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 مقدمه :

 نیبدن تام یبدون سلامت دهان و دندان، سلامت عموم -

قسمت از دستگاا    نیسالم به عنوان اول یشود. دندانها ینم

ستلامت   ،رشتد و تاامت    ه،یت در تغذ یمهمت  نقت   گوارش

 .نندک یم فایفرد ا ، صحبت کردن و زیباییبدن یعموم

 یتا  بیمتاری  دلیت   بته  دندان و دهان سلامت که هناامی -

 قرار تأثیر تحت نیز عمومی سلامت افگد، می خطر به آسیب

و  دهتان  هتای  بیمتاری  با مرتبط ناراحگی و درد. گیرد می

 زا افتراد  شتود  متی  باعث کند، می دشوار را تمرکزدندان، 

 انتزوای  بته  منجتر  توانتد  متی  و کننتد  غیبت کار یا مدرسه

 .شود اجگماعی

 بتر  جتدی  تتأثیر  و درمان پرهزینهبدلی   این بیماری ها  -

 اقگصتادی  و اجگمتاعی  تأثیرات افراد، رفا  و زندگی کیفیت

 .دنگذار می ها خانواد  و افراد بر شدیدی

 علت اصلی پوسیدگی دندان  و بیماریهای لثه

 است. دندانی  پلاکوجود 
 

 
پلاک بنام  بی رنگ و چسبند ای  هیپس از خوردن غذا ، لا

موجود  اروبهاییمیشود که م  یبر روی دندانها تشا یدندان

 میانند.  یتبد دیبه اس را   مواد قندی هیلا نیدر ا

 دگییدندان را به مرور ح  کرد  و پوست  ناییم ،دیاس نیا 

 ایجاد می شود .
 

به موقع و مارر از سطح دندانها تمیز نشود، به  دندانیپلاک اگر 

 تبدی  می شود. جرم دندانی

 پتاک  مستواک  که بااست زرد یا قهو  ای دندانی لایه ای  جرم

 از ستطح  قستمگی  روی ستتت  ستیمانی  لایه یك مانند و دنمیشو

 میشتود  باعتث  دارد، خشنی و زبر سطح چون و می چسبد دندان

 پیشترفت  ستبب  و شتد   تشای  آن روی بیشگری پلاک میاروبی

و حگتی تحلیت  لثته و استگتوان  متی       دهان و دندانبیماریهای 

دی  بنابراین تمیز کردن پلاک از روی دندان ، قب  از تب . گردد

 شدن به جرم دندانی  بسیار مهم است.

 
 کارهای کاهش پلاک دندانی و قدرت پوسیدگی زایی آن:راه
 دندان ها با اسگفاد  از مسواک و خمیر دندان  مارر تمیز کردن  -1

 سطوح بین دندانی با اسگفاد  از نخ دندان   مارر تمیز کردن -2

 نداندهان و د مرتبط با سلامتپیروی از رژیم غذایی  -3

   طبق نظر دندانپزشك اسگفاد  از فلوراید به روش های متگلف -4

 مراجعه منظم به دندانپزشك جهت معاینه   -5

 

 

 

 
 

 

 غربی آذربایجان دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی

 معاونت بهداشت
 

پسساز خزرسس غذازوسسس زنزغوسس قازیسس  ذز  سسق ز سس زز

زذ  قس زز5تساززز2حسقنذ ززز،ذنسق ن زنبزها زپلاکزی کر

طس زززنزک  سقز وس قزت ی سقزی زز ینزی کسرنبزهسازززز، عق

رس ذزززیقسق غزی ز از ینز وس قز س زحسق   رزززززذ  ق 01

یحس  زذهساازذغززززز،تازحسقنذزیسسزوسا  ززززنزروقی 

 سس زحایسس زنز عسسقزیسس زیانسسقزحایسس ز وسس ق ز سسا  ز

ز) و قزنا  ذگرزی  ا زذنق از و (زگرذذ.ی ز اذ ز ر

 ز)1

 پلاک دندانی
 عامل اصلی پوسیدگی دندان و بیماریهای لثه



 

 مسواک زدن  : حـیروش صح
 خمید  دنددان   ،شویید و به اندداه  ید   نددود   ابتدا دهان را با آب ب 

 را در موهای مسواک ف و کنید. (دارای فلوراید)

  به ت تیدب  مسواک ک دن را اه قسمت عقب ی  سمت دهان ش وع و

 تمام سطوح داخلی، خارجی و جوند  را تمیز کنید.

      ب ای تمیز ک دن سطوح داخلی و خدارجی دنددان، در ابتددا موهدای

نسبت به محدور ودو ی    )یعنی مایل( درجه 54ه اویمسواک باید با ه

که هم  ثده و   ووریه ق ار بگی د ب محل اتصال  ثه و دنداندندان در 

 (1)شکل  هم دندان را در ب  بگی د.

  در ادامه با ی  ح کت   هشی در همان محل بدون جابجایی مسواک

، موهای مسواک قدری به هی   به  ثه نفدو  مدی یابندد و سدا  بدا      

)ح کدت   شودمیچ خاند    ثه به سمت  به دنداندست اه  ح کت مچ

 (3و2)شکل  جارویی یا چ خشی(

   ب ای سطوح داخلی دندان های جلو، مسواک را باید به صورت عمدود

ب  سطح داخلی دندان ها ق ار داد و با ح کات بالا و پایین این سطوح 

 (5)شکل  را تمیز ک د.

