
  نحوه استفاده صحيح  از نخ دنداننحوه استفاده صحيح  از نخ دندان

نخ . توان اين سطوح را تميز كرد شوند و تنها با استفاده از نخ دندان مي به هيچ وجه با استفاده از مسواك تميز نمي سطوح بين دنداني

  .دندان، نخ ابريشمي مخصوصي است كه بايد آن را از داروخانه تهيه نمود

غافل از . كنند هايشان گير كرده، استفاده مي هاي غذايي در بين دندان ر هنگام ضرورت يعني وقتي خردهبسياري از افراد از نخ دندان تنها د 

شود  ها آغاز مي ها از آنجا كه از بين دندان ها پوسيده شود و اين پوسيدگي شود ناحيه بين دندان آنكه عدم استفاده مرتب از نخ دندان باعث مي

شود كه پوسيدگي پيشرفت  مي مشاهدهها  شود و هنگامي حفره پوسيدگي بين دنداني در دندان ديده نمي ها هاي طولاني روي دندان تا مدت

  .حاد لثه و همينطور بوي بد دهان خواهد شد  هاي شديد و بيماري از طرفي عدم استفاده از نخ دندان باعث ايجاد التهاب. زيادي كرده است

  از چه نوع نخ دنداني استفاده كنيم؟

هاي مخصوص كه براي اين كار  ها بايد از نخ نكته مهم آن است كه براي تميز كردن ناحيه بين دندان. گوناگوني از نخ دندان وجود داردانواع 

   .اند براي سلامت لثه بسيار خطرناك …هاي قرقره يا نخ هاي پلاستكي و  هاي متفرقه مثل نخ استفاده از نخ. اند، استفاده كنيم طراحي شده

  ز نخ دندان استفاده كنيم؟چگونه ا

  :براي استفاده درست از نخ دندان بايد   

 .قبل از استفاده دستها را با آب و صابون خوب بشوئيد �

  .ايد  در هر دو دست به دور انگشت وسط بپيچيد سانتيمتر از نخ دندان را ببريد و دو طرف نخي را كه بريده 45تا  30حدود  �

  
به اين ترتيب انگشت نشانه و شست  هر دست آزاد . آخر را ببنديد و دو دست را از هم دوركنيد تا نخ محكم كشيده شود انگشته س �

  .ماند مي

  
  .را بين انگشتان شست و اشاره دستها نگهداريد متر سانتي 5/2تا  2اي از نخ به طول  قطعه �

  
نخ بين دندانهاي فك پايين از دو انگشت اشاره و بين دندانهاي فك بالا از دو انگشت شست يا يك شست و يك  واردكردنبراي  �

 .انگشت اشاره استفاده كنيد

طول نخي كه بين انگشتان دست 

تا  2ماند، كافي است  آزاد باقي مي

 . سانتيمتر طول داشته باشد 5/2

با بستن سه انگشت آخر، انگشت نشانه و 

و دست آزاد مانده و قدرت مانور شست د

 . دهد بالايي به شما مي

 30جهت نخ كشيدن دندانها، حداقل 

 .سانتيمتر نخ جدا كنيد 45تا 



يكي : وجود دارد دو مشكل ها، رشته رشته يا پاره شود، احتمالاً در صورتي كه نخ دندان هنگام استفاده در بين دندان �

 .وجود جرم در آن قسمت از دنداندوم . پوسيدگي بين دو دندان

البته پركردگي نامناسب دندان هم باعث پاره شدن نخ خواهد شد كه در هر سه صورت بايد به دندانپزشك مراجعه  �

 .كنيد و نسبت به رفع مشكل اقدام نماييد

 

  

  

  .به فضاي بين دندانها واردكنيد مراقب باشيد فشار نخ، لثه را زخمي نكند آراميبه اره كشيدن  حركتي شبيه بانخ را  �

  
برده  به زير لبه لثهبه سطح كناري دندان جلويي تكيه داده و با ملايمت  راپس از اينكه نخ را وارد فضاي بين دنداني كرديد ابتدا نخ  �

ام دهيد تا به لثه مجاور به آرامي اين عمل را انج. و آن را به ديواره دندان چسبانده و چند بار به طرف بالا و پائين حركت دهيد

  .دندان آسيب نرسانيد

  
 

بعد از آن نخ را از لاي . بچسبانيد و همين كار را تكرار كنيد دندان پشتيبه سطح كناري  همان محلرا در  قسمت تميز نخسپس  �

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

 .اين كار را براي تمام سطوح بين دندانها تكراركنيد
  

  ::توجه كنيد كهتوجه كنيد كه

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

در غير اينصورت حداقل . ستفاده كنيداز نخ دندان و مسواك ا) شبها قبل از خواب و صبحها بعد از صبحانه( روزي دو بار استبهتر  �

  .ابتدا از نخ دندان استفاده كرده، سپس دندانها را مسواك كنيدشبها قبل از خواب 

در اكثر مواقع با ادامه اينكار و . اگر هنگام مسواك زدن و نخ كشيدن دندانها، درد و خونريزي وجود داشت، جاي نگراني نيست �

اگر پس از يك هفته علائم برطرف نشد حتماً بيمار را به مركز . زي هم از بين مي رودبرطرف شدن التهاب لثه درد و خونري

 . بهداشتي درماني ارجاع دهيد

 

  

  

  

  

  

  

  كتاب دانستنيهاي بهداشت دهان و دندان:منبع

دندانها تكيه داده و به زير نخ را به كناره يكي از 

لبه لثه ببريد و سپس به ديواره دندان كناري 

بچسبانيد و چند بار به طرف بالا و پايين حركت 

مواظب باشيد فشاري به لثه توسط نخ وارد . دهيد

 . نشود

مرحله بعد اين است كه نخ به 

آرامي با حركتي شبيه اره 

كشيدن به فضاي بين دندانها 

 . وارد شود


