
  
  

  
  بهداشت دهان و دندان 

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــ          ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ               
  
  
  

  :آيا مي دانيد
  

  چرا بهداشت دهان و دندان بايد رعايت شود؟ - 
  چگونه بايد از دهان و دندان ها مراقبت كرد؟ - 
  چگونه بايد دندان مصنوعي را شست؟ - 

  
  

  :آيا مي توانيد
  

  دندان هاي خود را درست نخ بكشيد ؟ - 
  دندان هاي خود را درست مسواك بزنيد ؟ - 
  دندان مصنوعي را درست بشوييد؟ - 

  
  
  
  
  

  .با خواندن مطالب اين فصل، مي توانيد به سوالات بالا پاسخ دهيد



  چرا بايد بهداشت دهان و دندان ها را رعايت كنيم ؟
  

  :يت بهداشت دهان، اهميت بسيار زيادي دارد؛ زيرا مراقبت از دندان ها و رعا
 از خوردن غذا بيشتر  اگر بتوانيم غذا را به خوبي بجويم، . مهمترين كار دندان ها، جويدن است

اگر غذا خوب جويده شود، هضم غذا راحت تر انجام مي شود و مشـكلات  . لذت خواهيم برد
  .گوارشي كمتري خواهيم داشت 

 بـوي بـد دهـان،    . ه دنـــدان هاي سـالم و دهان خوشبو داشـته باشـند  همه دوست دارنــد ك
هـر چنـد   . علاوه براينكه موجب دوري اطرافيان مي شود، براي خود ما نيـز آزار دهنـده اسـت   

بسياري از بيماري ها، مثل گلودرد،  سينوزيت و بيماري هاي داخلي مي توانند موجب بوي بـد  
د دهان، باقي ماندن ذرات غـذا در بـين دنـدان هـا و رشـد      دهان شوند، اما يكي از دلايل بوي ب

اولين اقدام براي برطرف كردن بوي بدن دهان، پيشگيري از خرابـي  . ميكروب ها روي آن است
  .دندان ها و عفونت هاي لثه است

 اين نوع . با رعايت بهداشت دهــان و دندان ها، دچار عفونت هاي لثه و دندان ها نمي شويم
نبايد كم اهميت دانست؛ زيرا عفونت هاي لثه و دندان به دهان محدود نمي شوند عفونت ها را 

و ممكن است از طريق خون، به ساير قسمت هاي بدن مثل قلب برسند و باعـث آسـيب آنهـا    
  .شوند

هريـك از مـا   . براي داشتن دندان هاي سالم، مراقبت از دندان ها بايد از ابتداي زندگي آغاز شـود 
چقدر بهداشت دهان و دندان هايمان را رعايت كرده باشيم ممكن اسـت تعـدادي   برحسب اينكه 

در هر سني با داشـتن دنـدان   .دندان سالم ، پركرده ، روكش شده و دندان مصنوعي داشته باشيم 
  .طبيعي يا مصنوعي وحتي بدون دندان ، بايد بهداشت دهان را رعايت كنيم 

  مراقبت كرد؟پس ببينيم كه چگونه بايد از دندان ها 
  
  مراقبت از دندان هاي طبيعي -١

  :براي مراقبت از دندان هاي طبيعي انجام كارهاي زير ضروري است
 در صورت پوسيدگي دندان ، هرچه سريعتر براي درمان آن به دندانپزشك مراجعه كنيد.  
 جعـه  حتي اگر فكر مي كنيد هيچ مشكلي نداريد ، سالي يك بار براي معاينه به دندانپزشك مرا

  .كنيد
  نـخ دنـدان را قبـل از    .روزي يك بار با استفاده از نخ دندان ، سطح بين دندان ها را تميز كنيـد

  .در اين صورت لاي دندان ها طي مسواك زدن بهتر شسته مي شود. مسواك زدن استفاده كنيد



  



  روش صحيح استفاده از نخ دندان
 ون بشوييد قبل از استفاده از نخ دندان، دست ها را با آب و صاب.  
  سانتيمتر از نخ دندان را ببريد ٣٥حدود.  
 دو طرف نخي را كه بريده ايد، به دور انگشت وسط هر دو دست بپيچيد.  
  
  سانتي متر از نخ را در ميان دو انگشت شسـت و   ٥/٢تا  ٢سه انگشت آخر را ببنديد و حدود

  .سبابه قرار دهيد
  
  فـت وبرگشـت در فضـاي بـين دنـدان هـا       نخ دندان را به آرامي و مطابق شكل به صـورت ر

  . حركت دهيد
 
 با باز كردن تدريجي نخ از دور انگشت وسط، از قسمت هاي تميز نخ استفاده كنيد.  
  
