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ک زدن چالشی به نام مسوا
 رسیدگی به دندان ها هم مانند هر کاری راه و روش صحیحی دارد

تا سبب آسیب رساندن بیشتر به ‌آن‌ها نشود

کی بیشتری روبه‌رو شده‌‌ایم؛ اینکه  سمیرا شاهیان| شاید چند سالی است که با چالش‌های مسوا

ک بزنیم؟ چند دقیقه دندان‌هایمان را برس بکشیم؟ چند بار در شبانه‌روز این  چه زمانی مسوا
ک زدن  کار را انجام دهیم؟ البته که پرسش‌های بیشتری مانند اینکه نخ دندان جایگزین مسوا
می‌شود؟ استفاده از دهان‌شویه ضروری است؟ و چندین پرسش دیگر هم وجود دارد. با اینکه 
هر کدام از ما ممکن است پاسخ‌های متفاوتی از دندان‌پزشک خود برای این پرسش‌ها گرفته 
ک زدن از توجه به هر  باشیم، ولی به طور کلی متخصصان بر این باورند که شیوه درست مسوا
موضوع دیگری با اهمیت‌‌تر است. از این‌رو می‌خواهیم با راهنمایی دکتر سعید اخوان مهدوی، 

ک بیفزاییم. دندان‌پزشک قدری بیشتر به دانستنی‌هایمان در زمینه مسوا

راه‌های تازه کردن دهان پس از غذا

 دهانتان را با آب بشــویید.
ــک  ــزاق کم ــد ب  آدامــس بادکنکــی بــدون قنــد بجویــد، زیــرا جویــدن بــه تولی

می‌کنــد و بــزاق زیــاد می‌توانــد اســید را فوری‌تــر خنثــی کنــد.
ک میکروبــی را کــم و بــه دندان‌هــا کمــک  ــر بخوریــد، زیــرا ســطح PH پــا  پنی

ــا مــواد معدنــی را در مینــای دنــدان بازســازی کننــد. می‌کنــد ت

نخ دندان و مسواک، هر دو باهم

ک زدن به تنهایــی در حفظ ســامت دندان‌ها   برخــی تصــور می‌کننــد مســوا
مؤثــر اســت، درحالــی کــه ذرات غذایــی بیــن دندان‌هــا را فقــط بــا اســتفاده 
ک‌های بیــن دندانــی می‌تــوان تمیــز کــرد. اســتفاده از  از نــخ دنــدان و مســوا
ک‌های بین‌دندانــی بــرای کســانی کــه ایمپلنــت یــا روکــش دارنــد بســیار  مســوا

ضروری اســت.

مراقبت از مسواک

کتان را تعویــض کنید.  در صورتــی کــه بیمار شــدید پــس از بهبودی مســوا
کتان را در ظــرف دربســته نگهــداری نکنیــد، زیــرا محیــط مناســبی   مســوا

کتری‌هــا روی آن اســت. بــرای رشــد با
ک کشــیدن، آن را کامــل بشــویید تــا بــزاق و خمیردنــدان   پــس از مســوا

باقــی نمانــد.
کتان را عمــودی قــرار دهید تا فضای بین برس آن خشــک شــود.  مســوا

کتان با اشــیای دیگــر برخورد کند.  اجــازه ندهید مســوا

مواد غذایی اسیدی‌

 ضروری اســت دســت‌کم ‌۶۰درصــد مواد غذایــی مصرفی‌‌ غذاهــای قلیایی 
باشــد. از ایــن‌رو نیــاز اســت ســبزیجات فــراوان مصــرف کنیــد. اســیدیته برخــی 
مــواد غذایــی  بــه مــرور زمــان پوشــش بیرونــی یعنــی مینــای دندان‌هــا را از 
ک زدن پــس از صبحانــه یعنــی زمانــی کــه دهــان  بیــن می‌بــرد. بنابرایــن مســوا
دارای بیشــترین میــزان اســید اســت، بــه دلیــل اینکــه ســبب می‌شــود اســید 

بــه عمــق بیشــتری در مینــای دندان‌هــا رخنــه کنــد، مضــر اســت.
توجــه: ایــن دیــدگاه کــه خمیــر دنــدان محیــط دهــان را اســیدی می‌کنــد 
گــر فــرد سیســتم گوارشــی ســالمی داشــته باشــد  پذیرفتــه شــده نیســت. ا
و غــذا را کامــل بجــود و گرســنگی بلندمــدت نداشــته باشــد خمیــر دنــدان 

آســیبی بــه دندان‌هــا نمی‌زنــد.

مــواد غذایــی که محیــط دهان را اســیدی‌تر می‌کنند:
غ / ماســت / مخمر     / آرد ســفید /  غــات /  آب میوه‌هــای قنــدی / تخم‌مــر

کائــو     / شــکر قهــوه‌ای / روغــن زیتون / بســتنی/ مربا / ژله             کا

اشتباه‌های رایج

یــرا ریشــه  وز توصیــه نمی‌شــود، ز ک زدن در ر  بیــش از ســه‌دفعه مســوا
دنــدان را تحریــک می‌کنــد و ســبب تحلیــل لثه‌هــا می‌شــود.

