
   آموزش س�مت دھان و دندان

 

. باشد اولين قدم براي س�مت، پيشگيري از بروز بيماري و درمان آن در مراحل اوليه مي

دندانھاي شيري و دائمي دندانھاي : ھر فردي در طول زندگي خود دو سري دندان دارد

ي به  سالگ١٢ تا ٦از سن . يابند  سالگي در دھان رويش مي٣ ماھگي تا ٦شيري از سن 

يابند و تا پايان عمر در  افتند و بجاي آنھا دندانھاي دائمي رويش مي مرور اين دندانھا مي

 .مانند دھان باقي مي

  : توان نام برد از وظايف مھم و اختصاصي دندانھاي شيري موارد زير را مي

  نقش اساسي در جويدن، تغذيه و س�مت عمومي       ·

  لمات و كمك به س�مت روحي و رواني كودك حفظ زيبايي، تلفظ صحيح ك      ·

ريختگي  حفظ فضاي Hزم جھت رويش دندانھاي دائمي و در نھايت جلوگيري از به ھم      ·

يكي از دHيل مھم كج بودن دندانھاي (دندانھا و كاھش نياز به درمانھاي ارتدونسي 

  ) دائمي، از دست رفتن زود ھنگام دندانھاي شيري است

  . گردد  پوسيدگي دندانھاي شيري موجب آسيب به جوانه دندانھاي دائمي مي ًانھايت      ·

   سالگي٦دندان  

 سالگي، ٦است كه در سن ) ٦دندان شماره (اولين دندان دائمي، نخستين آسياي بزرگ 

قبل از رويش اين دندان ھيچ . (يابد روي قوس فكي، پشت دندانھاي شيري رويش مي

  .)كنند كه اين دندان شيري است  ھمين دليل والدين تصور ميافتد و به دندان شيري نمي

   عوامل پوسيدگي زا

عدم استفاده از مسواك و نخ (عدم رعايت بھداشت دھان و دندان  .١

 ٢. شود در زمان مناسب منجر به تشكيل Hيه ميكروبي مي) دندان

 دقيقه بعد از استفاده از مواد قندي و غذا، اسيدھاي مخرب ٥الي 

فعاليت ميكروبھاي موجود در Hيه ميكروبي توليد شده و ناشي از 

مانند اسيد   ساعت در دھان باقي مي١ دقيقه الي ٢٠به مدت 

توليد شده ميناي دندان را تخريب و منجر به شروع پوسيدگي 

  . شود مي

   

  مصرف نامناسب مواد قندي          .٢

 ھا و ھا، آدامس تافيمانند شك�تھا،  ( استفاده از مواد قندي چسبنده         ·



اين مواد به علت خاصيت چسبندگي به دندانھا مدت زيادي در دھان )  …

  . مانند مي

  باH بودن ميزان مصرف مواد قندي          ·

ھاي اصلي  بويژه در بين وعده(باH بودن تعداد دفعات مصرف مواد قندي          ·

  ) غذا

 بسيار بر آن تاكيد كرد كه مواد قندي در  اين نكته بسيار حائز اھميت است و بايد   

  .طول روز در يك وعده مصرف شوند و از تدريجي خوردن آن در طول روز خودداري گردد

   

  

   تغذيه صحيح

  ھاي اصلي غذايي  استفاده از مواد قندي موردنياز بدن ھمراه وعده         ·

  د ماھي و چاي مصرف شير لبنيات و مواد غذايي حاوي فلورايد مانن         ·

ھاي غذايي مانند ھويج و  استفاده از ميوه و سبزيجات تازه در بين وعده         ·

  كاھو 

   

  

 براي پيشگيري از ايجاد پوسيدگي در دندانھاي كودكان، در كنار استفاده از    

  :مسواك، نخ دندان و تغذيه صحيح، به كارگيري روشھاي زير حائز اھميت است

  

  

   ايداستفاده از فلور

 .كند  فلورايد باعث استحكام دندانھا شده و آنھا را در برابر پوسيدگي مقاوم مي   

  :محصوHت مختلف فلورايد عبارتند از

   

 كه در حال حاضر به عنوان يكي از :دھانشويه سديم فلورايد         ·

آموزان ابتدايي  ھاي كشوري جھت پيشگيري از پوسيدگي دندان دانش برنامه

  . باشد جرا ميدر دست ا

 اين ژل حاوي غلظت بيشتري از فلورايد است، به :كاربرد ژل فلورايد         ·

  . ھمين دليل بايد در مطب توسط دندانپزشك استفاده گردد

  

   خميردندانھاي حاوي فلورايداستفاده از          ·

  

  

