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مسواک زدن? .1
.بار در رو ز 3 تا 2

نه و شب درغير اين صورت بعد از صبحا. اگر همراه صبحانه ميوه يا ابميوه مصرف ميشود,صبح زود قبل از صبحانه
قبل از خواب 

مدت زمان مسواك زدن ? .2
3تا  2به مدت 

دقيقه بايد مسواك زد
سپس سطح داخلي دندانها در نهايت سطح روي دندان , ابتدا بايد سطح دندانها را مسواك زد

ها را و سطح بيروني اخرين دندانهاي فك را 

تكنيك مسواك زدن ? .3
  ( دندان(سمت سفيدبه طرف) لثه(از سمت قرمز

در غير اين صورت ميناي دندان سائيده ميشود و, نبايد خيلي سفت مسواك زد
دندانها حساس ميشوند 

سواك  ? .4
متوسط تا نرم:درجه سفتي مسواك

از جنس پلاستيك:فرچه
سانتيمتر2،5-2:بزرگي سر فرچه

بايد در محل باز نگهداري شود تا خشك بماند:محل نگهداري مسواك
تميز كردن دندانها با مسواك برقي موثرتر از مسواك دستي است:مسواك برقي

هفته يكبار8حداكثر هر :عوض كردن مسواك

خمير دندان ? .5
     ppm 500خميردندان بچه ها با : سلاگي6تا 

مقدار مصرف به اندازه يك نخود
ppm 1500و 1000ن  با درصد فلورايد خميردندا: سلاگي 12 تا6از 

خميردندانهاي سفيد كننده:از خميردندانهاي سفيد كننده نبايد استفاده كرد زیرا 
ميناي دندان را از بين مي برند

نخ دندان ? .6
ار 10تا . نخ دندان احتمال بوجود امدن كرم خوردگي را كم ميكند

را انجام بدهند وگرنه ممكن است لثه زخمي شود

ادامس  ? .7
و اين مفيد استجويدن ادامسهاي بدون شكر باعث ترشح زياد بزاق دهان ميشود 

مراجعه به دندان پزشك ? .8
ماه يكبار بايد به نزد 6

پزشك رفتدندان
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