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درد دندان متوالی

اگردنــدان درد داشــتید درعیــن حــال، 

شستن دهان با آب گرم، نخ دندان کشیدن 

برای خارج کــردن غذاهــای گیرکرده بین 

دندان‌هــا و مصــرف مســکن‌های بــدون 

نســخه می‌توانــد مفیــد باشــد.اگرمتوجه 

تورم یا چــرک دراطــراف دندان شــدید، یا 

اگرتــب داریــد، می‌تواند نشانه‌ آبســه ،یک 

مشــکل جدی‌تر، باشــد. دراســرع وقت به 

دندانپزشــک خودمراجعــه کنیــد. ممکــن 

دیگر، بــه  بردرمان‌هــای  اســت علاوه 

آنتی‌بیوتیک نیزنیازداشته باشید.

دندان‌های لکه‌دار  

دندان‌های شــما مانند لباس‌های شســته 

شده‌تان هستند: رویکرد صحیح، بسیاری 

از لکه‌هــا را ازبین می‌بــرد. غذاها، داروها، 

دخانیات و ضربه ازجمله مواردی هســتند 

کــه می‌توانددندان‌های شــما راتغییررنگ 

دهد. دندانپزشک شما می‌تواند ازیک ماده 

ســفیدکننده و یک نورمخصوص اســتفاده 

کنــد. ســاده‌ترین انتخــاب، خمیردنــدان 

سفیدکننده ودهانشــویه‌های سفیدکننده 

اســت که فقط لکه‌هــای ســطحی را ازبین 

می‌برند.

حفره‌های کوچک  

ایــن ســوراخ‌های کوچــک دردندان‌هــای 

شــما خبربــدی هســتند. وقتــی باکتــری 

چســبنده‌ای به نام پلاک روی دندان‌های 

شــما جمــع می‌شــود و بــه آرامــی پوســته 

بیرونــی ســخت بــه نام مینــای دنــدان را 

ازبین می‌برد، دچاراین مشــکل می‌شوید. 

بزرگســالان همچنیــن می‌تواننــد درخــط 

پرکردگی‌هــای  لبه‌هــای  واطــراف  لثــه 

شــوند.  دنــدان  دچارپوســیدگی  قبلــی 

حداقــل دوبــار  ازآن،  جلوگیــری  بــرای 

درروزدندان‌هــای خــود را بــا خمیردندان 

حــاوی فلورایــد مســواک بزنیــد، مصــرف 

میــان وعده‌هــا را محدودکنیــد، روزانه نخ 

دندان بکشــید، با دهانشویه حاوی فلوراید 

دهــان خــود رابشــویید وبــه طورمنظــم به 

دندانپزشک خود مراجعه کنید. 

دندان‌های نهفته

دنــدان دائمــی کــه بــه درســتی بیــرون 

نمی‌آید،»نهفته« اســت. این اتفــاق معمولًا 

زمانــی می‌افتد که دنــدان به دنــدان دیگر 

یا به اســتخوان یا بافت نرم گیرکرده باشد. 

اگــر ایــن موضــوع شــما را آزار نمی‌دهــد، 

دندانپزشک ممکن است توصیه کند که آن 

را به حال خود رهاکنید. اما اگردرد داشته 

باشد یا بعدها مشــکلاتی ایجاد کند، جراح 

دهان می‌تواند آن را خارج کند.

ترک خوردن دندان

شــاید نمی‌دانیــد چطورایــن اتفــاق افتاده 

آســیای  دنــدان  یــک  حــالا  امــا  اســت، 

ترک‌خــورده دارید. آیا دندانپزشــک شــما 

می‌توانــد دنــدان را نجــات دهد؟ بســتگی 

دارد. بیشتر دندانپزشکان برای جلوگیری 

از بدترشدن ترک، روکش دندان را توصیه 

می‌کنند. اگر دندان به گرما و سرما حساس 

است، مشکل پیچیده‌تراســت. سعی کنید 

تــا زمانی که به دندانپزشــک خــود مراجعه 

می‌کنیــد، با طــرف دیگــر دهان خــود غذا 

بجوید.

 اگرترک بالای خط لثه باشــد، ممکن است 

به عصب‌کشــی و روکش دندان نیازداشته 

باشــید. با این حــال، ترک عمیق‌تــر به این 

معنی اســت که دندان باید کشــیده شــود. 

پرکــردن دنــدان می‌توانــد احتمــال ترک 

خوردن را افزایش دهد.