  )مسدود كردن شيارھاي دندان (فيشورسي>نت

بزرگ در ابتداي رويش داراي شيارھاي خيلي عميق  سطح جونده دندانھاي آسياي    

جھت جلوگيري از تجمع مواد غذايي و شروع پوسيدگي در اين نقاط، . ھستند



نمايد تا  دندانپزشك با استفاده از مواد مخصوص اين شيارھا را پر و كم عمق مي

  .موھاي مسواك به راحتي بتوانند اين شيارھا را تميز كنند

اي   ھرچند ھيچ نشانه  ماه يكبار ضروري است،٦زشك حداقل ھر  مراجعه به دندانپ   

تشخيص زودھنگام پوسيدگي با . اي وجود نداشته باشد از مشك�ت دنداني و لثه

استفاده از نور كافي و راديوگرافي در مطب دندانپزشكي و درمان به موقع پوسيدگيھا 

  . خواھد گرديدخود عامل پيشگيري مؤثري است و مانع از مشك�ت شديد بعدي

  

  

   روش صحيح مسواك زدن

چنانچه موھاي مسواك .  مسواك خوب بايد موھاي صاف و يكنواخت داشته باشد  -١        

  .از حالت اوليه خارج شدند بايد آن را عوض كرد

براي ھر مرتبه شستشو به اندازه يك نخود از خمير دندان حاوي فلورايد    -٢

  .را در موھاي مسواك فرو ببريد

براي اينكه تمام دندانھا مسواك شوند بھتر است ھميشه به يك ترتيب     -٣

 اول فك باH از راست به چپ و بعد فك پايين از چپ به  ًمسواك بزنيد مث�

  .راست

دندانھاي فك باH را با حركت مسواك از مجاور لثه به سمت پايين تميز     -٤

  .كنيد

باH به پايين سطوح داخلي با عمودي گرفتن مسواك و حركت آن از     -٥

  .دندانھاي جلو را مسواك كنيد

  .سطوح جونده دندانھاي باH را با عقب و جلو بردن مسواك تميز كنيد    -٦

٧-     Hدندانھاي فك پايين را با حركت مسواك از مجاور لثه به سمت با

  .بشوئيد

ين به پشت دندانھاي جلو را با عمودي گرفتن مسواك و حركت آن از پاي    -٨

  .باH تميز كنيد

٩-    Hرا با عقب جلو بردن مسواك،  سطوح جونده دندانھاي پايين مثل فك با 

  .تميز كنيد

  . دقيقه به طول بيانجامد٤ھر نوبت مسواك زدن بايد حداقل   -١٠

ھر شب قبل از خواب و ھر روز صبح بعد از صبحانه، بايد دندانھا را   -١١

  .مسواك زد

   

  ھا  ايد براي س>متي دنداناثرات سودمند فلور

  .شود  فلورايد عنصري است كه به طور طبيعي در آب، خاك و ھوا يافت مي   



كه فلورايد به صورت خوراكي به ميزان مناسب مصرف شود دندان را مقاوم كرده و   زماني   
  . از پوسيدگي پيشگيري خواھد شد

ھاي  ود باشد، پوسيدگي اگر فلورايد در آب آشاميدني شھر به ميزان مناسب موج   

روش ديگر دريافت فلورايد، استفاده از . دھد درصد كاھش مي٦٠دنداني را تا حدود 

ھر دو روش كاربرد فلورايد يعني . ھا و ژلھاي حاوي فلورايد است شويه خميردندان، دھان

فلورايدي كه بر (و موضعي ) فلورايد موجود در مواد غذايي و آب آشاميدني(سيستميك 

ھا و پيشگيري از پوسيدگي موثر  در مقاوم كردن دندان) شود ندانھا گذاشته ميروي د

  . شناخته شده اند

 در مواد غذايي مصرفي، مقاديري فلورايد وجود دارد كه بر حسب انواع آنھا، مقدار    

غذاھاي دريايي به نسبت ساير غذاھا فلورايد بيشتري . فلورايد مصرفي نيز متفاوت است

در بعضي تركيبات دارويي نيز . سبت به آب آشاميدني فلورايد بيشتري داردچاي ن. دارند

رسد بستگي به اين دارد  شود، بطور كلي مقدار فلورايدي كه به بدن مي فلورايد يافت مي

  . نمائيم كنيم و چه نوع آب و غذايي مصرف مي اي زندگي مي كه در چه منطقه

   

   :كند ل مختلف اعمال مي شك٣فلورايد اثرات ضدپوسيدگي خود را به 

  . شود باعث استحكام ساختمان دندان مي) الف

  . كند ضايعات پوسيدگي اوليه بدون تشكيل حفره را دوباره معدني و محكم مي) ب

  . فعاليت ضد ميكروبي دارد) ج

بسياري از مردم .  يكي ديگر از فوايد فلورايد اثر آن بر روي ريشه دندان بزرگساHن است   

