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فشار روی لثه ها و  ر  

 ر  همماخ  ممب  مم مم خ 

کب ک ر  سخم  یم  

کن . کب ک   ئوما   م  

قر ر  س  و نو  تب نم  

  خب   .

 

عمئ ئمن     نم    خ     ر     و ر   خ     ر   

 ک ب   کما خ 

 ت ی   ه   و   ت ن  م من   

گ ر و لا   س ئ ی       ه ا خ   و   

   ن     ن   ج م ع        م موما عم    
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ت ی   ه   ک ن ن   لا       ف ا ئمج لا   گمنم  یم    

 ر و ه   ی ا نم  

 

   ر   ر   کمر   خ   کمب   کما خ     ر      م      و ر لا   

.     ه   ک ب   ک       ج ی       هم م    کممه     خ   ر      مم ممب     4

 ی ا ن ن       ن     ن  م مر   هما 

 .     ه   ک ب   ک     د   هما ی   سمر      م  هم م  ۲

 .   ل ث ه   ه ا ی   کمب   ک    مب     ر     یمامسما       هم م  ۳

  .     ر یما خ       ر و  م   

  روها   که  ر ی کاهش  ر   ر روی لثمه کمب ک 

یمالم م  یمومعم   سم   هن ار  ن  خ  ر ور خ یم 

کنن لا نخام  ه ر   ه سرع   ه  هماخ کمب ک  کوک

ها   کمه اماوی  ها و یا ع مب . هوچن    ل پاک ی 

تب نن   ر   ن  خ  ر ور خ ر    نجوکائ   هس ن  ی 

سال نمخما م   ۲تسع    هن .  یا  ر ی کب کاخ ه ر 

تب ن  عب رض نا ر  یما  م ی   س فا لا کن   ه ر  ی 

یانن  ی  هوبگلب  نو  )وضع    مرمرنماکم  کمه 

 اعث کاهش  کس ژخ  بخ  مه ومبرش مم  م  و 

مممب ( ر   ممر ی کممب ک   مم مما    ممرممرنمماک یمم 

کن .  خبپروف  و  س ای نبف  ی  تب ن  کوک کن   یا 

 پ ش  ه  س فا لا  ا  ن  ن جمک  یشبرش کن  

   ن     ن    مر   کمب   ک   ر       ر   فمر  مج ر   قمر   ر   نم  هم م  

 ر  خچال    ر ی سر  کر خ  ن  ن  ر قر ر    خ  خ

کاف  س  ه ر  فر جر  اعث سر  و سمفم  مم خ 

مب . سریای ه ما  و سمرم   ها ی    ش  ه ا   خ

 سف   ه  هاخ کب ک  س ب و ر  ی  کن .
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پ رها و یا رها عامق نقاط عرف هنم گم  

فرهن   ب  هس ن  و  وسم    رنم   خ 

ها ر   ه  ی ر   معل یوعم  بمخم   لح ه

هما یمومعم   کنن . .  یا  عض   ه      ول  

 س   ر ی کب ک  ر ناک و  ما  ممک و 

 نم  خ  ر ور خ  نار ا   هور لا . له!  ه

هن ن.     فر  ن   خش   ه  ارف ی  نبه  

رون  رم   وس .  نا ر    و ل  م   ما م  

    مر  ط ر   شناسن  و  ا     رنم  کمه 

    بنه  خ ر  ی  ر   کنن .

همای  نم  خ  ر  تر   نشانه  ر    ه یین

   ور خ نبه   خ عخارتن   ه 

 ( ر ش های  هان  4

    هاخ  اعث ی  ممب   رمر ف  هماخ 

  ئوا یررب   وان .لد   اعمث تمحمر مک 

پبس   رر ف م لا و  ر ش   م ما  یم  

مب .  لخ ه  شک کمر خ  

ه ا  ی  تب ن  ر ش ها ر  

تش    کن ،  منما مر  م  

 س مفما لا  ه  سم مومال 

یممررممب  نممبه    ممر ی 

 شک ن ه   م   ناا مه 

 یناسب  س .

 ( توا ل  ه  ب  خ   جهای سخ ۲

 ا مروع رو ش  ن  خ فشار  ر لثمه یم  

تب ن  سر   خ ر  تحر ک کن . نمبه   خ 

یوع   س  مروع  ه گاه گرف    سخا  

 اهی های یبر  عئقه  ب  کنن   ا سعم  

 کنن   ن ش اخ  ب  ر    بن .

 (کاهش  م یا ۳

رون  رو ش  نم  خ  ر نماک  سم  و 

یوع   س   اعث نار ا   نمبه   ممب . 

تنیا   جی که ی  تب نن   مه  خ فمعمر 

کنن  تسع    ر   س .     یمنم مر  مه 

 ی ناع نبه    ه  مبر خ  ما نمبمم م خ 

 ی شب .

 ( فمممج  مممش   مممر مممجش  هممماخ 

    یبضبع یوع   س  ین ر  ه  سیمال 

کب ک موا مب  و ی فبع  ر پبمک ی  

تب ن  ین ر  ه ر ش پبس   م لا لد   ی ر 

  س  پبمک ر    ئوا عبض کن  
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کب ک توار تئش  مب  

ر  ی  کمنم  تما  ر  ر  

کاهش  ه  و یم مب مه 

نو  مب  که  مر    م  

 تفاق ی   ف  ،     لم مل 

مروع  ه     ئق  ی  کن   و ا   یوعم  

 س   سخا   اهی ها ر   ه  رر ف پمرتما  

 کنن .  و ر   ر   بش    ر   تا  ر ر مب .

 (کشممم ممم خ گمممبش5

گبش، الق و   ن  هومه 

 ه  معم  م مر یمرتمخمط 

هسمم ممنمم .  ر ی کممه 

نبه   خ  ر لثه  اسما  

ی  کنن  گاه   وقاش ی  تب ن   ه ومبرش 

 اساس  ع  ب  ر گبش ظماهمر ممب . 

گاه   وقاش، کش  خ گبش ی  تب ن   مه 

ربر یبق   ر  ر  کاهش  ه .      اعمث 

ی  مب  که  و ی  ر سع  کن گبش ها ش 

 ر   عش .


