
  بهداشت دهان و دندان در سالمندي 
 : يآموزش اهداف

 .شوند آشنا آن اهميت و سالمندي و دهان بهداشت مضامين :با مطالعه از پس محترم خوانندگان است اميد
 مقدمه

 مدو نيمه طي در .شود توجه اجتناب بلقا غير و نرمال بيولوژيك پديده صورت به آن به بايد و ميباشد طبيعي روندي سالمندي
 دموگرافيك، تغيير اين.ميرسند سالمندي سن به بيشتري افراد و است كرده تغيير بارزي طور به جمعيت سني تركيب بيستم، رنق

 .ميباشد دهان بهداشت همچنين و عمومي بهداشتي بتهايق مرا ارائه بر بزرگي اثر داراي
 سازمان .است تر متفاوت مشخصاً دهان بهداشت ظحف ولي نيست جدا عمومي بهداشت از دهان بهداشت ميدانيم كه طور همان

 .است كرده تعريف ناتواني و بيماري فقدان فقط نه و اجتماعي و رواني فيزيكي، متلاس را بهداشت جهاني، بهداشت
 بهداشت مختلف اثرات گرفتن نظر در و دندان و دهان بهداشت حفظ با مرتبط زندگي كيفيت بر تمركز دندان، و دهان مبحث در
 .ميباشد فرد كاري هاي برنامه و اجتماعي تلاتعام نفس، به اعتماد جمله از زندگي متفاوت هاي جنبه بر هاند

 و دهان بيماريهاي خطر افزايش باعث سالمندان تواناييهاي كاهش و درآمد كاهش داروها، جانبي عوارض ، داروها از استفاده افزايش
 .ميشود سني گروه اين در دندان

 
 سالمندان در دهان بهداشت كننده نييتع عوامل

  دهان بهداشت

  فاكتورهاي فردي:
 سن

 جنس

 يكيولوژيوب يكيژنت فاكتور

 كاليمد طيشرا

 يجانب اثرت و داروها

 يعملكرد تيوضع

 يشناخت تيوضع

 و بلع ه،يتغذ ييتوانا

   خوردن غذا

  :بهداشت دهان مرتبط با رفتار و دانش
 ييغذا ميرژ

 دهان بهداشت

 گاريس

 الكل

 سيسرو از ستفادها



 دهان بهداشت يها

 نفس به اعتماد

  يرفتار مشكلات
  
   

 دانش و رفتار باشرايط اجتماعي و خانوادگي:
 ياجتماع تيحما

 ها، ارزش د،يعقا

 و ها مهارت دانش،

 و ياجتماع يرفتارها

 يخانوادگ

  يفرهنگ شناخت

 يخانوادگشرايط اقتصادي و محيطي: 

 درآمد

 يزندگ طيشرا

 و آب به يدسترس

 مناسب يغذا

 ليوسا به يدسترس

 نقل و حمل

 به مناسب يدسترس

 يبهداشت نيمراقب

 دندان و دهان

 ديفلورا با تماس

 و ياقتصاد طيشرا

 دندان و دهان بهداشت به مربوط كارهاي انجام روي بر شتواناييبر كه دارد شناختي للااخت يا عملكردي لاختلا فردي اگريطيمح
  .دهيد ارجاع سالمندي طب متخصص به حتماً را وي ميگذارد، اثر
 
 سالمندان يبرا دهان يبهداشت مشكلات از كننده يريشگيپ يامهايپ

 بين موثر ارتباط ريقرا بر باعث كه است افراد در بودن خوب  احساس و عمومي بهداشت در اي پايه مورد دو سالم دندان و دهان
 .ميبرند لذت غذاها انواع خوردن از افراد و ميشود فردي

 دهان بهداشت يبرا اميپ ۵

 بخوريد غذا خوب 
 بنوشيد خوب
 كنيد تميز را دندانها خوب
 دهيد انجام فعاليت خوب
  بمانيد قيبا خوب

 



 خوردن غذا خوب راه ۵

 شيرين غذاهاي ساير و شيرينيجات كيك، بيسكوئيت، مصرف كردن محدود شيرين، غذاهاي مصرف ميزان كاهش
 مصرف در دارند مصنوعي دندان كه كساني.ماست و مغزها ها، ميوه مثل مغذي يوعدهها ميان از مختلفي انواع مصرف
  .كنند احتياط مغزها
 و عمومي بهداشت از حمايت باعث تا كنيد مصرف را )تلاغ گوشت، لبنيات، ميوهها، سبزيجات،(غذايي گروههاي تمام

  .گردد دهان بهداشت
 .كند كمك ميشود دندان پوسيدگي باعث كه اسيد شكاه به تا كنيد استفاده پنير يا شير حاوي غذاهاي از
 .هويج و سيب مثل كنيد استفاده ترد و تازه غذايي مواد از
 دنينوش خوب راه ۵

 .بنوشيد شيرآب  از روزانه
 .بنوشيد آب داروها مصرف از بعد

 .داريد نگه مرطوم را دهان ،آب گهگاه مصرف با
   .كنيد پرهيز وهمي يا چاي با شكر و دقن مصرف از

