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 : مقدمه
 ه ميزان پوسيدگي در كودكان بالا بوده و مردم توان پرداخت هزينه هاي است ك ي استان آذربايجان شرقي يكي از استانهاي ، طبق مطالعات انجام شده

 استفاده منظم و درست از ، براي پيشگيري از پوسيدگي روشهاي مختلفي وجود دارد كه يكي از روشهاي موثر . بالاي خدمات دندانپزشكي را ندارند

 در چند ) استفاده درست و صحيح از مسواك و خمير دندان ( و دندان كه ميتوان با رعايت صحيح بهداشت دهان . مسواك و خمير دندان مي باشد

 براي رعايت بهداشت دهان و دندان يكي از اصول مهم و اساسي انتخاب مسواك  ، خمير دندان . سال آينده باعث كاهش در ميزان پوسيدگي باشيم

 . ن به دندانها و لثه ها باشيم چه بسا با انتخاب مسواك و خمير دندان نامناسب باعث آسيب زد . نخ دندان است و

 : بنابراين براي كاهش آسيب به دندان و لثه در تهيه مسواك بايستي موارد زير مورد توجه قرار گيرد *
 . با اندازه دهان همان فرد باشد مسواك بايد متناسب ز ساي - ۱

 ). توان استفاده كرد يعني از مسواك فرد ديگر نمي ( مسواك منحصر به فرد است - ۲

 . مسواك با دسته آن در يك امتداد باشد، يا ترجيحا خميدگي كمتري داشته باشد سر - ۳

 . ) ارتفاع موهاي مسواك يكسان باشد ( . در يك سطح باشند همه موهاي مسواك - ۴

 . لثه آسيب نرساند نوك موهاي مسواك بايد گرد باشد تا به - ۵

 قابليت ارتجاعي ، مقاومت در برابر شكستگي و عدم جذب آب ، ، به علت يكنواختي موهاي نايلوني . جنس موهاي مسواك بايد نايلوني باشد - ۶

 . ذرات مواد غذايي و پلاك ميكروبي نسبت به موهاي طبيعي ارجحيت دارد

 . مطلوب نيستند . ، شكستگي موهاي طبيعي ، به دليل آلودگي با ذرات ميكروبي ،  نرمي بيش از حد ، فقدان قابليت ارتجاعي

 پس از مسواك كردن، مسواك در جاي سربسته نگهداري نشود، به علت مرطوب بودن مسواك باعث رشد ميكروبها مي شود - ۷

 . ماه است ۶ تا ۳ مدت زمان استفاده از مسواك بين . عمر مسواك بيشتر به روش مسواك زدن بستگي دارد تا مدت زمان استفاده از مسواك - ۸

 هر وعده غذا ، دندان ها را مسواك  زد يا حداقل دو بار عد از ايده آل آن است كه ب . دقيقه است ۵ تا ۴ حداقل زمان مسواك زدن در هر نوبت - ۹

. ) مخصوصاً مسواك زدن قبل از خواب از همه مهمتر است ( . در روز ، صبح ها بعد از صبحانه و شبها قبل از خواب ،  دندان ها را مسواك زد
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 ۲ : صفحه بهورز : آموزش دهنده مسواك زدن

 . چون كودكان مسواك را مي جوند . بايد زودتر عوض شود مسواك كودكان زودتر از بزرگسالان خراب مي شود و - ۱۰
 ). زمان را در نظر نمي گيريم ( . موهاي مسواك كج و نامنظم باشد بهتر است مسواك را عوض كنيم و يا اگر موهاي مسواك در يك سطح نباشد - ۱۱

 مسواک نامناسب با موهای خميده که بايد تع ويض گ  ردد

: روشهاي مسواك زدن

 عامل : پلاك ميكروبي .( مي باشد كردن پلاك ميكروبي از روي دندانها و لثه از مسواك زدن برداشتن و پاك اصلي هدف : هدف از مسواك زدن

 البته ايده آل . بهتر است مسواك كردن در فرصت مناسب و با زمان كافي و توام با آرامش صورت پذيرد ). بيماريهاي لثه و پوسيدگي دندانها مي باشد

 اگر نشد،در دو نوبت مسواك كردن دندانها حتما بايد . ندانهايمان را مسواك كنيم آن است كه بعداز هر بار مصرف مواد غذايي يا مواد قندي ،د

 : صورت گيرد

 به دليل اينكه در زمان خواب ،جريان بزاق و حركات زبان جهت تميز كردن محيط دهان كاهش مي يابد و دندانها مستعد : شب قبل از خواب - ۱

 . پوسيدگي مي شوند

 صبح بعد از صبحانه - ۲

 سال ۳ ش مسواك زدن در كودكان زير رو

 جهت تميز كردن سطوح . با رويش دندانهاي شيري والدين بايد نسبت به تميز نگهداشتن دندانهاي فرزند خود اهميت دهند •

 ذا بايد غ سال با استفاده از مسواك انگشتي پس از هر وعده شير يا ۳ بيروني،سطوح داخلي،سطوح جونده دندانها در كودكان زير

 . سال والدين بايد دندانهاي كودك را مسواك كنند ۳ در كودكان زير . هاي كودك را تميز كرد دندان

 . در صورت نبودن مسواك انگشتي ميتوان به دور انگشت اشاره پارچه تميز و مرطوب پيچانده و دندانهاي كودك را تميز كرد •

 . است ) افقي ( ت مسواك در سطوح بيروني،سطوح داخلي،سطوح جونده دندانها به صورت رفت و برگشت حرك •

