
 شش روش براي سفید کردن دندان ها

یت وزه کشکل را کند تر کند. امرمد روند این تواندندان ها با افزایش سن زرد می شوند. اما برخی از فعالیت ها می 
اما ما در این مقاله سعی داریم فید کردن دندان ها در داروخانه ها به فروش می رسد هاي بسیار متنوعی براي س

 روش هاي طبیعی سفید کردن و ثابت نگه داشتن رنگ دندان ها را شرح دهیم. 

 چرا دندان ها زرد می شوند:

 دندان ها به دو دلیل اصلی شروع به زرد شدن می کنند و این روند با افزایش سن سرعت خواهد گرفت:

آن  ي هاي دندان است که رنگ آن تقریبا سفید است و وظیفنازك شدن میناي دندان: قسمت خارجی دندان مین
لایه ي زیرین میناي دندان عاج دندان قرار دارد که رنگ آن زرد می در محافظت از ساختار درونی دندان است. 

 باشد. زمانی که میناي دندان نازك شود یا از بین برود دندان ها شروع به زرد شدن می کنند. 

ي هاي لثه و افزایش سن باعث تحلیل رفتن میناي دندان می شود. برخی از افراد به طور غذاهاي اسیدي، بیمار
 مادرزادي میناي دندان نازکی دارند. 

تغییر رنگ: برخی از غذاها و نوشیدنی هاي غیر الکلی مانند قهوه باعث تغییر رنگ دندان می شود. برخی از غذاها 
اعث زردي دندان ها شوند. برخی دیگر از علل تغییر رنگ دندان ها ممکن است میناي دندان را از بین ببرد و ب

 شامل سیگار کشیدن ، استفاده از تنباکو و برخی از آنتی بیوك هاست. 

؟چگونه دندان ها را به صورت طبیعی سفید کنیم  

 اقدامات زیر منجر به سفید کردن دندان ها می شود:

تغییر رژیم غذایی: -1

حذف کردن غذا هایی که منجر به تغییر رنگ دندان می شوند. غذاها و نوشیدنی هاي غیر الکلی که داراي 
tannin نوشابه هاي سیاه و برخی از  ،قهوه که رنگ دندان ها را عوض می کند. هستند مانند مشروب و چاي

 آب میوه ها منجر به سیاهی رنگ دندان می شوند. 

ین بردن میناي دندان و زرد شدن آن می شوند. افرادي که نگران رنگ دندان غذاهاي اسیدي منجر به از ب
ن ردن ایه و نوشابه جلوگیري کنند و بعد از خودن بیش از اندازه ي مرکبات ، قهوهایشان هستند باید از خور
واك دقیقه بعد از خوردن غذا مس 30دندان پزشکان به طور کلی توصیه می کنند  نوشیدنی ها مسواك بزنند.
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دهان میناي دندان را تضعیف می کند. بنابراین مسواك زدن فوري بعد از غذا می تواند به  بزنیم زیرا اسید
 دندان ها آسیب وارد کند. 

ماده باعث می شود که رنگ دندان  2سیگار و تنباکو می تواند باعث تغییر رنگ میناي دندان شود ترك این 
 ن و بیماري هاي لثه نیز جلوگیري به عمل خواهد آمد. ها تغییر نکند و همچنین از فساد دندا

ستن دهان به منظوراز بین بردن جرم ، باکتري و مواد کوچک در دهان . این -2 ش قرقره کردن روغن براي 
ستن دندان با  شرو ش شان داده که  شود ، اما تحقیقات ن سواك زدن و نخ دندان  نمی تواند جایگزین م

سفیدي دند سه برخی از روغن ها به  س قرقره کردن روغن را یک  ADAان ها کمک کند. با این حال مو
شان می دهد که سه ن س شکی می دانند. مطالعات این مو سوم دندان پز هیچ تحقیق موثقی  روش غیر مر

 ثبت قرقره کردن روغن بر دندان وجود ندارد. درباره تاثیر م

 روش شستن دهان با روغن:

روغن به مدت یک دقیقه شستشو خواهیم داد. روغن هاي مناسب براي  بعد از مسواك زدن دهان را با مقداري
 این کار شامل: 

روغن نارگیل -1
اب گردانتروغن گل آف -2
روغن کنجد -3

مسواك زدن با جوش شیرین-3

ي دندان پاك کند. برخی از مردم نگران وجوش شیرین می تواند رنگ زرد روي میناي دندان را به آرامی از ر
می  ا را از بینههستند و فکر می کنند که استفاده از جوش شیرین میناي دندان هاي آن ناستفاده از جوش شیری

دندان استفاده  دنشان داده که یک روش ایمن براي از بین بردن رنگ زر 2017جام شده در سال نبرد اما تحقیقات ا
ك در دندان ها می پلااز جوش شیرین است. جوش شیرین همچنین می تواند با باکتري ها که منجر به ایجاد 

 شود مبارزه کند و از خرابی دندان جلوگیري کند. 

:هیدروژن پروکسایداستفاده از -4

هیدروژن پروکساید یک روش مطلوب براي سفید کردن دندان هاست که می تواند رنگ زرد دندان ها را از بین 
ژن پروکساید استفاده کرد و این کار برد. براي افزایش سفیدي دندان می توان از ترکیب جوش شیرین و هیدروب
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ت دندان ها را کمی بار در هفته انجام می گیرد. هیدروژن پروکساید ممکن اس دقیقه ودو 2تا  1ه مدت هر بار ب
 این براي استفاده بلند مدت مناسب نخواهد بود. حساس کند بنابر

سفید کردن دندان به وسیله میوه ها:-5

Papin  وbromelain ی هستند که در میوه پاپایا و آناناس وجود دارند و باعث سفید شدن دندان ها آنزیم های
ماده می تواند باعث ســفیدي نســبی دندان ها  دوت کرد که این بیک تحقیق اولیه ثا 2012می شــوند. در ســال 

ز هست. ااین تحقیق نی تبیشتري براي اثبا مطالعات ود نویسنده ي این تحقیق اذعان می کند کهجشود. با این و

میز نگه داشتن دهانت-6

ــتفاده مرتب از خمیر بییکی از روش هاي موثر براي از  ــت. اس ــت دندان اس ن بردن زردي دندان ها حفظ بهداش
 واند از میناي دندان محافظت کند و از خرابی و تغییر رنگ دندان جلوگیري می کند. تدندان و مسواك می

بهداشت دهان و دندان شامل: 

حداقل دو بار در روز. فرد هنگام مسواك زدن باید از تمیز شدن کامل دندان ها و لثه اطمینانمسواك زدن  -1
 حاصل کند.

اســتفاده از خمیر دندان حاوي فلوراید. فلوراید می تواند از پوســیدگی دندان جلوگیري کند. با این حال -2
اســتفاده از فلوراید هســتند. دندان پزشــکان معتقدند که اســتفاده از فلوراید براي  مخالفرخی از افراد ب

 حفاظت دندان ها یکی ازموثرترین روش هاست. 

 روش هایی که اثر بخش نیستند:

 برخی از روش هاي طبیعی سفید کردن دندان منجر به آسیب رساندن به دندان می شوند:

لیمو -1
پرتقال -2
سیبسرکه  -3
استفاده از زغال چوب -4
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