حساس به سرما  

بســتنی بایــد طعــم خوبــی داشــته باشــد، 

نــه اینکــه وقتــی ســرما بــه دندان‌هایتــان 

می‌خــورد، باعــث شــود حال‌تــان بــه هــم 

بخــورد. اولین قــدم این اســت کــه علت را 

پیدا کنید. می‌تواند پوسیدگی، ساییدگی 

مینای دندان یا پرکردگی‌ها، بیماری لثه ، 

شکستگی دندان یا ریشه‌های نمایان باشد. 

وقتی دندانپزشک مشکل راتشخیص داد، 

ممکن اســت بــه پر کــردن، عصب‌کشــی یا 

درمان لثه بــرای جایگزینی بافت ازدســت 

رفته ریشه نیازداشته باشید. 

مشکلات لثه  

آیا لثه‌هایتان به راحتی خونریزی می‌کنند؟ 

آیا حســاس هســتند؟ آیا متوجه می‌شــوید 

که از دندان‌هایتان جدا می‌شــوند؟ ممکن 

اســت بیمــاری لثــه داشــته باشــید. تجمع 

پلاک، نوعی باکتری چسبنده، زیرخط لثه 

باعث این بیماری می‌شود. درصورت عدم 

درمــان، این بیمــاری می‌توانــد درمقطعی 

باعث تحلیل استخوان شود ودندان‌هایتان 

ممکن اســت جابه‌جایــا لق شــوند. این امر 

می‌تواند جویــدن وحتی صحبــت کردن را 

دشــوارترکند. برای جلوگیــری از بیماری 

لثه، روزانه مسواک بزنید، نخ دندان بکشید 

و بــا دهانشــویه ضدعفونی‌کننــده دهــان 

خود را بشــویید و برای تمیزکردن منظم به 

دندانپزشک خود مراجعه کنید.

دندان قروچه یا ساییدن دندان‌ها

اســترس یکی ازعلل دندان‌قروچه اســت. 

دندان‌های نامرتب یا مشــکلات خواب نیز 

می‌تواننــد دربزرگســالان مقصرباشــند.

)درکودکان، علــل می‌تواند شــامل آلرژی 

باشــد.( دنــدان قروچــه می‌توانــد باعــث 

ســردرد، درد فک و تــرک خوردگــی یا لق 

شــدن دندان‌ها شــود. اگر شــب‌ها دندان 

قروچــه می‌کنیــد، ازدندانپزشــک خــود 

بخواهیدکه برای شــما محافظ دهان تهیه 

کنــد. اگرایــن مشــکل درطول روز اســت، 

مدیتیشن، ورزش یا راه‌های دیگری را برای 

مهاراسترس امتحان کنید.

مشکلات دندان عقل

اگر دندانپزشک شما می‌گوید دندان عقل 

یا دندان آســیای ســوم شــما بدون مشــکل 

بیرون آمده است، خودتان را خوش‌شانس 

بدانیــد. اکثرمردم-۹۰درصــد- حداقــل 

یک دندان عقــل نهفته دارند یــا نمی‌تواند 

مشــکلات  رشــدکند.  طورکامــل  بــه 

دنــدان عقــل می‌توانــد باعث پوســیدگی، 

آســیب بــه دندان‌هــای مجــاور و بیمــاری 

لثــه شــود. دندان‌هــای عقــل معمــولًا بین 

درمی‌آینــد.  ۲۵ســالگی  ۱۷تا سنین

دندانپزشــک شــما باید پیشــرفت آن ها را 

پیگیری کند. اگرمشکل‌سازشــوند، ممکن 

است لازم باشدآن ها را بکشید.

�

�
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مشکلات دندان یکی، دوتا نیست. ممکن است هرباربا یک مشکل تازه دردندان‌هایتان 

مواجه شوید که منشا آن را ندانید.هرکدام ازمشکلات دندان یک نشانه داردکه با توجه به 

آن می‌توان درمان کرد. بعضی وقت‌ها همین نشانه‌های کوچک می‌توانندکاری کنند که با 

پیگیری به دندان آسیب کمتری برسد.دراین مطلب می‌خواهیم ازمشکلات رایج دندان 

بگوییم تا اگربه آن دچارشدید بدانید برای درمان موقت آن باید چه کارکرد؟

�

تلفن همراه‌مان چقدر میکروب دارد؟
گوشی‌های هوشمند، همراه همیشگی زندگی ما هستند. دستگا هی کاربردی که می‌تواند محلی 

برای تجمع میکروب ها باشد. لمس مکرر صفحه نمایش، بردن گوشی به  میز غذا و حتی سرویس 

بهداشتی این ابزارهای دیجیتال را به یکی از اصلی‌ترین عوامل انتقال بیماری ها تبدیل می‌کند. 