  سطح جوند  ق ار دهیدد ب ای سطوح جوند  ، موهای مسواک را روی 

تا موها به خوبی در شیار ها نفو  کند و با ح کدات   وکمی فشار دهید

 (4)شکل  و جلو تمیز نمایید.ب عق

  دندان را در ب  بگی ید و ه  محل  باید  3تا2در ه  بار، با س  مسواک

 بار تمیز شود. 22 -14

 یدن کشبا ،  ی سطح هبان را نیز ها خ د  های مواد غذایی و میک وب

 .کنیدتمیز  اه عقب هبان به سمت جلو مسواکچندم تبه 

 

 
 

 :دنیخ دندان کشـن حـیروش صح 
  کشید. نخ دندانباید ند و سطوح بین دندانی با مسواک تمیز نمی شو  -

 قبل اه استفاد  دست ها را با آب و صابون خوب بشویید.  -

 (1)شکل .بایچید هادستوسط  اندور انگشتو سانت اه نخ را ب ید   54تا32 -

 د یمحکم کش تا نخ  دیو دو دست را اه هم دورکندیببند سه انگشت آخ را  -

 .ماند یآهاد م و دستد انگشت نشانه و شست ه  بیت ت نیبه ا شود.

انگشتان شسدت و اشدار     نیرا ب مت یسانت 2.4تا  2اه نخ به وول  یقطعه ا  -

 (2)شکل  .دیدست ها نگهدار

 دیدندان ها وارد کن نیب یبه فضا یبه آرام دنیار  کش هینخ را با ح کت شب  -

 (3)شکل  .نکند ی ثه را هخم د فشار نخ ،یم اقب باش

ناری دندان جلویی تکیه داد  و با ملایمت به هید   بده   نخ را به سطح ک حالا  -

 (5)شکل  .وپایین بب یدار  دندان چسباند  و چندبار بالا ثه ب د  و به دیو

 
سا  قسمت تمیز نخ را به سطح پشتی دندان کناری بچسدبانید و همدین     -

 کار را تک ار کنید.

دندان  نیا ی.آن قسمت اه نخ را که ب ادیدندان ها خارج کن یبعد نخ را اه لا  -

 .دید را ش وع کن یدندان بعد دنیو نخ کش دیجابه جا کن دیها استفاد  ک د  ا

 .دیدندان ها تک ار کن نیتمام سطوح ب یکار را ب ا نیا

 پشت اخ ین دندان ه  ف  را هم نخ بکشید.یادتان باشد  -

 
 

 :برای سلامت دهان و دندان توصیه های تغذیه ای 
میتو  هتای تتاز  و    بهگر است به عنوان میان وعد  بته جتای شتیرینی از      -

 اسگفاد  شود. )بادام ، گردو و ...( ماست ساد  و مغز ها، سبزیجات

محدود به خوردن آنها در صورت تمای  به مصرف شیرینی و مواد قندی،  -

آنهتا  ختوردن  پس از و  گردد شام( نهار، ،)صبحانه اصلی وعد  های غذایی

بیشتگر از  در طول شبانه روز خوردن مواد قندی  دفعات) مسواک زد  شود.

، چون چرخته تولیتد استید بتا هربتار      نها، باعث پوسیدگی می شودآمقدار 

 (فعال می شود.ن حگی کمی مواد قندی ، خورد

 نوع ماد  قنتدی، بلافاصتله دنتدان هتارا مستواک      در صورت مصرف هر  -

 .بشوییدآب  چند مرتبه دهان و دندان را باو در صورت عدم دسگرسی کنید

در پایان وعد  غذایی باعث کاه  میزان  ر(ت)مث  پنیات تلبنیاسگفاد  از   -

د اقدام به ختوردن لقمته ای نتان و پنیتر در     شای اسید در دهان می گردد.

 عادت غذایی مناسب باشد. ،آخر هر وعد  غذایی مانند گذشگاان

جهتت کتاه  اثتر پوستیدگی زایتی آن،       ها در صورت مصرف شیرینی  -

 ه می گردد.تتوصی سپس شسگشوی دهان با آب وهمزمان با شیر اد  تاسگف

غتذاهای   بته همترا   (  الاد، ست ستبزی مث : ) اسگفاد  از مواد غذایی خام  -

بته افتزای  جریتان بتزا       ،هتا  ازسطح دندان پاکسازی غذا علاو  بر ،پتگه

 .کند نیزکمك می

از میتان وعتد     ،بهگر است پس از وعد  غذایی شام و قبت  از خوابیتدن    -

 )مثلا قندها( اسگفاد  نشود. های حاوی کربوهیدرات

آدامس های بتدون قنتد    در صورت تمای  به مصرف آدامس ، اسگفاد  از  -

 ه می گردد.تتوصی

 دهان و دندان: یهایماریاز ب یریشگیپ یینکات طلاخلاصه 
مسواک مناسب و خمیردندان حاوی فلورایتد بته روش صتحیح مستواک      با -1

مسواک بزنید ولتی  دقیقه  4-3سه بار، هر بار بزنید. اید  آل است که روزی 

  یا بعد از صبحانه و شتب قبت  از   اگر مقدور نبود حداق  در دو زمان )صبح قب

 حگما مسواک بزنید. دقیقه 2 خواب( حداق  به مدت

  باشتید ولتی اگتر مقتدور نبتود      بهگر است روزی دوبار همرا  مسواک نخ   -2

 را به نخ کشیدن اخگصاص دهید. دقیقه 4-3داق  شبها قب  از خواب ح

  در خانه و مدرسه پیروی کنید.عادات غذایی سالم  از  -3

 بچرخانید.یك دقیقه را در دهان به مدت  دهانشویه فلورایدیابارهفگه ای  -4

 .ت معاینه دندانپزشای اقدام نماییدیابار جهما    6هر   -5

 1-world health organization  (2023, 18 february) .oral health 

دندان  ویژه برنامه سلامت دهان و  ،کتاب دانستنی های سلامت دهان و دندان -2

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی –دانش آموزان ابتدایی 

 


