
 

 اشتباهات رایج مشکلات دهان و دندان

 :در این قسمت با اشتباهات رایج مشکلات دهان و دندان اشنا میشویم و سعی در کنار گذاشتن انها داریم

 خرد کردن یخ با دندان .۱

خرد کردن یخ با دندان یکی از اشتباهات رایج مشکلات دهان و دندان است. زمانی که تصمیم به مراقبت و توجه بیشتر به 

ها میگیریم، باید اشتباهات رایج مشکلات دهان و دندان را کنار بگذاریم. عادات بسیاری وجود دارند که دندان پزشکان دندان

تواند به مینای ظریف دندان آسیب ها کدام است؟ جویدن یخ که میید یکی از مهمترین آنآنها را ممنوع کرده اند. آیا می دان

ها کار ترمیمی هایی بشود که تازه روی آنتواند باعث ترک خوردن دندانوارد کند. پزشکان معتقدند این کار همچنین می

 .انجام شده است

و شکستن قطعات یخ با دندان از یخ خرد شده استفاده کنید و اگر قادر به ترک این عادت مضر نیستید به جای خرد کردن 

عصب دندان شود که آن هم ممکن است منجر به صدمه دیدن  حساس شدن ممکن است باعث ترک برداشتن دندان بدانید

 .کانال دندان شود

 .با مهرازکارت همراه شوید بیمه دندانپزشکی جهت تهیه

 ها در شرایط نوسان و تغییرات دماییقرار دادن دندان .۲

د بسیاری از خوردن پیتزا همراه با یک نوشیدنی خنک لذت میبرند اما این کار از اشتباهات رایج بدیهی است که افرا

تان را منبسط تان را به خطر بیندازد چون دمای داغ، مینای دندانهایتواند سلامت دندانمشکلات دهان و دندان است که می

زند، ها آسیب نمینفسه به دندان های داغ و بعد سرد فیراکیکند. پزشکان معتقدند: خوردن خوو دمای سرد آن را منقبض می

 .ها به این ترکیب خواهند شدی آنالعادهها متوجه حساس شدن فوقاما بسیاری از آدم

 تر است مانند ترک دندان یاای از مشکل بزرگبه خاطر داشته باشید که یک درد تیز و شدید هنگام خوردن یا نوشیدن نشانه

د از آن غافل شد. یک راه حل: موقع خوردن پیتزا از چاقو و چنگال استفاده پیشرفته ، این چیزی نیست که بشو پوسیدگی

 .شان کمتر شودها را فوت کنید تا حرارتتان بگذارید آنهای پیتزا را در دهانکنید و قبل از آن که تکه

  ...راز کارت با کاهش هزینه چشمگیر تجربه کنیدرا با مه ارتودنسی دندان

 کلیک کنید هزینه کشیدن دندان جهت مشاهده

 های خاصمصرف بعضی نوشیدنی .۳

اشتباهات رایج مشکلات دهان و دندان چسبند و نوشیدن آنها از تان میهایها بیشتر از بقیه به دندانگاهی برخی نوشیدنی

های نوشیدنی ها، وشی، نوشابههای ورزها عبارتند از نوشیدنیشوند، این نوشیدنیمینای دندان می فرسایش هستند و باعث

کند چون سطح در واقع، شایع است که الکل به طرز باورنکردنی دندان را دچار پوسیدگی می پزشکان میگویند: .الکلی

 .ی بسیار بالایی دارداسیدیته

خود پنیر بخورید تا آسیب ناشی از اسید موجود در آن را به  که البته راه حلی دارد و آن این است که: به همراه نوشیدنی

 .ندحداقل برسا

 با جدیدترین روش ها با مهراز کارت پر کردن دندان
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 پوسیدگی دندان: خوردن تافی و پاستیل .4

طراف های پر شده را خالی کنند بلکه ممکن است به اتوانند دندانهای چسبناکی مانند تافی و پاستیل نه تنها میخوراکی

