
طاهـره بیـگ زاده و نجمه افشـارمنش 
به ترتیب کارشـناس مسـؤول آموزش 

بهورزی و کارشـناس بهداشـت خانواده دانشگاه 
جیرفت پزشـکی  علوم 

ویدا هاشـــمیان کارشــناس آمـوزش بهورزی 
دانشـگاه علوم پزشـکی مشـهد

دکتر بهمن کلالی مقدم کارشناس مسؤول سلامت 
دهان و دندان دانشگاه علوم پزشکی مشهد

مرواريد هايتان را
دودی نکنيـــد
دخانيـــات و تأثير آن بـر 
ســـلامت دهان و دنـدان
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مقدمه 
استعمال دخانیات یکی از علل اصلی ابتلا به بیماری های دهان 
و دندان، و به خصوص پوسیدگی دندانی است. سموم موجود 
در دود سیگار باعث بد رنگ شدن دندان ها، بیماري هاي لثه، 
لقي دندان ها و در موارد حاد منجر به سرطان دهان مي شود. 
هم چنین به دنبال مصرف دخانیات، بزاق ترشح شده در دهان 
کاهش می یابد. مصرف انواع دخانیات باعث نفوذ مواد حاصل 
از سوختن تنباکو به ساختار میناي دندان شده و رنگ دندان 
از عوارض مصرف دخانیات  بنابراین یکی  را تغییر می دهد. 
در  موجود  تارتر  و  نیکوتین  علت  به  دندان ها  رنگ گرفتگی 
افراد  از  بیشتر  مراتب  به  افراد ســیگاری  در  که  است،  آن 

غیرسیگاری است.

اهداف آموزشي 

اميــد است خوانندگان محتـرم پــس از 
مطالعـه :

1. تاثير سـيگار بر  لثه هـا و از دست دادن 
زود هنگام دندان ها را بيان کنند.

2. تاثير سـيگار بر پوسيدگی دندان ها را 
شرح دهند.

دندان در  و  بيماري دهان  3. شـايع ترين 
افراد سيگاری را نام ببرند.

4. راه های پيشگيری از گرايش نوجوانان و 
جوانان به مصرف سيگار را توضيح دهند.
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تاثیرســیگاربردهانودندانها
•زردشدندندانها

•غلیظشدنبزاقوافزایشاستعداد
پوسیدگیدندان

•ایجادبویبددهان
•ایجادسرطانهایدهانودندان

چگونگیتاثیرسیگاربرزردشدندندانها
نیکوتین موجود در دخانیات به تدریج  رنگ دندان های فرد را 
تغییر می دهد. این تغییر رنگ به دلیل تاثیر مواد شیمیایی و سمی 
سیگار است که بر روی سطح دندان ها قرار می گیرد. موادشیمیایی 
موجود در سیگار، پلاک سختی را روی دندان ها ایجاد می کند که 
رنگ دندان ها را زرد می کند. زردی حاصل از سیگار، با خمیردندان 
معمولی برطرف نمی شود و به راحتی از بین نمی رود. بلکه باید 
توسط دندان پزشک برداشته شود و اگر پس از مدتی این پلاک 
برداشته نشود، دندان های فرد آسیب می بینند و ممکن است فرد 
دندان هایش را از دست بدهد. مصرف انواع دخانیات باعث نفوذ 
مواد حاصل از سوختن تنباکو به ساختار میناي دندان شده و رنگ 

دندان را تغییر می دهد. 

تاثیردخانیاتبربزاقدهانوپیامدآن
سیگار باعث کم شدن و به دنبال آن غلیظ شدن بزاق مي شود. از 
و جلوگیري  دندان ها  و شوي  نقش مهمی در شست  بزاق  آنجا که 
با کاهش ترشح آن ریسک پوسیدگي در دهان  از پوسیدگي دارد 
فرد افزایش مي یابد. این مساله در مورد اطرافیان فرد مصرف کننده 
پوسیدگي  افزایش  باعث  به خصوص می تواند  و  نیز صدق مي کند 

دندان هاي کودکان شود.

بويبددهانناشیازمصرفدخانیات
تکثیر  دهان  در  بي هوازي  میکرب هاي  بزاق  ترشح  با کاهش 
شده و باعث ایجاد بوي ناخوشایند ناشي از فساد موادغذایي در 
دهان می شوند. براي جلوگیري از این عوارض علاوه بر کاهش 
مصرف سیگار، توصیه می شود که فرد دهان خود را به طور 
مرتب با آب یا آب نمک رقیق شست وشو دهد. چندین بار در 
روز مسواک بزند و از آدامس هاي بدون شکر استفاده کند. این 
آدامس ها ترشح بزاق را افزایش داده و مي توانند تا حدي از 

این عوارض بکاهند.

