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پیشگیري از پوسیدگیپیشگیري از پوسیدگی
پلاك میکروبی دندانپلاك میکروبی دندان    حذفحذف- - 11

رژیم غذایی مناسبرژیم غذایی مناسب--22

افزایش مقاومت دندانهاافزایش مقاومت دندانها--33  
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حذف پلاك میکروبی دندانحذف پلاك میکروبی دندان 11--

انجام  انجام    شیمیاییشیمیایی  وو  مکانیکیمکانیکیحذف پلاك دندان به دو صورت حذف پلاك دندان به دو صورت 
می گیردمی گیرد

با استفاده از ابزارهاي  با استفاده از ابزارهاي  ::  حذف مکانیکیحذف مکانیکی••
مانند مسواك ، خمیر دندان ، نخ  مانند مسواك ، خمیر دندان ، نخ  بهداشتی مناسببهداشتی مناسب

دندان و خلال دندان انجام می گیرد  دندان و خلال دندان انجام می گیرد  
) ) دهانشویه ها دهانشویه ها ( ( ::  حذف شیمیایی پلاكحذف شیمیایی پلاك••
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استفاده از وسایل مکانیکی در جلوگیري از استفاده از وسایل مکانیکی در جلوگیري از 
پوسیدگیپوسیدگی

نخ دنداننخ دندان--11
مسواكمسواك--22
برس هاي بین دندانیبرس هاي بین دندانی--33
خمیردندانهاي حاوي فلورایدخمیردندانهاي حاوي فلوراید--44
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مسواكمسواك
مسواك زدن از سنت پیامبران استمسواك زدن از سنت پیامبران است
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مسواكمسواك
حداقل دو مسواك داشته باشیدحداقل دو مسواك داشته باشید--11
بلا فاصله بعد از غذا مسواك بزنیدبلا فاصله بعد از غذا مسواك بزنید--22
..صحیح مسواك بزنیدصحیح مسواك بزنید- - 33
پس از مسواك آن را زیر جریان شدید آب گرفته تا تمیز پس از مسواك آن را زیر جریان شدید آب گرفته تا تمیز --44

شودشود

روپوش مسواك باید داراي سوراخ بوده و درجریان  روپوش مسواك باید داراي سوراخ بوده و درجریان  --55
هواي آزاد باشدهواي آزاد باشد

مسواك خود را در حمام یا جاههاي مرطوب قرار  مسواك خود را در حمام یا جاههاي مرطوب قرار  - - 66
ندهیدندهید
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مسواك خود را جداي از مسواك دیگران قرار دهیدمسواك خود را جداي از مسواك دیگران قرار دهید--77

روش غلط نگهداري مسواك
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مشخصات یک مسواك خوبمشخصات یک مسواك خوب
مسواك از جنس نایلون باشدمسواك از جنس نایلون باشد==11
سانتیمتر باشدسانتیمتر باشد  22اندازه سر مسواك درحدود اندازه سر مسواك درحدود ==22
ردیف مو داشته باشدردیف مو داشته باشد  44یایا33==33
موهاي مسواك از هم جدا نباشدموهاي مسواك از هم جدا نباشد==44
نوع نرم یا متوسط باشدنوع نرم یا متوسط باشد==55
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نوع مسواك بر خلاف خمیر دندان از اهمیت فوق العاده اي نوع مسواك بر خلاف خمیر دندان از اهمیت فوق العاده اي 
چون نقش اساسی در بهداشت دهان و دندان  چون نقش اساسی در بهداشت دهان و دندان  . . برخوردار استبرخوردار است

شما بدون خمیر دندان می توانید به خوبی دندان هایتان  شما بدون خمیر دندان می توانید به خوبی دندان هایتان  . . دارددارد
را تمیز کنید، اما اگر مسواك خوبی نداشته باشید، این امر را تمیز کنید، اما اگر مسواك خوبی نداشته باشید، این امر 

