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بیتا مهدوی
روزنامه نگار

 درمان‌های خانگی و طب سنتی برای پیوره مواد غذایی تشدیدکننده پلاک و پیوره

پریودنتیــت یک بیمــاری التهابی پیش‌رونده اســت 
کــه بافت‌هــای حمایت‌کننــده دنــدان شــامل لثه، 
لیگامان پریودنتال و استخوان فک را تحت‌تأثیر قرار 
می‌دهد. این بیماری بــا تجمع پلاک‌های باکتریایی 
آغاز می‌شــود و در صورت عــدم درمان، بــه تدریج به 
تخریب استخوان و از دست دادن دندان می‌انجامد. 
 ،)WHO( بر اساس گزارش سازمان بهداشت جهانی
پریودنتیت پس از پوسیدگی دندان، دومین بیماری 
شایع دهان در جهان است و بیش از ۴۷ درصد افراد 
بالای ۳۰ ســال به درجات مختلف آن مبتلا هستند. 
در ســالمندان، ایــن رقم بــه دلیل عوامــل خطرزای 
اضافی مانند دیابت و ضعف سیســتم ایمنی، به‌طور 

قابل‌توجهی بالاتر است. 

 علل و عوامل 
دکتر مرتضی ابریشــمچی، دندانپزشــک و متخصص 
پریودنتولوژی، در گفت‌وگو با هفته‌نامه آتیه‌ نو توضیح 

می‌دهد: 
»پریودنتیت یک بیماری چند عاملی است که ترکیبی 
از عوامل میکروبی، ژنتیکی و محیطی در بروز آن نقش 
دارند. عدم رعایت بهداشت دهان، سنگ بنای اصلی 
ایجاد این بیماری اســت. عوامل ایجــاد این عارضه را 

می‌توان در چند مورد برشمرد: 
 ۱. تجمع پلاک و جرم دندان 

- پلاک دندان یک لایــه نرم و چســبنده از باکتری‌ها 
و باقی‌مانده‌های غذایی اســت که روی سطح دندان 

تشــکیل می‌شــود. اگر پلاک به‌طور منظم با مسواک 
و نخ دندان پاک نشود، طی ۲۴ تا ۷۲ ساعت معدنی 
شــده و به جرم دندان )تارتار( تبدیل می‌شــود. جرم 
دنــدان نه‌تنهــا محلــی بــرای تجمــع باکتری‌هــای 
بیماری‌زاســت، بلکه با تحریــک لثه، موجــب ایجاد 

التهاب و خونریزی می‌شود. 
- مطالعات نشان می‌دهند که بیش از ۳۵۰ گونه باکتری 
در دهان انسان شناسایی شده‌اند که حدود پنج درصد 

آن‌ها در ایجاد پریودنتیت نقش کلیدی دارند. 
 ۲. عوامل ژنتیکی 

- برخــی افــراد به‌طــور مــادرزادی مســتعد ابتلا به 
بیماری‌های لثه هســتند. جهــش در ژن‌های مرتبط 
با پاســخ ایمنی می‌تواند خطر ابتلا بــه پریودنتیت را 

افزایش دهد. 
 ۳. بیماری‌های سیستمیک 

- دیابت: قند خون بــالا باعث اختلال در گردش خون 
لثه و تضعیف سیســتم ایمنی می‌شــود. خطر ابتلا به 
پریودنتیت در بیماران دیابتی نوع ۲ حدود  ســه برابر 

بیشتر از افراد سالم است. 
- بیماری‌هــای قلبی-عروقی: التهاب مزمن ناشــی از 
پریودنتیت می‌تواند با تشــدید آترواســکلروز )تصلب 

شرایین(، خطر سکته قلبی و مغزی را افزایش دهد. 
۴. سبک زندگی 

- سیگار: نیکوتین موجود در سیگار، خون‌رسانی به لثه 
را کاهش داده و توانایی بــدن در مقابله با عفونت‌ها را 

تضعیف می‌کند. 

- تغذیه نامناسب: مصرف بیش از حد قند و اسیدهای 
غذایی، محیط مناسبی برای رشد باکتری‌های پاتوژن 

فراهم می‌کند. 

