
 
 

  بد دھانی رفع بوی متداول برایراھکارھا
  

 ی عمده و اصلليدل.  داشته باشدی مختلفی علتھاتواندي از مشکلات متداول در جامعه است که میکي بد دھان یبو
 موجود در ني پروتئی باکترنيا. ردي گی زبان شکل می است که رویلميوفي در بیرھوازي غی باکترکيآن وجود 

کندي مدي و اسکاتول تولدروژنيدھي مثل سولفيیازھاغذاھا را شکسته و گ . 
 توان با بھداشت و نظافت دھان، ی مشکل را منيا.  استعي در ھمه افراد شاًباي بد دھان  در اول صبح تقریبو

 ھمچنان ،ی مشکلات دھانی ممکن است به خاطر برخزي کردن دھان نزي پس از تمی افراد حتیلياما خ. کنترل کرد
 دي بایماري بني ایعلت اصل.  تواند موجب بدبو شدن دھان شودی مزي ھا نیماري از بیبرخ.  باشند بونيدچار ا

رديشناخته شده و درمان برطبق آن صورت گ . 
مي کنی بد دھان اشاره می کاھش و درمان بوی راه ھا براني از متداولتری به برخري زدر : 

نظافت دھان -1  
پس از  غذا خوردن، غرغره کردن با آب .  نگه داشتزي دھان را تمشهيم ھدي ھا، بای باکترتي کاھش فعالیبرا

دوبار در .  کردزي دھان را با آب تمديً حتما باتيسکوي و ب،ینيري پس از خوردن تنقلات، شیحت. ولرم لازم است
ی سلامتی است و مسواک آخر شب برايیباي زی شود که مسواک اول صبح برایگفته م. دي مسواک بزنديروز با . 

  مسواک زدنی ھاکيتکن -2
 دي از افراد با مسواک زدن شدیليخ.  معمول مسواک زدن استفاده کردی ھاکي از تکندي بھتر باجهي گرفتن نتیبرا

 تواند به ی ھم میدنيمسواک زدن پس از صرف ھر غذا و نوش.  شوندی خود می رساندن به لثه ھابيباعث آس
 سخت باشند تا بتوانند موادزائد را از منافذ یف نرم اما به اندازه کادي با مسواکیموھا.  برساندبي دندان آسینايم

 . در مسواک زدن، جھت آن استزي چنيمھمتر.  بکشندرونيدندانھا ب
 ی مسئله ھم برانيا.  را در جھت روبه بالا مسواک زدنيي پای و دندانھانيي در جھت روبه پادي را بايی بالایدندانھا

 در دي حالت مسواک زدن بانيدر ا.  رسدیبعد نوبت به تاج دندانھا م.  کندی صدق می و ھم داخلیسطح خارج
 . کندی صدق منيي بالا و ھم پایندانھا دی مسئله ھم برانيا. رديجھت روبه جلو و روبه عقب صورت گ

  کردن زبانزيتم -3
 دي است و باشترير اول صبح ب مسئله دنيا.  تواند موجب بدبو شدن آن شودی زبان می رنگ رودي سفاي زرد هيلا

 رساندن به بي بدون آسی به آرامدي زبان را بای ھازکنندهيتم.  زبان انجام شودزکنندهيدوبار در روز به کمک تم
 . زبان انجام دادی رويی چشایجوانه ھا

خلال دندان -4  
ً ابزار مخصوصا بعد از نيا.  شودی دندانھا استفاده می غذا از لای خرده ھادني کشروني بی خلال دندان برااز

 از آن استفاده ی به آرامدي به لثه ھا بادني رسبي از آسیري جلوگیبرا.  استدي مفاري بسیخوردن گوشت و ماھ
ديکن . 
غرغره کردن -5  

 غرغره کردن ني بھتر است اجهي گرفتن نتیبرا.  استدي مفاري از صرف ھر غذا، غرغره کردن با آب ولرم بسپس
 از داروخانه ھا دي توانی در بازار موجود است که مزي نی مختلفی ھایدھان شو. ديم دھرا با آب نمک انجا

کنديم بد دھان کمک ی ھم به رفع بویغرغره کردن با دھان شو. دي کنیداريخر . 
يیعادات غذا -6  

 ني بھتر خامازيپ.  نباشدندي خوشانيري سای کنند که ممکن است برای مجادي ای خاصی بوزي نيی از موادغذایبرخ
 خام در ازي پکي کند و خوردن ی در روز دکتر را از شما دور مبي سکي شود که خوردن یگفته م. نمونه آن است

 . داردیاديت زيدقت به زمان غذاخوردن اھم.  کندیروز ھم ھمه را از شما دور م
  آبدنينوش -7

