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بیماران محترم
مطالعه این راهنما به شما کمک می کند تا با روش های درست حفظ 
بهداشت دهان و دندان آشنا شده، نحوه پاکسازی جرم های دندانی که 
شایع ترین علتّ زمینه ای پوسیدگی های دندانی به حساب می آیند 

را بیاموزید.



جرم چيست؟
ميکروب هاي موجود در محيط دهان با استفاده از موادي که از بزاق 
جدا می کنند، توده هاي سفيد يا بي رنگي را بوجود مي آورند که به سطح 
دندان ها مي چسبند. به مرور زمان عناصري مانند کلسيم که در بزاق 
وجود دارد دراين پلاک ها رسوب کرده و باعث آهکي شدن آنها مي شود. 
اين پلاک هاي سخت و آهکي شده »جرم«  نام دارند، که به سختي به 
دندان ها چسبيده اند و با مسواک زدن نيز نمي توان آن ها را زدود و براي 

رفع آن ها انجام درماني به نام »جرم گيري« ضرورت دارد.
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عواقب تأخير در انجام دادن جرم گيري
ميکروب هاي دهان جذب خلل و فرج موجود در جرم شده و به سرعت 
بر روي آن تکثير مي يابند و با توليد اسيد هم باعث تخريب و پوسيدگي 
دندان ها شده و هم سبب التهاب لثه مي شوند. از طرف ديگر خود جرم 
به عنوان يک جسم خارجي، لثه و استخوان زيرين آن را تحت فشار و 
آزار قرار داده و باعث التهاب بيشتر لثه و تخريب استخوان زيرين آن و 
درنهايت سبب عقب نشيني و تحليل لثه مي شود. هرچه که جرم بيشتر 
در محل باقي بماند، اين فرآيند شديدتر شده و درنهايت به لقي غيرقابل 

برگشت دندان ها منجر مي شود.
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توصيه هايي در ارتباط با جرم گيري
1. مسواک زدن نمي تواند جرم ها را حذف کند، ولي مي تواند از تشکيل 
جرم جلوگيري نماید. پس از جرم گيري چنانچه مسواک زدن به طور منظم 
و با روش صحيح انجام نشود، ممکن است جرم هاي جديد سريعاً تشکيل 
شوند. بنابراين حتماً روش صحيح مسواک زدن و نخ کشيدن را از بهداشتکار 
دهان و دندان خود فرا گرفته و به صورت دقيق به انجام آن بپردازيد. در غير 

اينصورت نياز به جرم گيري مجدد پيدا خواهيد کرد.
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لثه  از  ريزي مختصري  گيري خون  از جرم  درصورتيکه پس   .2
داشتيد، نگران نباشيد. استفاده از سرم فيزيولوژيک و يا آب نمک )يک 
دوم قاشق چايخوري در يک ليوان آب( در روز جرم گيري به التيام لثه 

کمک مي نمايد.
3. چنانچه جرم به مدت طولاني در اطراف دندان ها وجود داشته باشد، 
باعث تحليل لثه مي شود. درچنين مواردي پس از جرم گيري دندان ها 
به سرما و گرما و يا مواد شيرين حساس خواهند شد. اين حساسيت با 

مصرف خميردندان هاي مخصوص به تدريج کمتر مي شود.
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4. براي جرم گيري دقيق و کامل، گاهي يک جلسه و گاه دو يا چند 
جلسه با فاصلة حدود يک هفته لازم مي باشد. کنترل دهان هر 9 ماه يک 

بار و اطمينان از عدم تشکيل مجدد جرم ضروري است.
5. دردناک بودن لثه ها پس از جرم گیری تا چندروز طبیعی است، 

نگران نباشید.



6. پس از برداشتن جرم، معمولاً سطح دندان ها را با خميرهاي مخصوص 
پوليش )پرداخت( مي کنند. با اين روش رنگدانه هاي تيره موجود برروي 
دندان ها که ناشي از رسوب موادي مانند چاي، قهوه، شکلات، سيگار و ... 
هستند، حذف مي شوند. اين رنگدانه ها معمولاً تأثيري برروي سلامتي لثه 

و دندان ها نداشته و اهميت حذف آن فقط ازنظر زيبايي است.
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7. گاهي پس از پولیش کامل، مقداري از اين رنگدانه ها باقي مي مانند 
که مي توان آن ها را با ديگر روش ها حذف نمود و گاهي نيز حذف کامل 

آن ها ممکن نيست.
8 . پس از جرم گيري ممکن است سطح دندان ها نسبت به قبل 
از جرم گيري زبرتر يا صاف تر احساس شود. آنچه پس از جرم گيري 
احساس مي کنيد واقعيت دندان هاي شماست و به زودي به آن عادت 

مي کنيد.



