــی: مشــکل دندان‌هــا بــا گوجه‌فرنگی 
اسیدی بودن آن است. البته، اگر آن را به‌عنوان بخشی 
از غذا میل کنید، خطر به حداقل می‌رســد. بهتر است 
گوجه‌فرنگــی به‌صــورت بخشــی از یک وعــده غذایی 

مصرف شود.
• لیمو، پرتقــال و گریپ‌فــروت: در ابتــدا باید عنوان 
کرد که این گــروه از میوه‌ها ویتامیــن  C بالایی دارند که 
برای لثه و ســامت دهان بســیار مفید اســت اما دارای 
اسیدسیتریک است که موجب آســیب به مینای دندان 

می‌شود.
•شکلات و آبنبات: شــکلات‌ها و آبنبات‌ها حاوی مواد 
قندی زیادی هســتند کــه با آب‌شــدن در دهــان مواد 

قندیشان به دندان‌ها می‌چسبد و به مینای دندان آسیب 
می‌زند.

• میوه‌های خشــک: به علت چســبنده بودن و داشتن 
میزان قند بالا، موجب پوســیدگی دندان‌ها می‌شــوند. 
البته ناگفته نماند با دسترســی به‌موقع به مســواک و از 
بین بردن مواد قندی چســبیده بــه دندان‌ها می‌توان از 
این مشکل جلوگیری کرد. بهترین جایگزین میوه خشک 

استفاده از میوه‌ تازه است.
• شــکر و قندها: در دهان تولید اســید کــرده و باعث 

پوسیدگی دندان‌ها می‌شوند.
• آب‌میوه‌ها: آب‌میوه‌های اسیدی، میزان اسید موجود 
در دهــان را افزایــش می‌دهنــد و به این طریــق مینای 
دندان از بین می‌رود. حتی برخی از آن‌ها مانند آب‌لیمو 
اســیدی‌تر از ســرکه هســتند و در درازمدت اثرگذارند و 
در نهایت این روند منجر به حساســیت دندانی یا فساد 

دندان می‌شود.
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مواد غذایی مفید برای دندان
امروزه مراقبت و بهداشــت دهان و دندان یکی 
از دغدغه‌های روزمره افراد است که با دانستن 
بایدها و نبایدهای آن می‌توان به حفظ سلامتی 
دندان‌هــا ‌کمک کرد. یکــی از راه‌های ســالم 
ماندن دندان‌ها تغذیه مناســب است. بعضی 
از مواد غذایی مفید برای دندان‌ها عبارتند از: 

 لبنیات  •
هر نوعی از لبنیات ســالم، دارای کلسیم است 
که به تقویت اســتخوان‌ها و دندان‌های شــما 
کمک می‌کند. ماســت و پنیر ایده‌آل هستند؛ 
زیرا ویتامیــن‌ و مــواد معدنی دارنــد و در عین 
حال برای دندان‌های نیازمند مراقبت بیشتر، 

نرم هستند. 
 اسفناج  •

هر نوع سبزیجات به رنگ سبز تیره نه‌تنها برای 
بدن، بلکه برای دندان‌های شما نیز مفید است. 
اسفناج در حالی که به داشتن آهن بالا شناخته 
می‌شود، حاوی سطوح بالایی از کلسیم است 

که به بازسازی مینای دندان کمک می‌کند.
 مغز میوه‌ها  •

آجیل برای دندان‌های شما عالی و منبع خوبی 
از کلســیم و پروتئین اســت در حالــی که قند 
کمی‌ دارد. البته از نحوه صحیح مصرف آن‌ها و 

مسواک زدن غافل نشوید.
•  ماهی سالمون

ســالمون از دیرباز به دلیل مقــدار کم چربی و 
پروتئین بالا به‌عنوان یک غذای سالم شناخته 
‌شــده اســت. پروتئین  به احیای لثه‌ها کمک 
می‌کنــد؛ زیــرا بــرای ترمیــم بافــت عضلانی 
آســیب‌دیده در بدن مورد نیاز است. همچنین 
ماهی ســالمون دارای ویتامینD اســت که به 
بدن در جذب کلسیم کمک می‌کند و دندان‌ها 
و اســتخوان‌هایی ســالم را برای فرد به ارمغان 

