
 مسواك زدن
مقدمه :  

طبق مطالعات انجام شده استان آذربايجان شرقی يکی از استانهای است که ميزان پوسيدگی در کودکان بالا بوده و مردم توان 
پرداخت هزينه های بالايی خدمات دندانپزشکی را ندارند.برای پيشگيری از پوسيدگی روشهای مختلفی وجود دارد که يکی از 

روشهای موثر استفاده منظم و درست از مسواک و خمير دندان می باشد. که ميتوان با رعايت صحيح بهداشت دهان و دندان 
(استفاده درست و صحيح از مسواک و خمير دندان)در چند سال آينده باعث کاهش در ميزان پوسيدگی باشيم. برای رعايت 

بهداشت دهان و دندان يکی از اصول مهم و اساسی انتخاب مسواک  ، خمير دندان ، نخ دندان است . 
چه بسا با انتخاب مسواک و خمير دندان نامناسب باعث آسيب زدن به دندانها و لثه ها باشيم .  

 

سايز مسواک بايد متناسب با اندازه دهان همان فرد باشد. 
  مسواک منحصر به فرد است ( يعنی از مسواک فرد ديگر نمی توان استفاده کرد).
  سر مسواک با دسته آن در يک امتداد باشد، يا ترجيحا خميدگی کمتری داشته باشد.
 موهای مسواک همه در يک سطح باشند .( ارتفاع موهای مسواک يکسان باشد). 

  نوک موهای مسواک بايد گرد باشد تا به لثه آسيب نرساند. 
 جنس موهای مسواک بايد نايلونی باشد . موهای نايلونی به علت يکنواختی قابليت ارتجاعی ، مقاومت در برابر شکستگی و 

عدم جذب آب ، ذرات مواد غذايی و پلاک ميکروبی نسبت به موهای طبيعی ارجحيت دارد. 

                               
 موهای طبيعی ، به دليل آلودگی با ذرات ميکروبی ،  نرمی بيش از حد ، فقدان قابليت ارتجاعی ، شکستگی . مطلوب نيستند. 

 پس از مسواک کردن، مسواک در جای سربسته نگهداری نشود، به علت مرطوب بودن مسواک باعث رشد ميکروبها می شود   
 3عمر مسواک بيشتر به روش مسواک زدن بستگی دارد تا مدت زمان استفاده از مسواک .مدت زمان استفاده از مسواک بين  

  ماه است .6تا 
 هر وعده غذا ، دندان ها را مسواک  عد ازايده آل آن ممکن است که ب  دقيقه است.5 تا 4حداقل زمان مسواک زدن در هر نوبت 

مخصوصاً مسواک زدن (.زد يا حداقل دو بار در روز ، صبح ها بعد از صبحانه و شبها قبل از خواب ،  دندان ها را مسواک زد 
 .)قبل از خواب از همه مهمتر است

                      
 مسواک کودکان زودتر از بزرگسالان خراب می شود و بايد زودتر عوض شود . چون کودکان مسواک را می جوند . 
زمان را در نظر (.اگر موهای مسواک در يک سطح نباشد . موهای مسواک کج و نامنظم باشد بهتر است مسواک را عوض کنيم  

 .)نمی گيريم

 ی خميده که بايد تعويض گرددمسواک نامناسب با موها
 



 
روشهاي مسواك زدن: 

هدف اصلی از مسواك زدن برداشتن و پاك كردن پلاك ميكروبی* از روی دندانها و لثه می باشد.( پلاک  هدف از مسواك زدن : 

ميکروبی : عامل بيماريهای لثه و پوسيدگی دندانها می باشد). بهتر است مسواک کردن در فرصت مناسب و با زمان کافی و 
توام با آرامش صورت پذيرد.البته ايده آل آن است که بعداز هر بار مصرف مواد غذايی يا مواد قندی ،دندانهايمان را مسواک 

کنيم . اگر نشد،در دو نوبت مسواک کردن دندانها حتما بايد صورت گيرد: 
 - شب قبل از خواب:به دليل اينکه در زمان خواب ،جريان بزاق و حرکات زبان جهت تميز کردن محيط دهان کاهش می يابد 1

و دندانها مستعد پوسيدگی می شوند. 
 - صبح بعد از صبحانه      2

 سال 3روش مسواك زدن در كودكان زير 

با رويش دندانهای شيری والدين بايد نسبت به تميز نگهداشتن دندانهای فرزند خود اهميت دهند.جهت تميز کردن سطوح 
 سال با استفاده از مسواک انگشتی پس از هر وعده شير يا غذا 3بيرونی،سطوح داخلی،سطوح جونده دندانها در کودکان زير 

 سال والدين بايد دندانهای کودک را مسواک کنند.   3بايد دندانهای کودک را تميز کرد. در کودکان زير 

                                                          

در صورت نبودن مسواک انگشتی ميتوان به دور انگشت اشاره پارچه تميز و مرطوب پيچانده و دندانهای کودک را تميز کرد. 
حرکت مسواک در سطوح بيرونی،سطوح داخلی،سطوح جونده دندانها به صورت رفت و برگشت ( افقی) است. 

