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آب، سرور نوشيدني‏هاست و شايد 
شما هم معتقديد بايد فقط آب معدني 
بخوريد اما هيچ مي‏دانيد که ضررش 

براي دندان 25درصد از آب 
معمولي بيشتر است؟ ‏

24  خرداد   96               اطلاعات هفتگی        

 حقايق ساده علمي

بهداش��ت دندانها و رس��يدگي به اين مرواريدهاي 
گرانبها هم يكي از اين موارد مهم اس��ت و ما بيش��تر 
وقتها ناخواس��ته اش��تباه مي‏كنيم و با اين ناآگاهي‏ها 
ب��ه خرابي دندانها دامن مي‏زنيم. فراموش نکنيد که 
دندانها يکي از مهمترين و گرانبهاترين هداياي الهي 
هس��تند که مستقيماً با س�لامتي کل بدن ما ارتباط 
دارد زيرا تا درست نخوريم و نجويم، نمي‏توانيم ادعا 

کنيم بدني سالم داريم.‏
  دكتر مارك پارهار، دندانپزش��ك و متخصص 
ريشه‏شناس��ي پ��ورت مودي در كان��ادا كه به طور 
اختصاص��ي در زمينه مغ��ز دندان و بافتهاي اطراف 
ريش��ه فعالي��ت مي‏كند، مي‏گويد: ׳׳م��ردم معمولاً 
براي س�لامت دن��دان خود اهمي��ت چنداني قائل 
نيس��تند و از بين بخش��هاي مختلف س�لامت، حق 
تق��دم و اولويت زيادي به دن��دان نمي‏دهند.׳׳ دكتر 
پارهار و همكارانش پس از س��الها فعاليت در حوزه 
دندانپزش��كي، توصيه‏هايي دارند كه مهمترين آنها 

را در اين گزارش مي‏خوانيد.‏
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  ش��ايد عجيب باش��د که در قرن بيس��ت و يکم که دانش مردم درباره سلامتي خودشان بالا رفته 
گزارشي تهيه کنيم که درباره يکي از بديهي‏ترين مسائل بهداشتي امروز است: سلامتي دهان و دندان. امروز همه 
مي‏دانند سلامتي دندانها به معني سلامتي کل بدن است. همه مي‏دانند بايد مسواک کنند و بيشتر مردم هم اين قانون 
را رعايت مي‏کنند اما هنوز خيلي از مردم نمي‏دانند براي س�المتي بيش��تر دهان و دندان چه کنند و خبر ندارند که 
برخي از عادتهاي معمولي ما براي دندانهاي آنها چه زيانهايي دارد. در اين گزارش با حقايق تازه‏اي درباره بهداشت 
دندانها آشنا خواهيد شد و اگر کسي از کودکي مسائل ساده‏اي را رعايت کند، تا پايان عمر مرواريد خواهد داشت.‏

‏  1. اگر بعد از غذا خوردن مسواك مي‏زنيد...‏
  يكي از عادتهاي شما اين است كه صبح به صبح 
بعد از بيدار شدن از خواب و خوردن صبحانه، فوري 
مس��واك دس��ت مي‏گيريد و به ج��ان دندانهايتان 
مي‏افتيد. دكتر پارهار مي‏گويد آفرين به اين عادت 
خوب اما زمان‏بندي مسواك زدنتان به تغييراتي نياز 
دارد. زماني كه ماده‏اي اس��يدي مثل پرتقال يا ليمو 
ت��رش و گوجه فرنگي مي‏خوريد، لايه بيروني دندان 
نرم و به س��اييدن خش��ن و تهاجمي موقتاً حس��اس 
مي‏شود. اگر دندان خود را مسواك بزنيد، مخصوصاً 
محكم و خشن، باعث مي‏شويد اين حساس‏پذيري با 
شما بماند. هرچه سنتان بالاتر مي‏رود، چون دندانها 
هم با افزايش سن پس‏روي مي‏كنند، سطح ريشه‏ها 
بيشتر از قبل در معرض آسيب قرار مي‏گيرند. نكته 
مهم اين است كه مينا، ريشه دندانها را نمي‏پوشاند و 
از ريشه‏ها محافظت نمي‏كند و لايه و بافت نازكي به 