می‌آورد.
 گوشت بدون چربی •

هر نوع گوشت بدون چربی مانند مرغ به‌عنوان 
منبع پروتئین برای دندان‌ها و لثه‌ها مفید است. 
همچنین گوشت منبع عالی فسفر است؛ نوعی 
ماده معدنــی مغذی که بــه تولید و بازســازی 
اســتخوان کمک می‌کند. بدون فســفر، حتی 
اگر مقدار زیادی کلســیم و ویتامین D در رژیم 
غذایی خود داشــته باشــید، دندان‌های شما 

می‌توانند به راحتی خرد شوند.
 چای سبز •

نوشیدن چای سبز و سیاه می‌تواند به سلامت 
دنــدان کمک کنــد. بــه ایــن دلیل کــه این 
نوشیدنی فاقد هرگونه قند است و حفظ بزاق در 
دهان را آسان‌تر می‌کند. در عین حال اسیدیته 
آن را کاهــش می‌دهد. همچنیــن می‌تواند به 
شســتن پلاک‌های دندانــی و کاهش حفره‌ها 

کمک کند. مصرف چای سیاه نیز مؤثر است. 
 سیب و هویج  •

سیب و هویج  به‌عنوان مســواک طبیعی عمل 
می‌کنند. از آنجایی که برخلاف پرتقال ســطح 
اســیدیته پایینی دارند، می‌توانند کمک کنند 
تا کمتر به مراجعه به دندانپزشــک نیاز داشته 
باشــید. میوه‌هایی مانند پرتقــال در حالی که 
بسیار سالم هستند، می‌توانند با افزایش سطح 
اسیدیته در دهان، روی دندان‌های شما تأثیر 
بگذارند و در یک دوره طولانی به مینای دندان 

شما آسیب بزنند. 
 نوشیدن آب  •

بدون‌شک آب بهترین نوشیدنی برای دندان‌ها 
و آب‌رسانی به بدن است. در طول روز باکتری‌ها 
در دهــان جمع می‌شــوند. آب آشــامیدنی به 
بیشتر شــدن بزاق کمک می‌کند و وظیفه خود 
را برای رســاندن دهان به ســطح  PH طبیعی 

انجام می‌دهد. 

بیماری‌های مرتبط با سلامت دندان جزو 
رایج‌ترین بیماری‌هــای غیر‌واگیر در دنیا 
هســتند. حداقل ســه و نیم میلیــارد نفر 
در جهان با این دســته از بیماری‌ها دســت‌و‌پنجه نرم 
می‌کنند. بر اساس آمارهای موجود، هر ایرانی حداقل 
شش دندان پوسیده دارد، بالغ بر ۸۰ درصد افراد پنج 
تا شش ساله به‌طور متوسط پنج دندان شیری پوسیده، 
کشیده‌شده یا پرشــده دارند، افراد ۳۰ تا ۴۰ ساله که 
در ســن فعالیت اجتماعی هســتند، ۱۲ تا ۱۳ دندان 
ازدست‌رفته دارند و در گروه سنی بالای ۶۵ سال بیش 
از ۵۵ درصــد افراد دیگــر هیچ دندانی برایشــان باقی 
نمانده است. شرایط بد معیشتی باعث شده تنها بخش 
کوچکی از جامعه به خدمات دندان‌پزشکی دسترسی 
داشته باشــند. این در حالی است که حفظ دندان‌ها و 
درمان مناسب بی‌دندانی از اهمیت بسزایی برخوردار 

است تا از وقوع عوارض زیاد آن جلوگیری شود.