فقط جهت تميز کردن سطوح داخلی دندانها از مسواک به صورت عمودی استفاده می شود.( حرکت مسواک از لثه به طرف 
دندانها) 

                                            

والدين جهت تميز کردن سطوح بين دندانی، از زمانی که تماس بين دندانی ايجاد می شود ، بايد از نخ دندان استفاده کنند. 

 سال 5  تا 3روش مسواك زدن در كودكان زير

نقش اصلی در اين گروه سنی به عهده والدين ميباشد.ولی کودک از اين سن بايد با مسواک و مسواک زدن آشنا يی پيدا کرده و 

عادت به مسواک زدن نماييد.والدين هنگام مسواک زدن دندانهای کودکان بايد پشت سر او باشند. 

                                        
 



حرکت مسواک در سطوح بيرونی، سطوح جونده دندانها به صورت افقی (رفت و برگشت)و حرکت مسواک در سطوح داخلی 
 سال تماس بين دندانی 5 تا 3دندانها به صورت عمودی ( از لثه به طرف سطح جونده دندانها ) می باشد.چون در گروه سنی 

 .وجود دارد والدين جهت تميز کردن سطوح بين دندانی بايد از نخ دندان استفاده کنند

 

 سال 12  تا 6روش مسواك زدن در كودكان زير

کودکان در اين سنين بايد به صورت مستقل بتوانند مسواک بزنند. اما والدين بايد نظارت داشته باشند. 

سعی شود بلا فاصله پس از صرف غذامسواک بزنند 

 درجه نسبت به محور طولی دندانها و به صورت 45حرکت مسواک در سطوح بيرونی دندانها: موهای مسواک با زاويه 

          باشد.لرزشی از لثه به طرف دندانها می

.ين لثه و دندان قرارمی دهيم درجه ب45يه مسواک را با زاو                            

حرکت مسواک در سطوح جونده دندانها به صورت افقی ( رفت و برگشت)   

حرکت مسواک در سطوح داخلی دندانها به صورت عمودی (از لثه به طرف سطح جونده  دندانها) می باشد.  

 سال تماس بين دندانی وجود دارد جهت تميز کردن سطوح بين دندانی کودکان و والدين بايد از نخ 12 تا 6چون در کودکان 

دندان استفاده نمايند. 

روش مسواك زدن در بزرگسالان 

 سال و بزرگسالان ندارد. بزرگسالان علاوه بر دندانها و لثه  بايد برای 12 تا 6تفاوت زيادی بين روش مسواک زدن کودکان 

 جلوگيری از بوی بد دهان روی زبان را هم مسواک بزنند.

ی بد دهان مربوط به دهان و  درصد بو90 تا 80
.دندانها است

.ی زبان بيشترين  نقش را داردقسمت خلف

ی کمتردر حين مسواک زدندسترس
ی زبان وجود پرزها
يشتر زبان در مقايسه با ساير قسمتهای دهانوسعت ب
يارهای وسيع در بعضی از افرادوجود ش

 

 درحه نسبت به محور طولی دندانها و به صورت 45حرکت مسواک در سطوح بيرونی دندانها :مو های مسواک با زاويه 

.  لرزشی از لثه به طرف دندانها می باشد

.ی فک بالا را با حرکت مسواک به سمت پايين تميز می کنيمدندانها

        
.ی فک پايين را با حرکت مسواک به سمت بالا تميز می کنيمدندانها

 
 



 

          
ی گرفتن  مسواک و بالا و پايين بردن آن سطح داخلی دندانهای با عمود

         .ی فک بالا و پايين را مسواک می کنيمجلو

ی گرفتن  مسواک و بالا و پايين بردن آن سطح داخلی دندانهای با عمود
.ی فک بالا و پايين را مسواک می کنيمجلو

 
 
 
 

حرکت مسواک در سطوح بيرونی، سطوح جونده دندانها به صورت افقی (رفت و برگشت)و حرکت مسواک در سطوح 

داخلی دندانها به صورت عمودی ( از لثه به طرف سطح جونده دندانها ) می باشد. 

