
 

  مقدمه:     
بعد از هربار غذا خوردن بتـدریج بـر اثـر تجمـع غـذا و    

میکروب ها بر روي دندان ها لایه اي ایجاد می شـود کـه 
پلاك میکروبـی نـام دارد. پـلاك میکروبـی عامـل اصـلی 
تخریــب دنــدان و لثــه بــوده و تــدریجاً مــی توانــد باعــث 

بنابراین بایستی براي پاك کـردن  پوسیدگی دندان گردد.
از روي دندان از وسایلی چون مسواك، خمیر دندان و  آن

 نخ دندان استفاده کرد.
 روش صحیح مسواك زدن:

ی ، نـرم، تمیـز، مسواك خوب داراي رشته هاي نایلون -1
 محکم و صاف است.

 
خمیر دندان حاوي فلورایـد را بـه انـدازه یـک نخـود  -2

درون موهاي مسواك فشار دهید به گونـه اي کـه خمیـر 
 در لابلاي موهاي مسواك وارد شود. دندان

 
در  رفت و برگشتی عمول ما مسواك را بصورتطور مب -3

 کار اشتباهدهیم که این  سطوح طرفی دندانها حرکت می
2 

دنـدان در در دراز مـدت باعـث سـایش  اولاً چـوناست، 
 هاي مسواكو در ضمن با پریدن پرز ت لثه میشودمجاور

جستگی یک دندان بـر روي برجسـتگی دنـدان براز روي 
 . شود بین دندانها خوب تمیز نمی عملاًمجاور 

 مسـواك را بطـورموهـاي براي درسـت مسـواك زدن،    
در محل اتصال لثه و دندان هاي فـک بـالا و پـایین مایل 

 قرار داده و آن را به سمت سطح جونده  دندان بچرخانید.

 
موهـاي مسـواك را  در سطوح سمت گونه و لـب نیـز -4

بطور مایل در محل اتصال لثه و دندانهاي فک بالا و پائین 
 قرار داده و آن را به سمت سطوح جونده دندان بچرخانید.

را با چـرخش مسـواك سطوح داخلی دندانهاي عقبی  -5
 به فضاي داخل دهان تمیز کنید.

 
سطوح داخلی دندانهاي جلو را با حرکت جلو و عقـب  -6

مسواك که بصورت عمودي روي دندان ها قرار دارد تمیز 
 کنید.
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حرکت جلو و عقـب و کمـی فشـار مسـواك بـر روي  -7
 سطوح جونده آنرا تمیز می کند.

شبها قبل از خواب و روزها  بهترین زمان مسواك زدن -8
 بعد از صبحانه می باشد.

 تنهائی کافی است؟ه آیا مسواك زدن ب
ــدان بصــورتی اســت کــه شــکل  ــین لثــه و دن حاشــیه ب

ایجـاد میکنـد کـه در آناتومیکی آن فضاهاي متعـددي را 
سی سه بعدي میشود فهمیـد کـه در هرسـه بعـد ریک بر

داراي فضاهائی است که دسترسی مسواك به این نـواحی 
 .مشکل میباشد

مسواك زدن به تنهایی فقـط باعـث تمیـز شـدن سـه     
سطح از پنج سطح دندان می شـود در نتیجـه دو سـطح 

ند تـا باقیمانده (بین دندان ها) نیازمند توجه خاص هسـت
از بوجود آمدن پلاك میکروبی در آنها جلوگیري شـود. از 
آنجا که پوسیدگی دندان و بیمـاري لثـه از سـطوح بـین 
دندان ها آغاز می شود استفاده روزانه از نخ دندان توصیه 

 می گردد.
 روش صحیح استفاده از نخ دندان:

حدود پنجاه سانتی متر از نخ دندان را جدا کرده و دو  -1
آن را گره زده و حلقه ایجاد شـده را دور انگشـتان  انتهاي

 میانی خود بپیچید.

 
 
4 



 

 
نخ را با انگشت شست خود به آرامی و بـه دقـت بـین  -2

دندان هاي بالایی و زیر شیار لثـه وارد کنیـد . از تمـاس 
 کنید. جلوگیريدندان با لثه  نخ ناگهانی

 
نخ را به دو طرف خم کنید و با حرکـت بـالا و پـائین  -3

پلاك هاي میکروبـی مضـر را برداریـد بـه خـاطر داشـته 
 باشید که هر دندان را بطور جداگانه و کامل تمیز کنید.

نخ دندان را با انگشت سباسه به آرامی از بـین دنـدان  -4
هاي پائینی رد کنید دوباره آنرا به دو طـرف دنـدان خـم 

 و همان حرکت را انجام دهید.کنید 

 
کشیدن نخ دنـدان بـین از انگشتان شست جهت استفاده 

، دندانهاي فک بالا و انگشتان سبابه جهت دندانهاي پائین
 .تسلط شما و تاثیر کار را بیشتر می کند

به یاد داشته باشید که هر دندان را بطور جداگانه و کامل 
تمیز نمائید. همچنین از انگشتهاي آزاد خـود بـراي ورود 
آرام نخ دندان بـین دنـدانهاي فـک بـالا و پـایین کمـک 

 بگیرید. 
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 استفاده از نخ دندان :  خصوص در مهمچند نکته 

نخ دندان را از یک طرف دیـواره دنـدان وارد کـرده و  -1
ردن از دیواره مقابل خارج کنیـد یعنـی نـخ موقع خارج ک

  .دندان یک حلقه کامل لاي دو دندان مجاور بزند
دو دنـدان بکشـید تـا  به لثه مجاور نخ دندان را حتماً -2

خـون شـما کمـی اوایل شاید از لثـه . در خوب تمیز شود
خوب تمیز  چون بعد از مدتی که لثهکه مهم نیست  بیاید

. در صـورت ادامـه هد کـردشد خونریزي کاهش پیدا خوا
 احتمالاً چون به دندانپزشک مراجعه کنید خونریزي حتماً
 دارند. به جرم گیري نیازدندانهاي شما 

 ون ناحیـه آوجود جـرم در  ،پوسیدگی بین دو دندان -3
رشته رشـته  ممکن است منجر به البته پرکردن نامناسب

 صـورت بایـداینکه در  ،پاره شدن نخ دندان گردد شدن یا
ــه و  ــک مراجع ــه دندانپزش ــکل ب ــع مش ــه رف ــبت ب نس

 نمائید. اقدام
دنـدان در بـین مسـواك بهترین موقع استفاده از نـخ  -4

وقتـی مسـواك زدن را شـروع  صورت کهبه این است.زدن 
مسـواك زدن را  و خمیر دندان بخوبی کـف کـرده دکردی
ه دوبـار و بعـد اسـتفادهنخ دنـدان از و  متوقف کرده موقتاً

 را ادامه میدهیم. مسواك زدن
کردگـی در صورتیکه مشـکلی از لحـاظ پوسـیدگی یـا پر

اسـتفاده از  ،نامناسب دارید یا دچار بیماري لثـه هسـتید
لـذا  .حل نخواهد کـرد ل شما راکدندان مش مسواك و نخ

از ســلامتی بـه دندانپزشـک خـود مراجعـه کـرده و  بایـد
  .یتان مطمئن شویددندانها
 را فراموش نکنید.زشک به دندانپ یانهسال مراجعه
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