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 مسواک زدن

 مقذمه : 

 اعت کّ يیضاٌ پٕعیذگی دس کٕدکاٌ تالا تٕدِ ٔ يشدو تٕاٌ یاعتاٌ آرستایداٌ ؽشلی یکی اص اعتآَای ،طثك يطانؼات اَداو ؽذِ

تشای پیؾگیشی اص پٕعیذگی سٔؽٓای يختهفی ٔخٕد داسد کّ یکی اص  پشداخت ْضیُّ ْای تالای خذيات دَذاَپضؽکی سا َذاسَذ.

سٔؽٓای يٕثش اعتفادِ يُظى ٔ دسعت اص يغٕاک ٔ خًیش دَذاٌ يی تاؽذ کّ يیتٕاٌ تا سػایت صسیر تٓذاؽت دْاٌ ٔ دَذاٌ 

یکی اص  تاؽیى.دَذاٌ کاْؼ دس يیضاٌ پٕعیذگی  ؽاْذدس چُذ عال آیُذِ  اٌ()اعتفادِ دسعت ٔ صسیر اص يغٕاک ٔ خًیش دَذ

چّ تغا تا اَتخاب يغٕاک ٔ خًیش دَذاٌ  .يی تاؽذَخ دَذاٌ  ٔاَتخاب يغٕاک ، خًیش دَذاٌ دس ایٍ صيیُّ اصٕل يٓى ٔ اعاعی 

 .  آعیة تشعاَیىَايُاعة تّ دَذآَا ٔ نثّ ْا 
 

 ِ دْاٌ ًْاٌ فشد تاؽذ.عایض يغٕاک تایذ يتُاعة تا اَذاص

 يغٕاک يُسصش تّ فشد اعت ) یؼُی اص يغٕاک فشد دیگش ًَی تٕاٌ اعتفادِ کشد(.

 َٕک يْٕای يغٕاک  تّ نثّ آعیة َشعاَذ. 

، يمأيت دس تشاتش ؽکغتگی ٔ ػذو یکُٕاختخُظ يْٕای يغٕاک تایذ َایهَٕی تاؽذ . يْٕای َایهَٕی تّ ػهت لاتهیت استداػی 

 يٕاد غزایی ٔ پلاک يیکشٔتی َغثت تّ يْٕای طثیؼی اسخسیت داسد.خزب آب ، رسات 

 

 

 يْٕای طثیؼی ، تّ دنیم آنٕدگی تا رسات يیکشٔتی، َشيی تیؼ اص زذ، فمذاٌ لاتهیت استداػی، ؽکغتگی  يطهٕب َیغتُذ. 

 . يی ؽٕدپظ اص يغٕاک کشدٌ، يغٕاک دس خای عشتغتّ َگٓذاسی َؾٕد، يشطٕب تٕدٌ يغٕاک تاػث سؽذ يیکشٔتٓا  

تا  3يذت صياٌ اعتفادِ اص يغٕاک تیٍ  ػًش يغٕاک تیؾتش تّ سٔػ يغٕاک صدٌ تغتگی داسد تا يذت صياٌ اعتفادِ اص يغٕاک.

 ياِ اعت . 6

 دلیمّ اعت  5تا  4زذالم صياٌ يغٕاک صدٌ دس ْش َٕتت 

 

                      

 

اگش  ذ صٔدتش ػٕض ؽٕد. چٌٕ کٕدکاٌ يغٕاک سا يی خَٕذ.يغٕاک کٕدکاٌ صٔدتش اص تضسگغالاٌ خشاب يی ؽٕد ٔ تای 

 .(صياٌ سا دس َظش ًَی گیشیى).تٓتش اعت يغٕاک سا ػٕض کُیى  ؽذح ٔ َايُظى کيْٕای يغٕاک 
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 مسواک نامناسب با موهای خمیده که باید تعویض گردد
 

 

