
 زدن صحيحمسواك 

كسي را مي توان يافت كه در  كمتر. مسواك زدن صحيح از اركان اصلي مقوله ي بهداشت دهان و دندان است

آن توجه مي شود، نحوه صحيح مسواك زدن مي باشد،  طي شبانه روز مسواك نزند، ولي چيزي كه كمتر به

  .زدن با مسواك نزدن زياد تفاوتي نمي كند طوري كه در اكثر موارد مسواك

ري مسواك زدن صحيح، كمك شاياني در امر بهداشت دهان و دندان خواهد داشت، هر چند كه آموزش يادگي

  .صحيح مسواك زدن حضوري بهتر است

  .اگر هدف اصلي از مسواك زدن را بدانيم، تاثير مهمي در عملكرد ما خواهد گذاشت

و ميكروارگانيسم  رسوبي مختلفاصلي از مسواك زدن، پاك كردن كليه ي مواد غذايي همراه با مواد  هدف

  .اند هايي است كه به طور طبيعي بر روي سطوح دندان جايگزين شده

  .مسواك زدن وقتي كامل خواهد شد كه سطح زبان و بين دندان و لثه را نيز تميز كنيم

سوب مي پس به طور كلي سه نوع مواد است كه در شيارهاي هر دندان، بين دندان ها و بين دندان ها و لثه ر

  : كنند

  .مواد غذايي كه در طي روز مصرف مي شود -1

پروتئين هاي بزاق و موادي كه در طي شبانه روز براثر تجزيه مواد غذايي توسط آنزيم ها و ميكروب هاي  -2

  .موجود در دهان بوجود مي آيد

  .ميكروب هايي كه به طور طبيعي در محيط دهان وجود دارند -3

  . زدن پاك كردن كليه اين مواد از سطوح مختلف دنداني استهدف اصلي از مسواك

 

 : روش مسواك زدن

مقدار كافي خمير دندان  به. از شروع مسواك زدن بايد از تميز و سالم بودن مسواك خود مطمئن باشيم قبل

  .تا خمير دندان خوب كف كند سپس دهان را با آب خيس مي كنيم. روي مسواك مي گذاريم



كنيم كه با حركت رفت و برگشت روي سطح جونده، خمير  سطح جونده ي دندان ها شروع مياول از  -1

 سطوح جونده در هر فك، در دو. و شيارهاي موجود بر روي دندان تميز مي شوند دندان به خوبي كف مي كند

. ديگر مي رويم رديف سمت چپ و راست قرار دارد كه از يك سمت در فك پايين شروع كرده و به سمت

جونده مشكل خاصي ندارد و اگر دقت شود  تميز كردن سطوح. سپس همينطور براي فك بالا اقدام مي كنيم

  .مي شود و وقت كافي گذاشته شود به خوبي تميز

  .سپس مي رويم سراغ بين دندان ها كه اين كار بدون استفاده از كمك نخ دندان امكان پذير نيست -2

نظر من مهم ترين قسمت  بعد از تميز شدن بين دندان ها، مي رويم سراغ مجاورت دندان با لثه كه به -3

حاليكه مردم اكثرا به اين قسمت كمتر توجه  در. آموزش مسواك زدن، نحوه ي تميز كردن اين ناحيه است

 اين بخش را همراه با لذا. بهداشت هم در تميز كردن اين ناحيه مي باشد مي كنند و مشكل اصلي در رعايت

  .و دقيق تر توضيح مي دهم تصاوير

  (.با كليك كردن بر روي تصاوير پايين، مي توانيد آنها را بزرگ تر و واضح تر مشاهده كنيد)

 

فضاهاي متعددي را  حاشيه بين لثه و دندان طوري است كه شكل آناتوميكي آن. تصوير بالا دقت كنيد به

هر سه بعد داراي فضاهايي است كه دسترسي  بررسي سه بعدي مي توان فهميد كه دردر يك . ايجاد مي كند

  .دوباره برمي گرديم. تصوير را به خاطر بسپاريد اين. مسواك به اين نواحي مشكل است



 

كناري دندان ها  به طور معمول ما مسواك را به صورت رفت و برگشت در سطوح. بالا را مي بينيد تصوير

سايش روي دندان در مجاورت لثه مي شود  زيرا اولا در درازمدت باعث.  دهيم كه اين اشتباه استحركت مي