. . غیر ممکن استغیر ممکن است
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یک مسواك خوب آن است که بعد از مدتی استفاده، پرزهاي یک مسواك خوب آن است که بعد از مدتی استفاده، پرزهاي 
شاید بگویید که همه مسواك شاید بگویید که همه مسواك   ..پایین پایین عکس عکس . . آن پخش نشودآن پخش نشود

مسواك مسواك . . نه اینگونه نیستنه اینگونه نیست. . ها بعد از مدتی اینطور می شوندها بعد از مدتی اینطور می شوند
  33--44اگر خوب باشد، به جاي اینکه دو هفته اي داغون شود، اگر خوب باشد، به جاي اینکه دو هفته اي داغون شود، 

..ماه بدون اینکه پرزهایش مشکلی پیدا کنند، کار می کندماه بدون اینکه پرزهایش مشکلی پیدا کنند، کار می کند ..
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ھنگامی كھ سطح جونده را مسواك می  زنید، موھای مسواك را مثل برس ھنگامی كھ سطح جونده را مسواك می  زنید، موھای مسواك را مثل برس 
این كار نھ تنھا موجب سایش سطح دندان ھا این كار نھ تنھا موجب سایش سطح دندان ھا . . روی این سطح نكشیدروی این سطح نكشید

روش روش . . کردکردمی  شود، بلكھ عمق شیارھای سطح دندان را نیز پاك نخواھد می  شود، بلكھ عمق شیارھای سطح دندان را نیز پاك نخواھد 
ها فشار  ها فشار    درست آن است که موهاي مسواك را روي سطح جونده دنداندرست آن است که موهاي مسواك را روي سطح جونده دندان

به این ترتیب عمق به این ترتیب عمق . . دهید و مسواك را فقط در جاي خود لرزش دهیددهید و مسواك را فقط در جاي خود لرزش دهید
. . شیارها که محل اولیه ي ایجاد پوسیدگی است، پاك خواهد شدشیارها که محل اولیه ي ایجاد پوسیدگی است، پاك خواهد شد

هاي موجود در هر قوس هاي موجود در هر قوس   هاي جلویی و پشت آخرین دندانهاي جلویی و پشت آخرین دندان  پشت دندانپشت دندان* * 
هاي فراموش شده در هاي فراموش شده در   هاي عقل هستند، سرزمینهاي عقل هستند، سرزمین  نن  فکی که معمولاً دندافکی که معمولاً دندا

. . گذاردگذارد  ها پا می ها پا می   باشند که مسواك کمتر به این سرزمینباشند که مسواك کمتر به این سرزمین  دهان شما می دهان شما می 
براي پاك کردن این سطوح، مسواکتان را به صورت عمودي گرفته و یک براي پاك کردن این سطوح، مسواکتان را به صورت عمودي گرفته و یک 

در این وضعیت موهاي مسواك به این در این وضعیت موهاي مسواك به این . . درجه به آن بدهیددرجه به آن بدهید  4545زاویه زاویه 
..    ..تواند کاملا این سطوح را پاك کندتواند کاملا این سطوح را پاك کند    سطوح رسیده و میسطوح رسیده و می
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مسواكمسواك
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خمیر دندانخمیر دندان
فلوراید موجود در خمیر دندانها ، پس از مسـواك زدن  فلوراید موجود در خمیر دندانها ، پس از مسـواك زدن  ••

بصورت یون آزاد در میناي دندان نفوذ کـرده و باعـث   بصورت یون آزاد در میناي دندان نفوذ کـرده و باعـث   
افزایش مقاومت آنها ، بمدت محدود در مقابل پوسیدگی افزایش مقاومت آنها ، بمدت محدود در مقابل پوسیدگی 

می گردد می گردد 
--بیست درصدبیست درصد  ازازاستفاده از خمیر دندان به میزان کمتراستفاده از خمیر دندان به میزان کمتر. . ••

