
  روش صحيح مسواك زدن      

  

روش هاي زيادي براي مسواك زدن شرح داده شده و در مورد كارآيي و تأثير آنها تبليغ شده است. اين روشها را 
لرزشي مثل - ٢وش چرخشي. ر- ١د. مي تـوان بـر اساس الگوي حركت به هنگام مسواك زدن طبقه بندي كر

  .افقي مثل تكنيك مالشي تكنيك مالشي- ٥عمودي. -٤دورانـي دورانـي- ٣  -Bass تكنيك

تكنيك مسواك زدن لرزشي ، بيماران لثه اي به  شايد راحت ترين و شـايع تـرين روش مسـواك زدن باشد.  
 آمـوزش داده مـي شـود. بـه بيشتر از همه روش هـا،  دنبـراي افزايش دسترسي به نواحي لثه استفاده مي كن

هدف از مسواك زدن اين است كـه هرچـه بيشـتر  .م اثرترين روش باشدنظـرمـي رسـد تكنيـك چرخشي ك
پـلاك را از سطوح قابل دسترسي دندان برداريم. سـه روش اصـلي مسـواك زدن دندان ها در اين جا ارايه شده 

 .نمايداست كه هر يك از آنها اگر به نحو مناسبي انجام گردد مي توانـد كنتـرل پـلاك را بـه نحـو احسن تأمين 

تا  ٣سر يك مسواك نرم را مـوازي بـا سـطح دنـدان قـرار دهيـد بـه نحوي كه سرمسواك   )Bass( روش بس
دنـدان را پوشـش دهـد. ازانتهـايي ترين دندان در قوس فكي شروع كنيد. الياف مسواك را در حد فاصل لثه و  ٤

طولي دندان ها برقرار كنيد. يك فشار آرام لرزشي با  محـور بـه نسـبت ٤٥°دندان قرار داده و يك زاويـه 
استفاده استفاده از حركات كوتاه عقب و جلو بـدون جابجـا كـردن نـوك اليـاف مسواك وارد نماييد. اين فشار 

مسواك را  .حركت در همين وضعيت انجام دهيـد ٢٠بايد توليد يك سفيدي محسوس در لثه بنمايد. حدوداً 
دندان بعدي تكرار كنيد. اين كار را در تمـام  ٤يا  ٣طرف دندان هاي مجاور حركت داده و براي برداشته  و به 

دنـدان را مسـواك بزنيـد و سپس از همـين روش بـراي مسـواك  ٣قـوس فكي ادامه داده و در هر بارتقريباً 
ك را بـه طرف فك پائين زدن سـطح داخـل دنـدان استفاده نمائيد. پـس از تكميـل قـوس فـك بـالا مسـوا

دنـدانها بـه همـين روش مسواك زده شوند. براي كمك بـه دسـتيابي بـه سـطوح داخـل  هحركت دهيد تـا همـ
انتهاي مسواك را در نواحي شيار لثه اي با يك  . دندانهاي جلويي مسواك را بـه صـورت عمـودي قـرار دهيـد

 ا فشـار داده و بـا حركـات كوتـاه لرزشـي ومتعـدددرجـه نسبت به محور طولي دندان ه ٤٥زاويه 
دنـداني فشـار ي اليـاف مسـواك را بـه طـور محكمـي در حفـرات و شـيارهاي شـيارهاي رو مسـواكـبزنيـد. 

  استفاده كرده تا همـه حركـت كوتـاه عقـب و جلـو مسـواك بزنيـد از ايـن تكنيك ٢٠حدود ا داده و ب
، روش مؤثري بوده و مي تواند براي هر )Bass(طـرف تميز شوند. تكنيك بس ٤هـر  دنـدانهاي خلفـي در

اين روش  dstillman modifie يا روش چرخشي .بيماري با درگيري بيماري لثه يا بدون آن توصيه شود
نيازمند اين است كه مسواك به نحوي قرار گيرد كـه نوك الياف آن قسمتي بر روي ناحيه يك سوم انتهايي 
دنـدان و قسمتي بر روي لثه مجاور در جهت ريشه دندان و با يك زاويـه مايل نسبت به طولي دندان ها باشد. 



بار در جهت  ٢٠فشار برروي لثه اعمال كنيد تا يك سفيدي محسوس ايجاد نمايد. سپس مسـواك را حـدود 
وسـط بـا اليـاف متعـدد بـراي ايـن عقب و جلو وبا دامنه كوتاه حركت دهيد. بايد يك مسواك از نوع نرم يا مت

استفاده شود تا ضربات وارد به لثه به حداقل برسد. براي دستيابي  به سطوح داخلي دندانهاي جلو فك   تكنيك
بالا و پـايين دسـته مسواك را مي توان در يك موقعيت عمـودي گرفـت وانتهـاي مسواك را به كار گرفت. 

مسواك كه عمود بر سطح  دندانها قرار گرفته نفـوذ مـي كنـد و تميز مي  فسطوح دندانهاي عقب توسـط اليـا
و ريشه عريان شده براي به حـداقل  پيشروده شود. اين روش ممكن است براي تميزكردن نواحي بـا تحليل لثه

  .رسـاندن تخريب بافتي  پيشنهاد مي شود

اين روش نيازمند قراردادن قراردادن يك مسواك از نوع نرم يا متوسط با الياف متعدد  )charters( روش چارترز
درجه نسبت به محور طولي دنـدان هـا بـه طـرف  ٤٥بر روي دندانها است به نحوي كه الياف آن با يك زاويه 

شي عقب و جلو تـاج قرار گيرند. سطوح جانبي الياف مسواك بايد برروي لثه خميده شده و از يك حركت لرز
بنابراين نوك الياف  .بـراي مسـواك زدن استفاده گردد. اين تكنيك ابداع شد تا لثـه را بـه آرامـي ماسـاژ دهد 

نوك الياف بايد در حفرات وفرورفتگي فرورفتگي هاي روي دندان قـرار  .مسواك نبايد بر روي لثه كشيده شود
ردن سـطوح دنداني استفاده گردد. روش چارترز باعث برداشت گرفته و حركات عقب و جلوي كوتاه براي تميز ك

پيشنهاد ه آرام پـلاك مي گردد و اين تكنيك مي تواند در نواحي زخم هاي در حـال ترميم بعد از جراحي لث
  .شود

  جراحي دهان و فك و صورت  :منابع

  ٢٠٠٣پيترسون  

 