.يمکنی فک بالا را با عقب و جلوبردن مسواک تميزمی سطح جونده دندانها

      
.يمکنی فک پايين را با عقب و جلوبردن مسواک تميزمی سطح جونده دندانها

 
 

 
نكات مهم: 

 موهای مسواک نايلونی باشد. . خميدگی کمتری داشته باشد در يک امتداد يا – سر و دسته مسواک1

روزانه حداقل در دو نوبت (صبحها بعداز صبحهانه ،شبها بعداز شام و قبل از خواب)دندانهای خود را مسواک کنند.  –2

پس از مسواک زدن ، مسواک در جای سربسته نگهداری نشود.  – 3

 دقيقه می باشد. 5- حداقل مدت زمان مسواک زدن 4

- در موقع مسواک زدن خمير را در بين موهای مسواک قرار دهيد. 5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 خمير دندان
 مقدمه : 

برای رعايت بهداشت دهان و دندان يکی از اصول مهم و اساسی انتخاب مسواک  ، خمير دندان ، نخ دندان است . 
چه بسا با انتخاب مسواک و خمير دندان نامناسب باعث آسيب زدن به دندانها و لثه ها باشيم .  

شرط موثر بودن خمير دندان در بهداشت دهان و دندان آن است که تماس نزديکی با دندانها داشته باشد،  
 لذا توصيه می شود: خمير دندان را در بين موهای مسواک قرار دهيد. 

 خمير دندان حاوی فلورايد باشد . خوشبو و خوش طعم باشد. مسواک زدن ترجيحاً با خمير دندان باشد . 
اگر خمير دندان در دسترس نباشد، می توان بدون خمير دندان هم مسواک زد. 

مواد ساينده در خمير دندان باعث بردا شتن رسوبات ، رنگ چای ، قهوه و سيگارمی گردد.  
مواد خوش طعم کننده درخمير دندان مسواک زدن را دلپذيرتر کرده و سبب مطبوع شدن تنفس می شود. 

ترکيبات  درمانی خمير دندان: فلورايد ماده ای است معدنی که به طور طبيعی در آب آشاميدنی مناطق يافت می شود . 
 فلورايد باعث مقاومت مينای دندان در برابر پوسيدگی می شود  

.- استفاده از نمک خشک ، جوش شيرين يا ساير پودرها جهت مسواک زدن صحيح نمی باشد . 
 Gleem  - Crest – Colgate -Agua Fresh- خمير دندان مناسب 

 Sensodyne – protect – Denguel - خمير دندان ضد حساسيت  
 

                                                             

.فرو روديردندان را به گونه ای روی مسواک قراردهيد که به داخل موهای آن خم

 
 

 نكات مهم:

  - خمير دندان حاوی فلورايد باشد.1

 - خمير دندان را با فشار در بين موهای مسواک قراردهيد. 2

 - خمير دندان خوش طعم و خوش بو باشد. 3

 - از پودرهای ساينده برای سفيد کردن و تميزکردن دندانها استفاده نکنيد.4
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 نخ دندان
مقدمه :  

از تماس بين دندانها ايجاد می شوند. علت آن عدم توانايی در تميز کردن  طبق تحقيقات انجام شده اکثر پوسيدگی های دندانی،
سطوح بين دندانها ميباشد.مردم اعتقاد دارند با مسواک زدن ميتوان تمام سطوح دندانی را تميز کرد در صورتيکه برای تميز 

کردن سطوح بين دندانی بايد از نخ دندان استفاده کرد.و اکثريت مردم روش استفاده از نخ دندان را نمی دانند. 
برای رعايت بهداشت دهان و دندان يکی از اصول مهم و اساسی انتخاب نخ دندان مناسب و استفاده صحيح از آن می باشد.  

 

 

 به هيچ وجه با استفاده از مسواک تميز نمی شود و تنها با استفاده از نخ دندان می توان اين سطوح را تميز سطوح بين دندانی

کرد. نخ دندان ،نخ ابريشمی مخصوصی است که بايد آن را از داروخانه تهيه کرد. برای استفاده درست از نخ دندان بايد موارد 

زير را رعايت کرد. 

 و  در اغلب  موارد از سطوح بين دندانی است برای جلوگيری از بيماريهای لثه و پوسيدگی دندانها لثهيهایشروع بيمار

 حتماً  از نخ دندان استفاده کنيد .  پوسيدگی دندانها

حداقل  بهتر است بعداز هر بار مصرف مواد غذايی و يا مواد قندی سطوح بين دندانی را با استفاده از نخ دندان تميز کرد. و يا 

  سطوح بين دندانی راتميز کرد. از نخ دندانشبها قبل از خواب با استفادهيک بار

  با استفاده ار انگشتان در محل ی متر سانت40 تا 35بهتر است استفاده ار نخ دندان در مقابل آئينه باشد . نخ دندان به اندازه 

                                                                                                          تماس بين دندان ها به آرامی و با حرکت اره مانند عبور داده شود.

 دست ها را با آب و صابون خوب بشوييد.  از نخ دندان) قبل از استفاده1

 سانتی متر از نخ دندان را ببريد و دو طرف نخی را که بريده ايد در هر دو دست به دور انگشت وسط 45 تا 30) حدود 2

 بپيچيد.