شوند و سطح ريشه دندان آنھا در دھان نمايان شده و  باH دچار تحليل لثه ميدر سنين 

  . گيرند در معرض خطر پوسيدگي قرار مي

 مطالعات نشان داده است مصرف موضعي فلورايد سطح عريان ريشه را در مقابل    

  . نمايد پوسيدگي محافظت مي

  :گيردتواند در اختيار دندان قرار  فلورايد به طرق مختلف مي 

   آب آشاميدني     -١



   مصرف مواد غذايي مانند چاي و غذاھاي دريايي     -٢

  ھاي حاوي فلورايد ھا و شربت ـ قرص٣       

  )استفاده در خانه بصورت روزانه(ـ دھان شويه، خمير، ژل ٤

  . شود ھا گذاشته مي ھاي موضعي كه توسط دندان پزشك بر روي دندان  ـ ژل٥

  . شود ه در مدرسه به صورت ھفتگي توصيه ميھايي ك  ـ دھان شويه٦

به (  سال به ميزان كم ٢ھاي فلورايد دار براي كودكان باHي   استفاده از خميردندان   

ھاي حاوي فلورايد فقط در كودكان باHي  شود و كاربرد دھان شويه توصيه مي) اندازه نخود

  .گردد  سال پيشنھاد مي٦

كه استفاده ھفتگي و منظم از محلول دھان شويه دھد   مطالعات بسياري نشان مي   

گردد باعث كاھش شيوع  درصد كه در مدارس ابتدايي كشور توزيع مي٢سديم فلورايد 

  . شود درصد مي٤٠ تا ٣٠پوسيدگي دندان در حد 

ھاي دھان شويه در طي سال تحصيلي در مدرسه نگھداري شوند و  است بطري   Hزم   

ًضمنا Hزم . جايي محفوظ و دور از نور مستقيم خورشيد باشدھا بايد  محل نگھداري بطري

ھاي ھر ك�س بصورت مجزا از  آموز ثبت گردد و كليه بطري است براي ھر بطري نام دانش

  . ھاي ديگر نگھداري شود ك�س

آموزان ھر ك�س ھر ھفته در ساعت و روز   برنامه بايد به نحوي تنظيم شود كه دانش   

بھترين زمان استفاده از دھان . شويه استفاده كنند  زدن از دھانخاصي بعد از مسواك

توجه نماييد كه كودكان خردسال از بلعيدن . شويه قبل از شروع اولين ساعت درس است

توانند باعث عوارضي  ًھاي حاوي فلورايد جدا پرھيز كنند زيرا مي شويه خميردندان و دھان

  . ھاي حاد گردد استخواني و مسموميتھا، مشك�ت  دار شدن سطح دندان نظير لكه

ھاي حاوي فلورايد نظارت والدين و يا مربيان بھداشت   بنابراين ھنگام مصرف دھان شويه   

اي زيادتر از معمول  اگر فلورايد آب آشاميدني در منطقه. است مدارس و يا معلمين ضروري

لوگيري از تغيير براي ج) يعني دو قسمت در يك ميليون قسمت   ٢ppmبيشتر از ( باشد

تا حد مقدور مخزن و منشاء آب آشاميدني منطقه را عوض ) فلوئوروزيس(ھا  رنگ دندان



  . نمايند كنند و يا آبھايي را كه فلورايد كمتري دارند با آن مخلوط مي مي

ھاي فلورايد در آن مناطق  ھاي حاوي فلورايد و دھان شويه  لذا استفاده از خميردندان   

  .شود توصيه نمي

  

 مجموعه دھان و دندان به عنوان دروازه ورود غذا و آغازگر روند ھضم و جذب غذا نقش    

رشد و تكامل عملكرد . ھاي غذائي انسان بعھده دارد سازي نيازمندي مھمي در آماده

مطلوب روزانه و ايجاد حس لذت و نشاط در جسم و جان انسان بدون عملكرد اين بخش از 

دھد كه  مطالعات و شواھد نشان مي. پذير نيست  آن امكانبدن و ھمكاري و مشاركت

بسياري از مردم از داشتن اط�عات كافي براي تامين و ارتقاء س�متي اين عضو مھم و 

  . بھره ھستند ھمچنين پرھيز از عوارض آسيب زننده به آن بي

  

  مراجعه به دندانپزشک

دوبار معاينه . ن دندانپزشك خود برويم ماه يكبار يعني دوبار در سال به ديد٦ما بايد ھر     