ک زدن بــا فشــار زیــاد ســبب ســاییدگی مینــای دنــدان‌‌ و کــم شــدن   مســوا
مقاومــت‌‌ آن‌هــا می‌شــود.

ک زدن، مقــداری از فلورایــد مفیــدی   بــا هربــار شســتن دهــان پــس از مســوا
ج می‌کنیــد. پــس بــا یــک یــا دو بــار  کــه بایــد روی دندان‌هایتــان بمانــد را ‌خــار

ج کنیــد. شســتن، کــف را کامــل از دهانتــان خــار
ک‌هــای بیــن   اســتفاده نکــردن از نــخ دنــدان دســت‌‌کم یک‌بــار در روز، پلا
دندانــی را بــه رســوبات ســخت و فاصله‌هــای بیــن دندانــی را بــه محلــی بــرای 

کتری‌هــا تبدیــل می‌کنــد. رشــد با
ک  ک در توالــت آن را آلــوده می‌کنــد. بهتــر اســت مســوا  نگهــداری مســوا

ــد. ــت بگذاری ــل کابین ــد داخ ــر مانن ــای دیگ ــود را در ج خ
ک برای حفظ بهداشــت آن ضروری اســت.  گذاشــتن درپوش مســوا

شیوه درست مسواک زدن

ک زدن دهانتــان را بــا مقــدار   هیچ‌وقــت نبایــد بــدون فاصلــه پــس از مســوا
زیاد آب بشــویید.

 بهتــر اســت پــس از بــرس کــردن دندان‌هــا کمــی صبــر کنیــد تــا فلورایــد 
ــی کنیــد و  خمیردنــدان جــذب شــود. ســپس محتویــات داخــل دهــان را خال

دهــان را بــا مقــدار کمــی آب بشــویید.
ک زدن دندان‌هــا را بشــویید فلورایــد جــذب  گــر فــوری پــس از مســوا  ا

نمی‌شــود و پوســیدگی دندان‌هــا بیشــتر می‌شــود.
 تمیــز کــردن زبــان یکــی از مهم‌تریــن اصــول بهداشــت دهــان و دنــدان 
ک و بــرس مخصــوص زبــان تمیــز کنیــد.  اســت. حتمــا بایــد زبانتــان را بــا مســوا
کتری‌هــای مضــر در  در صــورت تمیــز نشــدن زبــان، بســتری بــرای رشــد با
دهــان فراهــم می‌شــود کــه احتمــال پوســیدگی دندان‌هــا را بــالا می‌برنــد.
 دندان‌هــا را بــا دهان‌شــویه نشــویید، زیــرا الــکل موجــود در دهان‌شــویه 
کتری‌هــا  ســبب خشــک شــدن دهــان می‌شــود. خشــکی دهــان هــم رشــد با

در دهــان و در نتیجــه پوســیدگی دندان‌هــا را افزایــش می‌دهــد.

چرا باید پس از بیدار شدن مسواک بزنیم؟

ک‌هــای میکروبــی بــه دلیــل شــرایط مســاعدی کــه در دهــان وجــود دارد   پلا
در هــر لحظــه از شــبانه‌روز رشــد می‌کننــد، ولــی چــون ســطح تولیــد بــزاق در 
ک‌هــا قــادر بــه رشــد فوری‌تــری هســتند.  شــب‌ها موقــع خــواب کمتــر اســت پلا
ک‌ها از بیــن می‌روند  ک بزنیــد، پلا گــر پیــش یــا پس از خــوردن صبحانــه مســوا ا
کتری‌هــای  و قنــد ناشــی از غذاهایــی کــه می‌خوریــد نمی‌توانــد به‌راحتــی بــا با

ک‌هــا ترکیــب شــوند. پلا

تشخیص سلامت مسواک

ک‌هــا را به‌خوبــی از روی دندان‌هایتــان  ک فرســوده نمی‌توانــد پلا  مســوا
وی ظاهــر می‌تــوان  بــردارد و بــه لثه‌هایتــان هــم آســیب می‌زنــد کــه از ر
ک فرســوده و خــم شــده‌  ســامت آن را تشــخیص داد. وقتــی موهــای مســوا
ک اســت. براش‌هــا بایــد کامــا عمودباشــد  و در  باشــند زمــان تعویــض مســوا
یــک ســطح نباشــد)براش‌های میانــی بلندتــراز طرفیــن باشــد( و همچنیــن 

انعطــاف پذیــر باشــند.
ک خود را به دندان‌پزشــکتان نشــان دهید   تا  فرســودگی و ســامت   مســوا

آن بررسی شود.
ک اضافــی در خانــه داشــته باشــد تا هــر وقت   هــر فــرد بایــد یــک یــا دو مســوا
ک  کش را احساس کرد آن را تعویض کند. هزینه تعویض مسوا فرسودگی مسوا

بــه مراتــب کمتر از بی‌اهمیت بودن نســبت به کیفیت و کارایی آن اســت.
ودتــر از بزرگ‌ســالان بایــد تعویــض شــود. جــدای از  ک کــودکان ز  مســوا
ایــن ضــرورت، بــا ایــن کار انگیــزه کــودکان بــرای رعایــت بهداشــت دهــان و 

دندان‌هــا بیشــتر می‌‌شــود.