پلاک *ْذف اصهی اص يغٕان صدٌ تشداؽتٍ ٔ پان كشدٌ پلان يیكشٔتی* اص سٔی دَذآَا ٔ نثّ يی تاؽذ.)  هذف از مسواک زدن :

یکشٔتی : ػايم تیًاسیٓای نثّ ٔ پٕعیذگی دَذآَا يی تاؽذ(. تٓتش اعت يغٕاک کشدٌ دس فشصت يُاعة ٔ تا صياٌ کافی ٔ ي

دَذآَایًاٌ سا يغٕاک  تٕاو تا آسايؼ صٕست پزیشد.انثتّ ایذِ آل آٌ اعت کّ تؼذاص ْش تاس يصشف يٕاد غزایی یا يٕاد لُذی،

 دَذآَا زتًا تایذ صٕست گیشد:کُیى. اگش َؾذ،دس دٔ َٕتت يغٕاک کشدٌ 

خشیاٌ تضاق ٔ زشکات صتاٌ خٓت تًیض کشدٌ يسیظ دْاٌ کاْؼ يی یاتذ  تّ دنیم ایُکّ دس صياٌ خٕاب، ؽة لثم اص خٕاب: - 1

 .(يخصٕصاً يغٕاک صدٌ لثم اص خٕاب اص ًّْ يًٓتش اعت) ٔ دَذآَا يغتؼذ پٕعیذگی يی ؽَٕذ.

 صثر تؼذ اص صثساَّ      - 2

 سواک زدن:روشهای م

 سال 3روش مسواک زدن در کودکان زیر 

تایذ عال  3دس کٕدکاٌ صیش  ذُْذ.تخٕد اًْیت  أٌانذیٍ تایذ َغثت تّ تًیض َگٓذاؽتٍ دَذآَای فشصَذ ،تا سٔیؼ دَذآَای ؽیشی

ذ خَٕذِ عطٕ عطٕذ داخهی، عطٕذ تیشَٔی،)پظ اص ْش ٔػذِ ؽیش یا غزا  ،مسواک انگشتیتا اعتفادِ اص دَذآَای کٕدک 

 يی تاؽذ.ٔانذیٍ تّ ػٓذِ عال  3کٕدکاٌ صیش يغٕاک کشدٌ دَذآَای . گشددتًیض  (دَذآَا

                                                          

 دس صٕست َثٕدٌ يغٕاک اَگؾتی يیتٕاٌ تّ دٔس اَگؾت اؽاسِ پاسچّ تًیض ٔ يشطٕب پیچاَذِ ٔ دَذآَای کٕدک سا تًیض کشد.

 عطٕذ خَٕذِ دَذآَا تّ صٕست سفت ٔ تشگؾت )افمی( اعت. عطٕذ داخهی، زشکت يغٕاک دس عطٕذ تیشَٔی،

فمظ خٓت تًیض کشدٌ عطٕذ داخهی دَذآَا اص يغٕاک تّ صٕست ػًٕدی اعتفادِ يی ؽٕد.) زشکت يغٕاک اص نثّ تّ طشف 

 دَذآَا(

                                            

 هت تمیز کردن سطوح بین دندانی، از زمانی که تماس بین دندانی ایجاد می شود، باید از نخ دندان استفاده کنند.والدین ج

 سال 5تا   3روش مسواک زدن در کودکان زیر

کُذ ٔ ٔنی کٕدک اص ایٍ عٍ تایذ تا يغٕاک ٔ يغٕاک صدٌ آؽُایی پیذا  َمؼ اصهی دس ایٍ گشِٔ عُی تّ ػٓذِ ٔانذیٍ يیثاؽذ.