آورد تا وي بتواند س�مت  دھان و دندان در سال توسط دندانپزشك اين امكان را فراھم مي

دھان و دندان شما را بررسي نمايد و با پيشگيري به موقع از گسترش و پيشرفت 

پزشكي و بيماريھاي دھان و دندان كه موجب ايجاد ناراحتي و درمانھاي پيچيده دندان

دندانپزشك ممكن است بر اساس تشخيص تاريخ . گردند شود ھزينه سنگين مي

  .ھاي متوالي بعدي را معين نمايد م�قات

  

  مدت زمان صرف شده برای مسواك زدن 

دسترسي به ھمه سطوح دندانھا به منظور پاك نمودن پ�ك ميكروبي مستلزم صرف     

 دقيقه براي مسواك زدن و قت ٢-٣ بار حداقل  بار و ھر٢شما بايد روزي . وقت كافي است

 ثانيه صرف مسواك زدن خود ٤٥- ٧٠صرف نماييد ولي متاسفانه بسياري از مردم بين 

  .كنند مي

  

   مسواك بزنيد   توانيد  در شرايطي ھستيد که نمي  اگر 

شستشوي دھان با آب بعد از خوردن غذا باعث خنثي شدن اسيد و كاھش باكتريھا به     

توانيد از يك گاز يا يك  ھمچنين شما مي. شود مي)  عدد٣٠ عدد ١٠٠از ھر % (٣٠ميزان 

تكه پارچه تميز براي پاك كردن دندانھا استفاده نماييد تا زماني كه بتوانيد از مسواك 

  .استفاده كنيد

  



  غذاھاي مضر براي دندانھا 

د به مدت زمان غذاھاي چسبناك مانند شك�ت كه حاوي مقدار زيادي مواد قندي ھستن    

زيادي جھت خنثي شدن اثرات سوء آنھا و پاك شدن توسط بزاق از روي سطح دندان نياز 

  .دارند

ًعموما غذاھايي كه براي بدن مفيد ھستند براي دندانھا نيز مفيدند بطور مثال غذاھايي 

ھاي گياھي سبب ماساژ لثه  ھا و دانه ھا، ميوه كه سفت و الياف دار ھستند مثل سبزي

  .باشند شوند و تا حدودي خاصيت تميز كنندگي دندانھا را نيز دارا مي مي

  

  دندانھاي حساس 

حساسيت دندان با استفاده از خمير دندانھاي ضد حساسيت و استفاده از سي�نت     

كنند تا  مواد پ�ستيكي شيري رنگ رقيقي كه با آن شيار دندانھاي سالم را مسدود مي(

 و مواد پر كردن دندان كه در تركيبات آنھا فلورايد به كار رفته )از پوسيدگي جلوگيري شود

ھمچنين كاھش استفاده از مواد اسيدي در رژيم غذايي به . پذيرد است كاھش مي

  .كاھش حساسيت دندان كمك مي نمايد

  

  استفاده از خ>ل دندان 

دندان مفيد استفاده گاھگاھي از خ�ل دندان براي برداشتن باقيمانده غذايي از روي     

. شود اما در درازمدت استفاده از خ�ل دندان باعث سايش و تحليل لثه مي. است

استفاده از خ�ل دندان به مدت طوHني و به صورت عادت ممكن است باعث جابجايي 

به ع�وه بايد دقت نمود خ�ل . گاھي ـ فكي شود دندان و در نھايت ناراحتي مفصل گيج

  .ددندان در لثه شكسته نشو

  

  پركردن دندان با آمالگام 

تركيبي از جيوه، نقره و مقداري مس ) اي رنگ نقره(آمالگام يا ماده پر كردن دندان     

نشست جيوه از اين . شود باشد كه براي پر كردن دندانھاي عقب از آن استفاده مي مي

در ماده پر كردني، بسيار اندك است و حتي از مقداري كه مقداري كه ما ھمه روزه 

با اين وجود مواد ديگري نظير . معرض آن قرار داريم يعني در ھوا و غذا و آب نيز كمتر است

. نيز، براي پر كردن دندان وجود دارند) مواد پر كردن ھمرنگ دندان(چيني، ط� و كامپوزيت 

تر ھستند و به استثناي پر كردگي ط� دوام طوHني مدت نيز  اين مواد از آمالگام گران

  . دندارن

  

  نقش فلورايد در س>متي دندانھا

. فلورايد در آب، ھوا و خاك وجود دارد. شود فلورايد به صورت تركيبي در طبيعت يافت مي    