 یبرا.  شودی کند که موجب بدبو شدن دھانمی مجادي ھا ای باکترتي فعالی برای مناسباري دھان محل بسیخشک
 بزاق با توازن آب بدن رابطه ديتول.  استی وجود بزاق دھان ضرورھا،ي باکترريحفظ رطوبت دھان و کاھش تکث

دي آب بنوشی در طول روز به مقدار کافدي باجهي دارد، درنتکينزد . 
  دھانیخنک کننده ھا -8 



 منظور ني ایبرا. اورندي بنيي پای بد دھان را تاحدی تواند شدت بوی دھان میعي و طبی مصنوعی کننده ھاخنک
 ی ملي و زنجبن،ي ھل، دارجره،ي زخک،ي مثل میدني جوی ھاهيادو.  شودی تند استفاده ميیًمعمولا از موادغذا

 یا م دھان و آدامس رینک کننده ھا.  دھندھش بد دھان را کای توانند بویھمه مرکبات ھم م.  باشندديتوانند مف
 . کندجادي ھم ابي تواند آسی محصولات مني از ای که برخدي دقت کندياما با. دي کنهي از بازار تھديتوان
  کرد؟دي بالا جواب نداد، چه بای راھکارھااگر
دي استفاده کنري زی از راه حل ھادي توانیم : 

  بردن علتنياز ب -1 
 جادي کبد ای ھایماري تب، اختلالات معده، و بابت،ي خاص مثل دی ھایماري بی به خاطر برخی بد دھان گاھیبو
 . رودی مني وار از بکي بد ھم اتوماتی بوه،ي بردن و کاھش علت اولنيبا از ب.  شودیم

دي جدیداروھا -2   
 تواند ی مناسب مروسي ، ضدقارچ و ضد وکيوتي بی آنتی باشد، داروھای بد دھان به خاطر عفونت خاصی بواگر
 ھم استفاده ديروئي باشد ممکن است از استمني خودااي مزمن یماري بد دھان به خاطر ھر نوع بیواگر ب.  باشدديمف

 . مصرف کردتواني بزاق ھم مدکنندهي تولیقرص ھا. شود
  دندانھایريجرم گ -3 

 ی تواند شدت بدبوی منکاريا.  بردی مني دندنھا را از بی دندانھا توسط دندانپزشک پلاک و رسوب رویري گجرم
دي به دندانپزشک مراجعه کنکباري یحداقل سال. دھان را کاھش دھد . 

  دندانھایپر کردن کرم خوردگ -4
 پر کردن آن به ی براديً بد دھان است، حتما بای بوی اصلی از علتھایکي دندان ی که کرم خوردگازآنجا

اما امروزه با مواد .  شودیده م پر کردن استفای رنگ برای نقره ایاژھايًسابقا از آل. ديدندانپزشک مراجعه کن
  . شودی کھھمرنگ دندان ھستند استفاده میمصنوع

  لوزهیجراح -5 
 از غدد لوزه ھا یري موادخمدي شوند ممکن است به خاطر تولیً که مداوما دچار ورم و التھاب لوزه میمارانيب

 . شوندی م مشکل خلاصني لوزه از ای پس از جراحماراني بنيا.  بد دھان شوندیدچار بو
یمشاوره روانشناس -6  

 انزوا بر نيا.  شده و خود را از جامعه دور کنندی بد دھان ھستند ممکن است دچار افسردگی دچار بوکهيافراد
 بد دھان ھستند ی بدانند که ھمه انسانھا  دچار بودي بای افرادنيچن.  خواھد داشتی منفري روزانه آنھا تاثی ھاتيفعال

 تلاش کنند و ھر راه يی بدبوني بردن شدت اني از بی براانند توی که ميی تا جاديبا. اوت است آن متفیاما شدت ھا
 . استی الزامی افرادني چنی خانواده و دوستان براتيحما.  را امتحان کنندیممکن
 درد، ًاما معمولااز.  ندارندی واقعی مشکلچي کنند، ھی بد دھان به پزشک مراجعه می بوی که برای از افرادیبرخ
 قي دقنهي به معاازي نی و درمان ھر علت واقعصي تشخیبرا.  دارندهي بد دھان گلای شکم، و بوی نفس، ناراحتیتنگ

ش رفتي پی روانشناسقي از طردي افراد باني ای مداوایبرا. است . 
ھاميوپاتی  -7  
 شود و در ی انتخاب م افرادی و اجتماعی فکر،ی احساس،یکيزي فتي براساس وضعيی ھايی دارو،ھاميوپاتی در

 ني بد دھان، از بی آنھا ازجمله بوی ھر مشکل سلامتقي طرنياز ا.  شودی مزي آنھا تجویقدرت و دوز مناسب برا
. رودیم  
 

"برگرفته از مقالات و نوشته ھای اينترنتی درباره دھان  
 

"سيد امير حسن آزاد"  


