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مقدمه 

خوب  غذا  اگر  اســت.  جویدن  دنــدان هــا،  کار  مهم ترین 

جویده شود، هضم غذا راحت تر انجام گرفته و مشکلات 

غذا  جویدن  خوب  با  داشت.  خواهیم  کمتری  گوارشی 

دوست  همه  ــرد.  ب خواهیم  لــذت  بیشتر  آن  ــوردن  خ  از 

داشته  خوشبو  دهــان  و  سـالم  دنـــدان های  که  دارنــد 

دوری  موجب  براین که  عــلاوه  ــان،  ده بد  بــوی  باشند. 

مراقبت دهان ودندان گروه سالمندان

سعیده هاشمزهی

کارشناس آموزش بهورزی معاونت 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکی ایرانشهر

فریبا صحراپور

کارشناس آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی البرز

منصور بامری

کارشناس مسؤول آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی ایرانشهر

معصومه محمودی مجدآبادی

کارشناس بهداشت سالمندان 
دانشگاه علوم پزشکی مرکزی

معصومه کلوانی

کارشناس مسؤول گسترش
دانشگاه علوم پزشکی البرز

چگونگی مراقبت ازدندان های طبیعی را بیان کنند.

روش های مراقبت ازدندان های مصنوعی راتوضیح دهند.

خشکی دهان و علل آن را شرح دهند.

اهداف آموزشی

امیداست خوانندگان محترم پس ازمطالعه:
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است.  دهنده  آزار  نیز  ما  خود  برای  می شود،  اطرافیان 

سینوزیت  گلودرد،  مثل  بیماری ها  از  بسیاری  چند  هر 

دهان  بد  بوی  موجب  می توانند  داخلی  بیماری های  و 

شوند، اما یکی از دلایل بوی بد دهان، باقی ماندن ذرات 

است.  آن  روی  میکروب ها  رشد  و  دندان ها  بین  در  غذا 

اولین اقدام برای برطرف کردن بوی بد دهان، پیشگیری 

از خرابی دندان ها و عفونت های لثه است.

با رعایت بهداشت دهــان و دندان ، دچار عفونت های لثه و 

دندان  نیز نمی شویم. این نوع عفونت ها را نباید کم اهمیت 

محدود  دهــان  به  دنــدان  و  لثه  عفونت های  زیــرا  دانست؛ 

نمی شوند و ممکن است از طریق خون، به سایر قسمت های 

بدن مثل قلب برسند و باعث ایجاد بیماری در آن ها شوند. 

باید  از دندان ها  برای داشتن دندان های سالم، مراقبت 

از ابتدای زندگی آغاز شود. هریک از ما برحسب این که 

چقدر بهداشت دهان و دندان  مان را رعایت کرده باشیم 

ممکن است تعدادی دندان سالم، پرکرده، روکش شده 

داشتن  با  سنی  هر  در  باشیم.  داشته  مصنوعی  دندان  و 

باید  ــدان،  دن بــدون  حتی  و  مصنوعی  یا  طبیعی  دنــدان 

بهداشت دهان را رعایت کنیم.

بدن  اندام های  و  بافت ها  مهمی در  تغییرات  با  سالمندی 

است.  همراه  دندان ها  دادن  دست  از  و  خرابی  جمله  از 

سلامت دهان و دندان نقش مهمی در تعیین نوع الگوهای 

غذایی، نحوه برآورده شدن نیازهای تغذیه ای و در نتیجه 

از  می کند.  ایفا  آنان  زندگی  وکیفیت  سالمندان  سلامت 

سالمندان  آن  در  که  است  ای  پدیده  سن  کهولت  طرفی 

معرض  در  روحــی  و  جسمی  طبیعی  تغییرات  علل  به  را 

ایمنی،  سیستم  ضعف  جمله  از  گوناگون  بیماری های 

داروهای  از  استفاده  به  نیاز  افزایش  و  مزمن  بیماری های 

متعدد قرار می دهد و موجب افزایش شاخص بی دندانی و 

از دست رفتن سلامت دهان و دندان در آن ها می شود. در 

رابطه با سلامت دهان و دندان مشکلاتی چون خشکی و 

نازک شدن مخاط دهان، کاهش حس چشایی، زبان صاف 

و براق و سوزناک، سایش یا لب پریدگی دندان ها، تحلیل 

لثه ها، کاهش متابولیسم و قدرت ترمیم بافت های دهان 

از دیگر مواردی است که در سالمندان مشاهده می شود. 