ها را پر کنند که باعث احتمال بیشتر توانند سیارهای طبیعی دندانها میگویند: این شیرینیها نیز بچسبند. پزشکان میدندان

 .شودپوسیدگی می

 .تان را بشوییداگر قادر به ترک این عادت خود نیستید، پس همیشه مسواک بزنید، نخ دندان بکشید و بعد از غذا خوردن دهان

 چگونه درمان میشود؟ انواع پوسیدگی دندان

 کجاست؟ دندانپزشکی کودکان بهترین کلینیک

 هارویای داشتن سفیدترین دندان .۵

های لوازم( بدون نسخه و تجویز پزشک می تواند های )بستهها با استفاده از کیتسابیدن و سفید کردن بیش از حد دندان

باعث حساسیت نشد،  همیشه اول محصول را امتحان کنید و بعد اگر»گویند: ها شود. پزشکان میدندان باعث آسیب دیدن

ی محصولات سفید و اگر زمانی مشکوک و مردد بودید، بهتر است از استفاده« طبق دستورالعمل نوشته شده مصرف کنید.

 .کننده اجتناب کنید

 پوسیدگی دندان: جویدن مداد .6

تواند در این کار می»د: گوینهایش، باید آن را کنار بگذارد. پزشکان میاین یک عادت عصبی است که فرد به خاطر دندان

یک جایگزین بهتر این است: زمانی که  «های ناشی از فشار و استرس ایجاد کند.ها و شکستگیهای شما شکافدندان

تان )مثلا بادام( را استرس فراوانی دارید یک توپ استرس را در دستان خود فشار دهید یا سعی کنید تنقلات سالم مورد علاقه

 .تان پرت شودل شوید و حواسبخورید تا مشغو

 !را بشناسید بیماری های دندان در کودکان والدین محترم لطفا

 استفاده از دندان برای باز کردن چیزی .۷

انگیزی هستند، اما با این کار چیبس افکار وسوسهها، یا بازکردن پاکت ها با دندان، کندن برچسب قیمت لباسجویدن ناخن

تان دچار لب پریدگی با این کار حتی ممکن است دندان»اندازید. پزشکان معتقدند: تان را به خطر میهایسلامت دندان

 .برای انجام چنین کارهایی به جای دندان از ناخن گیر و قیچی استفاده کنید« شود.

 رار نادرست زبانپوسیدگی دندان: حالت استق.8

تان را به هم چفت کنید. در واقع، اگر هایتوانید خوب دندانشوید که نمیتان در سقف دهان، متوجه میبا قرار دادن زبان

تان را در امتداد سقف شود. برای امتحان این حالت: خیلی آرام زبانتان کمک میتان درست قرار بگیرد به آرامش فکزبان

 .گیردید همان گونه که هنگام درآوردن صدایی مانند "قد قد" قرار میتان قرار دهدهان

 دندان قروچه در خواب .۹

گوید دندان قروچه یکی از اشتباهات رایج مشکلات دهان و دندان است. همسرتان ممکن است اولین کسی باشد که به شما می

یا ممکن است خودتان از سر درد شدید یا درد فک از خواب بیدار شوید. اگر فکر  کنید. ها در خواب دندان قروچه میشب
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تواند به بد شکلی شدید قروچه کردن میندانپزشکتان صحبت کنید چون دندانکنید با دکنید در خواب دندان قروچه میمی

 .ها از گارد )حفاظ دندان( در دهانتان استفاده کنیدتان منجر شود. ممکن است لازم باشد شبهایدندان

 های خشکپوسیدگی دندان: خوردن میوه .۱0

گویند: قند به ون چسبناک و پر از قند است. پزشکان میتان است چکشمش واقعا یکی از بدترین خوراکی ها برای دندان

های رساند. مانند سایر میوهکنند تغذیه میها و بیماری لثه را ایجاد میهای دندانی، بوی بد دهان، پلاکهایی که حفرهباکتری