گوشی‌های ما، منبع پنهان میکروب‌ها

ما گوشی‌ها را در  مکان های مختلف لمس می‌کنیم و آن را بین افراد مختلف رد و بدل می‌کنیم. این 

کارها می‌تواند گوشی را به منبع پنهان میکروب‌ها و عامل انتقال بیماری ها تبدیل کند. بسیاری از 

پاک‌کننده‌های خانگی می‌توانند به گوشی شما آسیب بزنند. دستمال‌های الکلی با غلظت بالای 

۷۰درصد می‌توانند پوشش محافظ گوشی را از بین ببرند و حساسیت لمسی صفحه را کاهش دهند. 

راهکار امن و ساده برای تمیز کردن گوشی

برای پاکسازی ایمن گوشی، همیشه طبق دستورالعمل سازندگان عمل کنید:

استفاده از دستمال میکروفایبر نرم برای پاک کردن سطح گوشی. استفاده از دستمال‌های الکلی با 

۷۰درصد ایزوپروپیل الکل )نه بیشتر(.  از تماس مستقیم مایع با پورت‌ها جلوگیری نمایید.استفاده 

از برس نرم ضد الکتریسیته ساکن برای تمیز کردن محل‌هایی مثل اسپیکر و پورت شارژ.

 

شست‎وشوی دهان با آب پیاز؛ یک تب‌بر واقعی؟!

آیا پیاز تب کودک را پایین می آورد ؟

پیاز به دلیل خواص ضدعفونی و ضدمیکروبی که دارد، علاوه بر کاهش تب، در پاک سازی بدن 

از عوامل عفونی نیز مفید است. اسید فسفریک موجود در پیاز به محض ورود به جریان خون، 

عوامل بیماری زا و عفونی را از بین می برد. این اثر بر روی کاهش تب و احساس بهتر بیماران 

نیز تاثیرگذار است. از پیاز می توان حتی برای درمان عفونت های گوش نیز بهره گرفت، تنها 

باید با دقت و مراقبت استفاده کرد.

چطور با پیاز تب کودک را پایین بیاوریم ؟

کف پای انسان شامل تعداد زیادی از پایانه های عصبی است که به اندام های مختلف بدن وصل 

شده و به آن ها دسترسی دارند. پایین آوردن تب کودکان با پیاز یکی از روش‌های سنتی است 

که برخی خانواده ها از آن استفاده می‌کنند.قرار دادن حلقه های پیاز درون جوراب کودک یا 

ماساژ کف پا با پیاز می تواند به کاهش تب کمک کند. این روش سنتی هنوز هم در بسیاری از 

فرهنگ ها به عنوان یک درمان خانگی موثر برای تب شناخته می شود.

روش های دیگر پایین آوردن تب کودک

والدین باید توجه داشته باشند که استفاده از پیاز نباید جایگزین روش های اصلی مانند پاشویه 

یا داروهای تأییدشده شود. روش‌های دیگری هم وجود دارد.

سبک کردن پتو| پتوی ضخیم باعث بیشتر شدن حرارت بدن کودک می شود. سبک کردن 

پوشش کودک در خواب تأثیر مثبتی در کاهش تب دارد.

کمپرس سرد| قرار دادن پارچه خنک و مرطوب بر روی پیشانی کودک می تواند باعث کاهش 

دمای بدن شود. تبخیر آب پارچه نیاز به حرارت دارد و این حرارت را از بدن کودک جذب می 

کند و کودک خنک می شود. البته آب نباید خیلی سرد باشد و بهتر است دمایی نزدیک به دمای 

طبیعی بدن داشته باشد.

کنترل دمای محیط|گاهی با کاهش مناسب دمای محیط هم می توان تب کودکان را کاهش 

داد. بودن در یک محیط خیلی گرم اثر خوبی روی تب ندارد. البته این موضوع به معنای کاهش 

دمای خانه کمتر از حد معمول نیست.

آبرسانی به بدن| نوشیدن مایعات و آب به کمتر شدن تب کمک می کند. برای نوزادان هم شیر 

مادر و شیر خشک می تواند موثر باشد. در صورتی که کودک شما غذا هم می خورد، در صورتی 

که تمایل داشته باشد به او غذا بدهید.

وقتی کودک‌ تب می‌کنــد والدین به ســراغ هزار و یک 
راه می‌روند تا تب کودک‌شــان چند درجه کمتر یا قطع 
شــود. یکی از این روش‌ها اســتفاده از پیاز است. اما آیا 
واقعا پیاز موثر است و می‌تواند درمانی برای پایین آوردنن تب باشد؟ اگر 

می‌خواهید به جواب برسید این مطلب را بخوانید.