 .لشاستگیشَذٔانذیٍ ُْگاو يغٕاک صدٌ دَذآَای کٕدکاٌ تایذ پؾت عش أ  ت تّ يغٕاک صدٌ ًَایذ.ػاد
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زشکت يغٕاک دس عطٕذ تیشَٔی، عطٕذ خَٕذِ دَذآَا تّ صٕست افمی )سفت ٔ تشگؾت(ٔ زشکت يغٕاک دس عطٕذ داخهی 

عال تًاط تیٍ دَذاَی  5تا  3چٌٕ دس گشِٔ عُی  نثّ تّ طشف عطر خَٕذِ دَذآَا ( يی تاؽذ. دَذآَا تّ صٕست ػًٕدی ) اص

 .کُُذ ٔخٕد داسد ٔانذیٍ خٓت تًیض کشدٌ عطٕذ تیٍ دَذاَی تایذ اص َخ دَذاٌ اعتفادِ

 

 سال 21تا   6روش مسواک زدن در کودکان زیر

 .تتٕاَُذ يغٕاک تضَُذ تایذ تّ صٕست يغتممتا َظاست ٔانذیٍ کٕدکاٌ دس ایٍ عُیٍ 

 پیگیشی ًَایُذ تا کٕدکاٌ پظ اص صشف غزا زتًا دَذآَایؾاٌ سا يغٕاک تضَُذ.ٔانذیٍ تایذ 

دسخّ َغثت تّ يسٕس طٕنی دَذآَا ٔ تّ صٕست  45زشکت يغٕاک دس عطٕذ تیشَٔی دَذآَا: يْٕای يغٕاک تا صأیّ 

         باشد. نشصؽی اص نثّ تّ طشف دَذآَا يی

. درجه بین لثه و دندان قرارمی دهیم45مسواک را با زاویه 
                           

دس عطٕذ داخهی دَذآَا تّ صٕست ػًٕدی )اص  ٔ زشکت يغٕاک دس عطٕذ خَٕذِ دَذآَا تّ صٕست افمی ) سفت ٔ تشگؾت( 

 نثّ تّ طشف عطر خَٕذِ  دَذآَا( يی تاؽذ. 

تایذ اص َخ دَذاٌ اعتفادِ  عال تًاط تیٍ دَذاَی ٔخٕد داسد خٓت تًیض کشدٌ عطٕذ تیٍ دَذاَی کٕدکاٌ 12تا  6چٌٕ دس کٕدکاٌ 

 .ؽٕد

 روش مسواک زدن در بسرگسالان

َذاسد. تضسگغالاٌ ػلأِ تش دَذآَا ٔ نثّ  تایذ ٔخٕد عال ٔ تضسگغالاٌ  12تا  6تفأت صیادی تیٍ سٔػ يغٕاک صدٌ کٕدکاٌ 

 تشای خهٕگیشی اص تٕی تذ دْاٌ سٔی صتاٌ سا ْى يغٕاک تضَُذ.

 

  بد دهان مربوط به دهان و یبو درصد  90  تا  80

 . دندانها است

 . نقش را در ایجاد بوی بد دهان داردن ریشته علل زیربزبان ب یقسمت خلف

 ن مسواک زدنیکمتردر ح یدسترس 

 زبان یوجود پرزها  

 دهان یر قسمتهایسه با سایشتر زبان در مقایوسعت ب 

 از افراد یع در بعضیوس یارهایوجود ش 



3 

 

ّ َغثت تّ يسٕس طٕنی دَذآَا ٔ تّ صٕست خدس 45يْٕای يغٕاک تا صأیّ  شکت يغٕاک دس عطٕذ تیشَٔی دَذآَا:ز

 . نشصؽی اص نثّ تّ طشف دَذآَا يی تاؽذ

.دندانهای فک بالا را با حرکت مسواک به سمت پایین تمیز می کنیم

        

.دندانهای فک پایین را با حرکت مسواک به سمت بالا تمیز می کنیم

 
 
 

          

با عمودی گرفتن  مسواک و بالا و پایین بردن آن سطح داخلی دندانهای 

.جلوی فک بالا و پایین را مسواک می کنیم
         

با عمودی گرفتن  مسواک و بالا و پایین بردن آن سطح داخلی دندانهای 

.جلوی فک بالا و پایین را مسواک می کنیم

 
 
 
 

ٔ زشکت يغٕاک دس عطٕذ داخهی دَذآَا تّ  زشکت يغٕاک دس عطٕذ خَٕذِ دَذآَا تّ صٕست افمی )سفت ٔ تشگؾت(

 صٕست ػًٕدی )اص نثّ تّ طشف عطر خَٕذِ دَذآَا( يی تاؽذ.