 .كنيد محدود را دار ينئكاف نوشيدنيهاي مصرف
 .كنيد محدود را )صنعتي ميوه آب مثل(شيرين و اسيدي نوشيدنيهاي مصرف

 دندان و دهان داشتن نگه زيتم راه ۵

؛ پا در موجود باكتريهاي كه ميشود باعث دهان ضعيف بهداشت  و لثه دندانها، كننده تخريب مواد ساير و اسيد دندانيلا
؛ روزانه كردن خارج .كنند توليد را اطراف نهاياستخوا  ؛مسوا .ميشود دهاني بيماريهاي از پيشگيري باعث دنداني هاي پلا

 /و دندانها زبان، ها، لثه از دنداني هاي پا فيزيكي كردن خارج روش ترين صرفه با و موثرترين فلورايد حاوي خميردندان با زدن
 ميناي كردن تقويت و مجدد كردن مينراليزه طريق از طبيعي دندانهاي از حفاظت باعث فلورايد .است مصنوعي دندانهاي يا

 .ميشود دندان
 يعيطب يدندانهابهداشت 

 .كنيد استفاده زبان و ها لثه روي بر نرم ؛ مسوا از بزنيد، ؛ مسوا شب و صبح
 .كنيد استفاده فلورايد حاوي خميردندان از نخود يك اندازه به

 ميدهد اجازه عمل اين .نشوئيد زدن؛ مسوا از بعد را دهانتان امكان صورت در ولي كنيد خارج دهان از را خميردندان بقيه
 .شود وارد ها دندان به موثر طور به فلورايد كه

؛  :ديكن عوض طيشرا نيا در را خود مسوا

 شد ريخته هم به ؛مسوا هاي پره هرگاه

 يكبار ماه سه هر

كبرف مثل حاد عفونت يك از بعد

.كنيد استفاده دندانها بين از غذا هاي مانده يق با خروج جهت دندانها بين احتياط با زدن ؛ مسوا و دندان نخ از

 يمصنوع دندان

 استفاده :هستندمرتبط  زير موارد با رچيقا عفونتهاي .ميشود ارچيق عفونتهاي خطر ايجاد باعث مصنوعي دندان از استفاده
 مصنوعي، دندان رزين تخريب مصنوعي، دندان روي هايپلاك مصنوعي، دندان كردن تميز بد ،خواب هنگام مصنوعي دندان از

 تا كنيد تميز مايع صابون و؛  مسوا با را مصنوعي دندان روزانه .ديابت مانند موجود لقب از فاكتورهاي غذايي، رژيم



؛  .بشوييدآب  زير خوبي به سسپ و شود برداشته سطوح تمام از ها پلا
 .شود مصنوعي دندان سطح به رسيدن آسيب باعث ميتواند چون نكنيد استفاده دندان خمير از

 باعث مصنوعي دندان افتادن صورت در تا دهيد ارقر آب از اي كاسه دستتان زير در و داريد نگه تق د با را مصنوعي دندان
 .نشود آن شكستن

 آب در و كنيد خارج دهان از را مصنوعي دندان شب طول در . شود رجخا دهان از اپلاكه تا كنيد تميز ؛ مسوا با را زبان و ها لثه
 .ميشود لثه بافت استراحت باعث كار اين .دهيد رارق سرد

 خوب تيفعال راه  ۵

 بزاق، سالم جريان و زبان و گونه عضات تقويت جهت ورزش
 .ميكند دهان رطوبت حفظ به كمك

 دهيد تكان افاطر به را دهان و بكشيد ها گونه داخل به را هوا

 )الف شكل(  .كنند ورزش صورت عضات تا
 )ب كنند. (شكل  ورزش زبان عضات تا دهيد حركت ها گونه اطراف در را زبان

 
)ج شكل .( شود بزاق جريان بهبود  باعث تا دهيد ماساژ چرخشي حركات با را صورت اطراف

.شويد لب و تصور حركات با » اوووو « و » اييييي « عضات ورزش باعث لبها،

 .ميشود تنفسي هواي شدن تازه باعث زبان و دهان شستن

 ماندن يباق خوب راه ۵

.داريد مصنوعي دندان صورتيكه در حتي كنيد مراجعه زشكدندانپ به مرتب طور به

.كنيد محافظت مناسب پوشش و هكلا و آفتابي عينك، آفتاب  ضد كرم از استفاده با خورشيد نور مقابل در بدن از

 
.كنيد استفاده كننده شيرين مواد دق فا داروهاي از امكان صورت در

.دهيد انجام خوردن زمين خطر كاهش جهت تعادلي ورزشهاي

 .نجويد تنباكو يا نكشيد سيگار نكنيد، مصرف الكل

 يريگ جهينت

 نيسن نيا رد دهان يبهداشت يمراقبتها به ازين كاهش تصور ،يسالمند در دهان بهداشت حفظ در ياصل مشكل
 و سالم را خود ياصل يدندانها كه شود نهينهاد جامعه افراد نيب در موضوع نيا ديبا .باشديم سالمند افراد توسط

 .دارند نگه بايز
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