نام سمنتوم اين وظيفه را انجام مي‏دهد. ‏
  اگ��ر مي‏خواهي��د احتي��اط كنيد و به س�لامت 
دندان خود آس��يب نزنيد، بهترين كار اين است كه 
پس از مصرف ماده اس��يدي حداقل 30 دقيقه 
منتظ��ر بمانيد. بزاق دهان از تغييرات ش��ديد 
‏PH‏ جلوگيري مي‏كند و اسيديته دهان را پايين 
مي‏آورد و تنظيم مي‏كند اما اين موضوع به كمي 
زمان نياز دارد. دكتر گري‌كول، دندانپزشك و 

استاد دانشگاه توضيح مي‏دهد:
 ׳׳مصرف برخ��ي از انواع لبنيات بخصوص 
پني��ر چدار ‏PH‏ ده��ان را بالا مي‏ب��رد و باعث 
آزادسازي كلس��يم و مواد ديگري مي‏شود كه 
براي پلاك دندان به‏ش��دت مضر هستند و در 
واقع دش��من پلاكها به شمار مي‏روند و دهان شما را 
پر آب مي‏كنند كه مي‏تواند مواد اضافي و آشغالهاي 
بين دندانها را بشويد و از بين ببرد. همچنين مي‏توانيد 
قبل از مصرف مواد اس��يدي مس��واك بزنيد نه بعد 
از آن. پس مي‏توانيد در وعده غذايي صبحانه از اين 

مواد غذايي استفاده كنيد.׳׳‏

  با دندانت مهربان باش
  شما از مراقبت دندان چه مي‏دانيد؟ شايد مثل 
خيلي‏ها نخس��تين پاسخي كه به ذهن‏تان مي‏آيد اين 
اس��ت كه به‏موقع و روزي س��ه بار مسواك مي‏زنم 
ديگر چرا بايد نگران بهداش��ت و سلامت دندانهايم 
باشم؟ اما آيا مي‏دانيد مسواك زدن كه بارها درباره‏ 
فواي��دش ش��نيده‏ايم و به ما توصيه ش��ده، تكنيك 
چندان موثري نيس��ت؟ ممكن اس��ت شما هم اين 
اتفاق ناخوش��ايند را تجربه كرده باش��يد كه بعد از 
س��الها مس��واك زدن مرتب، دندانتان به هر گرما و 
س��رمايي حساس شده و بعد از نوشيدن يك فنجان 
چاي گرم يا خوردن بس��تني، اذيت ش��ده‏ايد. حتماً 
بي‏آنكه بخواهيد يا متوجه باشيد لايه محافظ يا همان 
ميناي دندان نازك ش��ده و لايه زيرين دندان را هم 

حساس كرده است. ‏
  شايد شما هم هربار از روي اجبار و فقط براي رفع 
مسئوليت، مسواك را گرفته‏ايد و تندتند با خشونت و 
عجله به دندانها کشيده‏ايد اما آيا مي‏دانيد بهتر است 
به جاي اين كار، هربار دو دقيقه براي مس��واك زدن 

وقت بگذاريد و خيلي آرام مسواك بزنيد.
 دكتر ايان سوان، دندانپزشك و سرپرست 

سلامت دندان و دهان كانادا مي‏گويد: 
׳׳ي��ك مث��ال مي‏زنم كه ب��راي همه خيلي 
آشناس��ت. بيماران ما به اين افتخار مي‏كنند و 
به خودش��ان مي‏بالند كه خيلي محكم مسواك 
مي‏زنن��د  اما نمي‏دانند كه در واقع با اين كار به 
دندانهايش��ان لطف نمي‏كنند و براي خراب و 
آسيب‏پذير شدن دندانها بستر مناسبي فراهم 

مي‏كنند.׳׳‏
  مساله مهم اين است كه روزهاي اولي كه هركدام 
از عادتهاي رعايت س�لامت و بهداشت در ما شكل 
مي‏گيرد، آنقدر آگاه و مطلع نيستيم كه اين عادتها را 
درست و اصولي در خودمان شكل بدهيم. اگر از ابتدا 
خيلي درس��ت و اصولي نكات بهداشتي را بياموزيم، 
خيلي از كارهاي نادرست را انجام نمي‏دهيم. رعايت 

سلاحهايي براي 
مبارزه با دشمن دندانها


