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 رپیشگفتا

ــث   ــد   ث ا ــ ــث ا  خــ ــث   ( ج)حمــ ــد  ح ــــر  م مــ ــر  ا   ــ ــدب    ا پا پ بــ ــا   ــ ــدب ا بــ پ  ( ص)مهربــ

ــث  ــدد   ث ا ـ ــثخ   ســـ  دـ ــ ث  ( ج)قـ ــ  ب  ـ ــثت     بخش ـ ــن بخـ ــد پ    کـ ــرخ   بـ ــدب م ـ ــن   ـ ــ ا کـ ب ـــح  ـ

بــد  ب اــ    مــد   قــثخ بــن یر ــن ب اــ       ــ ن ا     جدمعــن بــخپت ا  ــخپخ   ــ  یاقــن ت ب ــدپ پ  ــ          

ــد         ــخ   مـ ــد  ا  ـ ــثت پ ـ ــرپخ   مث ـ ــن مـ ــثم ا بـ ــخ ب  ـ ــث بـ ــخ    پ  حـ ــثت ب ـ ــد    .پ  آ خـ ــخ    بخـ ــر  ردـ هـ

ــر     ــح ب ر ـ ــخ  پ  پ  ب ـ ــر مـ ــد پ شـ ــا  ـ ــح بث  سـ ــریاات پ  ب ـ ــ ا بـ ــا  ـ ــخثت  ـ ــن   ا  خ سـ ــ  اه  ـ   ـ

ــر      پ  پ ــر ب ر ـ ــدت ب خ ـ ــ   ا پ   پت هـ ــ  ا بخلـ ــ  آا ت  برب ـ ــخ ب جمـ ــث بـ ــ ت پ  حـ ــد ی ـ ــرپت ا   بـ ــن کـ بـ

 ســ   بــن ب ر ــر ا  خ ــ        ــخو ا یاقــن ا پی ســدا کــن    بــن  لــر بخــد   بخــثت   ــ    .جدمعــن بیــث    مد ــث  

مخضــــخق شــــخو    کــــن  ــــا م ــــو  یمــــثت پ  جدمعــــن  مــــرابت  اخ ــــد  پ  مخــــد   کــــن پا   پ  خ 

مع خمـــدبا یخـــثت      ا پدـــ  بـــخپت ا  ب  ـــثمد   ـــ ا بهـــرت مخـــث  مـــا  ـــخ ث      ـــد  کـــرپت          

ــخب  ــرت          پ  لاآب  ر مـ ــدلا   ا  ـ ــد  میـ ــد  هـ ــد   تا  ـ ــد  ی مـ ــ    لر ـ ــ  م   ـ ــات ک ـ ــث  ... بـ ــد حـ بـ

ــخ ح       ــدب  ـ ــن ا همخ خـ ــن جدمعـ ــثکا بـ ــثم ا   ـ ــث  ـ ــد بد ـ ــ   بـ ــ ش پهـ ــخپت ا بخضـ ــ  آا ت  مـ ــخ ب جمـ بـ

ــ   ــرپت بد ـ ــد پ  خ       . کـ ــن بیدضـ ــخ هر ب  ح ر مد ـ ــر پ  ب ا  ـ ــ   ب بـ ــ   یـ ــث دب ی  ـ ــد  ح  ب  خ  خـ ــ     ـ یهـ

ــن  ـــثب بـــد م ـــو  ــد م ـــوا  کمد ـــخبرت  بخـــثت      کـــن پ   ـــخ   مخ جـ ا  م خـــا   مـــات    ـــد ا ا  ـ
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 (Halitosis) ن یاابوی بد ده

ــثبخ   ــخ   بـ ــد بـ ــدب  ـ ــث پهـ ــخت بـ ــن   بـ ــن کـ ــمد ت  ش ـ ــثت ب ـ ــوا  یمـ ــن م ـ ــ د ت  ب   ب جم ـ بسـ

 بـــث اتا   ـــ  بـــن  ـــ   ش   ر شـــد    . کخـــث  پ   ـــر مـــا پ  دـــخ   م  ـــدا    شـــر پ    

 ــ  ــث پهــ ــخت بــ ــد  بــ ــد  ب  خ ــ ــشدت   ر شــ ــددبد ــ ــثاپ  halitosis ب  ــ ــث  ب  05حــ پ  ــ

ــا    ــر مـ ــدب پ   ـ ــخ  یمر ـ ــدلاب    پ   ـ ــث  ب   سـ ــا  . کخـ ــدب مـ ــث پهـ ــخت بـ ــا  ب    بـ ــث  د ـ بخ  ـ

کـــن   ـــر کســـا  .مـــ م  بد ـــث مـــر ض ب ا پ ـــث ب ا  ـــد دپهـــ ح ـــل  یاـــ ن ید ـــ   وـــرپب 

 ــــخپ ا  ب  بــــد آب پدــــ  بــــن  ر  ــــدب بد ــــث  ح ــــخ  پ   ج مــــدق بــــر ت  ا دــــ   مــــا  

ک ـــث  ح ـــا پ  بســـ د ت  ب مـــخ  پ بـــخت بـــث پهـــدب        مخ جهـــن بـــد پ شـــر ب  مدیـــ  مـــا    

ــدم ا  ضـــ ر   ــد    .آا   دـــ  یـ ــثت هـ ــ خ کخخـ ــخ ق  خ ـ ــ  دپت  ب   ـ ــن  دـ ــث کـ ــر م ث   ـ   ایـــا به ـ

ــدب ــخت پهـ ــثت  (Mouth wash)  ـ ــا  ـ ــخلا   ر حـ ــر م اـ ــن ا پ شـ ــد   کـ ــن بـ ــر ت میدب ـ بـ

ــخق ا      ــأ  ر مـ ــخلا  بـ ــ  م اـ ــر   ـ ــ خث   کتـ ــدب هسـ ــث پهـ ــخت بـ ــ نبـ ــث   پ  ـ ــخت بـ ــو  بـ ا م ـ

ق عـــا   ســـ خث ا ی ـــ  بـــخت  بـــث ات  کـــث خ هـــ   . کخخـــث مـــث  بر ـــر  مـــا پهـــدب    کخبـــدت

ــأ   ــدب ا مخ ـ ــث پهـ ــو  بـ ــ ا م ـ ــا    ـ ــ    مـ ــث     ب بـ ــر      . بر ـ ــدص   ـ ــ  هدت  ـ ــخلا  ـ معمـ

ــ  ــ خث       ا ـ ــدب هسـ ــث پهـ ــخت بـ ــخ  بـ ــ  معمـ ــ   ا  ب پلا ـ ــدپ    ـ ــخ  پ  . ا یـ ــ د ت مـ پ  بسـ

ــخ  بـــن        ــ  بـــخت بـــث پهـــدب بـــد  قـــث مد  مربـ پهـــدب ا پ ـــث ب بر ـــر     ح ـــل  یاـــ ن هـ

 ـــخپ   مر ق  ـــا کـــن بـــر ت حـــ    ـــ  مع ـــ    مـــدخ مـــا  ـــخپ   مـــد   ـــر  قـــث مد   ـــخپ مـــا
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م ـــو  م مـــش   ـــخپ  بـــد. پ ک ـــر پ ـــث ب مر جعـــن  مد ـــثجـــخ    ثهـــث  ح مـــد شـــرپ بد ـــث بـــن 

  ـــ ا ی ـــ  بـــخت بـــث پهـــ  ی ســـ  ا یـــر    مـــدپ  ـــثت  کـــن پ  لابـــات دـــ   بخضـــ ش    

 . خ ه  پ پ

 علت بوی بد دهان

 دـــث  مموـــ   دـــ  بی  ـــر کخـــث  ـــد   ـــخ ق    ت کـــن  ب بـــخت بـــث پهـــدب بـــن م ـــدخ مـــا      ـــن

ــن مخ ـــ  ا بم خـــن   بر ـــا  شـــر پ . ت   مـــدپ بـــخت بـــث پ  پ  م    ـــا پ  ـــ ن بد ـــث کـــن بســـ شا بـ

   ـــدب بــخت بـــثت بثهــث  پ  حـــدیا   مموــ   دــ  بـــ ح  ب حــث  شـــر ب   ــ  بد ـــخث کــن پهــدب      