مسواک نرم یا سفت؟

ک در ســه نــوع نــرم، متوســط و ســخت تولیــد می‌شــود. در   الیــاف ســر مســوا
حالــت عــادی و زمانــی کــه دندان‌هــا و لثه‌هــای حساســی داریــد بهتــر اســت 
ک‌هایی بــا الیــاف  ک بــا الیــاف یــا موهــای نــرم اســتفاده کنیــد. مســوا از مســوا
یــرا ســبب ســایش  ســفت و ضخیــم بــرای افــراد عــادی مناســب نیســتند ز
ک‌های  مینــای دنــدان و تحلیــل رفتــن لثه‌هــا می‌شــوند. از طرفــی مســوا
ســخت بیشــتر بــرای افــرادی مناســب اســت کــه دندان‌هایشــان رنــگ گرفتــه 

‌یــا دنــدان مصنوعــی دارنــد.

آغاز روز، پایان شب

نخستین کار در صبح و 
ک  آخرین کار در شب مسوا

زدن است.

مسواک صبحگاهی

از آنجا که شـب‌ها در زمان 
خـواب بزاق کمتری  در دهان 
تولید می‌شـود و هضم مواد 

غذایی انجام می‌شود، 
ممکن اسـت بخار حاصل از 
ایـن فرایند در محیط دهان 
منتشـر شود، این در حالی 
اسـت که عملکرد بزاق که 

حالت شـویندگی هم دارد کم 
ک  می‌شـود، بنابراین مسوا

صبحگاهی بـه تمیزی محیط 
دهان کمک می‌کند.

15دقیقه

ک زدن پانزده‌دقیقه  مسـوا
بعـد از مصرف موادِ رنگدانه‌دار 

ماننـد قهوه، چای پررنگ، 
نسـکافه و بعضی شکلات‌ها 

توصیه می‌شـود، زیرا به‌دلیل 
چسـبندگی این رنگدانه‌ها 

دندان‌هـا تغییر رنگ 
می‌دهند.

3دفعه

بزرگ‌سالانی که سه‌بار در روز 
ک می‌زنند در مقایسه  مسوا
ک  با کسانی که کمتر مسوا

می‌زنند کمتر به بیماری‌های 
مربوط به بافت‌های اطراف 

دندان مبتلا می‌شوند.

5 دقیقه

کی که دقیق انجام  مسـوا
شـود پنج دقیقه زمان می‌برد 
و تکمیل‌کننـده آن نخ دندان 

است.

120 روز

متوسط طول عمر یک 
ک 90 تا 120 روز است. مسوا

200 دفعه

به‌طور معمول پس از دویست 
ک، الیاف  بار استفاده از مسوا
آن می‌شکند و دیگر به‌درستی 

دندان‌ها را تمیز نمی‌کند.

مراقب‌های ارتودنسی

ک زدن و نخ کشیدن  مسوا
پس از هر وعده غذایی برای 
کسانی که ارتودنسی انجام 
داده‌اند ضروری است، زیرا 
باقی ماندن مواد غذایی در 

بین دندان‌ها می‌تواند سبب 
پوسیدگی و از بین رفتن صدف 

یا عصب دندان‌ها شود.

یک وعده

کربوهیدرات‌های مصرفی 
هر وعـده غذایی پس از فعل 

و انفعالات شـیمیایی در 
محیط دهـان تبدیل به قند 

می‌شـوند. این مواد ‌24ساعت 
ک‌های  فرصـت دارند تا به پلا

میکروبی تبدیل شـوند. در 
صورتـی که کامل، دقیق و 

ک بزنیم طوری  صحیح مسـوا
ک‌های میکروبی  که همـه پلا

از سـطح و بین دندان‌‌ها از 
بیـن بروند، فقط یک وعده 
ک در شب، پیش از  مسـوا

خواب هم کافی است.

ده
یزا

 عل
اد

جو
ح: 

طر

 

دکتر سعید اخوان مهدوی، دندان‌پزشک:
تمیز کردن زبان یکی از مهم‌ترین اصول 
بهداشت دهان و دندان است. حتما باید 
زبانتان را با مسواک و برس مخصوص 

زبان تمیز کنید