ها تغذیه روز از آن ها شب وشود باکتریماند که همین باعث میتان میهایخشک، کشمش هم در درز و شیارهای دندان

 .کنند

 دونات یکی از اشتباهات رایج مشکلات دهان و دندان .۱۱

ها در دهان بشوند. پزشکان توانند موجب افزایش رشد باکتریهای شیرین میطبق تحقیقات معلوم شده است خوراکی

سعی « تان پوسیده شوند.هایشود دندانتواند مینای دندان را از بین ببرد و باعث ی خود، میاین امر، به نوبه»گویند: می

 !های تازه، بالاخص سیب خوشمزه و لذیذکنید به جای شیرینی خوردن بروید سراغ میوه

 هاترین چوب مسواکپوسیدگی دندان: انتخاب سفت .۱۲

فت و هنگام مسواک کردن، هدف آن است که از یک چوب مسواک نرم استفاده کنیم ، نه چوب مسواک سفت چون مسواک س

تواند چوب مسواک نامناسب می»گویند: تان بشود. پزشکان میهایسخت ممکن است باعث خراش سریع یا آسیب دیدن لثه

برند و باعث به های سفت همچنین مینای دندان و بافت لثه را از بین میسطح دندان را فرسوده کند و بپوساند. چوب مسواک

چوب مسواکی را انتخاب کنید که نرم باشد و خودتان نیز به هنگام استفاده از « .شوندوجود آمدن حساسیت شدید دندانی می

 .تان بکشیدهایرا روی دندان  ای مسواکآن خیلی ملایم و به شکل دایره

ها یکی از اشتباهات رایج مشکلات تان بر سر دندانخالی کردن استرس .۱۳

 دهان و دندان

تان به سایید، ممکن است استرسهایتان را به هم میشود یا در طول روز دندانیتان به هم قفل مهایها دنداناگر شب

بینید که دندان قروچه اگر می« زند.ها با هم دامن می ّاسترس به نبرد دندان»گویند: هایتان آسیب برساند. پزشکان میدندان

رید و به مراقبت بپردازید و یادتان باشد از ساید، کمی وقت بگذاتان را از عصبانیت به هم میهایکنید یا دندانمی

 .دندانپزشکتان یک گارد دندان بگیرید

 جویدن آدامس بادکنکی .۱۴

های آن استفاده ببرید. پزشکان ای هستید همیشه نوع بدون قند آن را انتخاب کنید و از فایدهاگر یک آدامس خور حرفه

اق بیشتری ترشح خواهد کرد، که در واقع دفاعی طبیعی در برابر اسید اگر آدامس بدون قند بجوید، دهانتان بز گویند:می

 .است

دهد جبران و تان بعد از خوردن از دست میکشد تا بزاق مواد معدنی را که مینای دندانعموما حدود یک ساعت طول می

تان را افزایش ا نوشیدن ترشح بزاقدقیقه بعد از خوردن ی ۲۰توانید با جویدن آدامس بدون قند به مدت جایگزین کند. اما، می

 .رودشوند و بنابراین خطر پوسیدگی دندان از بین میدهید. با این کار مواد معدنی از دست رفته سریعتر جایگزین می

 پوسیدگی دندان: مصرف چای گیاهی .۱5



 

حتی چای گیاهی و چای سفید نیز »تان را لک بیندازد. پزشکان معتقدند: هایتواند دنداناین فقط چای معمولی نیست که می

ها بشوند. چای از قهوه بیشتر دندان را لک توانند مینای دندان را فرسوده کنند و باعث رنگ گرفتگی و لک شدن دندانمی

چسبد و باعث تغییر رنگ تان میهایهای روی دندانکند چون پر از اسید تانیک است، آنتی اکسیدانی که سریعا به پلاکمی