  

. شيار بين لثه ودندان، محل مناسبي براي گير كردن مواد غذايي و تشكيل جـرم دنـداني اسـت    
 .اي لثه بسيار موثراست تميز كردن اين ناحيه از دندان ها در پيشگيري از بيماري ه

  
  
  بهتر است مسواك زدن بعد از خوردن غذا باشد. بار مسواك بزنيد ٢حداقل روزي.  
   بهتـر اسـت از مسـواك  نـوع متوسـط      . موهاي مسواك نبايد خيلي نرم يا خيلي سـفت باشـد

  .استفاده كنيد
 ذايي داخـل آن  بعد از مسواك زدن ، مسواك را با آب بشوييد تا بقاياي خمير دندان و مواد غ ـ

  .نماند
 مسواكي كه موهاي آن خميده يا نا منظم شده و يا . هر چند وقت يكبار مسواك را عوض كنيد

مـاه   ٤يـا   ٣معمولاً از يك مسـواك بيشـتر از   . رنگ آن تغيير كــرده باشد ، اصلاً مناسب نيست
  .نمي توان استفاده كرد

  دندان هـا بـا انگشـت اسـتفاده     از نمك خشك يا جوش شيرين براي مسواك كردن يا شستن
  .اين مواد خشك باعث ساييدگي دندان مي شوند. نكنيد

 پس از مسواك زدن لثه هاي خود را با انگشت ماساژ دهيد.  



          اگر در موقع مسواك زدن، لثة شـما خـونريزي مـي كنـد، مسـواك زدن را قطـع نكنيـد و بـه
  .دندانپزشك مراجعه كنيد



  طريقة صحيح مسواك زدن
 يروني و داخلي دندان، مسواك را به طور مايل در محل اتصال لثه و دنـدان قـرار   براي سطح ب

  .دهيد و به صورت جاروب كردن از سمت لثه به طرف لبة دندان مسواك را حركت دهيد
 براي سطح جوندة دندان مسواك را با كمي فشار روي اين سطح به جلو و عقب ببريد.  
 واك را بـه صـورت عمـودي روي لثـه و سـطح      براي سطح داخـلي دندان هاي جلــو، مسـ ـ

  .داخلي دندان ها قرار داده و به سمت لبة دندان ها حركت دهيد
 

بسياري از ما علاوه بردندان هاي طبيعي ، تعدادي دندان روكـش شـده ، دنـدان كاشـته شـده ويـا       
كـردن   تميـز .دندان مصنوعي ثابتي كه به وسيلة گيره به دندان هاي كناري وصل شده باشد داريـم  

اما نخ كشيدن ومسواك زدن اين دندان ها بايـد بـا   . اين دندان ها نيز مانند دندان هاي طبيعي است
دقت وتوجـــه بيشتري انجام شود؛ زيرا احتمال گيركردن خرده هاي غذا در بـين ايـن دنـدان هـا     

  .بيشتر است 
  مراقبت از دندان هاي مصنوعي -٢

. اي طبيعي، نيازمند مسـواك زدن و مراقبـت هسـتند   دندان هاي مصنوعي نيز مانند دندان ه  
» برفك دهـان «اگر دندان مصنوعي تميز نشود، ممكن است باعث ايجاد عفونت هاي مختلف، مانند 

  .شود
بـه نكـات   آن دسته از دندان هاي مصنوعي كه مي توان آنها را ازدهان خارج كـرد  براي شستن 

  :زير توجه كنيد
 بار در روز  از دهان خارج كرده و با مسواك نرم بشوييد دندان هاي مصنوعي را حداقل يك.  
  بـراي  . به خاطر داشته باشيد كه خمير دندان براي شستن دندان هاي مصنوعي مناسب نيسـت

پـس از آن دنـدان مصـنوعي را بـه     . شستن دندان هاي مصنوعي از مايع ظرفشويي استفاده كنيد
  .خوبي با آب بشوييد

 نوعي از دهان، لثه ها و زبان خود را با يك مسواك نرم بشوييدبعد از خارج كردن دندان مص .
  .سپس لثه ها را با انگشت ماساژ دهيد

     شب ها دندان هاي مصنوعي را از دهان خارج كرده و در يك ظرف آب يـا آب نمـك تميـز
اگر دندان هاي مصنوعي در هوا خشك شوند يا در آب خيلي داغ قـرار داده شـوند،   . قرار دهيد
  . واهند شدخراب خ

 در موارد زير حتماً به دندانپزشك مراجعه كنيد:  
  .اگر دندان مصنوعي شل است -



  .اگر دندان مصنوعي به لثه فشار مي آورد -
  .اگر در هر قسمت از دهان زخم به وجود آمده است -
  .اگرقسمتي از دندان مصنوعي شكسته است -
  .اگر نمي توانيد با دندان مصنوعي غذا بخوريد -
  .ج كردن دندان مصنوعي از دهان احساس مي كنيد لثة شما برجسته استاگربعد از خار -

