
Σφίγγετε τα δόντια σας ; 

Αξθεηνί ηξίδνπλ ή ζθίγγνπλ ηα δόληηα ηνπο θαηά θαηξνύο. Τν πεξηζηαζηαθό ηξίμηκν 

ησλ δνληηώλ, πνπ ζηελ ηαηξηθή νλνκάδεηαη βξνπμηζκόο, ζπλήζσο δελ βιάπηεη, όηαλ 

όκσο γίλεηαη ζε κόληκε βάζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαηαζηξνθή ησλ δνληηώλ θαη 

άιιεο επηπινθέο. 

Γιαηί ηπίδοςμε ηα δόνηια μαρ 

Παξόηη ην ηξίμηκν ησλ δνληηώλ κπνξεί λα πξνθιεζεί από άγρνο θαη ζηξεο, ζπρλά 

εθδειώλεηαη ζηε δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ θαη κάιινλ νθείιεηαη ζε θαθή ζύγθιεηζε, ζε κε 

επζπγξακκηζκέλα δόληηα ή ζε έιιεηςε δνληηώλ. 

Πώρ μποπώ να καηαλάβω αν ηπίδω ηα δόνηια μος 

Επεηδή ην ηξίμηκν ησλ δνληηώλ ζπλήζσο εθδειώλεηαη ζηε δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ, νη 

πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη δελ μέξνπλ όηη ηξίδνπλ ηα δόληηα ηνπο. Ωζηόζν, έλαο κόληκνο 

ήπηνο πνλνθέθαινο ή πόλνο ζην ζαγόλη είλαη ραξαθηεξηζηηθά ζπκπηώκαηα 

βξνπμηζκνύ. 

 

Πνιιέο θνξέο καζαίλνπκε όηη ηξίδνπκε ηα δόληηα καο από ηνπο ζπληξόθνπο καο, πνπ 

ην αθνύλε ηε λύρηα. Αλ έρεηε ηελ ππνςία όηη ηξίδεηε ηα δόληηα ζαο, ζπδεηήζηε ην κε 

ηνλ νδνληνγηαηξό ζαο θη εθείλνο ζα εμεηάζεη ην ζηόκα θαη ηηο γλάζνπο ζαο γηα 

ελδείμεηο βξνπμηζκνύ, π.ρ. επαηζζεζία ησλ γλάζσλ ή αλσκαιίεο ησλ δνληηώλ. 

Γιαηί κάνει κακό ηο ηπίξιμο ηων δονηιών 

Κάπνηεο θνξέο ην ρξόλην ηξίμηκν ησλ δνληηώλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη θάηαγκα, 

ραιάξσζε ή θαη απώιεηα δνληηνύ. Τν ρξόλην ηξίμηκν ησλ δνληηώλ κπνξεί λα νδεγήζεη 

ζε απνηξηβή ησλ δνληηώλ κέρξη ηε ξίδα. Σε κηα ηέηνηα πεξίπησζε, κπνξεί λα 

ρξεηαζηεί γέθπξα, θνξώλα, απνλεύξσζε, νδνληηθό κόζρεπκα ή αθόκε θαη κεξηθή ή 

νιηθή ηερλεηή νδνληνζηνηρία.  

 

Τν έληνλν ηξίμηκν ησλ δνληηώλ δελ πξνθαιεί απιώο ζνβαξέο θζνξέο θαη απώιεηα 

δνληηώλ, αιιά κπνξεί λα επεξεάζεη θαη ηηο γλάζνπο, πξνθαιώληαο απώιεηα αθνήο, λα 

πξνμελήζεη ή λα επηδεηλώζεη θξνηαθνγλαζηθέο δηαηαξαρέο ή αθόκε θαη λα αιινηώζεη 

ηελ εκθάληζε ηνπ πξνζώπνπ. 

Τι μποπώ να κάνω για να ζηαμαηήζω να ηπίδω ηα δόνηια μος; 

Ο νδνληνγηαηξόο ζαο κπνξεί λα ζαο δώζεη έλα εηδηθό καζειάθη πνπ ζα θνξάηε ζηνλ 

ύπλν γηα λα πξνζηαηεύζεηε ηα δόληηα ζαο. Αλ ην ηξίμηκν ησλ δνληηώλ νθείιεηαη ζε 

ζηξεο, δεηήζηε ζπκβνπιέο από ην γηαηξό ή ηνλ νδνληνγηαηξό ζαο γηα λα κεηώζεηε ην 

ζηξεο.  

 

Οη επηινγέο πνπ έρεηε, κεηαμύ άιισλ, είλαη λα μεθηλήζεηε ζπκβνπιεπηηθή ζεξαπεία 

γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηνπ ζηξεο, λα αξρίζεηε πξόγξακκα ζσκαηηθήο άζιεζεο, λα 

θάλεηε θπζηνζεξαπεία ή λα πάξεηε κπνραιαξσηηθά θάξκαθα. 



Κάπνηεο ζπκβνπιέο γηα λα ζηακαηήζεηε λα ηξίδεηε ηα δόληηα ζαο: 

·Απνθύγεηε ή κεηώζηε ηελ θαηαλάισζε ηξνθώλ ή ξνθεκάησλ πνπ πεξηέρνπλ 

θαθεΐλε, π.ρ. αλαςπθηηθώλ ηύπνπ θόια, ζνθνιάηαο θαη θαθέ. 

 Απνθύγεηε ηελ θαηαλάισζε νηλνπλεπκαησδώλ πνηώλ. Τν ηξίμηκν ησλ 

δνληηώλ ζπλήζσο εληείλεηαη κεηά από θαηαλάισζε νηλνπλεπκαησδώλ.  

 Με καζάηε κνιύβηα ή ζηπιό ή ν,ηηδήπνηε δελ ηξώγεηαη. Απνθύγεηε λα 

καζάηε καζηίρα, γηαηί κε ηνλ ηξόπν απηό νη κπο ηεο γλάζνπ ζπλεζίδνπλ ην 

ζθίμηκν θαη απμάλνληαη νη πηζαλόηεηεο λα ηξίδεηε ηα δόληηα ζαο.  

 Εθπαηδεύζηε ηνλ εαπηό ζαο. Αλ παξαηεξήζεηε όηη ζθίγγεηε ή ηξίδεηε ηα 

δόληηα ζαο ζηε δηάξθεηα ηεο κέξαο, βάιηε ηελ άθξε ηεο γιώζζαο ζαο 

αλάκεζα ζηα δόληηα. Έηζη ζπλεζίδνπλ ζηγά ζηγά λα ραιαξώλνπλ νη κπο ηεο 

γλάζνπ.  

 Χαιαξώζηε ηνπο κπο ηεο γλάζνπ ην βξάδπ θξαηώληαο κηα πεηζέηα 

κνπζθεκέλε ζε δεζηό λεξό πάλσ ζην κάγνπιό ζαο κπξνζηά από ηνλ ινβό ηνπ 

απηηνύ. 
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