به خصوص در موقع رشد دندانھا ھنگاميكه . شود ميفلورايد به راحتي جذب ميناي دندان 

تر  شود تا ساختمان دندان محكم دندان در حال شكل گيري است مصرف فلورايد باعث مي

شده و در مقابل پوسيدگي مقاوم شود و پوسيدگيھايي كه ممكن است تازه تشكيل 

  .شده باشند به راحتي در معرض فلورايد، دوباره معدني و محكم شوند

شوند نيز از  ھاي سديم فلورايد كه در مدارس ابتدايي كشور ما توزيع مي شويه ندھا

  . ھمين خاصيت برخوردارند

  

  خميردندان و دھان شويه  نوع

مطمئن . ًبيشتر خمير دندانھاي موجود در فروشگاھھا اساسا به ھم شباھت دارند    

تمام خميردندانھاي . تكنيد كه حاوي فلورايد اس شويد كه از خمير دنداني استفاده مي

حاوي فلورايد به خوبي عليه پ�ك و پوسيدگي موثر ھستند و ميناي دندان را تميز و براق 

اگر دندانھاي شما به سرما و گرما حساس ھستند از خميردندانھايي كه براي . كنند مي

واك خميردندانھا داراي تركيباتي ھستند كه مس. اند استفاده كنيد ه اين منظور ساخته شد

  .سازند زدن را آسان و مطبوع مي

   

  استفاده از نخ دندان 

 دھان و دندان است كه اكثر مردم آن را  استفاده از نخ دندان يك مرحله مھم از مراقبت    

با استفاده روزانه از نخ دندان شما . كنند كنند و وقتي براي آن صرف نمي فراموش مي

يد و شانس بيشتري لثه و نسوج اطراف دندان بر شانس سال م ماندن دندانھا را باH مي

استفاده از نخ دندان باعث حذف پ�ك ميكروبي از سطوح بين دنداني . يابد كاھش مي

  .دھد شود و جريان خون لثه را افزايش مي مي

  داروھای سفيد کننده دندان 

از اين اما بايد در نظر داشت که بسياری .  اين مواد حاوی ترکيبات سفيد کننده ھستند   

مواد سفيد . داروھا دارای مواد ساينده ھستند که برای س�مت دندان مضر مي باشد

  .کننده بايد تحت نظر دندانپزشک استفاده گردند

  بوی بد دھان 

 علل متعددی موجب ايجاد بوی نامطبوی دھان مي شوند که بطور عمده بر دو دسته    

  .اند

  علل دھاني) الف

  علل خارج دھاني) ب



      علل دھاني بوی بد دھان-  الف 

  :عدم رعايت بھداشت دھان و دندان• 

خرده .  مسواک نزدن و عدم رعايت بھداشت اصلي ترين علت ايجاد بوی بد دھان است   

  .ھای غذا در بين دندانھا فاسد و بد بو مي گردند و ايجاد بوی نامطبوع مي نمايد

  :جرم و ضايعات بافت نگھدارنده دندان• 

اھرا جرم نبايد بويي داشته باشد ولي اين رسوبات محل مناسبي برای Hنه  ھر چند ظ   

گزيني و سبب پرورش ميکروبھا و تکثير آنھا مي باشندو بدين سبب عامل عمدھای در 

  .جھت ايجاد بد بويي دھان محسوب مي شوند

  :دندانھاي پوسيده و عفوني• 

ھاي غذايي را در خود  كه خردهشود  ھايي در دندان ايجاد مي به علت پوسيدگي حفره    

كنند كه سبب متعفن  دھند و محيط مناسبي جھت تكثير ميكروبھا ايجاد مي جاي مي

  .شوند ھاي غذايي در اين پوسيدگيھا مي شدن خرده

  

  :ناھنجاريھاي دنداني• 

شود كه دندانھا از دسترس مسواك دور  ناھنجاري و بدقرار گرفتن دندانھا باعث مي    

ر غذا خوردن ھم نتواند به طور طبيعي آن نواحي را تميز كند كه اين امر باشند و فشا

  .گردد باعث بدبويي دھان مي

  

  :درمانھاي نادرست دندانپزشكي• 

اي مناسب انجام نشده باشد باعث ايجاد گير  اگر ترميم و پر كردن دندانھا به گونه    

  .گردد ھاي غذا و بدبويي دھان مي غذايي و باقي ماندن خرده

  

  : علل خارج دھاني عبارتند از-  ب 

بيماريھاي گوارشي اخت�Hت و تغييرات ھورموني عفونت در راھھاي ھوايي استعمال     

دخانيات تنفس از طريق دھان و گرسنگي از عوامل ايجاد كننده بوي بد دھان ميتواند 

  .باشد كه برحسب مورد بايد به متخصص مربوطه مراجعه نمود

  

