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 مسواک زدن

ها  بهتر است بعد از هر بار مصرف مواد غذایی دندان

ولی اگر نتوانستیم حداقل شب قبل از . مسواک زده شوند

 .و یا بعد از صبحانه مسواک بزنیم خواب و صبح قبل

 روش درست مسواک زدن

ابتدا دهان را با آب بشویید، سپس به اندازه یک نخود 

خمیردندان روی مسواک قرار داده و خمیر دندان را به 

های بالا و پایین باید  دندان .داخل موهای مسواک ببرید

مسواک کردن از قسمت عقب . جداگانه مسواک شود

شود و به ترتیب کلیه سطوح  شروع می یک سمت دهان

ها مسواک زده  خارجی، داخلی و جونده کلیه دندان

شود به نحوی که سر مسواک دو تا سه دندان را در  می

هنگام مسواک کردن باید موهای . هر مرحله تمیز کند

درجه نسبت به محور طولی دندان  ٥٤مسواک با زاویه 

بعد از قرار دادن  .در محل اتصال لثه و دندان قرار گیرد

حرکات )مسواک روی دندان و لثه، ابتدا حرکت لرزشی 

جایی  سریع و کوتاه به سمت عقب و جلو بدون جابه

این حرکت حدود . در محل باید صورت بگیرد( مسواک

بار برای هر دندان باید انجام گیرد و سپس با  ٠٢تا  ٥٤

حرکت مچ دست، موهای مسواک روی سطح دندان از 

تمیز . به طرف سطوح جونده چرخانده شود سمت لثه

ها هم مانند مسواک کردن  کردن سطوح داخلی دندان

 گیرد ولی برای سطوح  سطوح خارجی آن صورت می

صورت عمود  های جلو، مسواک را باید به داخلی دندان

برای مسواک . ها قرار داد بر روی سطح داخلی دندان

با سطوح  کردن سطح جونده، موهای مسواک را در تماس

جونده قرار داده و کمی فشار دهید تا موهای مسواک به 

سپس . خوبی به داخل شیارهای سطح جونده وارد شود

خوبی تمیز  چند بار مسواک را به جلو و عقب بکشید تا به

 .شود

 

 ستفاده از نخ دندانا

 زیتم با استفاده از مسواک وجه چیبه ه یدندان نیسطوح ب

 نیا توان یو تنها با استفاده از نخ دندان م شوند ینم

استفاده درست از نخ دندان  یبرا. کرد زیرا تم سطوح

 :دیبا

ها را با آب و صابون خوب  قبل از استفاده، دست-

 .دییبشو

و دو  دیاز نخ دندان را ببر متریسانت ٥٤تا  ٠٢حدود  -

 در هر دو دست به دور دیا‌دهیرا که بر یطرف نخ

  .یدچیوسط بپ انگشت

دو سر نخ  توانیاستفاده از نخ دندان، م یراحت یبرا :نکته

 .شده را به هم گره زد دهیدندان بر
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 دیو دو دست را از هم دور کن دیسه انگشت آخر را ببند-

و  نشانه انگشت بیترت نیبه ا. شود دهیتا نخ محکم کش

  ماند یشست هر دو دست آزاد م

 نیرا ب متریسانت ٤/٠تا  ٠از نخ به طول  یا قطعه-

 .دیها نگه دار انگشتان شست و اشاره دست

از دو  نییفک پا یها دندان نیوارد کردن نخ ب یبرا-

 انگشت فک بالا از دو یها دندان نیانگشت اشاره و ب

 .دیکن انگشت اشاره استفاده کیشست و  کی ایشست 

 نیب یبه فضا یبه آرام دنیاره کش هینخ را با حرکت شب-

 یزخم را فشار نخ، لثه دیمراقب باش دیها وارد کن دندان

 .ها وارد شود دندان نیب یبه فضا دنیاره کش هیشب. دنکن

ابتدا  دیکرد یدندان نیب ینخ را وارد فضا نکهیپس از ا-

 متیملا با داده و هیتک ییدندان جلو ینخ را به سطح کنار

دندان چسبانده و  وارهیلبه لثه برده و آن را به د ریبــه ز

 نیا یبه آرام. دیده حرکت نییچند بار به طرف بالا و پا

 .دینرسان بیدندان آس تا به لثه مجاور دیعمل را انجام ده

لبه  ریداده و به ز هیها تک از دندان یکینخ را به کناره -

و  دیبچسبانی دندان کنار وارهیو سپس به د دیلثه ببر

 دیمواظب باش. دیحرکت ده نییچند بار به طرف بالا و پا

 .نشود به لثه توسط نخ وارد یفشار

 ینخ را در همان محل به سطح کنار زیسپس قسمت تم-

 بعد از. دیکن کار را تکرار نیو هم دیدندان مجاور بچسبان

قسمت از نخ را  آن. دیها خارج کن دندان نیآن نخ را از ب

و نخ  دیجا کن جابه دیا‌کرده ها استفاده دندان نیا یکه برا

تمام  یکار را برا نیا .دیرا شروع کن یدندان بعد دنیکش

 .دیتکرار کن ها‌دندان نیسطوح ب

 یها مثل دندان زیدندان هر فک را ن نیپشت آخر-

 .دینخ بکش گرید

ها  ها قبل از خواب و صبح شب)دو بار  یبهتر است روز

 ریغدر . دیاز نخ دندان استفاده کن( بعد از صبحانه

ها قبل از خواب ابتدا از نخ دندان  حداقل شب نصورتیا

 اگر .دیها را مسواک کن استفاده کرده، سپس دندان

ها، درد و  دندان دنیهنگام مسواک زدن و نخ کش

در اکثر . ستین ینگران یوجود داشت، جا یزیخونر

کار و برطرف شدن التهاب لثه، درد و  نیا ادامه مواقع با

 میهفته علا کیاگر پس از . رودیم نیهم از ب یزیخونر

 یبهداشت نیلئومس ایبه دندانپزشک  دیبا نشد، برطرف

 .مراجعه شود

 نیکردن سطوح ب زیتم ینخ دندان برا یجا به: نکته مهم

 زیت سخت و نوک لیوسا ای گرینوع نخ د چیها از ه دندان

در ضمن  .دیاستفاده نکن تیمثل سنجاق و چوب کبر

 به است که یا‌لهیکه خلال دندان وس دیتوجه داشته باش

و معمولاً استفاده از آن  رساند یم بیبه لثه آس یآسان

    .شود ینم هیتوص

 

 :چند نکته

 از دیکس نبا چیاست و ه یشخص لهیوس کیمسواک *

 .استفاده کند یگریمسواک فرد د

 یپودرها برا ریسا ای نیریاستفاده از نمک، جوش ش*

 دندان بیباعث آس رایز ست،یمسواک کردن درست ن

 .شود یم

 تواند یم ادیو با شدت ز یمسواک زدن به صورت افق*

 .دها شو دندان بیرفتن لثه و آس نیمنجر به از ب

در  یخورینصف قاشق چا) قیاستفاده از آب نمک رق*

 یراب هیصورت دهانشو به( سرد دهیآب جوش وانیل کی

 .کننده است دهان، کمک طیکردن مح یضدعفون

برای جلوگیری از بوی بد دهان، زبان را نیز مسواک *

 .کنید

ها تمام شد، مسواک را با  مسواک کردن دندان یوقت*

را در جعبه  سیمسواک خو همچنین  دییآب بشو

 .دینگذارسربسته 
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