  بي دنداني 
  .اگر اصلاً دندان نداريد، باز هم براي جلوگيري از عفونت لثه بهداشت دهان  را رعايت كنيد

 پس از آن لثه هـا را  .دبا يك مسواك نرم وكمي خمير دندان لثه ها و سطح روي زبان را بشويي
  .با انگشت ماساژ دهيد

 هر چه سريعتر براي گذاشتن دندان مصنوعي اقدام كنيد.  
  خشكي دهان

خشكي دهان يكي از مشكلاتي است كه موجب مي شود جويدن و قورت دادن غذا سخت شـود و  
  .مزة غذاها را كمتر احساس كنيم

  
  علت خشكي دهان چيست ؟

  ترشح آب دهان كم مي شودبا افزايش سن به طور طبيعي.  
  و داروهاي آرام بخش نيز دهان را خشك مي كند) زياد كنندة ادرار(مصرف داروهاي مدر.  
     گـــــرفتگي بيني و نفس كشيدن با دهان به خصوص هنگام خواب موجـب خشـكي دهـان

  .مي شود
 كشيدن سيگار نيز يكي از علت هاي خشكي دهان است.  

  كنيم؟براي برطرف شدن خشكي دهان چه 
    نصف قاشق چايخوري نمك را در يك ليوان آب حل كنيد و چندين بار در طـول روز دهـان

  .خود را با اين محلول آب نمك رقيق بشوييد
  ليوان مايعات ترجيحاً آب ساده در طول روز بنوشيد ٨تا  ٦حداقل.  
 در طول روز با نوشيدن كم كم و جرعه جرعة آب، دهان خود را مرطوب نگهداريد.  
 خيس شـدن دهـان بـه    . از خوردن غذا، دهان خود را با آب بشوييد و يا كمي آب بنوشيد قبل

  .راحت تر شدن جويدن غذا و قورت دادن لقمه كمك مي كند
 از مصرف خودسرانة دارو خودداري كنيد.  
 از كشيدن سيگار يا ساير دخانيات مثل قليان و چپق خودداري كنيد.  



 مصرف كنيد ميوه ها و سبزي هاي تازه را بيشتر.  
  به پزشك مراجعه كنيد.  

  
با مراقبت صحيح دندان ها از دوران كودكي بسياري از مشكلات شايع دهـان  

پس مراقبت از دنـدان هـا   .ودندان ها در دورة سالمندي وجود نخواهد داشت 
  .را به كودكان بياموزيم و خود ما نيز براي حفظ سلامت دندان ها تلاش كنيم

  
  
  

  .ر رنگ دندان هاي طبيعي ومصنوعي مي شودسيگار موجب تغيي
  .سيگار يكي از علت هاي بوي بد دهان است 

  .يكي از علت هاي بوي بد دهان ، رعايت نكردن بهداشت دهان و دندان است 
  .براي مراقبت از لثه ها ، دندان ها را مسواك بزنيد و از نخ دندان استفاده كنيد

  .ندسيگار احتمال سرطان دهان را زياد مي ك
  .سيگار موجب خشكي دهان مي شود

  .سيگار موجب پوسيدگي دندان ها مي شود
  .سيگار موجب خرابي لثه ها مي شود

  .سلامتي دندان ها در سلامتي ساير قسمت هاي بدن موثر است 
  .بيماري هاي دهان ودندان قابل پيشگيري هستند

  .هر زخمي در دهان را جدي بگيريد و به دندانپزشك مراجعه كنيد
  . حداقل سالی یکبار برای معاینھ دھان ودندان بھ دندانپزشک مراجعھ کنید

  
  

 اینكھ بر عروقي علاوه و قلبي بیماریھاي و دیابت خون، فشار افزایش مانند بیماري ھایي
 و گذاشتھ اثر نیز لثھ بخصوص دھاني داخل بافتھاي بر كند، مي مختل را بدن ارگانھاي عملكرد

  .كند مي عفونت و یزيخونر مستعد را آنھا
  

  .و دندان قرار دارند ھای لثھ بیماری بالاتر ابتلا بھ خطرافراد مبتلا بھ دیابت در معرض 
  

 نوع باعث دیابت قلبی بیماری بر علاوه خون گردش سیستم بھ ورود طریق از لثھ ھای عفونت
  .شوند می DNA و سلول ساختار بھ آسیب و ادرار کلیوی، مجاری تنفسی، ھای بیماری ، ٢
  