در پاك کردن پلاك دندان مؤثر است زیرا بیشترین تأثیر در پاك کردن پلاك دندان مؤثر است زیرا بیشترین تأثیر 
مربوط به روش صحیح مسواك زدن است مربوط به روش صحیح مسواك زدن است % ) % )   8080( ( 
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هنگام گذاشتن خمیر دندان بر روي مسواك ، هنگام گذاشتن خمیر دندان بر روي مسواك ، ••
خمیر دندان را با فشار داخل موهاي مسواك کنید  خمیر دندان را با فشار داخل موهاي مسواك کنید  

  تا نیمی از آن وارد موهاي مسواك شودتا نیمی از آن وارد موهاي مسواك شود

روش صحیح روش غلط
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نخ دنداننخ دندان
  کردنکردن  تمیزتمیز  برايبراي  آنآن  ازاز  کهکه  ابزاریستابزاریست  دنداندندان  نخنخ
  میمی  استفادهاستفاده  دندانهادندانها  بینبین  پلاكپلاك  کردنکردن  پاكپاك  وو

شودشود

بریدهبریده  رارا  دنداندندان  نخنخ  ازاز  مترمتر  سانتیسانتی  3030  حدودحدود- - 11
زدهزده  گرهگره  رارا  دوسرآندوسرآن- - 22
کردهکرده  شروعشروع  فکفک  طرفطرف  یکیک  ازاز- - 33
کنیدکنید  استفادهاستفاده  نخنخ  هايهاي  قسمتقسمت  ازهمهازهمه--44
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در صورتی که استفاده از نخ دندان همراه با رشـته  در صورتی که استفاده از نخ دندان همراه با رشـته  
رشته شدن نخ باشد و یا منجر به پـاره شـدن نـخ    رشته شدن نخ باشد و یا منجر به پـاره شـدن نـخ    

  پوسـیدگی پوسـیدگی دندان گردد ممکن است علت این مسئله دندان گردد ممکن است علت این مسئله 
در آن ناحیـه ویـا   در آن ناحیـه ویـا     جـرم جـرم بین دو دندان یا وجـود  بین دو دندان یا وجـود  

باشد  که در هر سه صورت بایـد  باشد  که در هر سه صورت بایـد    پرکردگی نامناسبپرکردگی نامناسب
به دندان  پزشک مراجعه و نسبت به رفـع مشـکل   به دندان  پزشک مراجعه و نسبت به رفـع مشـکل   

. . نمائید نمائید   اقداماقدام
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خلال دندانخلال دندانخلال دندانخلال دندان
خلال دندان نیز ابزاریست که قبلاً از آن براي تمیز کردن بین خلال دندان نیز ابزاریست که قبلاً از آن براي تمیز کردن بین 
دندانها خصوصاً پس از مصرف غذاهاي گوشتی اسـتفاده مـی   دندانها خصوصاً پس از مصرف غذاهاي گوشتی اسـتفاده مـی   

. . شدشد
امروزه استفاده از خلال دندان با وجود بهداشتی بـودن آن ،  امروزه استفاده از خلال دندان با وجود بهداشتی بـودن آن ،  
توصیه نمیشود و بهتر است از نخ دندان اسـتفاده شـود زیـرا    توصیه نمیشود و بهتر است از نخ دندان اسـتفاده شـود زیـرا    

  گشادگشادو و   تحلیل لثهتحلیل لثهاستفاده طولانی مدت از خلال دندان باعث استفاده طولانی مدت از خلال دندان باعث 
بیشتر خواهـد  بیشتر خواهـد    شدن آن ، خونریزي لثه و افزایش گیر غذاییشدن آن ، خونریزي لثه و افزایش گیر غذایی

شدشد..

