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متدانستنی های بهداشتی برای حفظ سلا



بهداشت دهان و دندان

:اندمهمشیریهایدندان
وظایفبرعلاوهشیریدندانهای

دندانیکمعمولی
یگریدوظیفه(چهرهزیباییوشکلحفظتکلم.جویدن)

انهایدندبهنسبتشیریدندانهایواقعدر.دارندنیز
حفظ:دارندعهدهبهرامهمینقشووظیفهدایمی

وظیفه،دایمیدندانهایرویشبرایلازمفضاهای
.استشیریدندانهای



سالگی6دندان 

ریشیدندانهایپشتدرکهجانشینغیردایمیدنداناولین
رویشاینکهدلیلبه.استسالگی6دندانکند،میرویش

ازیبسیارنیست،همراهشیریدندانافتادنبادندان،این
میناناطباواستشیریهمدنداناینکهکنندمیفکرافراد

مینآبجایدیگریدندانبیفتد،شیریدنداناگرکهاین
اینبهدنمایننمیآننگهداشتنتمییزبرایکوششیروید،

د،بمانباقیدهاندرعمرآخرتابایدسالگی6دندانتریتب
.رودمیازبینوشدهپوسیدهزودخیلی



پوسیدگی دندان 



علل پوسیدگی دندان ها

یمیکروبداشته،دندانیبایدفردهر
وکندمصرفراقندیوباشدموجود

هبکافیزمانبایدموارداینکناردر
میکروبتاشوددادهقندومیکروب

دروردهکاسیدبهتبدیلراقندبتواند
.کندپوسیدگیایجاددندان



شیوه صحیح مسواک زدن









نکاتی در مورد مسواک زدن

بطوردندانهابار2حداقلبایدساعت24هردر
شوندزدهمسواککامل

.بکشدطولدقیقه4تا3بایدزدنمسواکبارهر
.نماییداستفادهمتوسطتانرممسواکاز

.ودشتعویضبایدمسواکیکبارماه3هرمعمولا



 هانخ دندان و نقش آن در سلامتی دندان

کردنتمیزبرایامروزهکهوسیله ایبهترین
ارقراستفادهمورددندان هاجانبیسطوح

.داردنامنخ دندانمی گیرد

.تاسزیادخیلینخ دندانازاستفادهاهمیت



شیوه صحیح استفاده از نخ دندان









توصیه هایی برای رفع بوی بد دهان

تان،دندان هایلابه لایودهاندرغذانماندنباقیبرایغذاییوعدههرازبعد
.بشوییدخوبرا تاندهانوبزنیدمسواک

تایدبزنمسواکآرامیبههمرا تانزبان زنید،میمسواکراتاندندان هایوقتی
کهدهشپوشیدهریزپرزهزارانبازبان.شودبرداشتهزبانرویسطحیلایه
.باشد هاباکتریتجمعمحل تواندمی

کنیدعهمراجدندانپزشکبهتان،دندانودهانوضعیتبررسیبرایمنظمطوربه 
د،شومی تاندهان بدبویسببکهداریدپوسیده ایوخرابدندان اگرتا

.کنیدترمیم
 هایدندانلابه لایازاضافیغذاهایکاملاتابچرخانیدتاندهاندربارچندراآب

.شودخارجتان
پلاکگیریشکل ازمانع تواندمیهویجمخصوصامیوه ها،وسبزیجاتازاستفاده

.شوددهاندر



معاینات دوره ای دندان پزشکی

اندندمعاینهموردایدورهومرتبطوربهبایدافرادکلیهکلیطوربه
شرایطوسنبرحسبمعایناتاینبندیفاصلهکهبگیرندقرارپزشک
.استمتغییرفردسلامت

بهبنااینکهمگراستیکبارماه6هرمعایناتاینسال6-12کودکاندر
.گرددکوتاهفواصلاینپزشکدندانتشخیص

اینلفواصباشدنداشتهوجودخاصیمشکلکهصورتیدربزرگسالاندر
.استسال2تا1هادوره

دندانموقعبهترمیم–ودنداندهانبهداشتآموزشجهتمعایناتاین
ولثههایاریبیمدرمانوپیگیری–بیشترپوسیدگیازپیشگیریجهت
.باشدمیدندانیوفکیهایناهنجاریسایر



مراحل سلامت دهان ودندان



.مراقب دنداناتون باشید



تغذیه و سلامتی



هرم غذایی







میان وعده های مفید



بهداشت فردی



بهداشت محیط



ورزش و سلامتی



شاد و سلامت 
.باشید


