
اشاره:
مرتـب  زیبـا،  دندان هایـی  داشـتن  آرزوی  همـه 
بـودن  کـدر  از  اغلـب  امـا  دارنـد  را  سـفید،  و 
دندان های مـان هنـگام خنده، ناخرسـند می شـویم.

 چـه چیـزی دندان هـا را زرد می کنـد؟ چـه طـور 
می تـوان دندان هـا را کامـلا سـفید نگـه داشـت؟

عادات غذایی نادرست دندان ها را زرد می کنند.
برخـی خوراکی هـا نیـز به عنـوان زرد کننـده دندان 

شـده اند. شناخته 
عنـوان  بـه  را  چـای  و  قهـوه  کارشناسـان  اغلـب 
زرد کننـده دنـدان نـام می برنـد، امـا فقـط ایـن دو، 
عامـل زرد شـدن دندان هـا نیسـتند. مصـرف مرتب 
برخـی  )میوه هـای قرمـز و  پررنـگ  خوراکی هـای 
پـی  در  را  نتیجـه  همیـن  می توانـد  نوشـیدنی ها( 

باشد. داشـته 
تـرش،  خوراکی هـای  خـوردن  دیگـر،  طـرف  از 
خصوصـا مرکبـات بـه مقدار زیـاد، مینای دنـدان را 

فرسـوده خواهـد کـرد.

چگونه می توان مانع زرد شدن دندان ها 
شد؟

در ابتـدا بایـد تصریـح کنیـم کـه ایـن کار همیشـه 
ممکـن نیسـت. رنـگ دندان هـای مـا، ماننـد رنگ 
مـو و رنـگ پوسـت مان از طریـق ژنتیـک تعییـن 
می شـود. بـا ایـن حـال، کنـار گذاشـتن عاداتی که 
در بـالا ذکـر شـد، بـه شـما ایـن امـکان را می دهد 
طبیعـی  ممکـن، سـفیدی  حـد  بیشـترین  تـا  کـه 

کنیـد. حفـظ  را  دندان های تـان 
رعایـت بهداشـت دهـان و دنـدان نیـز می تواند مؤثر 

باشد. 
و  روز  در  زدن  مسـواک  بـار  دو  اوصـاف،  ایـن  بـا 
جرم گیـری دندان ها توسـط دندانپزشـک، دندان های 

شـما را سـفیدتر می کنـد.

دو نکته درباره مسواك زدن:
بـرای مسـواک زدن، بایـد حداقـل دو دقیقـه کامل 

بگذارید.  زمـان 
محکـم مسـواک زدن در مدت زمانی بیشـتر، باعث 

حصـول نتیجـه بهتـر نمی شـود، این کار فقط بـه مینای دنـدان آسـیب وارد می کند.
اگـر شـما دندان های تـان را فـورا بعـد از غـذا خـوردن مسـواک می زنیـد، در ابتـدا بایـد حمله هـای اسـیدی 
را کاهـش دهیـد. بـرای کاهـش حمله هـای اسـیدی، جویـدن آدامـس یـا نوشـیدن یـک لیـوان آب توصیه 
می شـود. در واقـع، مینای دندان توسـط اسـیدها حسـاس شـده اسـت. اگـر شـما دندان های تان را مسـتقیما 

بعـد از غـذا مسـواک بزنیـد، آسـیب زیـادی به مینـای دنـدان وارد خواهد شـد.

چه اتفاقی می افتد كه دندانم حساس می شود؟
نوشیدن یک نوشیدنی خنک یا خوردن یک تکه شکلات، باعث ایجاد دردی شدید در دندان تان می شود؟ 

اگـر چنیـن باشـد، دندان های شـما حسـاس شـده اند... علت حساسـیت دندان هـا، کاهش لایـه مینای روی 
دندان هاست.

سـاختمان یـک دنـدان، از مغـز دندانی تشـکیل شـده که این بافت زنده اسـت و عـروق خونی و عصبـی را در 
خـود جـای داده. بخـش دیگـر دنـدان، عـاج دندان اسـت؛ بافـت اصلی دنـدان که ظرفیـت تولید مجـدد دارد. 
و در نهایـت مینـای دنـدان... مینـا لایه ای بسـیار سـخت و از جنسـی مـرده )ماننـد ناخن ها و موها( اسـت که 

ندارد. بازسـازی  امکان 
اغلـب مشـکلات مربـوط بـه دنـدان، در محل اتصـال دندان هـا به لثه، خـود را نشـان می دهد. مینـا در این 
ناحیـه بـه پایـان می رسـد. اگـر دندان در این قسـمت دچار آسـیب شـود، مینا دیگـر نمی تواند از عـاج دندان 
محافظـت کنـد. عـاج دنـدان حـاوی کانال هـای کوچکی اسـت کـه تا مغـز دنـدان امتـداد دارنـد. زمانی که 
مینـا و عـاج دنـدان آسـیب ببیننـد، کافی سـت کـه شـما، چیـزی را در دهان تـان بگذاریـد تا اعصـاب دندان 

بـه طـور بسـیار دردناکـی واکنش نشـان می دهند.

چرا دندان های من حساس هستند؟
 شـایع ترین علـت حسـاس شـدن دندان ها، مشـکل عـادات غذایی اسـت. در واقع، مینـای دنـدان زمانی که 
در تمـاس بـا مـواد اسـیدی قرار می گیرد، املاح خود را از دسـت می دهد. مواد اسـیدی بیشـتر از آن هسـتند 
کـه تصـور می کنیـد: نوشـیدنی های خنـک )با شـکر یا بدون شـکر( گوجـه فرنگـی، مرکبـات، آب مرکبات 

و... قـادر بـه این گونـه تخریب ها هسـتند.
ممکـن اسـت مینـای دنـدان بر اثر شـرایط مکانیکـی مانند بروکسیسـم )دنـدان غروچه(، یا مسـواک زدن با 

اسـتفاده از خمیردنـدان سـفید کنندة بسـیار قوی، هم ضعیف شـود!

برای مقابله با دندان های حساس چه باید كرد؟
مطمئنـا، اولیـن اقدام برای سـالم مانـدن دندان ها، از بین بردن عامل حساسـیت دندانی اسـت. دندانپزشـک 
شـما می توانـد خمیردنـدان مناسـب را بـرای رفـع این مشـکل پیشـنهاد دهـد. روش های حرفـه ای دیگری 

نیـز وجـود دارنـد. از جمله، پوشـش هایی که توسـط دندانپزشـک روی دنـدان مالیده می شـوند و...

حصـول نتیجـه بهتـر نمی شـود، این کار فقط بـه مینای دنـدان آسـیب وارد می کند.
اگـر شـما دندان های تـان را فـورا بعـد از غـذا خـوردن مسـواک می زنیـد، در ابتـدا بایـد حمله هـای اسـیدی 

ترجمه: نعيمه جلالي نژاد
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