دستگاه های  روی  بر  دهانی  بیماری های  تاثیر  سویی  از 

مختلف بدن کاملا آشکار شده است. عدم رعایت بهداشت 

مربوط  بیماری های  بــروز  سبب  تنها  نه  ودنــدان  دهــان 

و  رنج  درد،  باعث  می تواند  بلکه  می شود  دهان  حفره  به 

حیاتی  دستگاه های  سلامت  و  شده  اجتماعی  مشکلات 

بدن را تهدید کند وحتی سبب مرگ فرد شود.

1. مراقبت از دندان های طبیعی
 حداقل روزی یک بار با استفاده از نخ دندان، سطح بین 

دندان ها را تمیز کنید. نخ دندان را قبل از مسواک زدن 

طی  دندان ها  لای  به  لا  صورت  این  در  کنید.  استفاده 

مسواک زدن بهتر شسته می شود.

برای مراقبت از دندان های طبیعی انجام کارهای زیر 
ضروری است:

در صورت پوسیدگی دندان، هرچه سریع تر برای درمان 

آن به دندان پزشک مراجعه کنید.

حتی اگر فکر می کنید هیچ مشکلی ندارید، سالی یک بار 

برای معاینه به دندان پزشک مراجعه کنید.

روش صحیح استفاده از نخ دندان

قبل از استفاده از نخ دندان، دست ها را با آب و صابون 	 

بشویید.
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حدود 35 سانتیمتر از نخ دندان را ببرید.	 

دو طرف نخ را گره زده و یک حلقه ایجاد کنید سپس 	 

به دور انگشت وسط هر دو دست بپیچید.

سه انگشت آخر را ببندید و حدود 2 تا 2/5 سانتی متر 	 

از نخ را در میان دو انگشت شست و سبابه قرار دهید.

نخ دندان را به آرامی و مطابق شکل به صورت رفت و 	 

برگشت در فضای بین دندان ها حرکت دهید. 

از 	  وسط،  انگشتان  دربین  نخ  تدریجی  کردن  جابجا 

قسمت های تمیز نخ استفاده کنید.

شیار بین لثه ودندان، محل مناسبی برای گیر کردن 	 

مواد غذایی و تشکیل جرم دندانی است. تمیز کردن 

این ناحیه از دندان ها در پیشگیری از بیماری های لثه 

بسیار مؤثراست.

از 	  بعد  )صبح  بزنید،  مــســواک  بــار  روزی2  حــداقــل 

خوردن صبحانه و شب قبل از خواب(

موهای مسواک نباید خیلی نرم یا خیلی سفت باشد. 	 

بهتر است از مسواک نوع متوسط استفاده کنید.

بعد از مسواک زدن، مسواک را با آب بشویید تا بقایای 	 

خمیر دندان و مواد غذایی داخل آن نماند.

هر چند وقت یک بار مسواک را عوض کنید. مسواکی 	 

که موهای آن خمیده یا نا منظم شده یا رنگ آن تغییر 

مسواک  یک  از  معمولًا  نیست.  مناسب  باشد،  کرده 

بیشتر از 3 یا 4 ماه نمی توان استفاده کرد.

کردن 	  مسواک  برای  شیرین  جوش  یا  خشک  نمک  از 

یا شستن دندان ها با انگشت استفاده نکنید. این مواد 

خشک باعث ساییدگی دندان می شوند.

پس ازمسواک زدن، لثه های خود را با انگشت ماساژ 	 

دهید.

اگر درموقع مسواک زدن، لثه شما خونریزی می کند، 	 

دنــدان پــزشــک  ــه  ب و  نکنید  قــطــع  را  زدن  ــواک  ــس م

مراجعه کنید.