 علائم 
دکتر ابریشــمچی هشــدار می‌دهد: »پریودنتیت یک 
بیماری خاموش است. بســیاری از بیماران تا مراحل 
پیشــرفته بیماری، هیچ علامت واضحــی ندارند. این 
ویژگی، لزوم معاینات منظم دندانپزشــکی را پررنگ‌تر 
می‌کند.  علائم اولیه پیوره شــامل خونریزی لثه حین 
مسواک زدن یا استفاده از نخ دندان، قرمزی و تورم لثه  و 
بوی بد دهان )هالیتوزیس( است. از طرف دیگر تحلیل 
لثه و نمایان‌شــدن ریشه دندان، لق شــدن دندان‌ها 
و درد حین جویدن علائم پیشــرفته بیمــاری مذکور را 

تشکیل می‌دهند. 

 انواع 
۱. پریودنتیت مزمن: شایع‌ترین نوع پریودنتیت است 
که معمولًا پس از ۴۰ ســالگی آغاز می‌شود، پیشرفت 
آهســته و تدریجی دارد و با تجمع طولانی‌مدت پلاک 

مرتبط است. 
 ۲. پریودنتیت تهاجمی: این نوع نادر، اغلب در نوجوانان 

و جوانان دیده می‌شود و سیر پیشرفت سریعی دارد. 

 ارتباط با بیماری‌های دیگر 
پریودنتیــت تنهــا یــک بیمــاری موضعــی نیســت و 

التهاب مزمن ناشی از آن می‌تواند اثرات سیستمیک 
گسترده‌ای داشته باشد:

- دیابت: التهاب لثه، کنترل قند خون را دشوار کرده و 
خطر عوارض دیابت را افزایش می‌دهد. 

- زوال عقل: مطالعات اخیر ارتبــاط بین باکتری‌های 
پریودنتال و تشــکیل پلاک‌هــای آمیلوئیــد در مغز را 

نشان داده‌اند. 

درمان
1. روش‌های غیرجراحی 

- جرم‌گیری و تسطیح ریشه )SRP(: برداشتن پلاک و 
جرم از زیر خط لثه. 

- آنتی‌بیوتیک‌هــا: اســتفاده از ژل‌هــای موضعــی یا 
آنتی‌بیوتیک‌های خوراکی. 

 ۲. روش‌های جراحی 
- جراحی فلپ: باز کردن لثه برای دسترســی به ریشه 

دندان و تمیز کردن عمقی. 

 پیشگیری 
- مســواک زدن: دو بــار در روز بــا مســواک نــرم و 

خمیردندان حاوی فلوراید. 
- نخ دندان و دهان‌شویه: پاکسازی فضای بین دندانی 

و کاهش باکتری‌ها. 
- معاینات منظم دندانپزشــکی: هر شــش ماه یک‌بار 
برای تشــخیص زودهنگام بیماری می تواند به مقدار 

قابل توجهی کمک کند. 

ســامت دهان و دندان یکــی از ارکان اصلی کیفیت زندگی، به‌ویژه در دوران ســالمندی محســوب 
می‌شود. با افزایش سن، تغییرات فیزیولوژیک و کاهش توانایی بدن در مقابله با عفونت‌ها، احتمال 
ابتلا به بیماری‌های دهان و دندان افزایش می‌یابد. در این میــان، پریودنتیت یا پیوره به‌عنوان یکی 
از شــایع‌ترین و خطرناک‌ترین بیماری‌های لثه، نقــش تعیین‌کننده‌ای در از دســت دادن دندان‌ها 

و تشــدید بیماری‌های سیستمیک دارد. بر اســاس آخرین پیمایش ملی ســامت دهان و دندان در 
ایران، بیــش از ۸۵ درصد ســالمندان از دندان‌های پوســیده و درمان‌نشــده رنج می‌برنــد. این آمار 
هشداردهنده نشــان می‌دهد که نیاز به آگاهی‌بخشــی و اقدامات پیشــگیرانه در این حوزه بیش از 

پیش احساس می‌شود.