ایجادسرطاندهانتوسطسیگار
ایجاد سرطان دهان است.  تنباکو مهم ترین و خطرناک ترین عامل 
هر چقدر شخص بیشتر و طولاني تر سیگار کشیده یا از تنباکوهاي 
جویدني استفاده کرده باشد، خطر ابتلا به سرطان دهان را هم در 
خود بالاتر مي برد. احتمال بروز سرطان دهان در سیگاري ها 6 برابر 
افراد غیرسیگاری است. در بین افرادي که سرطان دهان آنها درمان 
شده و مجدد سیگار کشیدن را شروع کرده اند، عود مجدد سرطان 
37 درصد بوده، حال آن که در افرادي که سیگار را براي همیشه 
ترک کرده اند، تنها 6 درصد عود سرطان اتفاق افتاده است.دود ناشي 

مشـکلات دهان و دندان ناشـی از مصرف 
سـیگار

دود ناشي از سيگار، قليان، پيپ و جويدن تنباكو 
سبب بروز زخم، پررنگ شدن و كاهش ارتفاع لثه 
و تغيير رنگ دندان ها مي شود. استعمال دخانيات 
باعث سرعت در رشد پلاك  ميكروبي دندان ها 
و پوسيدگي هاي دندان می شود. از دست رفتن 
زيبايي دندان هــا، بوي بــد دهان، تغيير رنگ 
دندان ها و سرعت تشكيل پلاك هاي ميكروبي 
در دهان را می توان به عنوان مشكلات اجتماعي، 

بهداشتي ناشي از مصرف دخانيات نام برد.
سيگار علاوه بر تاثيرات بسياری كه بر سقف 
دهان می گذارد، روی دندان ها هم آثار مخرب 
دارد. پوسيدگی دندان، جمع شدن جرم روی 
ميزان  به  اگرچه  لثه  بيماری های  و  دندان ها 
مواد  حاوی  غذايی  رژيم های  از  ناشی  زيادی 
قندی فراوان و رعايت نكردن بهداشت كامل 
دهان و دنــدان است، ولی بيماری های لثه و 
به  سيگاری  افراد  در  دندان  اطراف  بافت های 

مراتب جدی تر از افراد غير سيگاری است.
ترك های  معمولاً  سيگاری  افراد  دندان های 
بسياری دارند كه به خاطر دمای بالای سيگار 
و بعد استفاده از مايعات خنک است. اختلاف 
اين دو دما باعث ايجاد ترك بر دندان می شود و 
در اين ترك ها ميكروب و رنگدانه بيشتر تجمع 
می كند كه راهی برای ورود ميكروب به داخل 

دندان و ناراحتی های بعدی است.



• کتاب بهداشت دهان ودندان  نوشته بتول شریعتی
• کتاب دخانیات نویسنده حسین انارکی اردکانی ناشر: 

پیام مقدس
• کتاب  بهداشـت دهان و دندان  نوشـته دکتر سـید 

حسـین جلالی نشـر پار بوک
فاطمه  مجدی،  محمدرضا  دکتر  چرا؟  سیگار  کتاب   •

کبیری، انتشارات سخن گستر.1388

از سـه سال نهفته بمانـــد.
پـس با ارایـه الگوی درسـت، فرزنـدان خود 
را راهنمایـی کنید و با آن ها رابطه مناسـبی 
را برقـرار کنیـد. بـرای ایـن کار می توانیـد 

راهکارهـای ذیـل را بـه کار ببرید:
• صادقانـه و دوسـتانه بـا فرزندان خـود درباره 

خطرهای سـیگار صحبـت کنید.
• به عوارض دراز مدت سیگار کشیدن تاکید 
نکنید، چون برای کودکان و نوجوانان مشکل 
است خود را در سنین بزرگسالی تجسم کنند.

• با آنها در مورد عوارض کوتاه مدت سیگارکشیدن 
مثل کاهش قدرت بدنی، سختی نفس کشیدن، 
از دست دادن دندان ها، پیری  بدرنگ شدن و 

زودرس پوست و ... صحبت کنید.
• به فرزندان خود راهکارهای مقاومت در برابر 

فشار همسالان را بیاموزید.
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منابع 