طریقه صحیح مسواک زدن

برای سطح بیرونی و داخلی دندان، مسواک را به طور 	 

مایل در محل اتصال لثه و دندان قرار دهید و به شکل 

جارو کردن مسواک را از سمت لثه به طرف لبه دندان 

حرکت دهید.

برای سطح جونده دندان مسواک را با کمی فشار روی 	 

این سطح به جلو و عقب ببرید.

به 	  را  مسـواک  جلــو،  دندان های  داخـلی  سطح  برای 

سطح داخلی دندان ها را به همان 
صورت قبلی به خوبی تمیزکنید

با جلو و عقب کردن عمودی 
مسواک، پشت دندان های 

بالایی را تمیزکنید

با جلو و عقب کردن عمودی 
مسواک، پشت دندان های 

پایینی را تمیزکنید

با جلو و عقب کردن مسواک
به صورت فرچه ای، سطح جونده 

دندان ها را تمیزکنید

مسواک را از سمت لثه به طرف 
لبه دندان حرکت دهید

مسواک را با زاویه 45 درجه
روی لثه و دندان ها قرار دهید 1
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قرار  دندان ها  داخلی  سطح  و  لثه  روی  عمودی  شکل 

داده و به سمت لبه دندان ها حرکت دهید.

تعدادی 	  طبیعی،  بردندان های  علاوه  ما  از  بسیاری 

یا دنــدان  ــدان کاشته شــده  ــدان روکــش شــده، دن دن

مصنوعی ثابتی که به دندان های کناری متصل شده، 

داریم. تمیز کردن این دندان ها نیز مانند دندان های 

این  زدن  ومــســواک  کشیدن  نخ  امــا  ــت.  اس طبیعی 

استفاده  با  و  بیشتری  وتوجـــه  دقت  با  باید  دندان ها 

گیرکردن  احتمال  زیرا  شود؛  انجام  مخصوص  نخ  از 

خرده های غذا در بین این دندان ها بیشتر است.

2. مراقبت از دندان های مصنوعی
دو  شامل  و  است  مصنوعی  انــدام  یک  مصنوعی  دنــدان 

آن ها  از  کدام  هر  که  است  متحرک(  و  )ثابت  کلی  دسته 

نیز به دو گروه پروتز کامل و پارسیل )یک و یا چند دندان( 

تقسیم می شود.

که  می شود  اطــلاق  پروتزی  به  ثابت  مصنوعی  ــدان  دن

کار  این  برای  قبلا  که  پایه  دندان های  یا  دندان  روی  بر 

دندان  می شود.  ثابت  و  شده  سیمان  اند،  خورده  تراش 

مصنوعی کامل در فرد کاملا بی دندان استفاده می شود 

در  پارسیل  پروتز  ــت.  اس مشهور  دنـــدان«  ــت  »دس به  و 

بیمارانی کاربرد دارد که در حد میانه پروتز ثابت و کامل 

قرار دارند، یعنی بی دندان نیستند ولی به عللی همچون 

یا  اقتصادی  عوامل  یا  دندانی  بی  نواحی  تعدد  یا  وسعت 

سایر علل امکان دریافت پروتز ثابت را نیز ندارند. 

طبیعی، 	  دندان های  مانند  نیز  مصنوعی  دندان های 

دندان  اگر  هستند.  مراقبت  و  زدن  مسواک  نیازمند 

ایجاد  بــاعــث  ــت  اس ممکن  نــشــود،  تمیز  مصنوعی 

عفونت های مختلف، مانند »برفک دهان« شود.

که 	  مصنوعی  دنــدان هــای  از  دسته  آن  شستن  بــرای 

می توان آن ها را ازدهان خارج کرد به نکات زیر توجه 

کنید:

دندان های مصنوعی را حداقل یک بار در روز از دهان  «

خارج کرده و با مسواک نرم بشویید.

بعد از خارج کردن دندان مصنوعی از دهان، لثه ها و  «

زبان خود را با یک مسواک نرم بشویید. سپس لثه ها را 

با انگشت ماساژ دهید.