) سه انگشت آخر را ببنديد و دو دست را از هم دور کنيد تا نخ محکم کشيده شود به اين ترتيب انگشت نشانه و شست هر دست 3

آزاد می ماند. 

  سانتی متر را بين انگشتان شست و اشاره دست ها نگهداريد.2.5 تا 2) قطعه ای از نخ به طول 4

.ی متر نخ جدا کنيد سانت45تا 30ی نخ کشيدن دندانها، حداقل برا

    

يی قدرت مانور بالابا بستن سه انگشت آخر، انگشت نشانه و شست دو دست آزاد مانده و 
.ی دهدبه شما م

                 

.ی متر طول دارد سانت5/2 تا 2ی که بين انگشتان  دست آزاد باقی می ماند طول نخ

 
) برای وارد کردن نخ بين دندان ها ی فک پايين از دو انگشت اشاره و بين دندان های فک بالا از دو انگشت شست يا يک 5

شست و يک اشاره استفاده کنيد. 

 )نخ را با حرکتی شبيه اره کشيدن با آرامی به فضای بين دندانها وارد کنيد مراقب باشيد فشار نخ لثه را زخمی نکند.6



.ی بين دندانها وارد می شود به فضايدناره کشی با حرکتی شبيه نخ به آرام

 
) پس از اين که نخ  وارد فضای بين دندانی کرديد ابتدا نخ را به سطح کناری دندان جلويی تکيه داده و با ملايمت به زير 7     

لبه لثه برده و آن را به ديواره دندان چسبانده و چندبار به طرف بالا و پايين حرکت دهيد به آرامی  اين عمل را انجام دهيد تا به 
 لثه مجاور دندان آسيب نرسانيد.

يواره دندان و سپس به ديکی از دندانها تکيه داده و به زير لبه لثه ببريد نخ را به کناره 
يد به لثه فشاری مواظب باش. ی بچسبانيد و چندبار به طرف بالا وپايين حرکت دهيدکنار

.توسط نخ وارد نشود

 
سپس قسمت تميز نخ را در همان محل به سطح کناری دندان پشتی بچسبانيد و همين کار را تکرار کنيد، بعد از آن نخ را از ) 8

لای دندانها خارج کنيد. آن قسمت از نخ را که برای اين دندانها استفاده کرده ايد جابجا کنيد و نخ کشيدن دندان بعدی را شروع 
 کنيد. اين کار را برای تمام سطوح بين دندانها تکرار کنيد.

  توجه کنيد که :

پشت آخرين دندان هر فک را نيز مثل دندانهای ديگر نخ بکشيد.  
استفاده از نخ دندان برای کودک بايد به کمک والدين که آموزش ديده باشند انجام پذيرد. پس از اين که کودک مهارت کافی 

رابدست آورد باز هم تا مدتی با نظارت والدين جهت استفاده صحيح از نخ دندان می تواند شخصاَ اين کار را انجام بدهد. 
بهتر است روزی دوبار (شبها قبل از خواب و صبحها بعد از صبحانه) از نخ دندان و مسواک استفاده کنيد. در غير اين صورت 

حداقل شبها قبل از خواب از نخ دندان استفاده کرده سپس دندانها را مسواک کنيد. 
اگر هنگام مسواک زدن و نخ کشيدن دندانها، درد و خونريزی وجود داشت جای نگرانی نيست در اکثر مواقع با ادامه اين کار و 

برطرف شدن التهاب لثه درد و خونريزی هم از بين می رود. اگر پس از يک هفته علايم برطرف نشد حتماَ کودک را به 
 دندانپزشک  ارجاع بدهيد.

از زمانی که تماس بين دندانها ايجاد می شود بايد از نخ دندان استفاده کرد .اما تا زمانی که کودک توانايی کافی را ندارد بايد 
والدين کمک کنند. 
   بايد به طور مستقل از نخ دندان استفاده نمايند.سالگی 9کودکان معمولاً از 

 نکته مهم:

به جای نخ دندان برای تميزکردن سطوح بين دندانها از هيچ نوع نخ ديگر يا وسايل سخت و نوک تيز مثل سنجاق و چوب 
کبريت استفاده نکنيد در ضمن توجه داشته باشيد که خلال دندان وسيله ايست که به آسانی به لثه آسيب می رساند و استفاده از آن 

توصيه نمی شود. 
 در دندانهای طبيعی ، نخ دندان بدون موم انتخاب شود. – 1
 در دندانهای مصنوعی (پروتزهای ثابت) نخ دندان با موم بهتر است. – 2
- شبها قبل از خواب حتما از نخ دندان استفاده کنيد. 3
- اگر هنگام استفاده از نخ دندان خونريزی از لثه ها وجود دارد ده مرور بر طرف می شود در غير اين صورت به 4

دندانپزشک مراجعه کنيد. 