ــخ ا      ــا بـ ــد   ـ ــ   ـ ــ   دـ ــا    ـ ــخ    ـ ــ  بـ ــد   ـ ــن  ـ ــث  پ  کـ ــخپ  ـ ــن. اجـ ــ   پ   ی ـ ت میدبـ

ــدب   ــن پهـ ــ خث کـ ــد ا هسـ ــا   کسـ ــثت مـ ــخت بـ ــدب بـ ــ خث     ـ ــن آب   سـ ــا م خجـ ــد   ـ ــث   مـ  ب . پهـ

بخ   ـــث  ب   ـــ  ر   ســـ  مـــا آ مـــد ا کـــن ب ـــ  ص بـــخت بـــث پهـــدب بـــر ت  ـــخپ شـــرپ  موـــدب 

پهـــث  ـــد  ـــن  بمـــد ا کـــن م مـــش   بـــدب بـــخت بـــثت مـــا  ـــا پادـــ    پ ـــا بدردـــ ث پهـــدب

ــدب  ــث ث پهـ ــثت    ـ ــخت بـ ــدب بـ ــدپ     مـــا بـ ــث   ا  یـ ــ ن  پهـ ــل  یاـ ــ ا ا ح ـ  ـــخپ      ـ

ــث ا   ــ ا ب ـ ــث دـ ــعا کخ ـ ــا ا دـ ــثت    بر دـ ــر ایـ ــث  ب هـ ــث  بعـ ــر بثه ـ ــدب    بی  ـ ــ   ا  بـ ت  ـ

ــدب ا  ــث بپهــ ــث    پ ــ ــخ   ب   ــ ــر     مســ ــ  دپت کــ ــث ب  دــ ــرپت پ ــ ــث آ   کــ ــعا کخ ــ ا دــ

ــ ث  ــ رت بخخ ـ ــدب     .ب  ـ ــث پهـ ــخت بـ ــد بـ ــ  کد هـ ــدخ   ـ ــث  ب بمـ ــن بعـ ــخ با کـ ــ     پ   ـ ــدب  ب بـ بـ
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  ـــر مخ ـــأ بـــخت بـــث شر بـــر  ب . مر جعـــن کخ ـــث( پ ک ـــر پ ـــث ب)م  اـــص مربخ ـــن بـــن   رشـــ 

ــدت     ــد  ـ ــ   ـ ــث ب  دـ ــدب ا پ ـ ــوا  پهـ ــام ـ ــث    مر  ـ ــدب بد ـ ــثت پ  م ـ ــث ب جـ ــر پ ـ  پ ک ـ

ــن      ــمد    بـ ــو    ـ ــا م ـ ــ  ا قعـ ــثب ی ـ ــ ص  ـ ــر ت م ـ ــربـ ــث   پ ک ـ ــا  خ هـ ــرت معرشـ پ شـ

 .کرپ

 بوی بد دهان های عمده علل

 پ ث ب شددث  ثب 

 ب   هدت پهد ا 

    هدت پهد ای خ 

 پ ث ب هد بن   خت      س  خت 

  شسرپ ا   ض ر     د ر  

   خ یومار  

 د شد  ک  ثب 

 (پا تپ  اد  )قدیث ا  پا ت 

  ا بخت بث ما  خ ث   وا پهدب بدیث پا هد دها 

 ی خ   ب خا ا   خ 
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     دخ  هدضمن بدیث   مدپ 

 خ پب     بد بخت قخت مد خث د ر ا   دب  

 

 علائم بوی بد دهان 

  هدت د   ا د   کن بن   ح ا  خ ر  ت ما کخخثیتن. 

 ا   ات پ ث ب  

  رت هدت یخ دات م خ خ  

 خ پ پ ا ب خا   

 پهدب   ا 
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 ا د  ث ببدب   ا 

 

 منشأ بوی بد دهان

ــخلا   ــدب معمـ ــث پهـ ــخت بـ ــدب بـ ــ   پهـ ــا   ب م ـ ــمن مـ ــدب دری ـ ــأ   بـ ــ  مخ ـ ــ   دـ ــرپ ا مموـ   ـ

 . خ د خ ا پ   ن بد ث

 غذا 

 دـــ  دپت مـــا   هخشـــدما کـــن دـــ ر    ـــدب ا  ـــد مـــخ پ  ـــ   ا بـــد بخهـــدت بخـــث   ـــا شـــرپمعـــثت 

ــث ــا    کخـ ــ   مـ ــ  ا جـ ــ  هد    ه ـ ــ   ـ ــخپ پ    ـ ــخ پ مخجـ ــث    مـ ــخ پت   کخـ ــدب مـ ــ ر ا   ـ پ  دـ
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 ب  ر ـــــ   ن بعـــــث  ب ه ـــــ  ا جـــــ   ا  پ جر ـــــدب  ـــــخب  ـــــثت ا  ب اجـــــخپ پ  پ کـــــ

ــخ خ   ــدت بـ ــر   هـ ــخب)دـ ــن ( ـ ــن   ـ ــد) بـ ــح هـ ــ   ( ـ ــثت مخ یـ ــث   ـ ــخت بـ ــدپ بـ ــث   مـ ا بدیـ

کخـــث ب وـــن   ـــن بخهـــد  ـــخپ شـــرپ  ب   ـــ  بـــخ  حســـد   ـــد  ح ا مـــا . ـــخ ث  هخشـــدخ بـــخ   مـــا

دـــدی   پ مـــن پ  پ ا  27  ـــ  بـــخت بـــث یمخمـــد  بـــد .   ر ش ـــدب هـــ   ب   ـــ  بـــخ معـــ   هســـ خث

ــا  ــ   مـ ــ   ب آب   ب بـ ــدب .  اپ   ـ ــ ث ا هم خـ ــا  خ ـ ــ ثب بر ـ ــث      خ ـ ــخت  مد خـ ــخت قـ ــد بـ ــد بـ هـ

بخهــد  اش  ب بــ   بــرپب   ــ  بــخ     .بخ  ــث پ    مــدپ بــخت بــث پهــدب مــ  ر بد ــث        قهــخت   ــ  مــا  

ــا ــ  دپت  ب مددـ ــ     دـ ــدب  دـ ــ   پهـ ــ خکخخثت ا  سـ ــدت  خ ـ  ــ .هـ ــث  ـ ــدب بد ـ ــدب هم خـ د ر   ـ

کــرپ  ــخ پب دـــ ر ا   ــدب  ــخ ت قـــ ا     ــن  ــث  دـــ     مــدپ بــخت بـــث پ  پهــ   ـــثت ا          

 مــــد   ــــر دــــ ر    باــــخ      ــــن  عخــــا  . آب پ پهخــــثت  دــــ   اخ ــــد   ب  ــــر   ــــ 

ا  ـــد   ـــدب      ـــ  بـــن همـــ   ( پ   ا ـــ  بد ـــث همـــر ت بـــد   ـــدب دـــر   ـــخپ )م  ـــخ  بـــد  ـــ   

 ــ ث کـــث خ بـــخت بـــث پ  پهـــ  بخجـــخپ ب ـــدا پ   اش  دـــ  دپت  مـــخپ پ    ـــ   ـــخ    مـــا بخ  ـ

ــدخ          ــدب  ـ ــرپخ  ب   ـ ــ  مـ ــ   مد   کتر ـ ــر دـ ــدب پ شـ ــخلا  پ  م ـ ــ  ت معمـ ــ   ـ ــخب پ   ت ـ یـ

 . د  دپت ما  مد خث
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 دهان و دندان حفظ الصحهنکردن   رعایت 

ــد  ون ــر   امســـخ     کسـ     ذ     ـــ  ت بـــن جدمد ـــثت پ  پهـــدب   کخخـــثپ ـــث ب  دـــ  دپت   کـ

کـــن (  ـــا )   ـــ  ا یســـ خدکا جـــرخ بـــا  ب  رشـــا معمـــخلا . ثخـــک بـــخت بـــثت   مـــدپ مـــا 

ــث ب ــا    ات پ ـ ــو   مـ ــد ب ـ ــن     هـ ــ   یتـ ــ پب مربـ ــخ    ـ ــخ   مسـ ــخپ  پ   ـ ــا    ـ    ب ر ـ

ببـــدب  پ شـــر  ب  ـــر .  ـــخپ هـــد ا یتـــن    د ـــ ن مـــا مـــدب   پ ـــث ب بمـــدب کخـــث ا بـــن مـــرا  مـــا