بیشتر بدانیم

پوست و مو�

خوراکی‌هایی که موهایتان را به باد می‌دهد

نوع تغذیــه دربرنامــه غذایی شــما ممکن اســت ریزش 

مو را بیشــترکند. دراین مطلب به ۵ غذا اشاره کرده‌ایم 

که می‌تواند ازمقصران مخفی ریزش موی شما باشد.

کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده1

تمـام کربوهیدرات‌هـای تصفیه‌شـده دررژیـم 

غذایی شما، مانند نان سفید، بیسکویت و شیرینی، 

بیـن شـما و موهـای سـالم قرارمی‌گیرند.درکناراین، 

میان‌وعده‌هـای شـیرین، ماننـد غالت شیرین‌شـده و 

دسـرها، نیـز درریـزش مـو نقـش دارند. 

یـک مطالعـه درسـال۲۰۱۶ نشـان داد کـه مصـرف بیـش 

از حدکربوهیدرات‌هـای سـاده می‌توانـد منجربـه التهـاب 

شـود کـه ریـزش مـو را درزنـان بدترمی‌کنـد.

غذاهای سرخ شده2 

ازموهای‌تـان  و  بمانیـد  سـالم  می‌خواهیـد  اگـر 

محافظـت کنیـد، بهتریـن کار ایـن اسـت کـه غذاهـای 

سرخ‌شـده را از رژیـم غذایـی خـود حـذف کنیـد. ایـن 

یـا میـان وعده‌هـای سرخ‌شـده اغلـب  غذاهـای اصلـی 

سرشـار از چربی‌هـای ترانـس، چربی‌هـای امـگا ۶ و نمـک 

هسـتند؛ بـا ایـن حـال، مـواد مغـذی ندارنـد.

 این اجزا باعث التهاب سیسـتمیک و اسـترس اکسـیداتیو 

می‌شـوند کـه هردومی‌تواننـد بـه فولیکول‌هـای مو آسـیب 

برسـانند. به جای خوردن غذاهای سرخ‌شـده، به غذاهای 

کامـل روی آوریـد تـا از نـازک شـدن وریـزش موهای‌تـان 

جلوگیـری کنیـد.

ماهی تن3

انـواع ماهی‌هـای تن ممکـن اسـت ازنظرتغذیه سـالم 

بـرای شـما عالـی باشـند، امـا بـرای موهـای شـما مناسـب 

نیسـتند. این نوع ماهـی و همچنیـن یک سـری ماهی‌های 

بـزرگ تمایـل بـه تجمـع سـطوح بالاتـری از جیـوه دارند.

 یـک مطالعـه درسـال ۲۰۱۹ نشـان داد که خـوردن ماهی 

تن، ماهـی که سرشـار ازجیـوه اسـت، به طـور بالقـوه منجر 

بـه ریزش مـو می‌شـود.

گوشت قرمز4

گوشــت قرمــز لزومــا نمی‌توانــد دوســت موهــای 

شــما باشــد. ایــن نــوع گوشــت نــه تنهــا خطــر ابتــا 

به ســرطان روده بــزرگ را افزایش می‌دهــد، بلکه 

منجربــه تأثیر منفی برموهای شــما نیز می‌شــود. 

یک مطالعه نشــان داد که اجتناب ازگوشت قرمز 

و غذاهای سرخ‌شده برای سلامت مو مفید است. 

این غذاها برســامت مو تأثیرمنفی می‌گذارند، زیرا 

باعث بیش‌فعالی غدد سباسه و چربی می‌شوند.

 غدد سباســه غدد کوچکــی هســتند که در پوســت یافت 

می‌شــوند و ســبوم تولید می‌کنند، مــاده‌ای روغنی که به 

نرمــی، انعطاف‌پذیــری و محافظــت از پوســت و مو کمک 

می‌کند.

نوشیدنی‌های شیرین5

شــما بایــد ازنوشــیدنی‌های شــیرین دوری کنیــد. 

آن‌ها نــه تنها بــرای روده شــما مضرهســتند، بلکــه برای 

سلامتی شــما نیز مضرند.حتی نســخه‌های رژیمی آن‌ها 

هم خوب نیستند، زیرا حاوی شیرین‌کننده‌های مصنوعی 

هســتند که ممکــن اســت برمیکروبیــوم روده تأثیر منفی 

بگذارند.کنترل ضعیف قند خون و محیط ناســالم روده، 

زمینه‌ســازالتهاب واختلال در جذب مواد مغذی هستند 

که به نوبه خود بر موهای شما تأثیر می‌گذارد.
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مشکلات غیرمترقبه دندانی!
 چه کارهایی می‌تواند ساختمان دندان را به هم بریزد 

و باعث دردهای کوچک یا بزرگ شود؟ راه‌حل درچنین مواقعی چیست؟

اکرم انتصاری|    روزنامه‌نگار
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