خلال دندان نیز ابزاریست که قبلاً از آن براي تمیز کردن بین خلال دندان نیز ابزاریست که قبلاً از آن براي تمیز کردن بین 
دندانها خصوصاً پس از مصرف غذاهاي گوشتی اسـتفاده مـی   دندانها خصوصاً پس از مصرف غذاهاي گوشتی اسـتفاده مـی   

. . شدشد
امروزه استفاده از خلال دندان با وجود بهداشتی بـودن آن ،  امروزه استفاده از خلال دندان با وجود بهداشتی بـودن آن ،  
توصیه نمیشود و بهتر است از نخ دندان اسـتفاده شـود زیـرا    توصیه نمیشود و بهتر است از نخ دندان اسـتفاده شـود زیـرا    

  گشادگشادو و   تحلیل لثهتحلیل لثهاستفاده طولانی مدت از خلال دندان باعث استفاده طولانی مدت از خلال دندان باعث 
بیشتر خواهـد  بیشتر خواهـد    شدن آن ، خونریزي لثه و افزایش گیر غذاییشدن آن ، خونریزي لثه و افزایش گیر غذایی

شدشد..
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برس هاي بین دندانیبرس هاي بین دندانیبرس هاي بین دندانیبرس هاي بین دندانی
افرادي که بین دندانهاي آنان فاصله وجود دارد افرادي که بین دندانهاي آنان فاصله وجود دارد - - 11
در افرادي که تحت درمان ارتدنســی قـرار  در افرادي که تحت درمان ارتدنســی قـرار  --22

گرفته اندگرفته اند

افرادي که بین دندانهاي آنان فاصله وجود دارد افرادي که بین دندانهاي آنان فاصله وجود دارد - - 11
در افرادي که تحت درمان ارتدنســی قـرار  در افرادي که تحت درمان ارتدنســی قـرار  --22

گرفته اندگرفته اند
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))دهانشویه هادهانشویه ها( ( حذف شیمیایی پلاك حذف شیمیایی پلاك  ))دهانشویه هادهانشویه ها( ( حذف شیمیایی پلاك حذف شیمیایی پلاك 

::هدف از استفاده از محلولهاي دهانشویههدف از استفاده از محلولهاي دهانشویه

خوشبو کردن دهان و تنفس ، پیشگیري از بیماریهاي لثه و خوشبو کردن دهان و تنفس ، پیشگیري از بیماریهاي لثه و   
کاهش باکتریهاي دهان ، کمک به ترمیم زخمهاي دهانی و کاهش باکتریهاي دهان ، کمک به ترمیم زخمهاي دهانی و 

افزایش مقاومت دندانهاستافزایش مقاومت دندانهاست
یکی از شناخته شده ترین و قویترین دهانشویه هاي ساخت یکی از شناخته شده ترین و قویترین دهانشویه هاي ساخت 

است که بیشـتر در  است که بیشـتر در    درصددرصد/. /. 22محلول کلرهگزیدین محلول کلرهگزیدین داخل داخل 
  درمان بیماریهاي لثه و عفونتهاي داخل دهان کاربرد دارددرمان بیماریهاي لثه و عفونتهاي داخل دهان کاربرد دارد

::هدف از استفاده از محلولهاي دهانشویههدف از استفاده از محلولهاي دهانشویه

خوشبو کردن دهان و تنفس ، پیشگیري از بیماریهاي لثه و خوشبو کردن دهان و تنفس ، پیشگیري از بیماریهاي لثه و   
کاهش باکتریهاي دهان ، کمک به ترمیم زخمهاي دهانی و کاهش باکتریهاي دهان ، کمک به ترمیم زخمهاي دهانی و 

افزایش مقاومت دندانهاستافزایش مقاومت دندانهاست
یکی از شناخته شده ترین و قویترین دهانشویه هاي ساخت یکی از شناخته شده ترین و قویترین دهانشویه هاي ساخت 

است که بیشـتر در  است که بیشـتر در    درصددرصد/. /. 22محلول کلرهگزیدین محلول کلرهگزیدین داخل داخل 
  درمان بیماریهاي لثه و عفونتهاي داخل دهان کاربرد دارددرمان بیماریهاي لثه و عفونتهاي داخل دهان کاربرد دارد
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استفاده از نخ دندان قبل از مسواك زدن استفاده از نخ دندان قبل از مسواك زدن 
وو

محلولهاي دهانشویه بعد از مسواك زدن محلولهاي دهانشویه بعد از مسواك زدن 
انجام می گیردانجام می گیرد