ت هــد پ ــث ب. کخخــث هــد ا  خ هــث  ــث کــن بــخت بــثت   مــدپ مــا        هــ  م ــ  بممــ  بــدک رت   

 ـــخ  مـــخل  بم ـــ    ـــخ ث  ـــد پ دـــ  دـــر جـــدت  ـــخپ قـــر    ش ر ـــث   ماـــخخیا هـــ    ـــر بـــن

 . خ ث هد  بدقا مد ثب     ا   مدپ بخت بث ما م   بمم  بدک رت
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ــدب  ــدقا   بـــدک رتهم خـ ــد  ذ    مـــخ پ  ـــ   ا بـ ــثت بـــ   پ ـــث ب هـ ــد    بم  ـــن مـــا  مد ـ ــث  هـ . کخخـ

ــث ب    ــ   پ ـ ــ   ا بـ ــخ پ  ـ ــثب مـ ــدقا مد ـ ــد ا ا بـ ــن بدک ر ـ ــث پ      بم  ـ ــخت بـ ــدپ بـ ــث   مـ ــد بدیـ هـ

 .  خپ  پهدب ما

بمـــد ا  ـــا شـــرپ ب  ـــ ر  ب  ـــ ر خا بـــد   دـــ  دپت  مـــخپت ا  ـــد هـــ  بعـــث  ب  ـــر     اخ ـــد 

 ب  ــــر   ــــ   س  ــــخ  خمد ــــث  بعــــث  ب  ــــخ    ــــثب    ــــ   پهــــ   ــــخپ     اخ ــــد 

ــدپ     ــن پهـــ    ـــر م  ـــر   ـــثت ا بم خـــن ب ـــد ر بـــث    ا   مـ بع ـــا  ب  یـــد  بـــثب  ب جم ـ

بـــدک رت هـــد ا بم  ـــن کـــرپب مـــخ پ  ـــ   ا بخدـــ  بـــدک رت هـــد مســـدیث مـــا  ـــرپپ ا دـــ    

ی خ ـــ  هـــدت م   ـــ  بـــدلات پ ـــث ب هـــد  ـــثت ا بـــدی رت پ ـــث ب هـــد    دـــخ    مـــا  مد ـــث   

معمـــخلا  پ    ـــر بم  ـــن مـــخ پ  ـــ  ت ا دـــخ     ـــثب پ ـــث ب هـــد ا مخجخپ ـــ  بـــدک رت   کـــن 

هـــد پ  دـــدحن  د ســـ   پشـــدیا بـــثب   ـــ  آ  خ قـــر    شرش ـــن ا شعدی ـــ   ـــخ ح    آ ـــدب مـــا    

ــخپ    ــا  ـ ــث مـ ــ  بخی ـ ــث پ  پهـ ــخت بـ ــن بـ ــن پ     مـ ــث کـ ــث ات آب  .   مد ـ ــ  ص ا بـ ــن ب ـ  رادـ

 .مربخ ن   مدخ ما    رپبخد  م  اص 

ــث م  ــد  قــ ــخب  مــ ــ   د  هم ــ ــ ن  ید ــ ــل  یاــ ــدب  ح ــ ــ  دپت  ب پهــ ــدب   دــ ــخت پهــ ــد   ــ  ــ

(Mouth wash)  ــث ب ــرپب پ ــ ــا  بــــر  کــ ــث   ا مســــخ   مــ ــثمدبا بخ  ــ پ  مر حــــ  میــ

 .د   کدهح بخت بث  ثت ا ج خ  رت  ب  س رش     مع  ن  مد ث
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 شوند؟  باعث ایجاد بوی بد در دهان می امراض که 

ــ م   ــ   مـــ ــ   ا (Chronic bronchitis) برا  ـــ ــر تی خ ـــ ــد ا   ممـــ ــا شخقـــ بخ ســـ

ــ  مــا           مــا ــخت   ریــدپت    ــدب بد ــخث  ب ــخت بــث پ  په ــ    مــدپ ب  یا ــ بخ  ــث   بخ  خــث یخ م

 Gastro ک  ـــــخت  پ دبـــــ  ا  ش وـــــ  معـــــثت  مـــــر ض ب جم ـــــن   مـــــر ضبر ـــــا 

esophageal reflux disease (GERD) بدب  ـــــ  ) ش وـــــ  معـــــثت . بد ـــــث

ــرت   ــن مـ ــثت بـ ــد  معـ ــا  ب ( م  خ ـ ــد   وـ ــ       ـ ــدب  دـ ــث پهـ ــخت بـ ــ  بـ ــر   ی ـ ــد  .بـ ــر ا ـ   ـ

بـــخ   بـــخ ا  ـــ  ن بـــخت  هخشـــدخ مموـــ   دـــ  پ شـــرپ مخجـــخپ بد ـــث م ـــوا  ک  ـــخت  ـــ 

ــدها  ــخپ   مـ ــد ج  ـ ــ ص  ـ ــ   ـ ــن    ب پهـ ــدب ا  بـ ــر پ پ ـ ــ   پ   شـ ــثب      هم خـ ــن بـ ــ    خوـ پی ـ

هــــد بم  ــــن   ادــــدب  ــــخپ  دــــ  دپت کخــــث  یربــــا ب بــــر ت دــــخ  خبخ  ــــث  ب   خکــــ   مــــا

ــا ــخ ث ا پ    م ــدپت     ــد  م ــن آ ه ــن بم   ــن     م ــا    ت ب ــخب آب پ م ــدخ ک  ــخت       ــدپت ب ــ  م ــن    ــخپ ک   

مـــخل   (ا بش) پ  ـــ   حـــث ق   ـــ   دـــدی  شعدی ـــ  بـــث ا . بـــث     ب بخی ـــث  شـــر ب مـــا کخـــث 

   ا حــــث دــــ  ت  ماــــر  جخ  ــــن 0بــــد  3م ــــخت ا  پ  ــــن 4بــــد  3پ   اب ا ماــــر   اب  ــــن 

 ـــدب ا بــــر     کـــدکخ     ـــ ر خا   هـــد ا  ـــا  کدمـــ   ا هم خـــ    ره ـــ   ب ماـــر        پ  ـــن 

 .بخ  ث  ب بدلا ش   قخث  خب ا  ب ا بن پ دب  ج خ  رت کخث  شخپهد ما  ب دپ  ا شس 
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 (Nose problem) مشکلات بینی 

 د ــا  ب بر ــ د  بــث بــخت پ  ــ  ب خــا بد ــث        پهــ  مموــ   دــ  بــخت بــث    بع ــا  اقــد  

. آ ـــث بـــن اجـــخپ مـــا (دـــ خخب    ـــد  ی هـــد  دـــ خخ  هـــد) کـــن بـــن ی ـــ  م ـــوا  د خخدـــا

 (NaCl –دــــخپ   ک خ   ــــث ) بــــخ ب  ب م  ــــخ  آ   مــــا بــــر ت  شــــ    ــــ  م ــــو  مــــا

 مــد بــر ت بر ــر  کــرپب پ ئــ    ــ  م ــو  بد ــث        .  دــ  دپت کــرپ  ب خــا ا ــخت  بــر ت  ســ  

 .ا ب خا مر جعن کرپ   خبن م  اص  خش  

 (Tonsil stone)لوزه سنگ  

ــخبت   ــد  یـ ــدها  اقـ ــ    ـ ــد بد سـ ــا       ـ ــو     عـ ــر   پ  پ  ـ ــخ قـ ــدت   ـ ــن پ     هـ ــ ن ا کـ  ث  ـ

ب ـــدپ  دـــدحنهـــدت جمـــ   ـــثت پ    ـــ   هخشـــدما کـــن بـــدک رت. هددـــ  م ـــ  بممـــ  بـــدک رت

ــا    ــخ     مـ ــا دـ ــو    ـ ــخپ ب ـ ــخ ث  ـ ــر اش      ـ ــخپ بـ ــثت  ب  ـ ــ د  بـ ــخت بسـ ــن بـ ــث کـ پهخـ

بـــخ ب پ  مر کـــ  ب ااـــا بخدـــ  پدـــ شدت بـــن  ـــدخ      مـــا بد ســـ دـــخ  معمـــخلا   .کخـــث مـــا

waterpik دــــ  دپت  ب یم  ــــد   ب بــــ       بــــد بد ســــ   ــــ   اش دــــخ  پ  .  ب بــــ   بــــرپ 