روي برجستگي يك دندان بر روي برجستگي دندان مجاور، عملا بين  و ثانيا با پريدن پرزهاي مسواك از

  خوب، پس چه كار بايد كنيم؟. تميز نمي شود دندان ها خوب

به جاي حركت رفت و برگشتي مسواك روي سطوح كناري دندان، اين حركت به  هقبلا پيشنهاد مي كردند ك

اين . داده و مسواك بزنيم بالا و پايين باشد؛ يعني مسواك را از سمت لثه به طرف بالا يا پايين حركت صورت

  .هد شدباز حاشيه مجاور بين لثه و دندان تميز نخوا علت هم اين است كه. كار نيز جوابگوي ما نخواهد بود

 خود لثه يك برجستگي دارد كه هر چه به سمت دندان پيش مي رويم. اول نگاه كنيد چرا؟ خوب به عكس

  .فرورفتگي ايجاد شده و به دندان ختم مي شود

لذا در صورت كشيدن پرز . كه در وسط هايش به حداكثر بر جستگي مي رسد دندان نيز يك قوس دارد

برجستگي دندان قرار مي  س، اين پرزها از روي برجستگي لثه مي پرنَد و روياز پايين به بالا و برعك مسواك

  خوب چه كار بايد كرد؟ .گيرند و عملا حاشيه ي بين دندان و لثه تميز نمي شود

 



درجه نسبت به  45 مسواك را با يك زاويه! اين تصوير دقت كنيد و خوب گوش كنيد به ادامه مبحث؟ به

مقداري به سمت پايين فشار مي دهيم تا پرزهاي  ر روي شيار لثه و دندان قرار داده ومحور طولي دندان ب

بعد با يك حركت لرزشي مناسب و با دامنه . همچنين بين دندان ها فرو رود مسواك كاملا بين لثه و دندان و

 شود تا تكرار  دفعه3-4اين حركت لرزشي محدود بايد . مسواك را به سمت بالا حركت مي دهيم ي كم

  .تمامي سطوح غير قابل دسترس براي مسواك تميز گردد

 

  .تصوير به خوبي گويا مي باشد. براي مسواك زدن سطوح داخلي دندان ها نيز مانند شكل بالا عمل مي كنيم

 

جهت مسواك  سطوحي از دندان كه در قوس فك قرار دارند، بايد با مانوري مناسب و چرخاندن براي

ي دندان هاي عقب فك به سمت جلو  نواحي را كه توضيح دادم، فراهم سازيم و هر چه از ناحيهدسترسي به 

دهيم، طوري كه در دندان هاي جلو، كاملا از از پرزهاي جلويي  پيش مي رويم جهت مسواك را هم تغيير مي

  .تميز كردن استفاده مي كنيم مسواك براي

  . دقيقه مي باشد7 الي 5حيح بين متخصصين گفته اند كه طول مدت مسواك زدن ص

 



 چند نكته فني در مسواك زدن

  :شوند عبارتند از قسمت هايي از دندان كه به خوبي تميز نمي 

دهد، كمتر اين قسمت را  ناحيه دندان هاي عقل كه معمولا به دليل حالت تهوعي كه به افراد دست مي -1

عقل ديرتر از همه ي دندان ها در مي آيند، زودتر از  ايمسواك مي زنند و به همين علت، با اينكه دندان ه

  .بقيه مي پوسند

مسواك در اين  زيرا مانور دادن. قسمت هايي كه در قوس فكي قرار دارند، بخصوص از قسمت داخل -2

بعد سراغ دندان هاي جلويي مي آيد و  نواحي سخت است، يعني بيمار دندان هاي عقبي را مسواك مي زند و

  .كمتر دقت مي كند (در ناحيه دندان نيش(فك ها در قوس 

البته اين كار بايد . لاي پرزهاي زبان نيز تميز گردد روي سطح زبان كه حتما بايد مسواك كشيده شود و -3

  .شود تا به به بافت زبان آسيبي وارد نشود آهسته و آرام انجام

اگر !! يز فكر مي كنيم، غير از مسواك زدنفكرمان جاي ديگري است و به همه چ معمولا موقع مسواك زدن

  .حواس جمع مسواك بزنيم، موثرتر است با

   .سعي كنيد بعد از شستن خمير دندان، يك بار هم بدون خمير، مسواك بزنيد

 