  كند؟ ھاي معمولي دندانھا را تميز مي  بھتر از مسواكآيا مسواك برقي

 مي�دي مسواك برقي اختراع گرديد اين مسواكھا در انواع مختلف به بازار ١٩٩٣در سال     

شوند اين مسواكھا ممكن  اند كه برحسب نوع حركتشان تقسيم بندي مي عرضه شده



اك برقي در افراد زير استفاده از مسو. است داراي حركات عقب جلو يا چرخشي باشند

  :شود توصيه مي

  .ـ افرادي كه فاقد انگشتان كافي باشند١

  .قرار دارند) رديف كردن دندانھا(ـ افرادي كه تحت درمانھاي ارتدونسي ٢

  .باشند ـ بيماراني كه به علل عقلي و يا جسمي قادر به رعايت بھداشت خود نمي٣

ا دستي بر يكديگر وجود دارد ولي بطور نظرات متفاوتي در مورد برتري مسواكھاي برقي ي

  .شود كلي تفاوت چشمگيري بين اين دو مشاھده نمي

  

  تغذيه نوزاد با شيشه شير چه زيانھايي دارد؟

  :ـ كاھش رابطه عاطفي١

آيد ولي در   ھنگام تغذيه طفل با پستان بين مادر و طفل رابطه عاطفي به وجود مي   

اين رابطه عاطفي كه در نتيجه نگاھھاي . داردتغذيه با شيشه شير اين رابطه وجود ن

آيد،  مستقيم مادر به چشمان طفل تماس و گرمي بدن و لبخند و تبسم وي به وجود مي

  .اثرات مھمي در س�مت روحي و رواني و رشد احساسات و عواطف كودك دارد

ل ھا باعث ايجاد تغييراتي در قوسھاي دنداني و عم ـ نامناسب بودن اغلب سر شيشه٢

  .شود بلع كودك مي

بينيد كه چگونه فك وي  خورد توجه نماييد مي  اگر به كودكي كه از سينه مادر شير مي    

ًھنگام تغذيه كودك با بطري مخصوصا . كند ًدائما بطرف باH و پايين و عقب و جلو حركت مي

در مواردي كه مادر براي سھولت خروج شير اقدام به گشاد كردن سوراخ سرشيشه مي 

تواند در  گيرد و اين مسئله مي نمايد اين حركات صورت نگرفته يا بسيار كمتر صورت مي

  . آينده مشك�تي براي كودك ايجاد نمايد

  .ـ ھنگام تغذيه با شيشه شير كودك مقداري ھوا بلع خواھد كرد٣

شوند بيشتر از  ـ طبق تحقيقاتي كه به عمل آمده كودكاني كه با شيشه شير تغذيه مي٤

  .شوند شوند دچار انگشت مكيدن مي اني كه با پستان مادر تغذيه ميكودك

   

   

  ًتواند كام> دھان را تميز كند؟  آيا مسواك زدن به تنھايي مي

براي تميز . كند ً كام� نه مسواك فقط سه سطح خارجي از پنج سطح دندانھا را تميز مي   

از نخ دندان استفاده نمود كردن سطوح بين دنداني كه قابل دسترس مسواك نيست بايد 

تواند از بين دندانھا عبور كرده و پ�ك  نخ دندان بقدر كافي باريك است و به آساني مي

شما بايد از نخ دندان جھت تميز كردن . ميكروبي را از سطوح بين دندان برطرف نمايد

دندانپزشك يا . سطوح بين دنداني كه قابل دسترس با مسواك نيست استفاده نمائيد

بھداشتكار شما نوعي نخ دنداني را كه بايد استفاده نمائيد توصيه خواھد نمود و طرز 

ھاي زياد بين دندانھا بھتر است از نخ  براي فاصله. صحيح استفاده از آنرا توضيح خواھد داد



  .دندان سوپرف�س استفاده نمائيد

  نوع مسواك براي تميز كردن دندانھا 

 به نحوي كه به آساني دسترسي به تمام نقاط دھان و سر مسواك بايد متناسب باشد    

دسته آن بايد بلند و پھن باشد كه بتوان آن را به آساني در دست . دندانھا و لثه پيدا كند

  .گرفت

  . موھاي مسواك بايد از نايلون نرم و داراي انتھاي گرد باشد تا به لثه آسيبي نرساند   

اگر موھاي مسواك به ھر دليلي خراب شود .  شود ماه يكبار بايد تعويض٣- ٤ مسواك ھر    

) ھاي آن گسستگي و فاصله گرفتن بيش از حد موھاي مسواك از يكديگر است نشاسته(

  .يا شما سرماخوردگي يا آنفوHنزا گرفته باشيد بايد اين تعويض زودتر صورت پذيرد

اك خوب بايد داراي  دندانپزشكان و بھداشتكاران دھان و دندان، عقيده دارند كه يك مسو   

ھمچنين معتقدند . ًموھاي نرم نايلوني با نوك كوچك كام� متراكم و دسته مناسب باشد

ھا بسيار حساسند و به آساني در تماس با  لثه. كه نوك موھاي مسواك بايد گرد باشد

موھاي نوك گرد مسواك . بينند صدمه مي. ھا كه داراي موھاي تيز باشند بعضي از مسواك

اند كه نوك آنھا به صورت گنبدي شكل و كوچك درآمده كه به  ائيده و پاليش شدهچنان س

تفاوت اين دو دسته موھا . سازد شود و آسيبي به آن وارد نمي نرمي روي لثه كشيده مي

  .را مي توان در شکلھای ذيل مشاھده نمود

   