 پریودنتیت، 
قاتل خاموش 

دندان‌هاست؛ 85 
درصد سالمندان 
ایرانی با بیماری 

لثه مواجه هستند 
که کیفیت 

زندگی‌شان را 
تهدید می‌کند

راه‌های پیشگیری 
ازبیماری‌های لثه

بیماری‌های لثه از شایع‌ترین مشکلات دهان 
و دندان هستند که اغلب به دلیل ناآگاهی 
یا سهل‌انگاری در مراقبت‌های بهداشتی 
ایجاد می‌شوند. پریودنتیت )التهاب پیشرفته 
لثه( معمولًا زمانی تشخیص داده می‌شود 
که آسیب‌های جدی به بافت لثه و استخوان 
فک وارد شده و حتی ممکن است منجر به 
از دست دادن دندان شود. با این حال، 
خبر امیدوارکننده این است که با رعایت 
مؤثر،  اما  ساده  اقدامات  از  مجموعه‌ای 
می‌توان از بروز این بیماری پیشگیری کرد یا 
آن را در مراحل اولیه کنترل نمود. در این‌جا، 
به مهم‌ترین راهکارهای محافظت از سلامت 

لثه می‌پردازیم.
نه‌تنها  مناسب  تغذیه  غذایی:  رژیم   .۱
برای سلامت عمومی بدن، بلکه برای حفظ 
قدرت لثه‌ها و دندان‌ها ضروری است. یک 
رژیم متعادل سرشار از ویتامین‌، مواد معدنی 
و آنتی‌اکسیدان‌ می‌تواند سیستم ایمنی را 
تقویت کرده و مقاومت لثه‌ها در برابر عفونت را 

افزایش دهد. 
- میوه‌ها و سبزیجات تازه: مواد غذایی مانند 
هویج، سیب و کرفس به دلیل بافت فیبری، به 
پاک‌سازی طبیعی دندان‌ها و تحریک جریان 

خون در لثه‌ها کمک می‌کنند. 
- اسیدهای چرب امگا۳: ماهی‌های چرب 
مانند سالمون و تن، گردو و دانه کتان دارای 
خواص ضد التهابی هستند که خطر ابتلا به 

پریودنتیت را کاهش می‌دهند. 
- پرهیز از قندهای صنعتی: باکتری‌های 
مضر دهان از قندها تغذیه می‌کنند و اسید 
تولیدشده توسط آن‌ها به مینای دندان و لثه 
آسیب می‌زند. کاهش مصرف شیرینی‌ها، 
نوشابه و آب‌میوه‌های صنعتی گام بزرگی در 

پیشگیری محسوب می‌شود. 
2. دوری از دخانیات: استعمال سیگار، 
قلیان یا سایر محصولات تنباکو، یکی از 
اصلی‌ترین عوامل خطر برای بیماری‌های لثه 
به شمار می‌رود. نیکوتین موجود در تنباکو با 
تنگ کردن رگ‌های خونی لثه، اکسیژن‌رسانی 
و تغذیه بافت‌ها را مختل می‌کند. این امر 
نه‌تنها بهبودی لثه‌های ملتهب را به تأخیر 
می‌اندازد، بلکه محیط دهان را برای رشد 
می‌کند.  مساعد  بیماری‌زا  باکتری‌های 
مطالعات نشان می‌دهند افراد سیگاری تا 
چهار برابر بیشتر از غیرسیگاری‌ها در معرض 
از دست دادن دندان هستند. ترک دخانیات، 
حتی پس از سال‌ها مصرف، می‌تواند به ترمیم 

تدریجی سلامت لثه‌ها بینجامد. 
3. مسواک زدن صحیح: بسیاری از افراد 
تصور می‌کنند مسواک زدن یک اقدام ساده و 
روزمره است، اما اشتباهات رایج در این فرایند 
می‌تواند نتیجه معکوس داشته باشد. اصول 

کلیدی مسواک زدن مؤثر عبارتند از:
- انتخاب مسواک مناسب: استفاده از مسواک با 
موهای نرم یا متوسط و سر کوچک که به تمامی 
نقاط دهان دسترسی دارد. مسواک‌های سخت 
یا فشار بیش از حد به دندان‌ها باعث تحلیل لثه 

و افزایش حساسیت می‌شوند. 
- زمان و تکنیک مناسب: مدت‌زمان ایده‌آل 
مسواک زدن دو تا سه دقیقه است. حرکت 
مسواک باید به‌صورت چرخشی و با زاویه ۴۵ 
درجه نسبت به خط لثه باشد تا پلاک‌های 
زیر مرز لثه نیز پاک شوند. سطوح داخلی 