استفاده از نخ دندان قبل از مسواك زدن استفاده از نخ دندان قبل از مسواك زدن 
وو

محلولهاي دهانشویه بعد از مسواك زدن محلولهاي دهانشویه بعد از مسواك زدن 
انجام می گیردانجام می گیرد
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رژیم غذایی مناسبرژیم غذایی مناسب  --22 رژیم غذایی مناسبرژیم غذایی مناسب  --22
    دردر  بخصوصبخصوص  غذائیغذائی  هايهاي  وعدهوعده  تعدادتعداد  کردنکردن  کمکم--11

مدارسمدارس
قنديقندي  موادمواد  مصرفمصرف  کردنکردن  کمکم--22

غذاغذا  ازاز  بعدبعد  دهاندهان  شستشويشستشوي--33
چسبندهچسبنده  غذائیغذائی  موادمواد  مصرفمصرف  کردنکردن  کمکم--44

نرمنرم  غذاهايغذاهاي  ازاز  بعدبعد  سفتسفت  غذاهايغذاهاي  مصرفمصرف--55

    دردر  بخصوصبخصوص  غذائیغذائی  هايهاي  وعدهوعده  تعدادتعداد  کردنکردن  کمکم--11
مدارسمدارس

قنديقندي  موادمواد  مصرفمصرف  کردنکردن  کمکم--22
غذاغذا  ازاز  بعدبعد  دهاندهان  شستشويشستشوي--33

چسبندهچسبنده  غذائیغذائی  موادمواد  مصرفمصرف  کردنکردن  کمکم--44
نرمنرم  غذاهايغذاهاي  ازاز  بعدبعد  سفتسفت  غذاهايغذاهاي  مصرفمصرف--55
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افزایش مقاومت دندانهاافزایش مقاومت دندانها--33
فلوراید مکمـل بصـورتهاي ژل ،   فلوراید مکمـل بصـورتهاي ژل ،     ::ژل فلوراید تراپی ژل فلوراید تراپی --الف الف 

بعد بعد . . خمیر دندان و محلولهاي دهانشویه موجود می باشد خمیر دندان و محلولهاي دهانشویه موجود می باشد 
از خمیر دندانها استفاده از محلولهـاي دهانشـویه و ژل   از خمیر دندانها استفاده از محلولهـاي دهانشـویه و ژل   
فلوراید فراگیر تر می باشد که به آن فلوراید تراپی گفته فلوراید فراگیر تر می باشد که به آن فلوراید تراپی گفته 

..میشودمیشود
شیار ها و منافـذ عمیـق   شیار ها و منافـذ عمیـق   ::فیشورسیلانت یا شیار درمانیفیشورسیلانت یا شیار درمانی--بب  

دندان در سطح جونده که احتمال شـروع پوسـیدگی در   دندان در سطح جونده که احتمال شـروع پوسـیدگی در   
آن بیشتر است و موهاي مسواك براحتی قادر بـه تمیـز   آن بیشتر است و موهاي مسواك براحتی قادر بـه تمیـز   

. . کردن آنها نمیباشد مهر و موم شده و مسدود می گـردد  کردن آنها نمیباشد مهر و موم شده و مسدود می گـردد  
..سال استسال است  1212تا تا   66    بهترین سن براي اینکاربهترین سن براي اینکار

فلوراید مکمـل بصـورتهاي ژل ،   فلوراید مکمـل بصـورتهاي ژل ،     ::ژل فلوراید تراپی ژل فلوراید تراپی --الف الف 
بعد بعد . . خمیر دندان و محلولهاي دهانشویه موجود می باشد خمیر دندان و محلولهاي دهانشویه موجود می باشد 

از خمیر دندانها استفاده از محلولهـاي دهانشـویه و ژل   از خمیر دندانها استفاده از محلولهـاي دهانشـویه و ژل   
فلوراید فراگیر تر می باشد که به آن فلوراید تراپی گفته فلوراید فراگیر تر می باشد که به آن فلوراید تراپی گفته 