کمک به انتخاب مناسبترين محصوHت بھداشتي  راھنمای ساده جھت
  دھان

   صلهفا

 معمولي

   بين

  دندانھا

   فاصله

 فشرده

   بين

  دندانھا

   جزئي تحليل

  لثه

پريتودونتال يا 
   بيماری

  لثه

جراحي  بعد از
   لثه

   ايمپليمنت بريج

  پريس

 مسواک

   نخ

  دندان

 مسواک

   نخ

   دندان

  مومي

نخ  مسواک
   دندان

   ف�س سوپر

   بين مسواک

  دنداني

نخ  مسواک
   دندان

ف�س  سوپر
   مسواک

  دنداني بين

نخ  مسواک
   دندان

ف�س  سوپر
   مسواک

  دنداني بين



   :روش صحيح مسواك زدن

ـ ابتدا تمام سطوح خارجي دندانھاي فك فوقاني را با حركت آرام لرزشي به صورت جلو ـ ١

  .در موقع انجام اين عمل بايد به محل اتصال لثه با دندان توجه نمود. عقب تميز نمائيد

  .دندانھاي فك فوقاني را با ھمان حركت آرام جلو ـ عقب مسواك بزنيدـ سطوح داخلي ٢

  .ـ مسواك زدن كليه سطوح خارجي و داخلي را تكرار كنيد٣

دار بگيريد، مسواك زدن سطوح داخلي دندانھاي فك فوقاني  ـ در صورتيكه مسواك را زاويه٤

  . شود تر مي و تحتاني راحت

اني و تحتاني را با حركت كوتاه و م�يم لرزشي ـ سطح جونده دندانھاي ھر دو فك فوق٥

  .جلو و عقب تميز نمائيد

   شود؟ چه عواملي باعث ايجاد پوسيدگي در دندان مي

قند موجود در . گردد اي به نام پ�ك ميكروبي بر سطح دندان ايجاد مي  Hيه چسبنده   

كند كه اين  يخوريد به پ�ك ميكروبي در بوجود آوردن اسيدھا كمك م غذاھائي كه مي

  .نمايند ً مينا شده و تدريجا در مينا ايجاد حفره مي اسيدھا موجب خوردگي

  پوسيدگي دندان = اسيد= قند + پ>ك ميكروبي 

   آيا اين بدان معني است كه بايد مواد قندي را از برنامه غذايي حذف نمود؟   

رف مواد قندي را در آل بله، اما مسئله مھم اين است كه تعداد دفعات مص  بطور ايده   
ھاي غذا مصرف  اHمكان به ھمراه وعده طول روز محدود نمائيم بايد اغذيه قندي را حتي

براي مثال صرف . شود زيرا ساير غذاھاي صرف شده موجب كاھش توليد اسيد مي. نمود
  . تواند به خنثي كردن اسيد در اطراف دندانھا كمك كند يك تكه پنير در پايان غذا مي

اطر داشته باشيد ھربار كه مواد قندي در تماس با پ�ك ميكروبي قرار گيرند، اسيد به  بخ   

بنابراين نبايد مواد قندي در فواصل . گذارد  دقيقه بر سطح مبنا تاثير مي٣٠مدت حداقل 

  .ھاي غذايي صرف شود  بين وعده

   شود؟ خوراكي بخوريم چه مي ھاي اصلي غذا، اما اگر بخواھيم بين وعده

 بايد نوع مناسب آن را  ًھاي غذائي، خوراكي بخوريد، حتما  اگر مجبور ھستيد بين وعده   

  .ھاي كم كالري و شير انتخاب نمائيد مثل نان، پنير، سبزيجات و ميوه تازه، فندق، نوشابه



