
 دوبار در روز با خمیر دندان
1حاوى  فلوراید مسواك بزنید

 مرتب ازنخ دندان
 استفاده کنید .به

 صورت ایده ال روزانه
 دوبار و یا حداقل یک

 بار در روز
2

 در صورت تجویز دندانپزشک
 براى رفع التهاب لثه از
 دهانشویه ضد میکروبى

استفاده کنید
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 انتخاب هاى غذایى
 سالم داشته باشید.

 غذاى مغذى، کم قند،
 هم براى سلامت دهان
 و هم براى سلامت کلى

مفید است
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 هنگام بازى یا تمرین

 ورزشى از محافظ دهان
5استفاده کنید

 از تنباکو استفاده نکنید استفاده از
 تنباکو باعث تغییر رنگ شده و ریسک

6  ابتلا به سرطان را افزایش مى دهد

 اگر میخواهید از دهان کودکتان در
 برابر پوسیدگى ها محافظت کنید
 میتوانید با دندان پزشک درمورد
 درمان فیشور سیلانت و فلوراید

تراپى مشورت کنید
7

 ماهى یک بار دهان خود
 را چک کنید. شرایط
 نرمال محیط دهان را
 بشناسید. اگر زخمى

 دارید که در عرض دو
 هفته بهبود نیافته، آن را

 توسط یک متخصص
بررسى کنید
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 مصرف نوشیدنى هاى
 اسیدى را کنترل

 کنید.استفاده از این
 نوشیدنى ها شرایط را
 براى پیشرفت و ایجاد

پوسیدگى فراهم مى کند
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 به صورت منظم دندانپزشک
 خود را ملاقات کنید همزمان
 با رویش اولین دندان و به

10صورت منظم در طول زندگى

چند نکته براى محافظت از دهان

تهیه و تنظیم
 گروه سلامت دهان و
دندانپزشکى اجتماعى
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 تهیه کننده : فائزه گندمى

روزبهانى