کرده  « خارج  دهان  از  را  مصنوعی  دندان های  شب ها 

اگر  دهید.  قرار  تمیز  نمک  آب  یا  آب  ظرف  یک  در  و 

آب  در  یا  شوند  خشک  هوا  در  مصنوعی  دندان های 

خیلی داغ قرار داده شوند، خراب خواهند شد. 

در موارد زیر حتماً به دندان پزشک مراجعه کنید:
اگر دندان مصنوعی لق شده است.	 

اگر دندان مصنوعی به لثه فشار می آورد.	 

اگر در هر قسمت از دهان زخم به وجود آمده است.	 

اگرقسمتی از دندان مصنوعی شکسته است.	 

اگر نمی توانید با دندان مصنوعی غذا بخورید.	 

دهان 	  از  مصنوعی  دنــدان  ــردن  ک ــارج  خ از  اگربعد 

احساس می کنید لثه شما برجسته است.

دندان مصنوعی یک اندام مصنوعی است و 
شامل دو دسته کلی )ثابت و متحرک( است 
که هرکدام ازآن ها نیزبه دوگروه پروتزکامل و 
پارسیل )یک یاچنددندان(تقسیم می شود.
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بدون دندان 

اگر اصلًا دندان ندارید، باز هم برای جلوگیری از عفونت 

لثه بهداشت دهان را رعایت کنید.

با یک مسواک نرم وکمی خمیر دندان لثه ها و سطح روی 

زبان را بشویید. پس از آن لثه ها را با انگشت ماساژ دهید.

هر چه سریع تر برای گذاشتن دندان مصنوعی اقدام کنید.

خشکی دهان

خشکی دهان یکی از مشکلاتی است که موجب می شود 

جویدن و قورت دادن غذا سخت شود و مزه غذاها را کمتر 

احساس کنیم.

علت خشکی دهان چیست؟
با افزایش سن به طور طبیعی ترشح بزاق کم می شود.	 

مصرف برخی داروها از جمله داروهای زیاد کننده ادرار 	 

و داروهای آرام بخش نیز دهان را خشک می کند.

بخصوص 	  دهان  با  کشیدن  نفس  و  بینی  گـــــرفتگی 

هنگام خواب موجب خشکی دهان می شود.

خشکی 	  عوامل  دیگر  از  نیز  استرس  و  سیگار  کشیدن 

دهان است.

برای برطرف شدن خشکی دهان چه کنیم؟
نصف قاشق چایخوری نمک را در یک لیوان آب حل 	 

این  با  را  خود  دهان  روز  طول  در  بار  چندین  و  کنید 

محلول آب نمک رقیق بشویید.

حداقل 6 تا 8 لیوان مایعات ترجیحاً آب ساده در طول 	 

روز بنوشید.

در طول روز با نوشیدن کم کم و جرعه جرعه آب، دهان 	 

خود را مرطوب نگهدارید.

یا 	  بشویید  آب  با  را  خود  دهــان  غــذا،  خــوردن  از  قبل 

کمی آب بنوشید. خیس شدن دهان به راحت تر شدن 

جویدن غذا و قورت دادن لقمه کمک می کند.

از مصرف خودسرانه دارو خودداری کنید.	 

میوه ها و سبزی های تازه را بیشتر مصرف کنید.	 

از کشیدن سیگار یا سایر دخانیات مثل قلیان و چپق 	 

خودداری کنید.

به پزشک مراجعه کنید. 	 

نتیجه گیری 

غذا  وهضم  خوردن  در  اینکه  بر  علاوه  دندان ها  و  دهان 

صورت  زیبایی  و  کردن  صحبت  مهمی در  نقش  مؤثرند، 

دارند. بنابر این مراقبت از آن ها ضروری است. 

هریک از ما برحسب مراقبتی که تاکنون از دندان های خود 

یا  شــده  ترمیم  طبیعی،  ــدان  دن اســت  ممکن  کــرده ایــم 

مراقبت  نیازمند  آن ها  همه  که  باشیم  داشته  مصنوعی 

هستند.

خشکی دهان یکی از مشکلات دوره سالمندی است که با 

مصرف کافی مایعات مخصوصاً آب ساده وکنار گذاشتن 

سیگار و سایر دخانیات می توان آن را بهبود بخشید.
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