 .شودندان به رنگ زرد میسفید د

 درست مسواک کردن بعد از وعده های غذایی .۱۶

ی ترین حالت خود هستند، بالاخص اگر آن وعدههای ما بلافاصله بعد از خوردن غذاها در ضعیفرسد که دندانبه نظر می

روی مینای دندان اثر  مانهای اسیدی نیز باشد. اسیدهای موجود در رژیم غذاییها و نوشیدنیغذایی شامل خوراکی

گذارند تا آن را ضعیف کنند و مینای دندان را از بین ببرند. از آنجایی که میناسازی مجدد توسط بزاق و محکم کاری می

 .تان کمی صبر کنیدهایکشد، پیش از مسواک کردن دنداندقیقه طول می ۴۵تا  ۳۰ی مینای دندان دوباره

رای مواد شیمیایی از اشتباهات رایج دهان و های دااستفاده از خمیر دندان .۱۷

 دندان

ی خشن که فقط کارش کف است یعنی اساسا با یک پاک کننده (SLS) انتخاب خمیردندانی که حاوی سدیم لورت سولفات

، کند. به علاوههای دردناک و خشکی دهان نیز ایجاد میکنید. استفاده از این نوع خمیر دندان زخمکردن است مسواک می

SLS سازد. حتما پیش از خرید خمیردندان مواد تان را نسبت به دما حساس میهایتواند یکی از چیزهایی باشد که دندانمی

 .نباشد SLS ی آن را چک کنید که حاویتشکیل دهنده

 پوسیدگی دندان: غفلت از خوردن آب .۱8

کند. تان نیز کمک میهایبلکه به هیدراته ماندن دندانخوردن آب فراوان در طول روز نه تنها برای سلامتی کلی مفید است 

 .ترین راه برای جبران آن استکنیم. نوشیدن آب خالی سادهلیتر بزاق مصرف می ۱.۵ما در روز 

 اضافه کردن لیمو به همان آب .۱۹

ی است. هرچند برای العاده اسیدلیمو فوق»کند!این درمانی طراوت بخش است که عملا کمکی به زیبایی لبخند شما نمی

 .تان ایجاد کندهایتواند مشکلات جدی برای دندانتصفیه بدن و شستن سموم از آن عالی است، اما این اسید می

تان پاک هایی آن از روی دنداناگر قرار است آب و لیمو بنوشید، بعد از خوردن آن با آب خالی دهانتان را بشویید تا اسیدیته

 .شود

 وه خوردنهر روز آبمی .۲0

ی تازه گرفته شده معمولا ها و سبزیجات است، اما آبمیوهنظیری برای تامین مواد مغذی موجود در میوهنوشیدن آبمیوه راه بی

بیشتر از آب  ها منجر شود. سعی کنید به جای آبمیوهتواند به پوسیدگی و از بین رفتن دندانپر از قند است. این امر می

 .تان را با آب بشوییدشود که بعد از نوشیدن دهانچون قند کمتری دارند و باز هم تاکید می سبزیجات استفاده کنید

 پوسیدگی دندان: نوشیدن کمبوچا .۲۱

آید. اما در واقع کاملا اسیدی های پروبیوتیکی به حساب میکمبوچا یک نوشیدنی تخمیری است، که یکی از برترین خوراکی

تواند مضر باشد. اگر تصمیم گرفتید کمبوچا را به زمانی و به آرامی نوشیده شود میی است، و اگر در طول یک دوره

 .تان را با آب بشوییدخاطر آن که منبع پروبیوتیک است بنوشید، حتما آن را یک ضرب سر بکشید و بعد از آن دهان



 

 کشیدن سیگار الکترونیکی .۲۲

و محبوب سیگار اثرات مضر باور نکردنی خودش را بر دهان علی رغم آن که قطران ندارد، اما این جایگزین معروف 

کند. ها محدود میکن است، که به طور خلاصه اگر بگوییم، جریان خون را در رگ تنگ گذارد چون نیکوتین یک رگمی

