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 : مقدمه
 علت آن عدم توانايي در تميز كردن سطوح بين دندانها . ها ايجاد مي شوند طبق تحقيقات انجام شده اكثر پوسيدگي هاي دنداني ،از تماس بين دندان

 مردم اعتقاد دارند با مسواك زدن ميتوان تمام سطوح دنداني را تميز كرد در صورتيكه براي تميز كردن سطوح بين دنداني بايد از نخ دندان . ميباشد

 . دانند و اكثريت مردم روش استفاده از نخ دندان را نمي . استفاده كرد

 . براي رعايت بهداشت دهان و دندان يكي از اصول مهم و اساسي انتخاب نخ دندان مناسب و استفاده صحيح از آن مي باشد

 : دلايل استفاده از نخ دندان عبارتند از *
 نخ دندان ،نخ . ين سطوح را تميز كرد به هيچ وجه با استفاده از مسواك تميز نمي شود و تنها با استفاده از نخ دندان مي توان ا سطوح بين دنداني

 . ابريشمي مخصوصي است كه بايد آن را از داروخانه تهيه كرد

 : دان بايد موارد زير را رعايت كرد براي استفاده درست از نخ دن

 پوسيدگي و در اغلب  موارد از سطوح بين دنداني است براي جلوگيري از بيماريهاي لثه و پوسيدگي دندانها لثه يهاي شروع بيمار •

 . حتماً  از نخ دندان استفاده كنيد دندانها

 حداقل يك و يا . بهتر است بعداز هر بار مصرف مواد غذايي و يا مواد قندي سطوح بين دنداني را با استفاده از نخ دندان تميز كرد •

 . سطوح بين دنداني راتميز كرد از نخ دندان شبها قبل از خواب با استفاده بار

 با استفاده ار انگشتان در محل تماس بين ي متر سانت ۴۰ تا ۳۵ نخ دندان به اندازه . ه ار نخ دندان در مقابل آئينه باشد بهتر است استفاد •

 . دندان ها به آرامي و با حركت اره مانند عبور داده شود

 . دست ها را با آب و صابون خوب بشوييد از نخ دندان قبل از استفاده •

 . سانتي متر از نخ دندان را ببريد و دو طرف نخي را كه بريده ايد در هر دو دست به دور انگشت وسط بپيچيد ۴۵ تا ۳۰ حدود •

 شود به اين ترتيب انگشت نشانه و شست هر دست آزاد سه انگشت آخر را ببنديد و دو دست را از هم دور كنيد تا نخ محكم كشيده •

 . مي ماند

 . سانتي متر را بين انگشتان شست و اشاره دست ها نگهداريد ۲,۵ تا ۲ قطعه اي از نخ به طول •

 . سانتی متر نخ جدا کنيد ۴۵ تا ۳۰ برای نخ کشيدن دندانها٬ حداقل
 قدرت مانور بالايی با بستن سه انگشت آخر٬ انگشت نشانه و شست دو دست آزاد مانده و

 . به شما می دهد
. سانتی متر طول دارد ۲ / ۵ تا ۲ طول نخی که بين انگشتان  دست آزاد باقی می ماند
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 و انگشت شست يا يك شست و براي وارد كردن نخ بين دندان ها ي فك پايين از دو انگشت اشاره و بين دندان هاي فك بالا از د •
 . يك اشاره استفاده كنيد

 . نخ را با حركتي شبيه اره كشيدن با آرامي به فضاي بين دندانها وارد كنيد مراقب باشيد فشار نخ لثه را زخمي نكند •

 . به فضای بين دندانها وارد می ش ود اره کشيدن نخ به آرامی با حرکتی شبيه

 دنداني كرديد ابتدا نخ را به سطح كناري دندان جلويي تكيه داده و با ملايمت به زير لبه لثه برده و وارد فضاي بين را پس از اين كه نخ •

