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  ١٣٨٩واحد بهداشت دهان و دندان  سال 
 

  : تهيه و تنظيم 
  

  دآتر رحمانعلي طاهري 
  دآتر محمد ملك پور 

  دآتر پروين باستاني  
 
 



 
  پيشگيري 

  پيشگيري از بيماريها هميشه قابل دسترسي ، آسانتر و ارزانتر از درمان است
  

   پيشگيري از پوسيدگي شامل موارد زير است
    رژيم غذايي مناسب -  3  افزايش مقاومت دندانها -2    پلاك دندان  فحذ -1

  :حذف پلاك دندان 
  . حذف پلاك  دندان به دوصورت مكانيكي و شيميايي انجام مي گيرد 

 : حذف مكانيكي پلاك  -الف

  .مي گيرد ان ، نخ دندان انجام با استفاده از ابزارهاي بهداشتي مناسب مانند مسواك ، خميردند
. پاك كردن پلاك ميكروبي از روي دندانها و لثه مي باشد  هدف اصلي از مسواك كردن ،: استفاده از مسواك 

لثه بخوبي مسواك زده شود ، لذا بهتراست مسـواك   درست مسواك كردن وقتي است كه تمام سطوح دندانها و
مسـواك  ( را كيفيت مسواك كردن زي  كردن در فرصت مناسب وبا زمان كافي و توام با آرامش صورت پذيرد ،

  . بهتر ازتعداد دفعات آن اهميت دارد ) زدن صحيح 
ايده آل آن است كه بعدازهربار مصرف مواد غذايي يا مواد قندي دندانهايمان را مسواك كنيم ولي اگرنتوانستيم  

  . در دو زمان مسواك كردن دندانها حتماً انجام شود 
در زمـان خـواب ، جريـان بـزاق و حركـات زبـان وگونـه جهـت          بـه دليـل اينكـه   : شب قبـل از خـواب    )1

  . تميزكردن محيط دهان كاهش مي يابد و دندانها مستعد پوسيدگي مي شوند 
 صبح بعداز صبحانه )2

  
  
  
  
  



  

 :شرايط يك مسواك خوب 

  . موهاي مسواكها از جنس نايلون نرم و سرموهاي آن گرد باشد : جنس 
  . باشد موهاي مسواك منظم و مرتب : كيفيت 

چون موهاي آن خميده و نامنظم مي شود يـا  . ماه ازيك مسواك استفاده نمود  4الي  3معمولاً نمي توان بيش از 
  . رنگ موهاي آن تغييرمي كند كه دراين صورت حتماً مسواك را بايد تعويض نمود 

  

  
  

  روش صحيح مسواك زدن

  



درجـه نسـبت بـه محـور طـولي دنـدان و بـه         45زاويه مسواك را بايد طوري روي دندان و لثه قرار داد كه با 
 سمت لثه باشد 

  :نحوه مسواك زدن دندانهاي فك بالا 
  

  .دندانهاي فك بالا را با حركت مسواك از مجاور لثه به سمت پايين تميز كنيد

  
  
  

  .با عمودي گرفتن مسواك و حركت آن از بالا به پايين سطوح داخلي دندانهاي جلو را مسواك كنيد

  
  
  

  .سطوح جونده دندانهاي بالا را با عقب و جلو بردن مسواك تميز كنيد



  
  :نحوه مسواك زدن دندانهاي فك پايين 

  
 .دندانهاي فك پايين را با حركت مسواك از مجاور لثه به سمت بالا بشوئيد

  
  
  

  .پشت دندانهاي جلو را با عمودي گرفتن مسواك و حركت آن از پايين به بالا تميز كنيد

  
  
  



  .را با عقب جلو بردن مسواك، تميز كنيد  سطوح جونده دندانهاي پايين مثل فك بالا

  
  :خميردندان 

خميردنـدانها  . اكثرخميردندانها حاوي فلورايد هستند كه سبب مقاوم ترشدن دنـدان دربرابرپوسـيدگي مـي شـود     
ي كننـد و همچنـين داراي   داراي موادي هستند كه به از بين بـردن پـلاك ، رنگدانـه وكنتـرل رسـوب كمـك م ـ      

خميردنـدان خـوب ،   . خاصيت ضدپوسيدگي ، ضد حساسيت ، خوشبو و خـوش طعـم كننـده دهـان مـي باشـند       
خميردنداني است كه به ميناي دندان آسيب نرساند ، نرم وعاري از مواد سـائيده و خـراش دهنـده دنـدان باشـد ،      

آن ثابت بـاقي بمانـد وهنگـام آبكـش خميردنـدان       ازتيوپ به راحتي خارج شود و تا پايان تيوپ ، شكل و رنگ
  . بسهولت شسته شده وپاك گردد 