..میشودمیشود
شیار ها و منافـذ عمیـق   شیار ها و منافـذ عمیـق   ::فیشورسیلانت یا شیار درمانیفیشورسیلانت یا شیار درمانی--بب  

دندان در سطح جونده که احتمال شـروع پوسـیدگی در   دندان در سطح جونده که احتمال شـروع پوسـیدگی در   
آن بیشتر است و موهاي مسواك براحتی قادر بـه تمیـز   آن بیشتر است و موهاي مسواك براحتی قادر بـه تمیـز   

. . کردن آنها نمیباشد مهر و موم شده و مسدود می گـردد  کردن آنها نمیباشد مهر و موم شده و مسدود می گـردد  
..سال استسال است  1212تا تا   66    بهترین سن براي اینکاربهترین سن براي اینکار
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خصوصــــــیات لثــــــه ســــــالمخصوصــــــیات لثــــــه ســــــالم

لثه سالم داراي قواي محکمـی بـوده و کـاملاً بـر روي     لثه سالم داراي قواي محکمـی بـوده و کـاملاً بـر روي     
همچنین در محل تماس با دنـدان  همچنین در محل تماس با دنـدان  . . استخوان چسبیده استاستخوان چسبیده است

..باشدباشد  کاملاً صاف و داراي لبه تیز میکاملاً صاف و داراي لبه تیز می
ولی در برخی افراد که رنگ ولی در برخی افراد که رنگ     رنگ لثه سالم صورتی است،رنگ لثه سالم صورتی است،

هـاي قهـوه اي   هـاي قهـوه اي     روي لثه آنها هم لکهروي لثه آنها هم لکه    چهره تیره دارند،چهره تیره دارند،
اگـر سـایر علایـم لثـه سـالم      اگـر سـایر علایـم لثـه سـالم      . . شـود شـود   رنگ دیده مـی رنگ دیده مـی 

اي است، این لثه هم اي است، این لثه هم   گردد و فقط رنگ آن قهوهگردد و فقط رنگ آن قهوه  مشاهده مشاهده 
..باشدباشد  سالم میسالم می
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جــرمجــرم

تر تر   بتدریج با رسوب مواد معدنی در پلاك، جنس پلاك سختبتدریج با رسوب مواد معدنی در پلاك، جنس پلاك سخت
بـه  بـه  . . چسبدچسبد  شده و به صورت لایه آهکی سختی به دندان میشده و به صورت لایه آهکی سختی به دندان می

این لایه آهکی که به رنگ سفید، زرد یـا قهـوه اي رنـگ    این لایه آهکی که به رنگ سفید، زرد یـا قهـوه اي رنـگ    
..گویندگویند» » جرمجرم««باشد باشد   میمی

جرم پس از تشکیل، به دلیل سطح خشن و ناصافی که دارد، جرم پس از تشکیل، به دلیل سطح خشن و ناصافی که دارد، 
باعث تجمع بیشتر پلاك بر روي دندانها شده و بیماري لثه را باعث تجمع بیشتر پلاك بر روي دندانها شده و بیماري لثه را 

..شدیدتر می کندشدیدتر می کند
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))ژنژیویتژنژیویت((التهاب لثه التهاب لثه 
معمولاً در این مواقع، فـرد از مسـواك زدن خـودداري    معمولاً در این مواقع، فـرد از مسـواك زدن خـودداري    

که این مسأله باعث شدیدتر شدن بیمـاري لثـه   که این مسأله باعث شدیدتر شدن بیمـاري لثـه     کند کند   میمی
یـا  یـا  » » التهاب لثـه التهاب لثـه ««در این حالت به بیماري لثه، در این حالت به بیماري لثه، . . گرددگردد  میمی
لثـه  لثـه      وقتی بیماري ادامه پیدا کند،وقتی بیماري ادامه پیدا کند،. . گویندگویند  میمی» » ژنژیویتژنژیویت««