 ركت دهيد به آرامي  اين عمل را انجام دهيد تا به لثه مجاور دندان ح آن را به ديواره دندان چسبانده و چندبار به طرف بالا و پايين

 . آسيب نرسانيد

 و سپس به ديواره دندان نخ را به کناره يکی از دندانها تکيه داده و به زير لبه لثه ببري  د
 مواظب باشيد به لثه فشاری . کناری بچسبانيد و چندبار به طرف بالا وپايين حرک  ت دهي  د

 . توسط نخ وارد نشود

 سپس قسمت تميز نخ را در همان محل به سطح كناري دندان پشتي بچسبانيد و همين كار را تكرار كنيد، بعد از آن نخ را از لاي دندانها •

 اين كار را . خ كشيدن دندان بعدي را شروع كنيد آن قسمت از نخ را كه براي اين دندانها استفاده كرده ايد جابجا كنيد و ن . خارج كنيد

 . براي تمام سطوح بين دندانها تكرار كنيد

 : توجه كنيد كه

 . پشت آخرين دندان هر فك را نيز مثل دندانهاي ديگر نخ بكشيد - ۱

 ن كه كودك مهارت كافي رابدست آورد پس از اي . استفاده از نخ دندان براي كودك بايد به كمك والدين كه آموزش ديده باشند انجام پذيرد - ۲

. باز هم تا مدتي با نظارت والدين جهت استفاده صحيح از نخ دندان مي تواند شخصاَ اين كار را انجام بدهد
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 در غير اين صورت حداقل شبها . از نخ دندان و مسواك استفاده كنيد ) شبها قبل از خواب و صبحها بعد از صبحانه ( بهتر است روزي دوبار - ۳

 . قبل از خواب از نخ دندان استفاده كرده سپس دندانها را مسواك كنيد

 ك زدن و نخ كشيدن دندانها، درد و خونريزي وجود داشت جاي نگراني نيست در اكثر مواقع با ادامه اين كار و برطرف شدن اگر هنگام مسوا - ۴

 . اگر پس از يك هفته علايم برطرف نشد حتماَ كودك را به دندانپزشك  ارجاع بدهيد . التهاب لثه درد و خونريزي هم از بين مي رود

 اما تا زماني كه كودك توانايي كافي را ندارد بايد والدين كمك . نها ايجاد مي شود بايد از نخ دندان استفاده كرد از زماني كه تماس بين دندا - ۵

 . كنند

 . بايد به طور مستقل از نخ دندان استفاده نمايند سالگي ۹ كودكان معمولاً از - ۶

 : نكته مهم

 . نخ ديگر يا وسايل سخت و نوك تيز مثل سنجاق و چوب كبريت استفاده نكنيد به جاي نخ دندان براي تميزكردن سطوح بين دندانها از هيچ نوع

 . در ضمن توجه داشته باشيد كه خلال دندان وسيله ايست كه به آساني به لثه آسيب مي رساند و استفاده از آن توصيه نمي شود

 : بنابراين در انتخاب نخ دندان بايستي موارد زير مورد توجه قرار گيرد *

 . در دندانهاي طبيعي ، نخ دندان بدون موم انتخاب شود – ۱

 . نخ دندان با موم بهتر است ) پروتزهاي ثابت ( در دندانهاي مصنوعي – ۲

 . شبها قبل از خواب حتما از نخ دندان استفاده كنيد - ۳

 . غير اين صورت به دندانپزشك مراجعه كنيد ه مرور بر طرف مي شود در ب اگر هنگام استفاده از نخ دندان خونريزي از لثه ها وجود دارد - ۴

 منبع مورد استفاده در تدوين متون آموزشي

 محل انتشار تاريخ تهيه تهيه كننده / مولف عنوان نوع منبع
رمان وزارت بهداشت ود ۱۳۸۴ دفتر سلامت دهان و دندان ) مجموعه كتب آموزش بهورزي ( سلامت دهان ودندان كتاب


