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توصــــيه هــــای مفـــيد �ما
تـــــــيــم درمــــــانی

ــيدن،  ــدان کش ــخ دن ــواک زدن و ن ــق مس ــدان از طري ــان و دن ــت ده ــظ بهداش *حف
ــی از  ــت. برخ ــدان اس ــيدگی دن ــری از پوس ــرای جلوگي ــا ب ــن راه ه ــی از موثرتري يک

ــد. ــده باش ــک کنن ــد کم ــی توان ــز م ــی ني ــم غذاي ــرات رژي تغيي
ــل ٢  ــار حداق ــر ب ــبانه روز و ه ــول ش ــار در ط ــدت ٢ ب ــه م ــل ب ــد حداق ــواک باي مس

ــود. ــه زده ش دقيق
* بهتريــن و موثرتريــن زمــان بــرای مســواک زدن ، شــب قبــل از خــواب اســت.زيرا 
هنــگام خــواب، بــه دليــل کاهــش ترشــح بــزاق و خشــک شــدن دهــان، فرصتی مناســب 

بــرای فعاليــت ميکــروب هــای پوســيدگی زا مــی باشــد.
ــار شــور و  * بلافاصلــه پــس از خــوردن  نوشــيدنی هــای گازدار و الکلــی، ترشــی و خي

هــر مــاده ی غذايــی کــه حــاوی اســيد باشــد مســواک نزنيــد.
* پــس از مســواک زدن، جهــت تاثيــر بيشــتر فلورايــد خميــر دنــدان، بــر روی دنــدان 
ــتفاده  ــويه اس ــوييد و از دهانش ــود را نش ــان خ ــه ده ــدود 5 دقيق ــا ح ــت ت ــر اس ــا، بهت ه

نکنيــد.
*در صورتــی کــه بــه صــورت مرتــب و ٢ بــار در روز از مســواک اســتفاده مــی نماييــد

Tبهتــر اســت هــر ٢ تــا ٣ مــاه مســواک خــود را تعويــض نماييد.زيــرا بــه مــرور زمان، 
ــی را از  ــای ميکروب ــلاک ه ــردن پ ــن ب ــدرت از بي ــش ق ــايش، پرزهاي ــل فرس ــه دلي ب

دســت مــی دهــد.
*سعی کنيد ٣٠ دقيقه پس از مسواک زدن، از خوردن و آشاميدن اجتناب کنيد.

*مســواک هــای برقــی در برداشــتن پــلاک هــای ميکروبــی هيــچ مزيتــی نســبت بــه 
مســواک هــای معمولــی ندارند.(فقــط مســواک زدن را راحــت تــر مــی کننــد)  

متخصص درمان ريشه(اندودانتيکس) دکتر مير محمود مير آقايی  
هيات علمی دانشگاه      

متخصص دندان پزشکی ترميمی، زيبايی دکتر محمد باقر رضوانی  
هيات علمی دانشگاه     

جراح و متخصص بيماری های لثه دکترمهدی کدخدازاده  
     ايمپلنت های دندانی

فلوشيپ ليزر در دندان پزشکی     
دانشيار گروه پريودانتيکس      

دانشکده دندان پزشکی شهيد بهشتی     