منظـور از تحلیـل رفـتن    منظـور از تحلیـل رفـتن    . . کندکند  شروع به تحلیل رفتن میشروع به تحلیل رفتن می
این است که لثه بـه طـرف ریشـه دنـدان کشـیده      این است که لثه بـه طـرف ریشـه دنـدان کشـیده          لثه،لثه،
. . شودشود  میمی
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لثهلثه  التهابالتهابعلایم بیماري علایم بیماري 
qqخونریزي لثه به هنگام مسواك زدن ومعاینات دندانپزشکیخونریزي لثه به هنگام مسواك زدن ومعاینات دندانپزشکی
qq  تغییر رنگ لثه به سمت قرمز و یا قرمز مایل به آبیتغییر رنگ لثه به سمت قرمز و یا قرمز مایل به آبی
qqجدا شدن لثه از دندانجدا شدن لثه از دندان
qq  تورم و زیاد شدن عمق شیار بین لثه و دندانتورم و زیاد شدن عمق شیار بین لثه و دندان
qq  احتمال بو و طعم بد دهاناحتمال بو و طعم بد دهان
qq درد معمولاً وجود نداشته درد معمولاً وجود نداشته
qq    شودشود  در معاینه رادیوگرافیک تحلیل استخوان نیز دیده نمیدر معاینه رادیوگرافیک تحلیل استخوان نیز دیده نمی
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severesevere

moderatemoderate

mildmildGingivitisGingivitis
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  پریودنتیتپریودنتیت

    رفتنرفتن    تحلیلتحلیل    ها به تدریج پیشرفت کرده و باعثها به تدریج پیشرفت کرده و باعث  لثهلثه    و عفونتو عفونت    التهابالتهاب
با شروع تحلیـل اسـتخوان،   با شروع تحلیـل اسـتخوان،   . . شودشود  نگهدارنده دندان مینگهدارنده دندان می    استخواناستخوان

دندانها بتدریج لق شده تا زمانی که با کوچکترین فشاري، دنـدان  دندانها بتدریج لق شده تا زمانی که با کوچکترین فشاري، دنـدان  
    از دستاز دست    باعثباعث    دنداندندان    از پوسیدگیاز پوسیدگی    بیشبیش    پریودنتیتپریودنتیت  ..می شودمی شود  کندهکنده
. . گرددگردد  ها میها می  دنداندندان    دادندادن
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راههاي پیشگیري و درمان بیماري لثهراههاي پیشگیري و درمان بیماري لثه
همانگونه که باعـث سـلامت   همانگونه که باعـث سـلامت       مسواك کردن مرتب و به روش صحیح،مسواك کردن مرتب و به روش صحیح،

معمـولاً در  معمـولاً در  . . کنـد کنـد   ها را نیز تأمین مـی ها را نیز تأمین مـی   سلامت لثهسلامت لثه    شود،شود،  دندانها میدندانها می
خیلی از موارد، مسواك کردن صـحیح باعـث بهبـود بیمـاري لثـه      خیلی از موارد، مسواك کردن صـحیح باعـث بهبـود بیمـاري لثـه      

. . شودشود  میمی
..ها بسیار مفید استها بسیار مفید است  در سلامت لثهدر سلامت لثه  استفاده از نخ دنداناستفاده از نخ دندانهمین طور همین طور 

خوري نمک در یک لیوان خوري نمک در یک لیوان   نصف قاشق چاينصف قاشق چاي((  شویی با آب نمکشویی با آب نمک  دهاندهان  
ها نیز مـؤثر  ها نیز مـؤثر    یا دهانشویه  همراه با ماساژ لثهیا دهانشویه  همراه با ماساژ لثه))آب جوشیده سرد شدهآب جوشیده سرد شده

اگر بـر روي دنـدانها   اگر بـر روي دنـدانها   .                                                                .                                                                باشدباشد  میمی
. . شوندشوند  گیريگیري  جرمجرمجرم تشکیل شده باشد، لازم است حتماً دندانها جرم تشکیل شده باشد، لازم است حتماً دندانها 
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گیري را بـراي مینـاي   گیري را بـراي مینـاي     برخی از مردم جرمبرخی از مردم جرم
ولی برخلاف تصـور  ولی برخلاف تصـور  . . داننددانند  دندان مضر میدندان مضر می