دندان‌ها و زبان نباید فراموش شوند. 
- تعویض به‌موقع مسواک: هر سه تا چهار 
مانند  بیماری‌هایی  از  یا پس  ماه یک‌بار 
سرماخوردگی، مسواک خود را جایگزین کنید. 
4. نخ دندان: بیش از ۳۰ درصد سطح 
دندان‌ها بین فواصل آن‌ها قرار دارد که 
مسواک به آن دسترسی ندارد. باقی‌ماندن 
ذرات غذا در این نواحی، منجر به تشکیل 
پلاک و در نهایت جرم دندان می‌شود که 
استفاده  است.  لثه  التهاب  اصلی  عامل 
روزانه از نخ دندان یا مسواک بین دندانی 
این مشکل را حل می‌کند. نخ را به آرامی بین 
دندان‌ها حرکت دهید و از فشار دادن آن به لثه 
خودداری کنید. برای هر دندان از بخش تمیز 
نخ استفاده کنید تا باکتری‌ها منتشر نشوند. 
در صورت خونریزی اولیه لثه، استفاده از نخ 
دندان را قطع نکنید. این علامت اغلب نشانه 

التهاب است و با ادامه روند، بهبود می‌یابد. 

پــاک دنــدان لایــه‌ای نــرم، چســبنده و بی‌رنــگ از 
باکتری‌هاســت که به‌طور مداوم روی دندان‌ها تشــکیل 
می‌شــود. اصلی‌ترین مواد غذایی تشــکیل‌دهنده پلاک 

دندان که می‌توانند منجر به پیوره شوند عبارتند از: 
1. موز: میوه‌ای به ظاهر بی‌ضرر اما خطرناک

موز بــا بافــت نــرم و خمیری خــود بــه ســطح دندان‌ها 
می‌چسبد. مطالعات دانشــگاه روچستر نشــان داده که 
موز به دلیل محتوای قند بالا )حــدود ۱۲ گرم در یک موز 
متوسط( و خاصیت چسبندگی، تا دو ساعت پس از مصرف 
می‌تواند روی دندان باقی بماند. برای کاهش اثرات مضر:

- بلافاصله پس از مصرف آب بنوشید
- دهان خود را شست‌وشو دهید

- حداقل ۳۰ دقیقه بعد مسواک بزنید )مسواک زدن فوری 
می‌تواند به مینای دندان آسیب بزند(

2. میوه‌های خشک: بمب قندی پنهان
بر خلاف تصور عمومی درباره ســالم بودن میوه‌های خشک، 
تحقیقات Journal of Dentistry نشان می‌دهد که کشمش 
با ۵۹ درصد قند، خرما با ۶۳-۸۳ درصد قند و انجیر خشک با 
۴۸-۶۰ درصد قند دارای چسبندگی فوق‌العاده‌ای به دندان 
هستند. انجمن دندانپزشکی بریتانیا توصیه می‌کند پس از 

مصرف این مواد، از مسواک بین دندانی استفاده شود.
3.  نان‌های شیرمال و سفید: تهدید پنهان

نان‌های نرم و شــیرمال به دلیل شــاخص گلیسمی بالا، 
تبدیل سریع به قند در دهان و گیر کردن در فواصل دندانی 
از خطرناک‌ترین مواد برای دندان‌ها محســوب می‌شوند. 
مطالعه‌ای در ســوئد نشــان داد مصرف نان ســفید خطر 

پوسیدگی دندان را تا ۳۰ درصد افزایش می‌دهد.

4. چیپس و تنقلات نشاسته‌ای
نشاســته موجود در چیپس بــه گلوکز تبدیل می‌شــود، 
بیــن دندان‌ها گیــر می‌کنــد و محیطــی ایــده‌آل برای 
باکتری‌هاســت. آکادمی دندانپزشــکی آمریــکا توصیه 
می‌کند پس از مصرف چیپس، از نخ دندان استفاده شود.

5. نوشابه‌ها و آبمیوه‌های صنعتی
یک قوطی نوشــابه معمولی حاوی ۳۹ گــرم قند )معادل 
۹ قاشــق چای‌خوری( اســت. اســید فســفریک موجود 
در نوشــابه‌هاpH  دهان را بــه زیر ۵.۵ می‌رســاند، باعث 
دمینرالیزاسیون مینای دندان می‌شود و خطر پوسیدگی 

را سه برابر می‌کند.
6.  آب‌نبات‌ها و شیرینی‌های چسبنده

آب‌نبات‌هــای جویدنــی تــا ۹۰ دقیقــه روی دنــدان 
می‌چســبند، باکتری‌ها را تغذیه و تولید اســید را تحریک 