مـــا  ا  ـــد بـــخ ت ش ـــد  آ   دـــ  دپت  ببـــرپ ایـــا پ   ـــخ   کـــن  خث ـــث ا  ب ـــث ئا بد ـــث بـــد 

م وـــد   خ   خوـــن بـــخ ت یشخ ـــن دـــ   کـــدهح  خث ـــث ا بد ســـ  هـــد مـــا    .بـــرپ ب بـــ    بـــخ ب
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ــ            ــث ا     ب بـ ــد ا  خث ـ ــ  هـ ــ  بد سـ ــح آ   ب پ  ـ ــث ک ـ ــخ ت بدیـ ــن بـ ــ  کـ ــخپ    خسـ  ـ

ــرپ ــا بـ ــص      . مـ ــ پ م  اـ ــث  ـ ــث بد ـ ــثت بد ـ ــد جـ ــ  هـ ــوا  بد سـ ــن م ـ ــخ   کـ ــا پ   ـ ایـ

 .مربخ ن مر جعن کرپت ا ح  م و   مد ث

 Gastro esophageal reflux disease رفلکسسسسسه م سسسسسده  

(GERD) 

ــا    ــ  مـ ــثت   ـ ــوا  معـ ــد  م ـ ــدها  اقـ ــخپ     ـ ــدب  ـ ــث پهـ ــخت بـ ــث بـ ــث بدیـ ــد  . بخ  ـ  اخ ـ

ــثت   ــ ث معـــ ــرپب  دـــ ــخ  کـــ ــر ت   (HCl)  دـــ ــد  آب پ  ممـــ ــاا م  خ ـــ ــث  بخ ســـ بدیـــ

ــ )  شاکـــ  ــا   (بر  ـ ــرت مـ ــم  مـ ــن دـ ــ ث بـ ــخپ  دـ ــ   ا    ـ ــ  ا جـ ــ   ه ـ ــن پ   ب دـ کـ

بم  ــن مــخ پ بــخت بــث بــن پهــ   دــ ثت ا بــن ب ــراب بــر اش مــا کخــث کــن هــ  آب   پهخــثت              

ــث   ــدب آب م  د ـ ــر ت   ر ش ـ ــ  بـ ــخپ  ا هـ ــر ت  ـ ــث   . بـ ــو  بد ـ ــخق م ـ ــ   ـ ــراب   ـ ــخ   بـ پ   ـ

مموــــ   ب   ــــر .  ــــ پ م  اــــص مربخ ــــن مر جعــــن کــــرپت ا ی ــــ    ــــ ا آب   ــــث   ــــخپ

ــث    ــثت بد ـ ــ ث معـ ــ   ح  دـ ــد     شـ ــثت  ـ ــرا  معـ ــ ا موـ ــ     ـ ــده  دـ ــث ( H.pylori)ا  ـ بد ـ

ــخپت      ــوا  مخجـ ــرپت ا م ـ ــ  دپت کـ ــن  دـ ــدت مربخ ـ ــخ ب  ب پا هـ ــا بـ ــ  ص مـ ــث  ب ب ـ ــن بعـ کـ

 .   مرشخق دد  
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 دخانیات 

ــا      ــدپ مـ ــدب   مـ ــر ت پهـ ــد خثت بـ ــخت  د خ ـ ــخپ بـ ــخپت  ـ ــن  ـ ــ ثب بـ ــ شد  ک ـ ــث ا  دـ کخـ

ــر پ دــــ شد ت بــــخت بــــثت مــــا   ــن مخجــــ  آب    معمــــخلا   ــــ   شــ ــر ب پهــــث کــ پ شــ

 ـــخ ث کـــن  ـــخپش مخ ـــأ  هـــد معمـــخلا پیـــد  ب مـــد ت یتـــن هـــ  مـــا   ـــخپ  دـــ شد ت مـــا

ــ     ــدب  دـ ــث پهـ ــخت بـ ــدب  .بـ ــ شد    هم خـ ــث دـ ــدبا مد خـ ــر  پ د  ـ ــر    ماـ ــخ    یـ    اـ

ــرت  ــخب ا   ـ ــ ید  آب  ق  ـ ــا ...بر ـــد  ا م ـ ــث   مـ ــرپت  بخ  ـ ــد  ر کـ ــثا   ب  قـــا بـ ــدلات  ـ بـ

 ـــ پ  ـــ ص شـــدخ بـــخ   هخ  بـــخت بـــث بـــن  ـــثت پ     مـــن دـــ     ـــوا م ـــد  پهـــدبا 

پهـــدب   دـــ  دپت  ح ـــل  یاـــ ن ید ـــ   مـــد بع ـــا  قـــث مد  هم ـــخب  . بخی ـــث مـــا  ـــخپ

ــد   ـــخت  ب پهـــدب بخ  ـــث   ـــ    ا مســـخ   مـــا  بـــر  کـــرپب پ ـــث ب (Mouth wash) ـ

بـــد حـــثت مرشـــخق دـــدبپ ایـــا بد ـــث ب ـــد ر دـــدرپ کـــن م ـــوا    ـــ ا کـــن   م ـــو     

پ د  ــــد  پ  ی ــــخ   بخی ــــث  د ــــا  ب پاپ ا مــــخ پ بخکســــ ا کــــن  ب   ــــر ماــــر   

ــص        ــ پ م  اـ ــ  آب  ـ ــد ر حـ ــن ا ب ـ ــ    رش ـ ــخ ث   ب بـ ــا  ـ ــخب مـ ــثت ا ا  پ پا  ب  ـ  ـ

 .مربخ ن مر جعن کرپت ا ح  م و   رپپ
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 باز با دهان خشکی دهان و خوابیدن  

ــا         ــ   م ــ خث  ب ب ــث هس ــخت ب ــأ ب ــن مخ  ــا    ک ــدب ذ  ب ــ  و په ــ ت م ــ   پهــدب      ب بــرپ ا بــن بم 

ــا  ــا مـ ــث کمـ ــد ت. کخـ ــدب  ب مـ ــوا پهـ ــد   ـ ــ خم د  ـ ــ  و  ( Sarostomia) ب ادـ ــث بـ   بخی ـ

پ   ــث    ــخ  کــن مــا    ی  ــن همــدب  .  ــخپ  کخــث ا بدیــث بــخت بــث پهــدب مــا      پهــدب    کــ  مــا  

ــخت         ــ  شدها بـ ــخ    ـ ــ  ا بـ ــا  دـ ــخ      عـ ــدب  ـ ــ  ا بمـ ــخ   ـ ــدب پ   ـ ــوا پهـ   ـ

ــا  ــثت م ــا      ب ــر  م ــدب بر  ــ   په ــد  س ــن ب ــث ک ــخپ په ــد ت  .   ــش ن پ ب ــ  مس ــد       ــن ب ــر پت ک ت  ش

 ـــوا پهـــدب مـــ م  ب  ـــ ر بـــن پی ـــ  م ـــو    .  خ بخـــث  ـــث  ب  ـــ رت پ  پ پهـــدب بـــدب مـــا
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بخ  ـــث  ب     ـــوا پهـــدب مـــاهم خـــدب  . مـــر ض پ شـــر بد ـــث ـــثپ ب  قـــا  ـــد اجـــخپ بر ـــا  

 ـــثت ) اجـــخپ م ـــو  پ   ـــثپ ب  قـــا پهـــدب. بـــخ   بد ـــث پ  پهـــ  ا ی ـــ    مـــدپ بـــخت بـــث

ــث    ــا کخـ ــث مـ ــ  بخی ـ ــن آ  پهـ ــدب   (کـ ــدب بـ ــد پهـ ــثب بـ ــدپ        خ ب ـ ــ    مـ ــث  ب  ر ـ ــا بخ  ـ مـ

 .  وا پ  پهدب  بدیث بخت بث ما  خ ث

 دواها 

 ــخ ث    رمســ ی   پ    مــدپ بــخت بــث پهــدب پ  ــ   یــخب بدیــث   ــوا پهــدب مــا پا هــدبر ــا  ب 

پ   ــث کــن بــأ  ر آب پ  بــخ   شــرپ  ک م ــداتهــ  پ  بــثب شعــ  ا    عــدلا   پا هــدبر ــا  ب . هســ خث