  
  :نکات مهم

 گردد در ھنگام تمیز كردن دندان مصنوعي، ظرف آبي را كھ تا  بھ افراد مسن توصیھ مي
در موقع . نیمھ پراست زیر دست خود قرار دھند، تا در صورتیكھ از دستشان افتاد صدمھ نبیند

شود كھ پروتز را بین انگشت شصت و اشاره خود محكم بگیرد و  شستن بھ بیمارتوصیھ مي
نباید آنرا در كف دست نگھ داشت، چون اگر دست دندان از دست بیفتد ممكن . ك بزندمسوا

  .است دو تكھ شود
 توان دست دندان را بھ صورت  علاوه بر استفاده از مسواك جھت تمیز كردن پروتز ، مي

ھفتگي در یك محلول ضدعفوني كننده بعنوان مثال یك قاشق چایخوري محلول سفید کننده  
بعد از خارج كردن دندان مصنوعي از . وان  آب، بھ مدت نیم ساعت قرار دادداخل دو لی

البتھ لازم . محلول تمیز كننده باید كاملاً  زیر شیر آب شستھ شود و سپس داخل دھان قرار گیرد
بھ ذكر است كھ نباید محلول سفیدکننده را براي تمیز نمودن پروتزھاي ناكامل استفاده نمود، 

 .بب كدر شدن قسمت فلزي آن گرددزیرا ممكن است س
 توان از قرصھاي پاك كننده جھت بر طرف كردن رنگ و جرم  با توصیھ دندانپزشك مي

 .پروتز روزي یكبار استفاده نمود
 خورند ، توصیھ  بھ افرادیكھ در طول روز زماني را خارج از منزل بسر مي برند و غذا مي

 .نیز پروتز خود را بھمراه داشتھ باشند شود وسایل لازم جھت تمیز نمودن دندانھا و مي
  در طول شبانھ روز دندانھاي مصنوعي باید براي مدتي از دھان خارج شود تا مخاط دھان

كھ تحت فشار دندانھاي مصنوعي درھنگام غذا خوردن بوده است، استراحت كند و بھ وضعیت 
ود كھ بھترین زمان ساعت دست دندان درآورده ش ٨طبیعي خود برگردد، توصیھ میشود حدود 

 .باشد براي این مدت ھنگام خواب مي
  پس از تمیز كردن دست دندان در شب و قبل از خواب باید آن را در ظرفي پر از آب قرار

ھیچگاه دست دندان را وارد آب داغ نكنند و یا . داد تا آب از دست ندھد و تغییر حجمي پیدا نكند
 .با آب داغ نشویند

  كند دچار تورم و درد و تحریك بافتھاي دھان شد،  دندان  استفاده مياگر فردي كھ از دست
بھ او توصیھ نمایید كھ دست دندان را از دھان خارج كند و حتماً او را بھ دندانپزشك ارجاع 

 .نمائید
  بھ ھیچوجھ جھت اصلاح و تطابق دست دندان با بافتھاي دھان از سمباده و یا وسایل ساینده

چون تطابق قرارگیري دندانھا در مقابل ھم در فك ھا بھم . فاده ننمایندو چسبھاي آماده است
 .توان بدون آنھا از دست دندان استفاده نمود خورد و بنابراین نمي مي

 
  

  توصیھ ھای لازم  برای سالمندان ناتوان و بستري
خاص در افراد مسني كھ از نظر فیزیكي بھ شدت ناتوان مي باشند و یا بھ دلایل بیماریھاي 

قادر بھ رعایت بھداشت دھان ودندان خودشان نمي باشند، باید توسط كسي كھ از آنھا نگھداري 
  :كند اقدامات بھداشتي زیر صورت گیرد مي

اگر سالمند در تختخواب استو قدرت حرکت ندارد  با قرار دادن چندین بالش در زیر سر، سر 
سپس یك حولھ تمیز . قرار گیرد  او را  بلند كرده بھ صورتي كھ سرش روبروي صورت شما

  .و یك ظرف روي سینھ، در زیر چانھ او قرار دھید
اگر بیمار در یك صندلي چرخدار قرار دارد، در پشت او قرار گیرید و یك دست خود را در 

حولھ را بر روي سینھ بھ صورتي قرار . زیر چانھ او و سرش را بر روي بدن خود تكیھ دھید
ھم بپوشاند و ظرفي را بر روي رانھاي وی و یا در روي میز جلوي  ھایش را دھید كھ شانھ



صندلي سالمندكھ بھ او نزدیك است قراردھید و یا اینكھ اگر بتوانید سالمند را با  صندلي 
  .چرخدار  نزدیك سینک دستشویي ببرید

  .یدمسواك كردن را طبق روش توصیھ شده دربالاانجام دھید و از نخ دندان نیز استفاده نمای
 .اگر لبھاي بیمار خشك و ترك خورده ھستند، با وازلین چرب كنید


