
  بسمه تعالي

 استفاده صحيح از نخ دندان چگونه است؟

در اين بخش از مجله دندانپزشكي با استفاده صحيح از نخ دندان آشنا مي شويد . است Dental floss واژه لاتين نخ دندان، 
اطلاعات كافي از متاسفانه اكثر مردم . و پاسخ اين سوال را خواهيد گرفت كه بهترين روش استفاده از نخ دندان چگونه است

ندارند و رعايت بهداشت دهان و دندان را در اين خلاصه كرده اند كه توصيه بكنند كه مسواك  نحوه مراقبت از دندانهاي خود
 . …مسواك بزنيد .. …مسواك بزنيد و. …بزنيد 

حتي نحوه مسواك زدن نيز مهمتر از . در صورتي كه مسواك زدن يك بعد محدودي از مقوله بهداشت دهان و دندان ميباشد 
انشااالله در يك مقاله جداگانه . مسواك زدن ميباشد و كيفيت مسواك زدن مهمترين چيزي است كه كمتر بدان توجه ميشود 

بهداشت دهان و دندان نيازمند داشتن اطلاعات وسيع در اين زمينه است  رعايت. به نحوه صحيح مسواك زدن خواهم پرداخت 
تغذيه و نقش آن در . …و اين اطلا عات وسيع شامل شناخت اجزاء مختلف و بافت هاي موثر در سيستم تغذيه اي بدن 

ر سيستم دهان و دندان ترميم به موقع مشكلات بوجود آمده د.. …بهداشت دهان و دندان رابطه صحيح با دندانپزشك خانواده 
ميباشد از جمله عوامل موثر در بهداشت دهان و دندان استفاده از نخ دندان .. …از جمله پوسيدگي ها و بيماري هاي لثه اي و 

درصد مردم از  90سال مطب داري كسب كرده ام به جرعت ميتوانم بگويم كه  12ميباشد كه با توجه به اطلاعاتي كه در اين 
و اين .. …ميكنند و بيش از نصف افرادي كه از نخ دندان استفاده ميكنند از استفاده صحيح از آن بي خبر هستند آن استفاده ن

  ضرورتي شد كه قبل از مسواك زدن به اين مقوله بپردازيم 

متاسفانه ولي . …راستش مدت زيادي بود كه دنبال تصاوير مناسبي بودم كه روش استفاده از نخ دندان را بخوبي نمايش دهد 
مطلب بود ولي . …در اينترنت به جستجو پرداختم و . …هر چه كتب علمي در دسترس بود را زيرو رو كردم . …موفق نشدم

يهو به خودم گفتم كه چرا خودم دست به كار . …خلاصه در كارمون ركود ايجاد كرده بود . …تصاوير مناسب وجود نداشت 
خلاصه نخ دندان را دادم دست منشي و شروع . …چه ايده خوبي . …تهيه نكنم ؟  يعني خودم چرا اين عكس ها رو.. …نشوم 

 چيزي كه ميخواستم . …چقدر خوب شد .. …كردم به عكس گرفتن 

 ..…خوب حالا درس رو شروع ميكنيم خوب دقت كنيد  

به .سانتيمتر ميبريم  25الي  20از يك نخ دندان مناسب كه در داروخانه ها بوفور يافت ميشود يك تكه به اندازه تقريبي   
طوري كه بعد از گره ردن دو سر نخ دندان حلقه اي تشكيل شود كه اين حلقه نخ به درستي در بين انگشتان دو دست 

  قرارگيرد و تسلط كافي به نخ دندان داشته باشيم مانند شكل پائين

  



بزرگ و . يگيريم كه انگشتان شست و سبابه آزاد باشد همانطور كه ميبينيد حلقه نخ دندان را در لاي انگشتان به صورتي م
كوچك بودن حلقه تسلط ما را به نخ دندان كمتر ميكند لذا بعد از مدتي طول نخ دنداني كه بايد ببريم و مناسب اندازه 

 . انگشتانمان باشد را بدست خواهيم آورد

  

از انگشتان شست جهت استفاده در دندانهاي فك بالا و  .…مانور انگشتان جهت سهولت در كار با نخ دندان خيلي مهم است 
  ..… از انگشتان سبابه جهت پاك كرن دندانهاي پائين استفاده ميشود

  

سانتيمتر باشد كه بهتريت موقعيت تسلط  2الي   5/1قرار گيري انگشتان بايد به صورتي باشد كه فاصله دو انگشت دست بين 
 با افزايش و يا كاهش قطر حلقه نخ دنداني كه ايجاد كرده ايم ميتوانيم بدست آوريم  بر نخ دندان است و اين فاصله را