و  شود که موجب از دست رفتن مقدار قابل توجهی از بافتها باعث مرگ بافت لثه میجریان خون محدود به سمت لثه

 .شودها میاستخوان دهان در اطراف دندان

 های خاصاستفاده از داروها و مکمل .۲۳

شوند. اغلب به خشکی شدید دهان و فساد دندان نامشخص، اغلب تحت اثرات جانبی صدها دارو و مکمل نادیده گرفته می

های دهان و شود یا ناراحتیهای بیماران به طور مداوم دچار سوراخ و حفره میخاطر محدود شدن تولید بزاق، دندان

دهان را مجددا  pH دهد وها را شستشو میمهم است چون دندان شود. بزاق برای حفظ سلامت دنداندندانشان بدتر می

 .سازدمتعادل می

 پوسیدگی دندان: نادیده گرفتن علائم .۲4

ها در دهان فقط چند ها و غدههای ورم کرده، خون در بزاق، بوی بد دهان، تغییرات در میزان خوراک و وجود تودهلثه

تری منتهی شود. در چنین تواند به مشکلات جدیشوند که همین امر میرفته مینمونه از علائمی هستند که اغلب نادیده گ

دهید بلکه تان را نجات میهایمواردی هرگز در مراجعه به پزشک و جویا شدن نظر او تردید نکنید. با این کار نه تنها دندان

 .جان خود را نیز نجات خواهید داد

 کشیدن ناهماهنگی بین مسواک زدن و نخ دندان .۲۵

تان هماهنگی وجود نداشته باشد، یا فقط یک بار در روز مسواک کنید، ممکن است اگر بین مسواک زدن یا نخ دندان کشیدن

توان مکررا مسواک کرد، کاری که ممکن است مینای دچار پوسیدگی دندان، بوی بد دهان و بیماری لثه بشوید. همچنین می

کند، و اگر دوست دارید بعد از ناهار هم مسواک کنید سه بار در روز ر روز کفایت میتان را از بین ببرد. دو بار ددندان

 .کافی است

به دندانپزشکی سر نزدن یکی دیگر از اشتباهات رایج مشکلات دهان و  .۲۶

 دندان

پزشکی درصد از مردم آمریکا به نوعی از درمان دندان ۷۵دهند تعجبی ندارد که مطالعات دانشگاهی متعدد نشان می

را نادیده  برند که معاینات معمول سالانهدرصد از چنان اضطراب مربوط به دندان شدیدی رنج می ۱۵ترسند. حدود می

تان خوب نیست. این معاینات در سال اصلا برای سلامت دهان و دندان گیرند. اما غفلت کردن از آن دو جلسه معاینهمی

ها هستند. تاخیر در های دهانی، التهاب لثه، و سرطانپوسیدگی دندان، عفونت اولین خط دفاعی برای کنترل و نظارت بر

 .تواند باشدتان میهای زندگیتشخیص و درمان مشکلات دهان و دندان احتمالا یکی از بزرگترین ریسک

ه شما کمک کند و برید، با دندانپزشکتان مشورت کنید. تا بلکه او بتواند باگر از ترس یا اضطراب دندانپزشکی رنج می

 .تان خلق کندای آرامش بخش برایتجربه

 گذاشتن چوب مسواک در جاهای غیر بهداشتی .۲۷

تان در کنند. بلافاصله بعد از استفاده گذاشتن چوب مسواک های گرم رشد میها در جاهای خیس و بخصوص محیطباکتری

د. چون موهای مسواک هرگز در فواصل بین مسواک آورها فراهم میجا مسواکی محیطی برای رشد و پرورش باکتری



 

پس به  های خیس مستعد رشد کپک نیز هستند. که ممکن است شما را بیمار کند.شود. به علاوه، مسواکها خشک نمیکردن

های تان را در یک فنجان و دور از توالت نگهداری کنید و حتما حواستان باشد قسمت موئی مسواکجای آن، چوب مسواک

