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این ورقھ معلوماتی انواع ساییدگی دندان را شناسایی می کند و علت ساییدگی دندان را مشخص می کند و اینکھ چگونھ می توانید این 
 . خطر را بھ حداقل برسانید

 
 

 ساییدگی دندان چیست؟ 
 

ناخوشایند است، عملکرد دندان   تیجھیک ن ساییدگی دندان از دست دادن غیر قابل برگشت ساختار دندان است. از دست دادن ساختار دندان 
 ھا را مختل می کند و اکثراً دردناک است. آسیب ھمچنین می تواند پرمصرف و برای ترمیم دشوار باشد. 

. انواع مختلف ساییدگی دندان اکثراً با ھم اتفاق می افتد. این کار می تواند  فرسایشو    اصطكاك, خراشسھ نوع ساییدگی دندان وجود دارد: 
 نوع ساییدگی دندان را دشوار کند.  تشخیص

  برای مثال برس زدن بیش از حد یا   است  : ساییدگی فیزیکی ساختار دندان ناشی از چیزی غیر از تماس دندان با دندانخراش)
 نامناسب، سوراخ کردن دھان یا استفاده مکرر از یک خلال دندان). 

 با دندان، مانند جویدن دندان ھا.  : از دست دادن ساختار دندان در نتیجھ تماس دندان اصطكاك 

 از بین رفتن مینای دندان بھ دلیل وجود اسیدھا در دھان.  فرسایش دندان : 
 
 

 فرسایش دندان چگونھ بھ نظر می رسد؟ 
 

 اولین نشانھ ھای فرسایش دندان عبارتند از: 
 

 بل دید میشود)  ظاھر زرد بھ دندان ھا (بھ دلیل اینکھ بافت تیره تر از طریق مینای دندان نازک قا 
 

  (بھ دلیل ساییدگی سطح دندان) دندان ھایی کھ شیشھ ای و صاف بھ نظر می رسند 
 

  بھ نظر می رسد دندان ھا کوتاه تر می شوند 
 

  پرکاری ھای کھ بالاتر از سطح اطراف دندان قرار دارند 
 

  سطوح جویدن دندان ھا کھ دھانھ ھای صاف و مقعر نشان می دھد و / یا 
 

  ساس. دندان ھای ح 
 
 

 علت فرسایش دندان چیست؟ 
 

 علت فرسایش دندان حملھ اسیدی است.  
 

بسیاری از نوشیدنی ھا از جملھ نوشابھ ھا، نوشیدنی ھای انرجی زا، نوشیدنی ھای ورزشی، الکول و آب میوه، حاوی اسیدھا ھستند.  
 گی دندان ھا شود. بیشتر این نوشیدنی ھا ھمچنین دارای شکر بالایی ھستند کھ می تواند باعث پوسید

 
یک محصول کمتر باشد،   pHرژیم غذایی سرشار از مواد غذایی و نوشیدنی ھای اسیدی می تواند باعث ساییدگی دندان شود. ھرچھ 

 کمتر از پنج ممکن است باعث ساییدگی دندان و حساسیت دندان شود.   pHاسیدی تر است. ھر نوع غذا یا نوشیدنی با 
 
 
 
 

  
 

 ساییدگی دندان
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PH  در زیر نشان داده شده است: نوشیدنی ھای رایج  بعضی از غذاھا و 

 
 pH 6.9    شیر

 pH 6.7   شیر طعم دار 
 pH 6.0    آب شھری 

   Cheddar     pH 5.9پنیر 
 pH 5.0    قھوه 
 pH 4.5    آبجو

   pH 3.5    آب نارنج
 pH 3.4    آب سیب 

 pH 3.3   گریپ فروت 
 pH 3.2    ترشی

 pH 3.0 ورزشی   ینوشیدنی ھای انرجی زا 
   pH 2.7   نوشابھ معمولی 

 pH 2.5    کولا
 pH 2.5   شراب سرخ 

   pH 2.2    آب لیمو 
 pH 2.0    سرکھ 

 
 
 

 عوامل دیگری کھ بھ ساییدگی کمک می کنند عبارتند از: 
 

 خشکی دھان کھ خطر آسیب ناشی از حملھ اسید را افزایش می دھد و / یا 
  

  اسید معده کھ بھ دلیل استفراغ ناشی از تکالیفی مانندbulimia ،یفلاکس معده با دندان ھا تماس برقرار  بیماری صبحگاھی و ر
 میکند.

 
 چھ کاری باید انجام دھم تا خطر ساییدگی دندان را بھ حداقل برسانم؟  

 
  دنی ھا را کاھش دھید. سعی کنید میان وعده ھا را  یک رژیم غذایی متعادل داشتھ باشید و مقدار غذاھای اسیدی و شیرین و نوشی

 محدود کنید. 
 

  با خنثی کردن سریع ترph   بزاق، غذاھایی بخورید کھ بھ عنوان یک سپرعمل می کنند (بھ عنوان مثال محصولات لبنی حاوی
 ھستند کھ از دندان ھا در برابر اسید محافظت می کند).  caseinپروتئینی بھ نام 

 
  ا «تکان دادن» نوشیدنی ھای اسیدی در داخل دھان اجتناب کنید زیرا این احتمال پوسیدگی دندان و ساییدگی دندان را از نگھ داشتن ی

 افزایش می دھد. 
 

   ھنگام نوشیدن، ھر زمان کھ ممکن است از یک نی استفاده کنید زیرا این امر قرار گرفتن در معرض نوشیدنی را بھ دندان ھای شما بھ
 حداقل می رساند. 

 
 .ساجق بدون شکر بجوید تا جریان بزاق را تحریک کرده و اسیدھا را بشویید 

 
  .در طول روز مقدار زیادی آب شیر بنوشید، بھ خصوص اگر ورزش می کنید 

 
  .از مصرف نوشیدنی ھای کافئین دار خودداری کنید زیرا کافئین باعث کم آبی بدن می شود 

 
  اسیدی یا شیرین یا نوشیدنی ھا برس نزنید زیرا مینای دندان نرم می شود و می تواند «با  بلافاصلھ پس از خوردن یا نوشیدن غذاھای

 برس از بین برود». 
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 بھ یاد داشتھ باشید 

 
حفظ سطح مایعات بدن با نوشیدن آب بھ طور مکرر بھترین راه برای جلوگیری از خشکی دھان، رفع تشنگی و محافظت از دندان ھا در  

 ندان است. برای محافظت بیشتر در صورت وجود آب شیر فلوراید شده بنوشید.  برابر ساییدگی د
 
 

 برای کسب معلومات بیشتر 
 

 با دندانپزشک خود تماس بگیرید 
  ازwww.health.qld.gov.au/oralhealth بازدید کنید 
  13ساعت در روز، ھفت روز در ھفتھ با  24برای مشاوره صحت محرمانھ HEALTH ) تماس بگیرید  84 25 43 13یا ( 
  بھoral_health@health.qld.gov.au   ایمیل روان کنید 
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