مربـخ  بـن ش ـد   ـخب ا  ـد م ـوا         پا هـدت مد خـث  ب ـخ  متـد      .کخـث   خ   بخت بـث بـراب مـا    بن

بخ  ــث  ب  ر ــ    مــدپ   ــوا پ    مــا کــن معمــخلا  دــ   کــدهح آ  ی ــخ   مــا  ــخ ث   پ   ت

ــث  ــخ   پهــدب ــخت ب ــث بدیــث   ماــر  آ   مد عــد  ا مــخ پ  ــ   ا بــرش  مــا  کــن . ث بدیــث ب بخ  

 . ثت ا م وا  مخجخپ    کدهح پهث ش ب  و بر ش   ح 
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 های دهانی عفونت 

ــ     ــا  ب ب ـ ــ   د ـ ــ   دـ ــدب مموـ ــث پهـ ــخت بـ ــا  بـ ــث  ب جر حـ ــد ا بعـ ــدت پهـ ــد   هـ ــن  ـ ــدت یتـ هـ

ــث  ــث ب بد ـ ــ ثب پ ـ ــ   دـــ  . ک ـ ــ ث ا  بمموـ ــث  ا  خدـ ــدت پ ـ ــخ    هـ ــد مربـ ــرپ  ـ ــش  بش ـ   ـ

 .هدت پهدب ا یتن بد ث هد ا ی خ   بن ب  

 

 علل دیگر 

ــد ت ــر دب  ب مـ ــث دـ ــد ا مد خـ ــرپ        هـ ــ  شـ ــخت   ـ ــ  بـ ــ   دـ ــ الا  م دبخی ـــا مموـ ــد ا   ـ هـ

ــر    ــد ر ماـ ــن  ـ ــدتبـ ــدات پا هـ ــث  ک م ـ ــر پهـ ــث    . بی  ـ ــخت بـ ــدپ بـ ــ    مـ ــدب یدمـ پ  کخپکـ

ــر             ــد ه ــ     ــن   ــا بو ــث   ــد جا مد خ ــ    ــا جس ــثب   ــد مد  ــد ر ج ــن   ــ  ب ــ   د ــدب ممو په

 .ی   پ شرت پ  دخ    ب خا کخپ  بد ث
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 بوی بد دهان نوع تشخیص
 ب  ر ـــ  پهـــدب ا   ـــ   بـــخ   مـــر ه بـــن پ ک ـــر پ ـــث ب مر جعـــن مـــا کخـــث  اق ـــا معمـــخلا 

   هـــدت ببـــدب مخ ـــأ   ـــ ا    ـــرپ ا یـــخب معمـــخلا  مـــا ک ـــ ثب  ب ب خـــا مـــخ پ دـــخمح قـــر  

ــ   ــخ  دــ ــدپ بــ ــدب   .   مــ ــدت ببــ ــن  ب  ات    هــ ــ   ق عــ ــد برپ  ــ ــر بــ ــخلا  پ ک ــ ــدخ  معمــ ا   مــ

 .م  خ  ث ی   آ ر  ب   ص  مد ث پهدبد ح بن ی   بخت بث آبم

 بوی بد دهان تداوی

ــرت     ــدپ ح ـ ــخ  رت  ب   مـ ــن ج ـ ــدب ا کمـــا بـ ــث پهـ ــخت بـ ــدهح بـ ــر ت کـ ــن   بـ ــد ا کـ ــدت پهـ هـ

یتـــن به ـــر     ت   ـــ   دـــ    مـــر ضمد ـــث  ـــد  ـــد    آمـــثب  ح مـــد  بـــراب    ـــ   پ  آ هـــد مـــا

ــن  ــ ن کـ ــل  یاـ ــث ب  ح ـ ــدب ا پ ـ ــ    پهـ ــخبا  ید ـ ــن  ـ ــخپبـ ــراب   .  ـ ــ  بـ ــن ی ـ ــن بـ ــد بخجـ بـ

ــو     ت ــدت  م ـ ــث اتهـ ــخپ پ  پ     بـ ــدب اجـ ــث پهـ ــخت بـ ــ  بـ ــر ت  شـ ــدابا بـ ــر. م  ـ ــ     ـ ی ـ

ــد        ــدب   ــ   په ــن م  ــخ  ب ــدب مرب ــث په ــخت ب ــر ضب ــث        م ــث ب بد  ــدب ا پ  ــد په ــرب   ب ــر م پ ک 

ــث ب  ــو     پ ـ ــ  م ـ ــن  شـ ــا بـ ــر ت کمـ ــث مدبا    بـ ــر ه  قـ ــث مـ ــدخ  خ هـ ــر آب . پ پ   مـ پ    ـ

ــن        ــدی  ا پ   ـ ــر معـ ــا پ ک ـ ــن  ـ ــث ات بـ ــ  ص ا بـ ــد   ب ـ ــ  معد خـ ــر ه    جهـ ــث مـ م  خ  ـ

 .پهث جع  
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 ها ها و خمیردندان شوی دهان
ــخ با ــث   پ   ـ ــخت بـ ــ  بـ ــن پی ـ ــر ه کـ ــدب مـ ــدک رت پهـ ــ  بـ ــد بممـ ــخپ  ـــا  هـ ــدت  ا اجـ هـ

ــث ــث  ا بد ـ ــد      پ ـ ــخ ن ت مخددـــ  ا  ـ ــدب  ـ ــخ ب  ب پهـ ــا بـ ــد مـ ــدک رت هـ ــرپب بـ ــ   بـ ــر ت  ب بـ بـ

ــخ ب  ــا بـ ــ  مـ ــث ب  ب هـ ــثبدک رت   م رپ ـ ــدت ضـ ــدک رت  هـ ــن بـ ــثت  کـ ــدت   مدپکخخـ ــا   هـ ت  ـ

 .   د  دپت  مخپبر ث پ ث ب     ب ب   ما

 دهان و دندان امراض تداوی
یتـــن   مـــر ضیتـــن بد ـــ ث  بد ـــث بـــن  ـــا م  اـــص   مـــر ضم ـــ ا بـــن  ـــخیا  ب مـــر ه   ـــر 

(Periodentist)  ــث ــن کخ ـ ــا         .مر جعـ ــدم   دـ ــخپ ا  ـ ــر کم ـ ــن  ب   ـ ــر ض یتـ ــد   مـ ــر  بع ـ ب ـ

(Vit. C )  ــث ــا آ ـ ــخپ مـ ــن پ       . بخجـ ــخ   کـ ــث ب پ   ـ ــر پ ـ ــخ  پ پ ک ـ ــا مـ ــن پ  بع ـ کـ

ــ  ص ا       ــن    ب ـ ــر ض یتـ ــث  مـ ــا بخ  ـ ــ  مـ ــث    ـ ــ ن بد ـ ــدص پ  ـ ــن  د  اـ ــر ض یتـ ــح  مـ ب ـ

دـــ    ب هـــد  ـــد  یتـــن مموـــ   دـــ  بدیـــث جـــث   ـــثب یتـــن  ب پ ـــث ب   مـــر ض .بـــث ات  مد ـــث

ــ   ــخپ    بـ ــن  ـ ــ   یتـ ــ  . شـ ــر ض  ـ ــا   مـ ــث مـ ــن  بدیـ ــخ ث لابـ ــر  ب     ـ ــدیا  ـ ــدهدت  ـ لات ش ـ

هـــد شیـــ   ت بـــخت بـــث پهـــدب  ـــخپ ا بع ـــا  اقـــد    ـــ  بـــدک رت   هـــدت بخی ثکخخـــثت بـــدک رت

 ـــدها هـــ  مموـــ   دـــ  . بـــرپت مـــا  ـــخپ ب بـــ     خددـــد ا  ـــثت ا بخدـــ  شـــرپ م  اـــص

پ ـــث ب مع ـــخ  کـــن یدمـــ  بممـــ  بـــدک رت هـــد ا   مـــدپ بـــخت   خددـــدئاپ ک ـــر پ ـــث ب بعـــث  ب 

پ   ـــخ با کـــن پ ـــث ب کم ـــر  ـــر        -1: بـــر ت مـــر ه پا   ت       ـــخهدپ  مد ـــث    ـــثت 
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ــث     ــرم   آب م ثهـ ــد ت ا بـ ــن  رکـ ــث    بـ ــث هـ ــثت بد ـ ــ ر    -7.  ـ ــث ب ب  ـ ــن پ ـ ــخ با کـ پ   ـ