) حركت مسواك از لثه به طرف دندانها .( فقط جهت تميز كردن سطوح داخلي دندانها از مسواك به صورت عمودي استفاده مي شود •
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 ۳ : صفحه بهورز : آموزش دهنده مسواك زدن

 . والدين جهت تميز كردن سطوح بين دنداني، از زماني كه تماس بين دنداني ايجاد مي شود ، بايد از نخ دندان استفاده كنند •

 سال ۵ تا ۳ وش مسواك زدن در كودكان زير ر

 ولي كودك از اين سن بايد با مسواك و مسواك زدن آشنا يي پيدا كرده و عادت به . نقش اصلي در اين گروه سني به عهده والدين ميباشد •

 . والدين هنگام مسواك زدن دندانهاي كودكان بايد پشت سر او باشند . مسواك زدن نماييد

 و حركت مسواك در سطوح داخلي دندانها به ) رفت و برگشت ( حركت مسواك در سطوح بيروني، سطوح جونده دندانها به صورت افقي •
 سال تماس بين دنـداني وجـود دارد والـدين ۵ تا ۳ چون در گروه سني . مي باشد ) از لثه به طرف سطح جونده دندانها ( صورت عمودي

 . كرد كردن سطوح بين دنداني بايد از نخ دندان استفاده جهت تميز

 سال ۱۲ تا ۶ روش مسواك زدن در كودكان زير
 كودكان در اين سنين بايد به صورت مستقل بتوانند مسواك بزنند •

 . اما والدين بايد نظارت داشته باشند

 سعي شود بلا فاصله پس از صرف غذامسواك بزنند •

 غلط غلط صحيح موهاي مسواك : ي دندانها حركت مسواك در سطوح بيرون •

 ه نسبت به محور طولي دندانها و به صورت لرزشي از لثه به ج در ۴۵ با زاويه

 . طرف دندانها مي باشد

 صحيح غلط غلط

ين ادن موهاي مسواك در فك بالا و پائ روش قرارد



 درصد بوی بد دهان مربوط به دهان و ۹۰ تا ۸۰
 . دندانها است

 . قسمت خلفی زبان بيشترين  نقش را دارد

Ø دسترسی کمتردر حين مسواک زدن 
Ø وجود پرزهای زبان 
Ø وسعت بيشتر زبان در مقايسه با ساير قسمتهای ده  ان 
Ø وجود شيارهای وسيع در بعضی از افراد 
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 ۴ : فحه ص بهورز : آموزش دهنده مسواك زدن

 ) فك پائين ( درجه بين دندان و لثه قرار مي دهيم ۴۵ مسواك را با زاويه ) فك بالا (

 . مي باشد ) رفت و برگشت ( حركت مسواك در سطوح جونده دندانها به صورت افقي •

 . مي باشد ) از لثه به طرف سطح جونده  دندانها ( حركت مسواك در سطوح داخلي دندانها به صورت عمودي •

 والدين بايد از نخ دندان ، سال تماس بين دنداني وجود دارد جهت تميز كردن سطوح بين دنداني كودكان ۱۲ تا ۶ چون در كودكان •

 . استفاده نمايند

 زدن در بزرگسالان روش مسواك

• 

• 

• 

 . ندارد وجود سال و بزرگسالان ۱۲ تا ۶ تفاوت زيادي بين روش مسواك زدن كودكان •

 . بزرگسالان علاوه بر دندانها و لثه  بايد براي جلوگيري از بوي بد دهان روي زبان را هم مسواك بزنند

 درحه نسبت به محور طولي دندانها و به صورت لرزشي از لثه به ۴۵ مو هاي مسواك با زاويه : حركت مسواك در سطوح بيروني دندانها •

. طرف دندانها مي باشد
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اك به سمت بالا تميز مي كنيم دندانهاي فك پائين را با حركت مسو دندانهاي فك بالا را با حركت مسواك به سمت پائين تميز مي كنيم

 با عمودي گرفتن مسواك و بالا و پائين بردن آن سطح داخلي دندانهاي جلوي فك بالا و پائين را مسواك مي كنيم

 از لثه به ( در سطوح داخلي دندانها به صورت عمودي و حركت مسواك ) رفت و برگشت ( حركت مسواك در سطوح بيروني، سطوح جونده دندانها به صورت افقي •

 . مي باشد ) طرف سطح جونده دندانها

 سطح جونده دندانهاي فك  پائين ا را با عقب و جلو بردن مسواك تميز مي كنيم سطح جونده دندانهاي فك بالا را با عقب و جلو بردن مسواك تميز مي كنيم

 : بنابراين براي مسواك زدن بايستي موارد زير مورد توجه قرار گيرد *

 . موهاي مسواك نايلوني باشد . خميدگي كمتري داشته باشد در يك امتداد يا سر و دسته مسواك – ۱

 . دندانهاي خود را مسواك كنند ) صبحها بعداز صبحهانه ،شبها بعداز شام و قبل از خواب ( زانه حداقل در دو نوبت رو – ۲

 . پس از مسواك زدن ، مسواك در جاي سربسته نگهداري نشود – ۳

 . دقيقه مي باشد ۵ حداقل مدت زمان مسواك زدن - ۴

 . هيد در موقع مسواك زدن خمير را در بين موهاي مسواك قرار د - ۵

 منبع مورد استفاده در تدوين متون آموزشي

 محل انتشار تاريخ تهيه تهيه كننده / مولف عنوان نوع منبع
رمان وزارت بهداشت ود ۱۳۸۴ دفتر سلامت دهان و دندان ) مجموعه كتب آموزش بهورزي ( سلامت دهان ودندان كتاب