.  ھمواره برچسب روي غذاھا را از لحاظ ميزان مواد قندي موجود در آنھا بررسي نمائيد   

  .واد قندي غذاھا بيشتر باشد مصرف آنھا براي دندانھا مضرتر استھرچه ميزان م

   شود؟ چه عاملي باعث بيماري لثه مي

اتصال . شود  وجود پ�ك ميكروبي د رمحل اتصال لثه با دندان باعث ايجاد بيماري لثه مي   

 بافت لثه به دندان بايد آنقدر محكم باشد كه دندانھا را محكم نگاه داشته و از رسيدن

وجود پ�ك ميكروبي به استخوان نگاه دارنده . باكتريھا به ريشه دندان جلوگيري نمايد

ًدندانھا تدريجا لق شده و نھايتا از . شود دندانھا حمله كرده و موجب از بين رفتن آن مي ً

  .روند دست مي

ن ترين عامل از دست دادن دندان در بزرگساH  بخاطر داشته باشيد كه بيماري لثه شايع   

  .است

   ايم؟ توانيم بفھميم كه دچار بيماري لثه شده چگونه مي

كند و ممكن است   اغلب لثه ھنگام مسواك زدن يا نخ كشيدن به سھولت خونريزي مي   

  . ھا قرمز و متورم بنظر برسد اگر خونريزي ادامه يابد و لثه. قرمز و متورم بنظر برسد

ً متورم باقي بماند فورا به دندانپزشك مراجعه ھا قرمز و  اگر خونريزي ادامه يابد و لثه   

  باشد  وجود لثه قرمز متورم و خونريزي لثه از اولين ع�ئم بيماري لثه مي. نمائيد

  توان پ>ك ميكروبي را برطرف نمود؟ چگونه مي

 بنابراين از بين بردن   .باشد پ�ك يكي از علل اصلي پوسيدگي دندان و بيماري لثه مي

توانيد با مسواك زدن  شما مي. راي ادامه س�مت دھان و حياتي استپ�ك ميكروبي ب

بايد دندانھا و . منظم و از آن مھمتر با مسواك زدن صحيح داراي دندانھا و لثه سالم باشيد

ًھاي خود را حداقل روزي دوبار، صبح و شب مسواك بزنيد تا كام� پ�ك ميكروبي را از  لثه

براي مسواك زدن در افراد مختلف متفاوت است ولي به طور زمان Hزم . دھان خود بزدائيد

  . دقيقه براي ھر وعده مسواك زدن تخصيص داده شود٣ تا ٢متوسط بايد 

  بھترين روش مسواك زدن كدام است؟

 درجه نسبت به محور طولي دندانھا قرار دھيد بطوريكه ٤٥نوك موھاي مسواك را با زاويه 

مسواك را با حركات كوتاه به جلو ـ عقب . وي لثه قرار گيرندبرخي از الياف نرم نايلوني آن ر

شما بايد تمام دندانھا و تمام لبه لثه را چه در . ببريد و با دقت ولي محكم فشار دھيد

ًضمنا فراموش نكنيد كه سطح جونده دندان را . داخل و چه در خارج مسواك بزنيد

  .شستشو نمائيد



   .ھا در تمام عمر سالم باقي بماننداز دندانھاي خود مراقبت كنيد تا آن

ً بين دندانھا كه قابل دسترس مسواك نيستند ايد تقريبا  ـ به منظور تميز كردن سطوح١

سپس .  سانتيمتر از نخ دندان را جدا كرده و دو انتھاي آنرا به دور انگشت وسط بپيچيد٤٥

    .با انگشت شست و اشاره با فاصله پنج سانتيمتر محكم نگھداريد

. ـ براي سھولت ورود نخ در بين دندانھا، آنرا با حركات م�يم جلو و عقب و پائين ببريد٢  

براي تميز كردن سطح دندان نخ را به دور دندان انحناء دھيد و با حركت باH و پائين نخ را 

  .به سطح دندان بكشيد

و ياد داشته باشيد ـ دستورالعمل مرحله دوم را در مورد دندانھاي مجاور نيز تكرار نمائيد ٣

كه براي جلوگيري از وارد شدن ھرگونه آسيب احتمالي به لثه بايد نخ را محكم به سطح 

  .دندان بچسبانيد

ـ اين عمل را در مورد تمام دندانھاي فك فوقاني و تحتاني تكرار نمائيد و نخ را از دور يك ٤

ك قسمت تميز و انگشت وسط به دور انگشت وسط ديگر بپيچيد تا به طور منظم از ي

محكم نخ استفاده شود بياد داشته باشيد كه از يك قسمت جديد نخ براي ھر دندان بايد 

  .استفاده گردد

ـ بايد توجه كافي به نخ كشيدن دندانھاي خلقي مبذول كنيد ھنگامي كه عمل نخ ٥

 فشار ًكشيدن به پايان رسيد دھان خود را كام� با آب بشوئيد و در حين اين عمل، آب را با

  .از Hي دندانھاي خود رد نمائيد

     
 