 ـــر    رپ ـــثت ا  ح مـــد   رکـــد ت آب اجـــخپ  ث  ـــ ن بد ـــث  هـــث    بـــن ک ـــ ثب آب          

 .  ثهثم
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 برای از بین بردن بوی بد دهان خانگیهای  روش

 

 :را رعایت کنید ذیل موارد بر ت کدهح  د ج خ  رت  ب بخت بث پهدب 

 ی غذایی مسواک زدن ب د از هر وعده 

هــــد     هـــدت  ــــ   ا بــــد  م رپ ــــث ب حـــدات ش خ   ــــث پ ــــث ب   ح مـــد بعــــث  ب بمــــدخ ایــــثت 

ــث   ــخ   ب   ـ ــد    )مسـ ــن بـ ــد دـ ــث ق  پا  ـ ــا (پ   ابحـ ــا مـ ــر ت      ح ـ ــخ   بـ ــا مسـ ــث  ـ بخ   ـ

بـــدب     بـــ    اب هـــ  ح مـــد پهـــدب  ـــ  ت ت م ـــ  کد بـــدب به ـــن کخ ـــث بـــد ب خ   ـــث پ  ایـــثت 

ــث ــخ   ب   ـ ــث ب. مسـ ــر پ ـ ــدب         م ـ ــث پهـ ــخت بـ ــث بـ ــثبدک ر د ا پ   ـ ــخ ص ضـ ــن  ـ ــد ا کـ هـ

 .پهخث کدهح ما
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 تان را هم مسواک بزنید زبان 

بخ  ـــث بـــخت بـــث پهـــدب  هددـــ   بخـــدبر    مســـخ   بپب ببـــدب مـــا ببـــدب م ـــ  بممـــ  بـــدک رت

ــث  ــ  کخـ ــن  .    کـ ــر پت کـ ــ شد ت شـ ــد   دـ ــد   ـ ــر ضپیـ ــ       مـ ــ خث  بممـ ــدب هسـ ــوا پهـ   ـ

ببـــدب بـــر ت بم ـــ  ( بـــرپ   لا ـــن) ـــدب  ـــث ثبر  دـــ  ا بد ـــث  ب  دـــور  ر  هـــد پ  ببـــدب بـــدک رت

هـــد ا  دـــ  دپت کخ ـــث کـــن     ـــث  ب مســـخ  بخ مـــا هم خـــدب . ـــدب  دـــ  دپت کخخـــث کـــرپب ببـــدب

 .قسم  م اخص بم   کرپب ببدب پ   ث

شستشو کنید  دندان مصنوعی یا اجسام خارجی را که در دهان استفاده می 

 گردد

ــد  ـــا   ــ  دپت مـــا    ـــر  ب پ ـــث ب ماـــخخیا  ـ ــد  هـــدت   ـــا  شـــا ا پ ـــث ب  دـ کخ ـــث ح مـ

ــد     ــــخ  کخ ــــث ا بعــــث  ب  ــــ    ــــخ پب    س  ــــخ ــــخ    ق ــــ   ب     ــــ   هــــ  آ هــ

 .ب خ  ث

 جلوگیری از خشکی دهان 

ــث بت   ــن   ـ ــدب بـ ــن پهـ ــر ت آ وـ ــخ   بـ ــدشا مر ـ ــثت کـ ــث  ب  بد ـ ــد  کخ ـ ــ ثب  ج خـ ــ شد  ک ـ   دـ

ــ ث ا    ــخت   خ ـ ــخ پب قهـ ــدت  ـ ــن جـ ــدت   ر یوــ ـ بـ ــخهـ ــثب     ایخیا ا  یوـ ــا  ـ ــن   ـ ــن بـ کـ

ــا  ــر مـ ــدب مخمـ ــ ث  پهـ ــدپ بخخ ـ ــخ ث  آ  ب ـ ــ  و   .  ـ ــش بـ ــر ت ب ر ـــا بر ـ ــدت بـ ــخت هـ آ  م ـ

ــ ث   ــث بخخ  ــ  قخ ــدب   .ک ــوا په ــر    ــن         ــ  ب ــث ث  د ــد   ــ م    ــدب م ــدی  ب ــر مع ــد  پ ک  ــر   پ ک 
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ــث ب ــد    پ ـ ــث  آ هـ ــن کخ ـ ــد مر جعـ ــدپت  پا بـ ــد آمـ ــا       ـ ــمد کمـ ــن  ـ ــخخیا بـ ــ  و ماـ ــدبت بـ دـ

بـــد   ـــوا پهـــدب  د ـــا  ب ماـــر  پ د  ـــد  ا   ـــرت مـــخ پ  مرشـــخق دـــد  ن    خ هخـــث کـــرپ

 . خپ

 رژیم غذایی 

 مـــخ پ  ـــ   ا ماـــرشا  ـــمد پ    مـــدپ بـــخت پهـــدب  قـــ ا   ـــدپآا ت  مـــخپخ  ـــخ  کـــن  همـــدب

بـــدب بـــخت بـــثت  ثهـــث  ب  ـــخ پب   خ ه ـــث پهـــدب مـــ  ر هســـ خث   ـــ    ـــر مـــا شـــخو  یعـــدپت

ــث   ــد  کخ ـ ــدب  ج خـ ــ ر ا   ـ ــدب . دـ ــدپ بـ ــخ  کا    ـ ــدپ  ـ ــخ پب ب ـ ــث  ـ ــ     بد ـ ــ ر   هـ ــدت  ـ هـ

 .بخ  ث بد بخت بث پهدب مرب   بد ث ما

 مرتب مسواک خود را عوض کنید 

ــخ   ــا مسـ ــث   اق ـ ــث آب    پا  ب خث ب ـ ــد  ثت  ـ ــد دـ ــر حدیـــ  پ پ  ـ ــدب بی  ـ ــن  ب. بـ ــر دـ ــد هـ یر  ـ

ــن      ــث کـ ــثت بش ر ـ ــخ   جث ـ ــد  مسـ ــدت  و ـ ــد یهد مـ ــث    ـ ــ ن بد ـ ــ  پ  ـ ــدت ما ـ ــ ن هـ پ  .   ـ

 .  ر آب مسخ   هدت   ر  د خث پ د    خ ر  ت یتن هد ما  خپ

نفسسه  از بسسین بسسردن بسسرای  دیگسسر نیسسز مسسی تسسوانیم   هسسای همچنسسان از رو  

 .استفاده نمائیم بدبو و رفع بوی بد دهان

 چای سیاه یا چای سبزاستفاده از  
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ــا    ــ     ـــا آ  ـ ــ ث  ایـــدت دـ ــدت     کسـ ــ   هـ ــ   بـــرپب بخکسـ ــر ت  ب بـ ــن بـ قـــخت  دـــ  کـ

مــا بخ  ــث بــن  ــمد پ   ب بــ   بــرپب   ــ         پ   ــ ش  یــدت دــ     خ ــ ثب. بــثب م  ــث  دــ   

یـــدت   ـــر ا  ا   ـــرتت کخ ـــثبـــث کمـــا کخـــث ا بدیـــث مـــا  ـــخپ کـــن بمـــدخ  اب  حســـد  

هســــ خث کــــن پ   (یخــــث    ــــرا  ش خــــخ ) یا شخخیهــــد اخپ   ت  ــــ   یــــدت دــــ دت ا دــــ  

 .میدب  بدک رت هد ا کن بخ    پ  پهدب   مدپ ما کخخث  م د بت ما کخخث

          

 آب 

بــــخت بــــث     ب بــــ    پ  ــــ ن امــــدپت  ت    عــــا  دــــ  کــــن پهــــدب    مر ــــخ   شــــن  آ  

 .آ  بخخ  ث ق    ب  ر  یدت  ب  خ    د   ش ق  هر    . م  رپ
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 سرکه سیب 

ــرکن ــ   دـ ــا  دـ ــثت  ـ ــث ات کخخـ ــ د ت  ب   بـ ــر ت بسـ ــدپ بـ ــ   ی مـ ــر ضقدبـ ــ الا  ا   مـ ا   ـ