دکتــر مرتضــی ابریشــم‌چی، دندانپزشــک در گفت‌و‌گو 
با هفته‌نامــه »آتیه ‌نــو« می‌گوید: »دندان‌ها نقش بســیار 
مهمی ‌در زندگی مــا ایفا می‌کننــد، به‌طوری کــه میزان 
ســامت دهان و دندان بازتابی از وضعیت کلی ســامت 
بدن است و از دســت دادن هر دندان منجر به اختلالات 
جدی در ســاختار دهــان و صــورت می‌شــود. از دیدگاه 
ظاهری، از دست دادن یک یا چند دندان می‌تواند باعث 
تغییر شکل چهره و ایجاد ناهنجاری‌های ظاهری شود که 
ممکن اســت روی اعتماد‌به‌نفس فرد تأثیر منفی بگذارد. 
از نظــر عملکــردی، عــوارض بی‌دندانــی می‌تواند باعث 
مشــکلات در خوردن، گفتار و حتی تنفس شود. علاوه بر 
این، از دســت دادن دندان ممکن است باعث جابه‌جایی 
دندان‌های دیگر شــده و باعث مشــکلاتی شود. از دلایل 

عمده بی‌دندانی می‌توان به موارد زیراشاره کرد:
•ضربه: نوع بی‌دندانی حاصل از ضربه شامل یک یا تعداد 

معدودی دندان است. 
• بیماری‌های لثه: بیماری‌های لثه‌ای باعث تحلیل استخوان 

اطراف دندان و در نهایت از دست دادن دندان می‌شود. 
• ضایعات اســتخوان فک‌ها: مانند پوکی اســتخوان یا 

ضایعات توموری فک‌ها. 
• بیماری‌هــای سیســتمی: ماننــد دیابــت و ســایر 

بیماری‌های متابولیک که روی استخوان اثر سوء دارند. 
• موارد مادرزادی: مانند کم بــودن دندان‌های مادرزادی 

و سندروم‌ها. 

در کنــار مــوارد فوق، بهداشــت ضعیــف و عــدم توجه به 
دندان‌ها به علــت فرهنگ ضعیف دیده می‌شــود که این 
مورد شــایع‌ترین علت از دســت دادن دندان‌ها در کشور 
اســت. یکی از مهم‌ترین دلایلی که دندان‌ها را از دســت 
می‌دهیــم، وجود جرم روی دندان اســت. زمانــی که غذا 
مصرف می‌شود، دو الی سه دقیقه قبل پلاک‌های غذایی 
روی دندان می‌نشــینند و به وســیله میکروب‌های داخل 
دهان لایه‌ای به نام لایه میکروبی تشــکیل می‌دهند. این 
لایه به واسطه کلسیم بزاق، روز‌به‌روز سفت‌تر می‌شود که 
حتی با مســواک‌زدن هم از بین نمــی‌رود و تنها راه از بین 

بردن آن مراجعه به دندان‌پزشک است. 

مضرات از دست دادن دندان‌ها
او با بیان ایــن مطلب کــه از دســت دادن دندان‌ها فقط 
محدود به دندان و لثه‌های متورم نیست بلکه روی همه‌چیز 
از رژیــم غذایی گرفته تا ســامت عمومی ‌اثرگذار اســت، 
می‌افزاید: »بررسی‌ها نشــان داده که ارتباط نزدیکی بین 
ســامت دهان و دندان و ابتــا به برخــی از بیماری‌های 
قلبــی- عروقی، دیابــت و آلزایمــر وجــود دارد. همچنین 

استفاده از سبزیجات و میوه‌ها و غذاهای دارای فیبر کمتر 
در رژیم غذایی این افراد، باعث بروز مشــکلات گوارشــی 
مانند مشــکلات معده و روده می‌شود. همه این مسائل به 
دلیل مشکل در جویدن نامناسب غذا به‌خاطر بی‌دندانی 

و یا استفاده از دندان مصنوعی اتفاق می‌افتد.« 
طول عمر افراد رابطه مستقیمی ‌با سلامت دندان‌ها و رژیم 
غذایی آن‌ها دارد. بر اساس یک تحقیق علمی،‌ بی‌دندانی 
می‌تواند رابطه مســتقیمی ‌با ســکته‌های مغــزی و قلبی 
داشته باشد؛ چراکه بیماری‌های دندان ممکن است باعث 
سکته قلبی و یا انسداد رگ‌های خونی شود. این انسداد 
یکی از دلایل سکته مغزی اســت که از دلایل اصلی مرگ 
و میر محسوب می‌شود. از دســت دادن دندان مشکلات 