.کنیمسطح جونده دندانهای فک بالا را با عقب و جلوبردن مسواک تمیزمی 

      

.کنیمسطح جونده دندانهای فک پایین را با عقب و جلوبردن مسواک تمیزمی 

 
 
 

 نکات مهم:

 ذ.یدَذآَای خٕد سا يغٕاک کُ ْا تؼذاص صثساَّ ،ؽثٓا تؼذاص ؽاو ٔ لثم اص خٕاب( سٔصاَّ زذالم دس دٔ َٕتت )صثر – 1

 پظ اص يغٕاک صدٌ، يغٕاک دس خای عشتغتّ َگٓذاسی َؾٕد. – 3

 دلیمّ يی تاؽذ. 5زذالم يذت صياٌ يغٕاک صدٌ  -4

 یٍ يْٕای يغٕاک لشاس دْیذ.دس يٕلغ يغٕاک صدٌ خًیش سا دس ت -5
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 نکات مهم در انتخاب و استفاده از خمیردنذان:

 اعت کّ تًاط َضدیکی تا دَذآَا داؽتّ تاؽذ،  نزا تٕصیّ يی ؽٕد آٌؽشط يٕثش تٕدٌ خًیش دَذاٌ دس تٓذاؽت دْاٌ ٔ دَذاٌ  - 1

 خًیش دَذاٌ سا دس تیٍ يْٕای يغٕاک لشاس دْیذ.

يٕاد خٕػ طؼى کُُذِ دسخًیش دَذاٌ يغٕاک صدٌ سا دنپزیشتش کشدِ خٕؽثٕ ٔ خٕػ طؼى تاؽذ.  ٔذ خًیش دَذاٌ زأی فهٕسای  -2

 ٔ عثة يطثٕع ؽذٌ تُفظ يی ؽٕد.

 فهٕسایذ تشای پیؾگیشی اص پٕعیذگی دَذاٌ تّ خًیشدَذاٌ اضافّ يی گشدد -3

 ی تٕاٌ تذٌٔ خًیش دَذاٌ ْى يغٕاک صد.اگش خًیش دَذاٌ دس دعتشط َثاؽذ، ي. يغٕاک صدٌ تشخیساً تا خًیش دَذاٌ تاؽذ - 4

دس زذيداص تایذ ٔ يمذاس آٌ َیض  يی گشدد يٕاد عایُذِ دس خًیش دَذاٌ تاػث تشداؽتٍ سعٕتات، سَگ چای، لِٕٓ ٔ عیگاس - 5

  تاؽذ.

 ؽذ .صسیر ًَی تأ عفیذکشدٌ دَذآَا يغٕاک صدٌ ی عایُذِ تشای اعتفادِ اص ًَک خؾک ، خٕػ ؽیشیٍ یا عایش پٕدسْا -6

 اص خًیشدَذاٌ اعتاَذاسد ٔ داسای تاییذیّ اص ٔصاست تٓذاؽت اعتفادِ کُیذ. -7

 

 

.فرو رودخمیردندان را به گونه ای روی مسواک قراردهید که به داخل موهای آن 
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 نخ دنذان

 مقذمه : 

ػهت آٌ ػذو ٔ دس اغهة  يٕاسد اص عطٕذ تیٍ دَذاَی اعت ٔ پٕعیذگی دَذآَا نثّ یٓایؽشٔع تیًاسطثك تسمیمات اَداو ؽذِ 