 .    بث  د  ا ه   ی  ت بر ت     ا قع     س 

ــ   ــرکن دــ ــا  دــ ــ ا    پ   ــ ــثاپ   ــ ــث  ا حــ ــخ   01آ  بر   ــ ــدب     س  ــ ــن پهــ  د  ــ

 . دکسدبت کرپت ا بخت بث     ب ب   م  رپپهدب     .کخ ث

 

 جو  شیرین 

جـــخش  ـــ ر     .  ـــد شا بـــر ت بـــخت بـــث پهـــدب  دـــ       پا هـــدت  ـــ   وـــا  ب به ـــر     

 بخـــد   ـــخد  ن  ـــثت  دـــ    ـــا   ت حـــ  یـــدیا بـــر ت  ب بـــ    دت کدهم خـــ   بـــن یخـــخ ب بـــ

 .برپب ا ج خ  رت  ب     بث  د 
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  ـــ  بـــث مـــا  ـــخپ    م عـــدپ  کمـــا مـــا کخـــث بـــد دـــ خ   دـــ ثت کـــن مخجـــ  هم خـــدب 

ــ     ــر    ــاات ب ــث ی ــد بت          کخ ــخ ث  م  ــا   ــدب م ــث په ــخت ب ــث ب ــن بدی ــد ا ک ــدت په ــدک رت ه ــد ب ب

 .ما کخث

 اولرو  

ــخ ت   ــدت  ـ ــ  یـ ــ   قد ـ ــا ا  ـ ــ ر     ـ ــخش  ـ ــا  جـ ــ ا    پ   ـ ــخ     ـ ــرخ م  ـ آ   ـ

 .کخ ث ا پهدب     س  خ په ث

 دومرو  

پ  پهــــدب ا  ا  ــــ  بدیــــث کــــدهح  دــــ ث   جــــخش  ــــ ر   مســـخ   بپب پ ــــث ب هــــد بــــد 

 .ج خ  رت  ب   مدپ بدک رت پ  ببدب  مد ما  خپ

        

 روغن درخت چای  

ــ  پ  ـــ  یـــدت     ا ضـــث بـــدک رت  دـــ  پ      کســـ ث  ا ـــا یدمـــ  قـــخت آ  ـــا      ا ـ

ــد  ب بــ   مــا بــرپ     یمــ   ــخ ق بــدک رت هــد    میدبــ  آ  ــن  ــمد بد ــث   مــدخ په ــث     .کــرپت ا آ ه

 :ی د بخث  ب
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 1-2 ق رت  ب  ا      بن آ   رخ  ضدشن کخ ث. 

  پق ین  س  خ په ث 5-3بر ت. 

 م ـــر پ ـــث ب  ـــخپ  ضـــدشن هم خـــ   مـــا بخ   ـــث یخـــث ق ـــرت  ب  ا ـــ  پ  ـــ  یـــدت    بـــن  

 .کخ ث

 .هر  اب آ ر  بور   کخ ث بد بخت بث  ب ب   براپ

 

 گشنیز 

 :ما بخ  ث بخت بث     ب ب   ب رپ  اش  د  دپت   خ   اش   پ  خک 

 جویدن:1رو  

ــن  ــــا    ــ   دــــ  کــ ــر     ت   ــ ــدپت بــ ــخ  دــ ــد     ــ ــث  ــ ــدبت    ب خ  ــ ــخ  بــ ــدبت       ــ بــ

 .آ   ن کخ ث  دد  آب    بمخ ث بد  ب بخت بث  ج خد  کخ ث درکن بن

 گشنیزآب :2رو  
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 .بخت بث  د   ش بر ت    خ    ت پ شر  د  دپت  ب آ  

ــد پ   ــن بخه ــ   اش   ــث ات      ــ        ب ــن ه  ــث  ب و ــا کخ ــ  م ــدب یم ــث په ــخت ب ــدب ب ــ   م ــ          

 .به خپ ما ب  ث

       

 

 آووکادو  

مخجــــخپ پ  معــــثت    کــــدهح مــــا پهــــث ا پ     مــــن  بــــدک رت هــــدت  آااکــــدپا ماـــر  

 .با  ش یم  ه      به خپ م    ث ا مد   بخت بث پهدب م  خپ
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 زیتون 

 ــخ ا    وــا  ب م ــخت هــد ا  دــ  کــن بــد بعــث پ ب ــدپت مــخ پ میــ ت متــ  مخشخــ   ک ســ                 

ــر ت  دـــ   ــ  لا  همـ ــ ث  دـــودی ا  دـــ     .ا   ـ ــ ث مدی ـــا ا  دـ ــا  ب  دـ ــ    خـ ــر   ـ ــاات بـ یـ

ــد       ــر ت   بیـ ــ    بـ ــ    هم خـ ــدی  خب  دـ ــر هـ ــخت پ  بر بـ ــ د  قـ ــن بسـ ــ  کـ ــن    ـ ــث  هد ا یتـ پ ـ

 .م  ث  د 

           

 دانه هل 

  ـــ   بـــث اتعـــ  مع ـــر پ  ـــن هـــ  بـــن یخـــخ ب  ـــا  خ ـــ خ کخخـــثت بـــر ت پهـــدب ا ی ـــر ا  

ــا  ب   ت       ــ  ا  وـ ــ ر   دـ ــ  پدـ ــا قدبـ ــن   ح ـ ــن  بـ ــخپ پ   د ـ ــ  دپت م  ـ ــ  آب  دـ ــث ا یائـ بـ

 .هدت مخ ر بر ت  اص  ثب  ب     م و   د 
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 ساجقجویدن   

ــا           ــد    ب   ـ ــ ن ا مـ ــدب پ  ـ ــدب جر ـ ــ  و پهـ ــن بـ ــخپ کـ ــا  ـ ــث مـ ــثب  بدیـ ــ  جخ ـ آپ مـ

 .ت بث پهدب مخ ر  د  ثب پهدب  خپ ا پ     من بر ت م د بت بد م و  بخ

 

 دانه زنجبیل 

ــدت      ــن ه ــثت  ب پ   ــن   ــدت به  ــدب ی ــا شخم ــ    ــو     ب م   ــ  م  ــن  ش ــا    ب ــدب کم ــث په ــخت ب ب

 .ما کخث

         

 (گل آفتاب پرست) گردان دانه ی آفتاب  
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ــا      ــد   ـ ــث  دـ ــدبشرپ ب بمخ  ـ ــن آش ـ ــث پ  ـ ــ    یخـ ــخ پب  ـ ــث  ب  ـ ــ ا بعـ ــ ث    ـ آ  بخخ ـ

 .بن  خ     عا  بخت بث پهدب     ب ب   م  رپ

 

 میخک  

ــدت ی ســـــ    ــر  ب    خـــــن هـــ ــدب   بـــــث ات وـــــا پ شـــ ــث پهـــ ــد شا بـــــخت بـــ ــدت  ـــ هـــ

ــ ــث   م  ـــا .  دـ ــدبت کخـ ــمد    بـ ــخ    ـ ــث بـ ــا بخ  ـ ــ خث   . مـ ــدک رت هسـ ــث بـ ــد ضـ م  ـــا هـ

 .بخدبر    بن  خبا بر ت ح    د ج خ  رت  ب     بث یم  ما کخخث

 جویدن:1رو  

 ب خ    م  ا ددپت بر   ی        د  کن شی  یخث ق عن   . 

 بر ت بن پد  آا پب به ر     ر  دعا کخ ث بن  خبا آب    بمخ  ث. 

  ب  ا پق ین  ا       ح     بن  مد  خ هث پ پ      اش    . 

 چای گل میخک:2رو  
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مــدخ   ــ  کــد       ــ    ــا پ مــدب  ــخ  بــر ت   ــ  بــث  دــ   اش            م  ــا  یــدت  ــ   

 :ددپت  د 

 آ     بمخ د  ث. 

   اق ــــا آ  جخ ــــد ثت  ــــث   ــــا قد ــــ   ــــ    ــــخ ت م  ــــا    بــــن آب  ضــــدشن

 .کخ ث

 5   پق ین بن هم   مخخ   بدقا بش    ث 01بد. 

 جدو  دب     دمخش  دد   جدبت په ث یدت درپ  خپ ا آب    بخخ  ث . 