روش صحيح مسواک زدن
موهاي مسواک را با زاوية 45 درجه نسبت به محور طولي دندان ها 
در ناحية اتصال لثه دندان )شيار لثه( گذاشته و درحالي که نوک موهاي 
مسواک در داخل شيار لثه شما قرار گرفته، با حرکات دوراني کوتاه مسواک 
نمائيد. با اين عمل موهاي بلند خارجي مسواک، پلاک هاي زيرلثه و 
ناحية بين دنداني را تميز خواهند نمود. حدود 10 ثانيه روي هر دندان 
وقت صرف نماييد. مجدداً با حرکت کوتاه چرخشي، پلاک ميکروبي را از 
کلية سطوح خارجي دندان هاي بالا و پايين برداريد. موهاي بلندتر نوک 
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مسواک، بين دندان ها وارد شده و باعث از بين رفتن پلاک ميکروبي 
در آن ناحيه مي شود. سطوح داخلي دندان هاي بالا و پايين را به همين 

صورت تميز نمائيد.
براي تميز نمودن پشت دندان هاي قدامي، مسواک را بچرخانيد و با 
استفاده از همان روش حرکات دوراني کوتاه مطمئن شويد که موهاي 

مسواک را در شيار لثه و دندان احساس مي نمائيد.
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با استفاده از موهاي بلند نوک مسواک پلاک هاي موجود درناحية پشت 
دندان آسياي بزرگ را برداريد. سطوح جونده دندان هاي آسياي فوقاني 
و تحتاني را با استفاده از حرکات لرزشي کوتاه جلو ـ عقب تميز نموده و 
مطمئن شويد که آخرين دندان آسياي بزرگ در انتهاي دهان را نيز تميز 

کرده ايد.
درانتخاب نوع مسواک نيز دقت فرمائيد. براي بيشتر افراد مسواک هايي 
با موهاي نرم )Soft( توصيه مي شود. در اين زمينه با دندانپزشک و يا 

بهداشتکار دهان و دندان خود مشورت نمائيد.
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روش صحيح استفاده از نخ دندان
مسواک زدن به تنهايي فقط باعث تميزشدن سه سطح از پنج سطح 
دندان مي شود، درنتيجه دو سطح باقيمانده )بين دندان ها( نيازمند توجه 
خاص هستند. و اغلب پوسيدگي دنداني و بيماري لثه ازاين ناحيه آغاز 
مي شود، بنابراین استفادة روزانه از نخ دندان توصيه مي گردد. به منظور 
تميزکردن سطوح بين دندان ها حدود 35 سانتيمتر از نخ دندان را جدا 

کرده و دو انتهاي آن را به دور انگشت وسط بپيچيد.
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در فک بالا نخ را با استفاده از انگشتان شست و با حرکت ملايم وارد 
ناحية بين دنداني و زيرلثه نمائيد. اين کار را به گونه اي انجام دهيد که نخ 

دندان تماس ناگهاني با لثه پيدا نکند.
نخ دندان را با حرکت بالا و پايين ضمن تماس کامل با سطح دندان 
بکشيد تا باعث برداشتن پلاک هاي ميکروبي گردد. هردندان را بطور 

جداگانه و کامل تميز نمائيد.
در فک پايين از انگشت سبابه براي ورود آرام نخ دندان، بين دندان ها 
کمک بگيريد. به خاطر داشته باشید که هردندان را بطور جداگانه و کامل 

تمیز کنید.
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مسواک زدن صحیح و منظم و استفاده مرتب از نخ دندان امکان تجمع 
پلاک های میکروبی و خرده های غذایی وجود نخواهد داشت و در 

نهایت دهانی پاکیزه و دندانهای سالم خواهید داشت.
تندرست باشید.
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تمامی حقوق مادی و معنوی این اثر متعلق به سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت بوده و 
هرگونه استفاده بدون اخذ مجوز کتبی از صاحب اثر غیرقانونی و موجب پیگرد می باشد.