عمده‌ای ایجاد می‌کند که به‌طور خلاصه عبارتند از:
- انحراف و کج شــدن یا حرکت دندان‌هــای اطراف و فک 
مقابل به طرف ناحیه بی‌دندان که در نهایت موجب به‌هم 

خوردن ردیف دندان‌ها می‌شود. 
- اختلال در جویدن و صحبت کردن که در موارد پیشرفته 
مفصل فک آســیب می‌بیند و مشــکلات عمــده‌ای مانند 

سردرد ایجاد می‌کند. 

- از بین رفتن زیبایی که بدون شک اثرات روانی به دنبال دارد. 

بیماری‌های شایع لثه 
این دندانپزشک یادآوری می‌کند: »بیماری‌های لثه به‌طور 
کلی به دو دســته ژنژیویت و پریودنتیت تقسیم می‌شوند. 
ژنژیویت زمانی ایجاد می‌شــود که پلاک‌‌هــای باکتریایی 
به مــدت طولانــی دور لثه و ســطح دندان تجمــع کنند. 
این بیماری اغلب بــا علائمی ‌مانند خونریــزی، التهاب و 
تورم لثه همراه اســت. پریودنتیت یا بیماری پیشرفته لثه 
دومین بیماری شایع دهان بعد از پوسیدگی دندان است 
که بیش از 47 درصد از بزرگســالان بالای 30 سال به آن 
مبتلا می‌شــوند. این بیماری عفونت در سطح لثه نیست 
بلکه در زیر سطح لثه اســت و بر اثر ورود باکتری‌ها به لثه 
ایجاد می‌شود که ســاختارهای نگهدانده دندان را از بین 
می‌برد. پریودنتیت یــک بیماری نهفته اســت، به همین 
دلیل بســیاری از افرادی که به آن مبتلا هستند زمانی از 
آن مطلع می‌شــوند که بیماری به مراحل پیشرفته رسیده 
است. زمانی که میکروب‌ها به‌صورت مؤثر از بین نمی‌روند 

منجر به بیماری‌های التهاب لثه می‌شوند.« 

جایگزین دندان از دست رفته 
این دندانپزشــک توضیح می‌دهد: »بر اســاس سن و نوع 
بی‌دندانی در افراد تدابیر و درمان‌ها فرق می‌کند. تعداد 
دندان‌هــای از دســت رفته مناطــق بی‌دندانــی و دلایل 
بی‌دندانی همگی در درمان دخیل هستند. در مواردی که 
فرد کاملًا بی‌دندان نباشد اما تعداد دندان‌ها به اندازه‌ای 
نباشد که بتوان پروتز ثابت کار کرد از پروتز پارسیل استفاده 
می‌شــود مثلًا نصف فک بی‌دندان اســت یــا دندان‌های 
آسیای دو طرف نیســت که باز هم به تصمیم دندانپزشک 
و طــرح درمانی بســتگی دارد. معمــولًا در ایــن حالت از 
پروتز متحرک استفاده می‌شود یعنی بیمار می‌تواند آن را 
به‌راحتی جابه‌جا کند. این نوع پروتــز یک پایه فلزی دارد 
که دندان‌ها به آن متصل اســت، پایه روی مخاط فک قرار 
می‌گیرد و پروتز‌ محل‌های بی‌دنــدان را پر می‌کند. روش 
دیگر ایمپلنت اســت که اصطلاحاً به کاشــت دندان هم 
معروف اســت. این نوعی جراحی اســت که باید پیش از 
آن اقداماتی مانند مراجعه به متخصص و انجام مشــاوره، 
بررســی عکس‌هــای رادیوگرافی توســط دندانپزشــک، 
کشیدن دندان و انجام جراحی پیوند استخوان انجام شود. 
مهم‌ترین جزو ایمپلنت فیکسچر است که درون استخوان 
فک جای می‌گیرد. معمولًا از جنس تیتانیوم اســت و بعد 
از جای گرفتــن در فک کم‌کم با آن ترکیب شــده و محکم 
می‌شود. در درمان‌های ایمپلنت، باید فک‌های فرد کاندید 

ایمپلنت از هر لحاظ ادامه باشد.