        ــر ت ــدت بـ ــ  یـ ــث  ب   ـ ــا بخ   ـ ــث  مـ ــ   ث   ـ ــدت    پادـ ــر یـ ــ  دپت    ـ ــخ  دـ  س  ـ

 .کخ ث

      ــ ــن    ــ ــر      مــ ــ  آا پب به ــ ــن پدــ ــر ت بــ ــث اتبــ ــدخ   بــ ــد  پ   اب   مــ    پا بــ

 .په ث
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 دارچین 

 . پ   ت  خ ص ضث بدک ر د ا بس د   خبا پ  پهدب مد هس خث یس  پ  ی   ا

 رو  استفاده

   ی مخ بدبت پ   ا هر  بر   ث 2آ. 

  ــرپب ــدشن کـ قد ـــ  یـــدت   2بـــد  0ا  پ  یـــ   قد ـــ  یـــدت  ـــخ ت  ـــخپ     0/2  ضـ

 . ا بعث  ضدشن کرپب آ  پ غ یس   خ ت

     پق ین 7بد  5ث بن مث      م  خ     بن آ  ما  ات پ ث ب هد بش 

 پهدب  خپ    بد آ   س  خ په ث. 

 مد ما بخ   ث بی ن     م  خ     بر ت  د  دپت بعثت  شن پ   ث . 

 هر  اب بور   کخ ث بد    من    ب  خ ث       . 

          

 و آب لیمو جو  شیرین  
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ــ    ــا  دـ ــد ا    عـ ــا کـ ــ ر     ـ ــخش  ـ ــث  pH ا. جـ ــدپ  م وخـ ــدب    م عـ ــ   . پهـ هم خـ

آ  ی مـــخ  .ا ج ـــخ  رت  ب   مـــدپ بـــخت بـــث پهـــدب مـــا  ـــخپ        ابدیـــث کـــدهح  دـــ ث    

ــ          ــا برک ـ ــخ   ـ ــ ر   ا آ  ی مـ ــخش  ـ ــا  ب جـ ــدلا ا پ  پبرک  ـ ــدک رت بـ ــث بـ ــخ ص ضـ  ـ

 :  ت کد  بس د  ددپت  د .قث بمخث بر ت  ب ب   برپب بخت بث پهدب  د 

         ــخ ــخ م  ـ ــخ ت آ  ی مـ ــدت  ـ ــ  یـ ــا قد ـ ــد  ـ ــ ر      بـ ــخش  ـ ــا جـ ــث   کمـ میـ

 . ثکخ

 م  خ      ات پ ث ب هد قر   په ث    . 

 1 پق ین   ر کخ ث ا پهدب  خپ    بد آ  ب خ  ث. 

 بور    ا بد  پ  ه  ن. 
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 اپسوم یا سولفات نمک  

 هـــدت  مـــا . ـــد شا  ـــخد  ن  ـــثت بـــر ت   ـــ  بـــث  دـــ   پا هـــدتب  وـــا   بـــث ات  ـــ  

(Epsom )   ــ خث دــــمخخ     ب بــــ   مــــا بــــرپ ا پ   ت  ــــخ ص ضــــث بــــدک رت    عــــا هســ

 :پ  بر بر     بث میدام  ما کخث  اش  د  دپت

 1آ   رخ بر   ث   ا   س      پ   ا   ما قد   یدت  خ ت. 

 پهدب    بد     م  خ   س  خ په ث. 

   ب ث ت  اب   مدخ په ث    کد     پ . 

 

 روغن نارگیل  

ــ  ــ   ا ـ ــر ت     د   ـ ــخ  بـ ــ د  م  ـ ــر بسـ ــا یخاـ ــ    ـ ــخ ص    ـ ــ   پ   ت  ـ ــدب  دـ پهـ

 .م   پی   پهدب    بم    شن ما پ  پضث بدک رت ا ضث  ی هدبا بدلا ا  د  بن ه

 پق ین پهدب     س  خ په ث 01بد  5بن مث    د      ا   بد. 
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 ب آ   رخ بر ت  س   پهدب  خپ  د  دپت کخ ث . 

      ــ ــث    ــا بخ    ــمد م ــث ات  ــراپ         ب ــ   ب ــث  ب ب ــخت ب ــن ب ــد ا ک ــد بم ــخل   ب ــخ  م ــن      ب

 . د  دپت کخ ث

       

 گشنیزو  سیب سرکه  

ــخ   ــدپت ک       ــ ــث   ب ــ ــدات میــ ــ    ک  خحــ ــ   دــ ــث   خ اش ــ ــخ ص ضــ ــ   پ   ت  ــ  اش ــ

بــدک رت  دــ  یــاات بــر   ــ   پهــدب    ب ر ــا بــن بخی ــث بــ  و ب  ــ ر م وخــث  بــد   ــا              

 . مد ث

  د   قر   په ث درکن   ا کخیا    پ   ا    خ   ا. 

 آب    ب راب ب دا  ث ا بمخ  ث. 

  پق ین  آب    ب  ع ث 3-2    ب جخ ثب. 

   ع  آب    پاد   ث    ث  ما بخ   ث آب    ب راب با   ث ب ث  ر. 
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 سرکه سیب، شکر و آب 

 :همن کد ت کن بد ث   مدخ په ث

   ــد  2م  ـــخ ــد  3قد ـــ  یـــدت  ـــخ ت دـــرکن دـــ   ا   3بـ قد ـــ  یـــدت  ـــخ ت  4بـ

 .آ    ا  ور بد  ا 

 بد  ور ح   خپ   خ   خ  په ث 

      ب آب    بخخ  ث   ا  . 

   بـــن  ـــخ  مـــخل  بـــر ت کـــدهح  ـــد ج ـــخ  رت  ب   ـــ  بـــث   بـــث ات ـــمد بد ـــث   ـــ   

 .  مدخ په ث
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 :احتیاط

        ــث ب     ــر ــدت پ  ــث م خ ــ   مــا بخ   ــن  ــخ  مرب ــد آ  ی مــخ ب  دــ  دپت  ب دــرکن دــ    

 .کخث

       ــ ن ــر    پ  ـ ــر     ـ ــد به ـ ــث بـ ــ  دپت کخ ـ ــخو  دـ ــدت شـ ــ خ  یعم  هـ ــ   ب پدـ ــدبر    شیـ بخـ

 .بد  ث

  ـــ ن بد ـــ ث کـــن  بعـــث  ب  دـــ  دپت  ب دـــرکن دـــ     پهـــدب  ـــخپ     هم  ـــن بـــن  ـــدپ پ 

 .ب خ  ث بد  ب یخ  ض جد  ا  د خ د ن ج خ  رت کخ ث

   دــــرکن دــــ       ب جدهــــدت مــــخ پ  ی مــــدپ  ر ــــث  ت کخ ــــث  بــــر ت ج ــــخ  رت  ب

 .کدلاهدت بی  ا

      ــن    ـــا ــرپ  بـ ــدهح   ـــث   وـ ــدب کـ ــد بـــخت بـــث پهـ ــد    ـــ  پ  اهـ ــث  ب  یمـ   ـــر بعـ

 .کخ ث خپ مر جعن 

 ح مدلا ب مد ت پ شرت پ   ث . 

   پهدب ا پ ث ب بد  ث ح ل  یا نهم  ن مر ق. 
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 غذاهای بد بوی 

 دب ا د ر ممرم   ب  گ هس خث  . 

 مسخ   بپب     ب  خ پب آ هد ه   کموا  ما کخث. 

    مـــخ پ ب ـــو   پهخـــثت بـــخت بـــث آ هـــد ا  پ جر ـــدب  ـــخب م  ـــخ ث ا ا  پ   ـــن هـــد

 .     مدپ م وخخثم  خ ث ا پ   هد   بخت بث 

 

 داکتر دندانمراج ه به  

به ــر  دــ   . مر جعــن کخ ــث  پ ک ــر پ ــث ب معد خــد  پهــدب ا پ ــث ب بــن     ب ــد ر ــخ  مــخل    بــن

ــع         ــد اضـ ــخپ بـ ــدخ  ـ ــد    مـ ــد  پ  دـ ــد  پابـ ــ  مر جعـ ــ    ـ ــد پ      ـ ــث ب  ـ ــدب ا پ ـ پهـ

 .بدب مرب  بر دا  خپ  خ   پ     پ ث ب ماخخیا  اضع   پ ث ب ماخخیا
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