  

دفعات اول شايد مانور دادن با نخ .وه استفاده از نخ دندان را در فك پائين و بالا بخوبي نشان ميدهد حاين دو عكس پائيني ن
  . خواهد بود مشكل باشد ولي بمرور كار كردن با آن راحت  دندان حلقه شده كمي



  

 

نكته خيلي مهم در استفاده از نخ دندان اين است كه بعد از تميز كردن يك ناحيه به ازاي هر دندان كه تميز ميكنيد يك 
حلقه . انگشت نخ دندان را در بين انگشتانتان بچر خانيد تا هميشه يك ناحيه تميز از نخ دندان در بين دو انگشتتان قرار گيرد 

در صورت چرخش . ان اين مزايا را دارد كه از كل طول نخ استفاده ميكنيد حتي نزديكي هاي محل گره زدن نخ بودن نخ دند
 مداوم نخ از انتقال مواد عفوني موجود در بين يك دندان به نواحي مجاور جلوگيري خواهيم كرد

به ازاي هر دندان كه تميز ميكنيد يك  نكته خيلي مهم در استفاده از نخ دندان اين است كه بعد از تميز كردن يك ناحيه
حلقه . انگشت نخ دندان را در بين انگشتانتان بچر خانيد تا هميشه يك ناحيه تميز از نخ دندان در بين دو انگشتتان قرار گيرد 

چرخش در صورت . بودن نخ دندان اين مزايا را دارد كه از كل طول نخ استفاده ميكنيد حتي نزديكي هاي محل گره زدن نخ 
 مداوم نخ از انتقال مواد عفوني موجود در بين يك دندان به نواحي مجاور جلوگيري خواهيم كرد

  

  



  :اما چند نكته فني در استفاده از نخ دندان 

نخ دندان را از يك طرف ديواره دندان وارد كرده و موقع خارج كردن از ديواره مقابل خارج كنيد يعني نخ دندان يك حلقه  -1
 لاي دو دندان مجاور بزند كامل 

ولي بي توجه . …در اوايل شايد از لثه خون بيايد . نخ دندان را حتما به لثه مجاور دو دندان بكشيد تا خوب تميز شود  -2 
در صورت ادامه خونريزي حتما به . باشيد چون بعد از مدتي كه لثه خوب تميز شد خونريزي كاهش پيدا خواهد كرد 

 احتمالا به جرم گيري نيازمند خواهيد بود. كنيددندانپزشك مراجعه 

در صورتي كه استفاده از نخ دندان همراه با رشته رشته شدن نخ باشد و يا منحر به پاره شدن نخ دندان گردد دو مشكل  -3
گي البته پركردن. دوم وجود جرم در اون ناحيه  …ممكن است كه باعث اين مسئله شود اول پوسيدگي از بين دو دندان 

نامناسب هم باعث پاره شدن نخ دندان خواهد بود كه در هر سه صورت بايد به دندانپزشك مراجعه و نسبت به رفع مشكل 
 . نمائيد  اقدام

بهترين موقع استفاده از نخ دندان در بين مسواك زدن خواهد بود به اين صورت كه وقتي مسواك زدن را شروع كرديم و  -4 
مسواك زدن را موقتا كنار ميگذاريم و نخ دندان را بدست ميگيريم و بعد از استفاده از نخ . …ه خمير دندان بخوبي كف كرد

اما اگر حوصله چنين كاري را نداريد ترجيحا بهتر .اين بهترين روش است .. …دندان دوباره مسواك زدن را ادامه ميدهيم 
 ز كنيد بعد مسواك بزنيداست قبل از مسواك زدن اول با نخ دندان لاي دندانها را خوب تمي

مطمئا باشيد كه در صورتي كه مشكلي از لحاظ پوسيدگي يا پر كردگي نامناسب داريد يا دچار بيماري لثه هستيد استفاده  -5
لذا حتما . …از مسواك و نخ دندان مشگل شما را حل نخواهد كرد كه هيچ استفاده از اين وسايل هم زياد مفيد فايده نيست 

خانوادگي خود مراجعه كرده و اول از سلامتي دندانهايتان مطمئن شويد بعد با خيال راحت به بهداشت دهان و  به دندانپزشك
 ..…دندان خود برسيد و فقط هر سال به دندانپزشك مراجعه كنيد 

 مجله دندانپزشكي: سايت 