هنگام گذاشتن خميردندان بر روي مسواك ، خميردندان را با فشار داخل موهاي مسـواك كنيـد تـا نيمـي از آن     
دان در فايده اين كاراين است كه درتماس مسواك با دندانها از ريخته شدن خميردن ـ. وارد موهاي مسواك شود 
  . دهان جلوگيري مي شود 

  

  :نحوه قرار دادن خميردندان بر روي مسواك 



  
  .خميردندان را با فشار داخل موهاي مسواك كنيد تا نيمي از آن وارد موهاي مسواك شود 

  

  :نخ دندان 
تـوان ايـن    سطوح بين دنداني به هيچ وجه با استفاده ازمسواك تميزنمي شوند و تنها با اسـتفاده از نـخ دنـدان مـي    

  . سطوح را تميز كرد 
نخ دنداني است كه درمقابل سائيدگي و پاره شـدگي مقـاوم بـوده ، براحتـي بـين دنـدانها         يك نخ دندان خوب ،

  . بلغزد و در صورت مرطوب شدن نيز به آساني قابل كنترل باشد 
  جديد زبر و ناصاف باشدچنانچه سطوح جانبي پركردگيهاي . ازنخ دندان براي تشخيص نيز استفاده مي شود 

  واگر لاي دندانها پوسيدگي يا جرم وجود داشته باشد در هنگام كشيدن نخ دندان ، نخ بين دندانها گيركرده و
  براحتي حركت نمي كند و يا در اثر حركت ريش ريش شده و پاره مي شود كه با مشاهده اين حالات بايد به

  دندانپزشك مراجعه شود
براي تميز كردن سطوح بين دندانها از هيچ نوع نخ ديگر يا وسايل سخت ونوك تيز مثل  هرگز به جاي نخ دندان

  سنجاق و چوب كبريت استفاده نشود

  
  



  : استفاده از نخ دندان
سانتيمتر از نخ دندان را ببريد و دو طرف نخي را كه بريده ايد در هر دو دست به دور انگشت  45تا  30حدود 

  .وسط بپيچيد
  

  
به اين ترتيب انگشت نشانه و . آخر را ببنديد و دو دست را از هم دور كنيد تا نخ محكم كشيده شودسه انگشت 

  .شست هر دو دست آزاد مي ماند
  

  
  
  
  
  
  



  .سانتي متر را بين انگشتان شست و اشاره دستها نگهداريد 5/2تا  2قطعه اي از نخ به طول 
  

  
  
  
  

ز دو انگشت اشاره و بين دندانهاي فك بالا از دو انگشت شست با براي وارد كردن نخ بين دندانهاي فك پايين ا
  .يك شست و يك انگشت اشاره استفاده كنيد

زخمي   مراقب باشيد فشار نخ لثه را. نخ را با حركتي شبيه اره كشيدن به آرامي به فضاي بين دندانها وارد كنيد
  .نكند

  
  
  
  



نخ را به سطح كناري دندان جلويي تكيه داده و با  ه نخ را وارد فضاي بين دنداني كرديد ابتدا كپس از اين
به آرامي . و چند بار به طرف بالا و پايين حركت دهيد ملايمت به زير لثه برده و آن را به ديواره دندان چسبانده

  .اين عمل را انجام دهيد تا به لثه مجاور دندان آسيب نرسانيد
  

  
  
پس قسمت تميز نخ را در همان محل به سطح كناري دندان پشتي بچسبانيد و همين كار را تكرار كنيدو بعد از س

اين كار را براي تمام سطوح بين .آن نخ را از لاي دندانها خارج كنيد و نخ كشيدن دندان بعدي را شروع كنيد
  دندانها تكرار كنيد

  : ) دهانشويه ها(  حذف شيميايی پلاک -ب 
هدف از استفاده از محلولهاي دهانشويه . واع دهانشويه ها با كاربردهاي مختلف در بازار موجود مي باشند ان

خوشبو كردن دهان و تنفس ، پيشگيري از بيماريهاي لثه و كاهش باكتريهاي دهان ، كمك به ترميم زخمهاي 
و كارايي بيشتر بعد از مسواك زدن  استفاده از دهانشويه ها براي جذب. دهاني و افزايش مقاومت دندانهاست 

درصد /. 2يكي از شناخته شده ترين و قويترين دهانشويه هاي ساخت داخل محلول كلرهگزيدين . انجام ميشود 
پس از مصرف آن بايد تا يكساعت . است كه بيشتر در درمان بيماريهاي لثه و عفونتهاي داخل دهان كاربرد دارد 

مدت آن داراي عوارض جانبي بوده و مدت مصرف آن حتماً بايد توسط  مصرف دراز. چيزي خورده نشود 
  .دندانپزشك تجويز گردد 