می‌کنند.
مطالعات نشان می‌دهند مصرف روزانه آب‌نبات خطر پیوره 

را تا ۸۶ درصد افزایش می‌دهد.
 راهکارهای پیشگیرانه •

1. زمان‌بندی مصرف: مواد قندی را همــراه با وعده‌های 
اصلی مصرف کنید نه به عنوان میان‌وعده

2. جایگزین‌های سالم: پنیر )خنثی‌کننده اسید(، سیب 
)پاک‌کننده طبیعی(، هویج )تحریک بزاق(

3. روتین مراقبتی: مســواک زدن دو بار در روز، نخ دندان 
روزانه، چکاپ هر شش ماه

با انتخاب هوشــمندانه مواد غذایی و رعایت بهداشــت 
دهــان می‌توان از شــر پلاک، جــرم و بیمــاری پیوره در 

امان ماند. 

علائم پیوره شامل خونریزی لثه، تورم، بوی بد دهان، تحلیل لثه و در موارد پیشــرفته، تشکیل آبسه دندان است. در کنار 
درما‌ن‌های دندانپزشــکی مانند جرم‌گیری و آنتی‌بیوتیک‌ها، طب ســنتی و درمان‌های خانگی نیــز می‌توانند به کاهش 

التهاب و روند بهبودی کمک کنند. 
1. شست‌وشو با آب نمک 

نمک دریایی به دلیل خواص ضد باکتریایی و ضدالتهابی، یکی از ســاده‌ترین و مؤثرترین روش‌ها برای تسکین تورم لثه 
است. مطالعات نشان می‌دهند که آب نمک می‌تواند )pH( دهان را متعادل کند و رشد باکتری‌های مضر را کاهش دهد. 
طرز استفاده از آن به این ترتیب اســت که باید نصف قاشــق چای‌خوری نمک دریایی را در یک لیوان آب گرم حل کنید. 
سپس محلول را به مدت 30 ثانیه در دهان قرقره کنید و بیرون بریزید. این کار را دو تا سه بار در روز تکرار کنید. توجه داشته 

باشید که استفاده بیش از حد از آب نمک ممکن است به مینای دندان آسیب بزند. 
2. روغن کنجد 

روغن‌درمانی یک روش باستانی است که به دفع ســموم و باکتری‌های دهان کمک می‌کند. روغن کنجد حاوی سزامین 
و سزامولین است که خاصیت ضد میکروبی دارند. یک قاشق غذاخوری روغن کنجد خالص را به مدت 10-15 دقیقه در 
دهان بچرخانید. پس از رقیق شدن روغن، آن را بیرون ریخته و دهان را با آب ولرم بشویید. این روش را هر روز صبح ناشتا 

به مدت یک ماه ادامه دهید. 
3. چای بابونه 

بابونه به دلیل ترکیبات بیســابولول و آپیژنین، یک ضد التهاب و آرام‌بخش طبیعی اســت. تحقیقات نشــان می‌دهند که 
دهان‌شــویه بابونه می‌تواند در کاهش ژنژیویت مؤثر باشــد. دو قاشق چای‌خوری گل بابونه خشــک را در یک فنجان آب 
جوش بریزید. پس از ده دقیقه دم کشیدن، آن را صاف کرده و پس از خنک شدن به‌عنوان دهان‌شویه استفاده کنید. این 

کار سه بار در روز تکرار شود. 
4. روغن درخت چای 

روغن درخت چای )Tea Tree Oil( یک آنتی‌بیوتیک طبیعی است که در مطالعات بالینی تأثیر آن بر کاهش خونریزی لثه 
ثابت شده است. چند قطره روغن درخت چای را با خمیردندان مخلوط کنید یا آن را با یک قاشق روغن نارگیل رقیق کرده 

و روی لثه ماساژ دهید. هفته‌ای  دو تا سه بار از این ترکیب استفاده کنید.  
5. ترکیب روغن نارگیل و جوش‌شیرین 

روغن نارگیل به دلیل اسید لوریک، خاصیت ضد میکروبی دارد و جوش شیرین نیز به خنثی‌سازی اسیدهای دهان کمک 
می‌کند. دو قاشق غذاخوری روغن نارگیل را با یک قاشق چای‌خوری جوش شیرین مخلوط کنید. از این مخلوط به‌عنوان 

خمیر‌دندان دو بار در هفته استفاده کنید. 
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