بهداشت دهان و دنداندندان
قدر مرواریدهای خدادادی را بدانیم

گزارش

بهداشــت دهان و دندان اصولی دارد کــه رعایت کردن 
آن‌ها باعث جلوگیری از پوسیدگی دندان‌ و ناراحتی‌های 
پیرامون آن می‌شــود. این اصول را می‌توان در موارد زیر 

طبقه‌بندی کرد: 

 مسواک زدن •
گاهی پیش‌آمده که شما به‌طور مرتب از مسواک استفاده 
می‌کنید و به آن اهمیت می‌دهید اما باز هم بعد از مدتی 
به دندان‌های شما آسیب واردشــده و یا دهان شما بدبو 
است و احســاس می‌کنید دندان‌ها آن‌طور که باید تمیز 
نشده‌اند. این نشان‌ می‌دهد که شما زحمت مسواک زدن 
را کشیده‌اید اما این کار را به‌درســتی و با اصول مناسب 
انجام نداده‌اید. بنابراین همیشــه قبل از مســواک زدن 
دهان خود را خیس کنید، از سالم بودن مسواک و موهای 
مسواک خود مطمئن باشید و مسواک زیاد نرم و یا خیلی 

سفت انتخاب نکنید. 
همچنین هنــگام مســواک زدن، باید مســواک را روی 
ســطح جونده دندان‌های خود به‌صورت رفت و برگشتی 
حرکــت داده و در ســطوح خارجی آن را بــا زاویه‌ای 45 
درجه نســبت به لثه خود دســت بگیرید. هرگز ســطوح 
داخلی دندان‌هــای خود را فراموش نکنیــد. حتماً روی 
ســطح زبان خود را نیز با مسواک کشیدن روی آن، تمیز 
کنید. مدت‌زمان استاندارد برای مســواک زدن بین دو 
الی پنج دقیقه است هیچ‌گاه مسواک را روی دندان‌های 
خود فشار ندهید؛ زیرا این کار باعث عقب رفتن لثه‌ها و 
بالارفتن حساسیت دندان‌ها خواهد شد. بعد از مسواک 
زدن حتماً به‌خوبی مســواک خود را تمیز بشــویید و در 

جای خشک نگهداری کنید.

 نخ دندان  •
یکی از مهم‌ترین اصولی که می‌تواند در بهداشت دهان 
و دندان مؤثر باشد، اســتفاده صحیح از نخ دندان است 
که البته زیاد توجه خاصی به آن نمی‌شود. بین دندان‌ها 
محل مناسبی برای باقی ماندن مواد غذایی و رشد انواع 
باکتری اســت. با فعالیت این باکتری‌ها اســیدی تولید 
می‌شــود که روی دندان‌ها و بوی دهــان تأثیر بدی دارد 

و می‌تواند حفره‌هایی را در سطح دندان‌ها ایجاد کند.

 استفاده بجا از دهان‌شویه •
اســتفاده زیاد از دهان‌شــویه‌ها می‌تواند بــزاق دهان را 
خشــک کند. بزاق دهان به‌عنوان یک ضدعفونی‌کننده 
به‌طور طبیعی انواع باکتری‌ها و آلودگی‌های دهان را از 
بین می‌برد. مرطوب بودن دهان از بوی بد آن جلوگیری 
می‌کند، پس به یاد داشته باشید که استفاده بیش‌ازحد 
از دهان‌شویه نه‌تنها برای بهداشت دهان و دندان‌ مفید 

نیست، بلکه باعث آسیب به دندان‌ها می‌شود.

اصول رعایت بهداشت دهان و دندان


