
ها با اولیه شناسایی شده و در صورت وجود پلاک در سطح دندان

شوند. همچنین در صورتی که درست ها تمیز میگیری دندانجرم

زنید اصول صحیح مسواک زدن و نخ دندان کشیدن مسواک نمی

 یاد میگیرید.را 

 

 

  قبل از هربار استفاده مسواک خود را با آب گرم

 بشویید

  مسواک را به حالت ایستاده در جایی قرار دهید

 تا خشک شود

  مسواک خود را حداقل هر سه الی چهار ماه

 یکبار تعویض کنید

  قرار دادن همه ی مسواک ها در یک لیوان به

نحوی که سر آنها با هم در تماس باشند نیز 

ممکن است باعث انتقال میکروب از مسواک ها 

 به یکدیگر شود

  مقداری دهانشویه  کردن مسواک ،برای تمیز

حاوی الکل را در یک فنجان بریزید و مسواک را 

 دقیقه در آن تکان دهید. 30به مدت 

  نحوه ی مسواک زدن ضامن سلامت دندان ها و

 لثه شماست نه نوع مسواک
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 سبک زندگی خود را تغییر دهید

محصولات تنباکو علاوه بر این   د:دخانیات مصرف نکنی

شوند، خطر بیماری لثه ها میباعث تغییر رنگ و لکه در دندان که

 دهد. و سرطان دهان را تا حد زیادی افزایش می

رژیم غذایی مناسب و  :رژیم غذایی مناسب داشته باشید

ها ضروری است. سالم در هر سنی برای حفظ سلامت لثه و دندان

های غذایی گروهیک رژیم غذایی متعادل و سالم باید شامل تمام 

از جمله غلات، آجیل و مغزهای گیاهی، میوه و سبزیجات و 

محصولات لبنی باشد تا تمام مواد مغذی لازم برای بدن تأمین 

شود. برخی محققان معتقدند اسیدهای چرب امگا سه که در 

تواند خطر بیماری لثه شود، میهای چرب به وفور یافت میماهی

 .را کمتر کند

هنگامی که  :های شیرین پرهیز کنیداز مصرف غذا

های موجود در کنید، باکتریغذاهای حاوی قند زیاد مصرف می

کنند. دهان قندها را به عنوان غذا مصرف کرده و اسید تولید می

شود که اسید باعث فرسایش مینا و ایجاد منافذی در دندان می

ین های شیرنماید. نوشیدنیزمینه پوسیدگی دندان را فراهم می

وقتی ها مضر هستند مانند نوشابه و آب میوه برای سلامت دندان

 هایتاننوشید در نتیجه دندانتری آنها را میمدت طولانیبرای 

های گازدار ماند. نوشیدنیمدت بیشتری در محیط اسیدی می

کنند چرا که خود حالت اسیدی داشت و به وضعیت را بدتر می

 .دزننفرسایش دندان بیشتر دامن می

بار به ماه یکهر شش :به دندانپزشک مراجعه کنید

اید، دندانپزشک مراجعه کنید و در صورتی که بیماری لثه داشته

دفعات مراجعه خود را بیشتر کنید. در معاینات دندانپزشکی، 

 در مراحلپوسیدگی دندان 
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های عمومی برای پیشگیری از پوسیدگی توصیه

 دندان و بیماری لثه

 علیرغم توصیه : عادات بهداشتی را از کودکی شروع کنید

جلوگیری از پوسیدگی دندان در کودکان، های اکید به 

درصد زیادی از کودکان حتی پیش از ورود به مدرسه 

 شوند. دگی دندان میدچار پوسی

های دندانی به محض بیرون زدن مراقبت شودتوصیه می

ماهگی( آغاز شود. در ابتدا اولین دندان کودک )شش

های کودک را با دستمال تمیز و مرطوب یا مسواک دندان

 اجازه دهیداز حدود دو سالگی  بسیار نرم تمیز کنید

کودک مسواک زدن را تمرین نماید اما در این سن 

 .خودتان بر مسواک زدن او باید نظارت داشته باشید

 

های خود را مسواک بزنندبه طور منظم دندان  

محققان به این نتیجه رسیدند که مسواک زدن با خمیر دندان 

تواند به ارتقاء بهداشت حاوی فلوراید به صورت منظم می

.ددهان و دندان و حفظ سلامت آنها کمک کن  

کنیداز خمیر دندان حاوی فلوراید استفاده   

تواند ریسک استفاده از خمیر دندان حاوی فلوراید می
پوسیدگی دندان را کاهش دهد و از سطح دندان محافظت 

طور طبیعی در دندان  فلوراید عنصری است که بهنماید. 
دهد. کارشناسان معتقدند که وجود دارد و به آن استحکام می

رای دریافت فلوراید از چند منبع گوناگون بهترین روش ب
طور طبیعی در غلظت فلوراید به جلوگیری از پوسیدگی است.

پایین در منابع آب وجود دارد. بعضی مواد غذایی مانند گوشت 
هستند مرغ و چای نیز حاوی فلورایدقرمز، ماهی، تخم  

 تمیز کردن مسواک  

مسواک را پس از هر بار استفاده بشویید و بگذارید تا خشک 

 قدرت و شودیم دهیپوس زمان مرور به مسواک یپرزها شود.

 را مسواک است بهتر نیبنابرا رود،یم نیب از آن یزکنندگیتم

  .دیکن عوض بار کی ماه چهار تا سه هر

 

 به مدت زمان مسواک زدن خود توجه کنید

اند که مسواک زدن به طور کلی محققان به این نتیجه رسیده

دقیقه در مقایسه با مسواک زدن آنها به  ۲ها به مدت دندان

تواند ریسک تشکیل پلاک را کاهش دهد. مدت یک دقیقه می

های خود بنابراین شما باید برای مسواک زدن هر یک از دندان

ثانیه وقت صرف کنید تا از تشکیل پلاک روی آنها  ۴حدود 

 جلوگیری شود

 های خود را تمیز کنیدفاصله بین دندان

اندازه تمیز کردن سطح آنها ها به تمیز کردن فاصله بین دندان

ظ سلامت دهان و دندان کمک حائز اهمیت است این کار به حف

نخ دندان برای بنابراین باید حداقل روزی یک بار از . کندمی

 های خود استفاده کنید.تمیز کردن دندان

  

شیر در واقع به حفظ :  شیر و سلامت دهان و دندان

کند. قند شیر از نوع ها کمک میها و دندانسلامت استخوان

زند. از این ها میلاکتوز است که کمترین آسیب را به دندان

دائمی را های شیری و گذشته کلسیم موجود در شیر دندان

 .کندمحکم و قوی می
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