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دهان در ماه رمضان

5 فروردین 1402
مــاه رمضــان فرصــت اســت بــرای مســلمانان تــا بــه روزه و عبــادت بپردازنــد و روح و جســم خــود را از

ناپاکها بزدایند.

روزه فواید جسمان زیادی از جمله بهبود فشار، قند و کلسترول خون دارد. اما ی از مشلات که افراد
روزهدار در ماه رمضان به آن دچار هستند بوی بد دهان است. در ادامه مخواهیم ببینیم علت بوی بد

دهان در ماه رمضان چیست و چطور متوان از آن خلاص شد.

چه عوامل باعث بدبوی دهان مشود؟
از عوامل بوی بد دهان، پوسیدگ ی عدم رعایت بهداشت دهان و دندان: انباشت پلاکهای باکتریای

دندان و بیماری لثه است.

تمیز نردن دندان مصنوع: دندانهای مصنوع هم مانند دندانهای طبیع اگر به درست تمیز نشوند
متوانند به محل برای تجمع باکتری تبدیل شده و باعث بدبوی دهان شوند.

چرا وقت روزه هستیم دهانمان بوی بدی مدهد؟
بزاق دهان نقش مهم در محافظت از دهان و کاهش رشد باکتریها در آن دارد. کاهش جریان بزاق
زود تحری خیل بوی بد دهان در ماه رمضان است. بعد از افطار، غدد بزاق ام روزه، دلیل اصلهن

مشوند و تولید بزاق به حالت عادی باز مشود.

دندانهای خود را خوب بشویید تا پلاکهای دندان از بین بروند.

در وعدههای غذای خود از مواد سالم استفاده کنید و دنباله روی هوس خود نباشید. میوه و سبزیجات
بخورید و از مصرف مواد غذای پرنم، سرخ شده و چسبناک خودداری کنید.

مصرف نوشیدنهای ادرار آور مثل چای، قهوه، نوشابه و دیر نوشیدنهای کافئیندار را کاهش دهید.

سیار نشید.

در فاصله افطار تا سحر آب زیاد بنوشید.
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چند نته در مورد رعایت بهداشت دهان و دندان در ماه رمضان
بهداشت دهان و دندان در ماه رمضان تفاوت با روتین بهداشت مواقع دیر ندارد، اما رعایت کامل این

نات متواند به حل مشل بوی بد دهان در ماه رمضان کم کند:

علاوه بر مسواک قبل از خواب، توصیه مشود بعد از صرف سحری هم دندانهای خود را به مدت
حداقل ۲ دقیقه مسواک بزنید.

ی بار در روز از نخ دندان استفاده کنید تا چیزی لای دندانها باق نماند.

زبان خود را دو بار در روز با قسمت زبان شور مسواک یا ی مسواک جداگانه تمیز کنید.

از دهانشویه غیر الل استفاده کنید.