 .ها شودعضای خانواده با هم برخورد نداشته باشد. چون ممکن است این تماس باعث گسترش باکتریا

 استفاده از خلال دندان .۲8

ی توان به کمک آن ذرات بزرگ باقیماندهاین عادت )اگر گاهگاهی و به آرامی انجام شود( چندان هم بد نیست و می

اما هرگز از خلال دندان به عنوان جایگزینی برای نخ دندان استفاده نکنید.   ها بیرون کشید.ها را از لای دندانخوراکی

ها تان آسیب بزند و باعث خراشیده شدن پای دندانهایتواند به شدت به لثهخلال دندان اگر با نیروی زیاد استفاده شود، می

تان گیر هایای از خلال دندان لای دندانا تراشهتان بشکند یای از دندانشود. به علاوه، این خطر وجود خواهد داشت که تکه

 .کند

 ترک نکردن سیگار .۲۹

ها. از اشتباهات ها و جرم روی دندانآثار آنی سیگار کشیدن عبارتند از بوی بد دهان، تغییر رنگ دندان و شکل گیری پلاک

سیعی از اثرات هشدار دهنده را های قدیمی ممکن است طیف ورایج مشکلات دهان و دندان مصرف سیگار است. سیگاری

تجربه کنند. من جمله از دست دادن تراکم استخوانی فک ، التهاب غدد بزاقی، افزایش خطر ابتلا به لوکوپلاکی، یک ضایعه 

های لثوی، خطر بالای از دست دادن ی ابتلا به بیماریکند، و خطر فزایندهی سفید رنگ است که مخاط دهان را درگیر می

ها را در فک نگه و افزایش خطر ابتلا به سرطان دهان. به علاوه، سیگار کشیدن بافت نرم استخوان را که دندان هادندان

 .کنددارد خراب میمی

 .اینجا کلیک کنید تعرفه دندانپزشکی جهت مشاهده

 D جذب پایین کلسیم و ویتامین .۳0

کنند. کلسیم برای ها و جلوگیری از کاهش تراکم استخوانی کار میبا هم در راستای مستحکم کردن دندان D کلسیم و ویتامین

تواند شما را در معرض خطر پوسیدگی دندان و بیماری ها و استخوان فک حیاتی است. و کمبود کلسیم میشکل گیری دندان

جذب کلسیم در بدن کارساز است. خطر دچار شدن به پوسیدگی دندان را کاهش  در کمک به D لثه قرار بدهد. ویتامین

اگر   تان را چک کنید.و کلسیم بدن D ها را پایین بیاورد. حتما سطح ویتامینتواند نرخ تحلیل رفتن استخواندهد و میمی

خوردن محصولات لبنی، سبزیجات ها یا هر دو با کمبود مواجه هستند مکمل مصرف کنید یا با فهمیدید که یکی از آن

های چربی مانند ماهی تن و سالمون، پنیر، شیر و تخم مرغ دار، بروکلی، بامیه و بادام کلسیم لازم و با خوردن ماهیبرگ

 .تان را افزایش دهیدبدن D سطح ویتامین

 مشکلات رایج دهان و دندان

 است (التهاب لثه ) دلیل آن راعایت نکردن بهداشت دهان و دندان 

 زردی دندان ها ) زردی دندان ها اغلب بر اثر نوشیدن زیاد چای و قهوه میباشد (

 بوی بد دهان ) بوی بد دهان به دلیل وجود باکتری هایی در دهان میباشد. وجود تکه های غذا در دهان (

 بیماری پریودنتال ) این بیماری بر اثر التهاب لثه بوجود میاید (

 ه دلیل مصرف بیش از حد مواد شیرین و تنقلات است و نوعی ماده اسیدی (پوسیدگی دندان ها ) ب

 ***با مشاورین مهراز کارت همراه شوید بیمه تکمیلی دندانپزشکی جهت تهیه***
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