اص َخ دَذاٌ تایذ زتًاً   ٔ پٕعیذگی دَذآَا تشای خهٕگیشی اص تیًاسیٓای نثّ يیثاؽذ. تٕاَایی دس تًیض کشدٌ عطٕذ تیٍ دَذآَا

 اکثشیت يشدو سٔػ اعتفادِ اص َخ دَذاٌ سا ًَی داَُذ. ًَٕد.اعتفادِ 

 تشای سػایت تٓذاؽت دْاٌ ٔ دَذاٌ یکی اص اصٕل يٓى ٔ اعاعی اَتخاب َخ دَذاٌ يُاعة ٔ اعتفادِ صسیر اص آٌ يی تاؽذ. 

زذالم تش اعت تؼذاص ْش تاس يصشف يٕاد غزایی ٔ یا يٕاد لُذی عطٕذ تیٍ دَذاَی سا تا اعتفادِ اص َخ دَذاٌ تًیض کشد ٔ یا تٓ 

 عطٕذ تیٍ دَذاَی ساتًیض کشد. اص َخ دَذاٌ ؽثٓا لثم اص خٕاب تا اعتفادِیک تاس

 .نمودبرای استفاده درست از نخ دندان باید موارد زیر را رعایت 

 اعتفادِ اس َخ دَذاٌ دس يماتم آئیُّ تاؽذ. تٓتش اعت  -1

 دعت ْا سا تا آب ٔ صاتٌٕ خٕب تؾٕییذ. اص َخ دَذاٌ لثم اص اعتفادِ - -2

عاَتی يتش اص َخ دَذاٌ سا تثشیذ ٔ دٔ طشف َخی سا کّ تشیذِ ایذ دس ْش دٔ دعت تّ دٔس اَگؾت ٔعظ  45تا  30زذٔد   -3

 تپیچیذ.

عت سا اص ْى دٔس کُیذ تا َخ يسکى کؾیذِ ؽٕد تّ ایٍ تشتیة اَگؾت َؾاَّ ٔ ؽغت ْش عّ اَگؾت آخش سا تثُذیذ ٔ دٔ د  -4

 دعت آصاد يی ياَذ.

 عاَتی يتش سا تیٍ اَگؾتاٌ ؽغت ٔ اؽاسِ دعت ْا َگٓذاسیذ. 2.5تا  2لطؼّ ای اص َخ تّ طٕل   -5

. سانتی متر نخ جدا کنید45تا 30برای نخ کشیدن دندانها، حداقل 

    

قدرت مانور بالایی با بستن سه انگشت آخر، انگشت نشانه و شست دو دست آزاد مانده و 

.به شما می دهد

          

       

. سانتی متر طول دارد5/2 تا 2طول نخی که بین انگشتان  دست آزاد باقی می ماند 

 

تشای ٔاسد کشدٌ َخ تیٍ دَذاٌ ْای فک پاییٍ اص دٔ اَگؾت اؽاسِ ٔ تیٍ دَذاٌ ْای فک تالا اص دٔ اَگؾت ؽغت یا یک   -6

 ؽغت ٔ یک اؽاسِ اعتفادِ کُیذ.

 تاؽیذ فؾاس َخ نثّ سا صخًی َکُذ. َخ سا تا زشکتی ؽثیّ اسِ کؾیذٌ تا آسايی تّ فضای تیٍ دَذآَا ٔاسد کُیذ يشالة -7
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. به فضای بین دندانها وارد می شوداره کشیدننخ به آرامی با حرکتی شبیه 

 

پظ اص ایٍ کّ َخ  ٔاسد فضای تیٍ دَذاَی کشدیذ اتتذا َخ سا تّ عطر کُاسی دَذاٌ خهٕیی تکیّ دادِ ٔ تا يلایًت تّ صیش نثهّ   -8  

شکت دْیذ تّ آسايی  ایٍ ػًم سا اَداو دْیهذ تها تهّ نثهّ نثّ تشدِ ٔ آٌ سا تّ دیٕاسِ دَذاٌ چغثاَذِ ٔ چُذتاس تّ طشف تالا ٔ پاییٍ ز

 يدأس دَذاٌ آعیة َشعاَیذ.