اين نتیجه گیری  كه  است  زيادي  سموم  حاوي  سيگار  نرم دود  نسج  جذب  ورود،  محل  همان  در  بهترين اقدام براي جلوگيري از آسيب ديدن دندان هاست. دندان ها می شود. ترك سيگار نخستين و مهم ترين جذب سموم دود سيگار باعث افزايش پوسيدگي كمتر به بهداشت دندان هاي خود توجه مي كنند، مي شوند. با توجه به اين كه معمولاً افراد سيگاري سموم  دندانپزشك  توسط  دندان  ترميم  راهكارهاي ترك دخانيات است. سيگار و دخانيات براي دهان و دندان و هم چنين فرصت براي ارايه مشاوره هاي لازم درباره ضررهاي زمان 

ناحيه دهان و هم چنين  به سرطان  قليان منجر  و  از سيگار، پيپ 
كليه  مري،  حتي  و  حنجره، شش ها  حلق،  مثل  آن  پشتي  نواحي 
و كيسه صفرا خواهد شد. كشيدن پيپ علاوه بر همه اين ها عامل 
موثري براي ايجاد سرطان لب است. تحقيقات نشان داده است 90 
درصد افرادي كه به گونه اي به سرطان دهان و حلق مبتلا شده اند، 

در گذشته نوعي از تنباكو را مصرف مي كرده اند.
معاينات دوره ای برای تمامی افراد الزامی است، چرا كه با انجام اين 
از آن كه وضعيت دهان و دندان به مرحله بحرانی  معاينات پيش 
برسد اقدام به درمان كرده و از گسترش بيماری جلوگيری می شود. 
افراد سيگاری به علت اين كه بيشتر در معرض خطر هستند بايد 
هر شش ماه يکبار اقدام به انجام معاينات دوره ای كرده و به دليل 
زرد شدن و وجود جرم بر روی دندان های شان، بايد هر 4 تا 6 ماه 
برای معاينه و جرمگيری به دندانپزشک يا بهداشتکار دهان و دندان 

مراجعه كنند.

راهكارها براي پیشگیري از اعتیاد به دخانیات
يکـي از مهم تريـن راهکارهـا براي پيشـگيري از اعتياد بـه دخانيات، 
آمـوزش نوجوانـان در معـرض خطـر اسـت. دوران مدرسـه بهتريـن 
زمـان برنامه ريـزي و آمـوزش بـراي جلوگيـري از گرايـش و اقدام به 
چنيـن رفتارهايـي اسـت. بيشـتر دختران و پسـران جوان سـيگاري 
معتقدنـد كـه سـيگار بـراي سـلامتي آنها مضر نيسـت. ايـن نگرش 
در جوانانـي كـه از كودكـي پـدر و مـادر سـيگاري خـود را ديده اند و 
بـا ايـن رفتـار خوگرفته اند تقويت مي شـود. اغلـب جوانان در اقشـار 
پاييـن فرهنگـي سـيگار را به عنوان وسـيله اي براي كسـب و ارتقاي 
جايـگاه اجتماعـي جـدي تر قلمـداد كرده و بـا همين نگـرش آن را 

می كنند.  تجربـه 
دليـل اصلـی اوليـن تجربـه سـيگار كشـيدن، تقليـد از بزرگ ترها و 
جمـع دوسـتان و نيز مشـکلات عاطفـی و موفق نبـودن در تحصيل 
اسـت. توجـه بـه اين نکته مهم اسـت كه بر اسـاس تحقيقـات انجام 
شـده دوسـتان سـيگاری بالاترين نقش را در شـروع مصرف سـيگار 
دارنـد. روان شناسـان معتقدنـد تصـور رسـيدن بـه آرامـش و تاييـد 
فـرد توسـط گـروه هـای همسـال، نوجوانـان را تشـويق به كشـيدن 
سـيگار می كنـد. از ديگـر علت های ايـن تمايل اعتقاد به اين مسـأله 
اسـت كـه سيگار كشـيدن باعـث رهايـی از تنش شـده و انجـام امور 
را راحت تـر می كنـد. خانـواده مهم تريـن نقـش را در توانمندسـازی 
گرايـش  دارد.  سـيگار  مصرف نکـردن  بـرای  جوانـان  و  نوجوانـان 
نوجوانـان بـه ورزش، مطالعـه و سـاير تفريحـات سـالم و نشـاط آور، 
بهتريـن و مؤثرتريـن راه جلوگيـری از مصرف سـيگار و اعتياد به آن 
محسـوب می شـود. آمـوزش و توانمندسـازی نوجوانـان و جوانان در 
زمينـه مهـارت های زندگـی از جمله مهـارت برقراری ارتبـاط مؤثر، 
جرأت ورزی، حل مسـأله و ... می تواند نقش بسـزايی در پيشـگيری 
از اين رفتار داشـته باشـد. اين نکته حايز اهميت اسـت كه وسوسـه 
سيگاركشـيدن بعـد از كشـيدن حتی يـک نخ سـيگار می تواند بيش 