گیري نه تنها براي دندان ضرري گیري نه تنها براي دندان ضرري   جرمجرم    آنها،آنها،
ندارد، بلکه با برداشتن مواد خشن و پـلاك  ندارد، بلکه با برداشتن مواد خشن و پـلاك  

هـا  هـا    میکروبی از سطح دندان، به سلامت لثهمیکروبی از سطح دندان، به سلامت لثه
..کندکند  نیز کمک مینیز کمک می
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چند نکته فنی در مورد جرم گیريچند نکته فنی در مورد جرم گیري
qq حتما سالی یک بار جرم گیري را در برنامه بهداشتی خود قرار حتما سالی یک بار جرم گیري را در برنامه بهداشتی خود قرار

. . دهید دهید 
qq . . مطمئن باشید که با دقت در صحیح مسواك زدن تشکیل جرم مطمئن باشید که با دقت در صحیح مسواك زدن تشکیل جرم

........را به حداقل خواهید رساندرا به حداقل خواهید رساند
qq  اگر در موقع مسواك زدن دیدید که از ناحیه از لثه هایتـان د  اگر در موقع مسواك زدن دیدید که از ناحیه از لثه هایتـان د

اید بدانید کـه ان ناحیـه دچـار مشـکل اسـت و بـه       اید بدانید کـه ان ناحیـه دچـار مشـکل اسـت و بـه         خون میخون می
البته مردم به اشتباه مسواك زدن البته مردم به اشتباه مسواك زدن . . دندانپزشک خود مراجعه کنید دندانپزشک خود مراجعه کنید 

ناحیه اي کـه  ناحیه اي کـه  . . ان ناحیه را متوقف میکنند و این کاملا اشتباه است ان ناحیه را متوقف میکنند و این کاملا اشتباه است 
. . خون میاید بیشتر مسـواك بزنیـد و از خـونریزي آن نترسـید     خون میاید بیشتر مسـواك بزنیـد و از خـونریزي آن نترسـید     

مطمئن باشید که با خوب مسواك زدن و بیشـتر مسـواك زدن ان   مطمئن باشید که با خوب مسواك زدن و بیشـتر مسـواك زدن ان   
..ناحیه خونریزي خیلی کاهش پیدا خواهد کردناحیه خونریزي خیلی کاهش پیدا خواهد کرد
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qq در صورتی که جرم زیادي داشتید و بعد از جرم در صورتی که جرم زیادي داشتید و بعد از جرم
گیري دندانهایتان به سرما و گرما حساس شده زیاد گیري دندانهایتان به سرما و گرما حساس شده زیاد 
نگران نباشید به مرور رفع خواهـد شـد و بـراي    نگران نباشید به مرور رفع خواهـد شـد و بـراي    
کاهش سریعتر حساسیت میتوانید از خمیـر دنـدان   کاهش سریعتر حساسیت میتوانید از خمیـر دنـدان   

..ماهه استفاده فرمائید ماهه استفاده فرمائید   22سنسوداین براي یک دوره سنسوداین براي یک دوره 
qq بعد از جرم گیري حتما از دهانشویه مناسب مثل بعد از جرم گیري حتما از دهانشویه مناسب مثل

پرسیکا و یا ماتریکا استفاده نمائید تا در بهبود زخـم  پرسیکا و یا ماتریکا استفاده نمائید تا در بهبود زخـم  
استفاده مـدام  استفاده مـدام  . . هاي به جا مانده از جرم موثر افتد هاي به جا مانده از جرم موثر افتد 

از دهانشویه ها زیاد توصیه نمیشود و یک هفته بعـد  از دهانشویه ها زیاد توصیه نمیشود و یک هفته بعـد  
از جرم گیري میتوانید استفاده از دهانشویه را قطع از جرم گیري میتوانید استفاده از دهانشویه را قطع 
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