و سپس به دیواره دندان نخ را به کناره یکی از دندانها تکیه داده و به زیر لبه لثه ببرید 

مواظب باشید به لثه فشاری . کناری بچسبانید و چندبار به طرف بالا وپایین حرکت دهید

.توسط نخ وارد نشود

 

عپظ لغًت تًیض َخ سا دس ًْاٌ يسم تّ عطر کُاسی دَذاٌ پؾتی تچغثاَیذ ٔ ًْیٍ کاس سا تکشاس کُیذ، تؼذ اص آٌ َخ سا اص   -9

ایذ خاتدا کُیذ ٔ َخ کؾیذٌ دَذاٌ تؼذی سا ؽشٔع  َخ سا کّ تشای ایٍ دَذآَا اعتفادِ کشدِ لای دَذآَا خاسج کُیذ. آٌ لغًت اص

 کُیذ. ایٍ کاس سا تشای تًاو عطٕذ تیٍ دَذآَا تکشاس کُیذ.

 توجه کنیذ که : 

 پؾت آخشیٍ دَذاٌ ْش فک سا َیض يثم دَذآَای دیگش َخ تکؾیذ. 

ًک ٔانذیٍ اَداو پزیشد. پظ اص ایٍ کّ کٕدک يٓاست کافی ساتذعت آٔسد تاص ْى تا تایذ تّ ک اٌاعتفادِ اص َخ دَذاٌ تشای کٕدک

 .ؽٕديذتی تا َظاست ٔانذیٍ ایٍ کاس سا اَداو 

اگش ُْگاو يغٕاک صدٌ ٔ َخ کؾیذٌ دَذآَا، دسد ٔ خَٕشیضی ٔخٕد داؽت خای َگشاَی َیغت دس اکثش يٕالغ تا ادايّ ایٍ کاس ٔ 

خَٕشیضی ْى اص تیٍ يی سٔد. اگش پظ اص یک ْفتّ ػلایى تشطشف َؾذ زتًاَ تّ دَذاَپضؽک   تشطشف ؽذٌ انتٓاب نثّ دسد ٔ

 .يشاخؼّ ًَاییذ

اص صياَی کّ تًاط تیٍ دَذآَا ایداد يی ؽٕد تایذ اص َخ دَذاٌ اعتفادِ کشد .ايا تا صياَی کّ کٕدک تٕاَایی کافی سا َذاسد تایذ 

 تایذ تّ طٕس يغتمم اص َخ دَذاٌ اعتفادِ ًَایُذ.  یعانگ 9کٕدکاٌ يؼًٕلاً اص ٔانذیٍ کًک کُُذ.

 :در انتخاب و استفاده از نخ دنذان مهم نکات

 ،تّ خای َخ دَذاٌ تشای تًیضکشدٌ عطٕذ تیٍ دَذآَا اص ْیچ َٕع َخ دیگش یا ٔعایم عخت ٔ َٕک تیض يثم عُداق -1

 .اعتفادِ َؾٕدخلال دَذاٌ ٔ یا چٕب کثشیت 

 .ذاٌ تذٌٔ يٕو اَتخاب ؽٕددس دَذآَای طثیؼی ، َخ دَ -2

 دس دَذآَای يصُٕػی )پشٔتضْای ثاتت( َخ دَذاٌ تا يٕو تٓتش اعت.   -3

 ؽثٓا لثم اص خٕاب زتًا اص َخ دَذاٌ اعتفادِ کُیذ. -4

يشٔس تشطشف يی ؽٕد دس غیش ایٍ صٕست تّ  تّاگش ُْگاو اعتفادِ اص َخ دَذاٌ خَٕشیضی اص نثّ ْا ٔخٕد داسد  -5

 دَذاَپضؽک يشاخؼّ کُیذ.