  
   انواع دهان شويه                  



  
  

  : افزايش مقاومت دندانها در مقابل پوسيدگي
فلورايد مهمترين عنصردر سخت . يكي ديگر از راههاي پيشگيري از پوسيدگي افزايش مقاومت دندانها ست 

بخاطر استاندارد نبودن ميزان فلورايد آب آشاميدني اكثر شهرهاي . شدن مينا و افزايش مقاومت دندانهاست 
ايران ، مابقي فلورايد بايد توسط مواد غذايي مصرفي نظير چاي ، ماهي ، ميگو ، عدس و سبزيجات جذب بدن 

  .شده و يا از فلورايد مكمل استفاده شود
  

  : ي دندانهارو برنجوه تاثير فلورايد 
  .فلورايدي كه وارد بدن مي شود مي تواند از طرق مختلف اثر بگذارد

و   دندان مصرف فلورايد سبب ورود آن به عاج و ميناي دندانهاي رويش نيافته مي شود و سبب استحكام 
  ..مي گرددافزايش مقاومت آن در برابر پوسيدگي 

چه غلظت بزاقي آن كم است ، غلظت آن درپلاك رايد مصرفي به داخل بزاق ترشح مي شود كه اگر فلو
  .ميكروبي زياد بوده و سبب كاهش توليد اسيد مي شود كه خود باعث كاهش پوسيدگي دنداني مي شود

باعث ورود آن به ساختمان دندان شده و در محكم ...) ، خمير دندان و دهان شويه ( مصرف مو ضعي فلورايد 
  .شدن ساختمان دندان موثر است

درصد ودر دندانهاي دائمي به  50تا  40ايد باعث كاهش بروز پوسيدگي در دندانهاي شيري به ميزان فلور
  .درصد مي شود 60تا  50ميزان

بعد از خمير . فلورايد مكمل بصورتهاي قرص ، ژل ، قطره ، خمير دندان و محلولهاي دهانشويه موجود مي باشد 
. لورايد فراگير تر مي باشد كه به آن فلورايد تراپي گفته ميشوداستفاده از محلولهاي دهانشويه و ژل ف دندان

دقيقه مي باشد و توصيه مي شود پس از  4دقيقه و ژلهاي فلورايد 1مدت تماس دهانشويه سديم فلورايد در دهان 



ماه  6عمل فلورايد تراپي تا  .دهان خود داري شود شستشويمصرف بمنظور جذب بيشتر فلورايد تا يكساعت از
پوسيدگي دندانهايتان جلوگيري مي كنداز  

 دهان شويه سديم فلورايد                                                   ژل وارنيش فلورايد

  
  
  

  ) :شيار بند(فيشور سيلانت 
ر شيار درماني يا فيشور سيلنت يكي ديگر از راههاي بي خطر و مؤثر در افزايش مقاومت دندانها بمدت طولاني ت

مي باشد در اينكار بكمك مواد همرنگ دندان ، شيار ها و منافذ عميق دندان در سطح جونده كه احتمال شروع 
پوسيدگي در آن بيشتر است و موهاي مسواك براحتي قادر به تميز كردن آنها نميباشد مهر و موم شده و مسدود 

دان حداقل بوده ، بدون درد و در مدت كمتري سال بوده ، تراش دن 12تا  6  بهترين سن براي اينكار . مي گردد
  . سال از پوسيدگي دندانها جلوگيري مي كند 15تا  10شيار درماني بين . امكان پذير است 

  



  
  
  

  : رژيم غذايي مناسب
چسبيدن مواد قندي به پلاكهاي  .يكي از راههاي پيشگيري از پوسيدگي استفاده از رژيم غذايي مناسب است 

  .دندان مي تواند پوسيدگي ايجاد كند ميكروبي در سطح
  .ميزان پوسيدگي زايي مواد قندي به عوامل ذير بستگي دارد

نوع قند مصر في  -١   

ميزان قند مصرفي در هر وعده - 2   

تكرار و دفعات مصرف مواد قندي در روز - 3   

شكل و حالت مواد قندي مصرف شده - 4   

  .بكار رفته ، زياد ميباشدمواد قندي كي كه در آن وهر ماده خورامواد قندي مقدار پوسيدگي زايي 
. بهتر است در صورت مصرف مواد قندي ، مصرف آن به مقدار كم در هر وعده و در دفعات كم انجام شود  

مواد قندي با هر وعده غذايي . حتي الامكان از مصر ف مواد قندي با غلظت و چسبندگي بالا اجتناب شود
  . ها و بهتر است بعد از آن بلافاصله دندانها مسواك زده شوند خورده شود نه در بين وعده


