
 بهداشت دهان و دندان در سالمندی 

 : یآموزش اهداف

 .شوند آشنا آن اهمیت و سالمندی و دهان بهداشت مضامین :با مطالعه از پس محترم خوانندگان است امید
 مقدمه

 مدو نیمه طی در .شود توجه اجتناب بلقا غیر و نرمال بیولوژیک پدیده صورت به آن به باید و میباشد طبیعی روندی سالمندی

 دموگرافیک، تغییر این.میرسند سالمندی سن به بیشتری افراد و است کرده تغییر بارزی طور به جمعیت سنی ترکیب بیستم، رنق

 .میباشد دهان بهداشت همچنین و عمومی بهداشتی بتهایق مرا ارائه بر بزرگی اثر دارای

 سازمان .است تر متفاوت مشخصاً دهان بهداشت ظحف ولی نیست جدا عمومی بهداشت از دهان بهداشت میدانیم که طور همان

 .است کرده تعریف ناتوانی و بیماری فقدان فقط نه و اجتماعی و روانی فیزیکی، متلاس را بهداشت جهانی، بهداشت

 بهداشت مختلف اثرات گرفتن نظر در و دندان و دهان بهداشت حفظ با مرتبط زندگی کیفیت بر تمرکز دندان، و دهان مبحث در

 .میباشد فرد کاری های برنامه و اجتماعی تلاتعام نفس، به اعتماد جمله از زندگی متفاوت های جنبه بر هاند

 و دهان بیماریهای خطر افزایش باعث سالمندان تواناییهای کاهش و درآمد کاهش داروها، جانبی عوارض ، داروها از استفاده افزایش

 .میشود سنی گروه این در دندان
 

 سالمندان در دهان بهداشت کننده نییتع عوامل

 دهان بهداشت

  فاکتورهای فردی:

 سن

 جنس

 یکیولوژیوب یکیژنت فاکتور

 کالیمد طیشرا

 یجانب اثرت و داروها

 یعملکرد تیوضع

 یشناخت تیوضع

 و بلع ه،یتغذ ییتوانا

  خوردن غذا

 :بهداشت دهان مرتبط با رفتار و دانش
 ییغذا میرژ

 دهان بهداشت

 گاریس

 الکل

 سیسرو از ستفادها



 دهان بهداشت یها

 نفس به اعتماد

 یرفتار مشکلات

 

  

 دانش و رفتار باشرایط اجتماعی و خانوادگی:

 یاجتماع تیحما

 ها، ارزش د،یعقا

 و ها مهارت دانش،

 و یاجتماع یرفتارها

 یخانوادگ

 یفرهنگ شناخت

 یخانوادگشرایط اقتصادی و محیطی: 

 درآمد

 یزندگ طیشرا

 و آب به یدسترس

 مناسب یغذا

 لیوسا به یدسترس

 نقل و حمل

 به مناسب یدسترس

 یبهداشت نیمراقب

 دندان و دهان

 دیفلورا با تماس

 و یاقتصاد طیشرا

 دندان و دهان بهداشت به مربوط کارهای انجام روی بر شتواناییبر که دارد شناختی للااخت یا عملکردی لاختلا فردی اگریطیمح

 .دهید ارجاع سالمندی طب متخصص به حتماً را وی میگذارد، اثر

 

 سالمندان یبرا دهان یبهداشت مشکلات از کننده یریشگیپ یامهایپ

 بین موثر ارتباط ریقرا بر باعث که است افراد در بودن خوب  احساس و عمومی بهداشت در ای پایه مورد دو سالم دندان و دهان

 .میبرند لذت غذاها انواع خوردن از افراد و میشود فردی

 دهان بهداشت یبرا امیپ 5

 بخورید غذا خوب 

 بنوشید خوب

 کنید تمیز را دندانها خوب

 دهید انجام فعالیت خوب

 بمانید قیبا خوب

 



 خوردن غذا خوب راه 5

 شیرین غذاهای سایر و شیرینیجات کیک، بیسکوئیت، مصرف کردن محدود شیرین، غذاهای مصرف میزان کاهش

 مصرف در دارند مصنوعی دندان که کسانی.ماست و مغزها ها، میوه مثل مغذی یوعدهها میان از مختلفی انواع مصرف

 .کنند احتیاط مغزها

 و عمومی بهداشت از حمایت باعث تا کنید مصرف را )تلاغ گوشت، لبنیات، میوهها، سبزیجات،(غذایی گروههای تمام

 .گردد دهان بهداشت

 .کند کمک میشود دندان پوسیدگی باعث که اسید شکاه به تا کنید استفاده پنیر یا شیر حاوی غذاهای از

 .هویج و سیب مثل کنید استفاده ترد و تازه غذایی مواد از

 دنینوش خوب راه 5

 .بنوشید شیرآب  از روزانه

 .بنوشید آب داروها مصرف از بعد

 .دارید نگه مرطوم را دهان ،آب گهگاه مصرف با

  .کنید پرهیز وهمی یا چای با شکر و دقن مصرف از

 .کنید محدود را دار ینئکاف نوشیدنیهای مصرف

 .کنید محدود را )صنعتی میوه آب مثل(شیرین و اسیدی نوشیدنیهای مصرف

 دندان و دهان داشتن نگه زیتم راه 5

 و لثه دندانها، کننده تخریب مواد سایر و اسید دندانیلاک پا در موجود باکتریهای که میشود باعث دهان ضعیف بهداشت

 کمسوا .میشود دهانی بیماریهای از پیشگیری باعث دندانی های پلاک روزانه کردن خارج .کنند تولید را اطراف نهایاستخوا

 /و دندانها زبان، ها، لثه از دندانی های پا فیزیکی کردن خارج روش ترین صرفه با و موثرترین فلوراید حاوی خمیردندان با زدن

 مینای کردن تقویت و مجدد کردن مینرالیزه طریق از طبیعی دندانهای از حفاظت باعث فلوراید .است مصنوعی دندانهای یا

 .میشود دندان

 یعیطب یدندانهابهداشت 

 .کنید استفاده زبان و ها لثه روی بر نرم ک مسوا از بزنید، ک مسوا شب و صبح

 .کنید استفاده فلوراید حاوی خمیردندان از نخود یک اندازه به

 میدهد اجازه عمل این .نشوئید زدنک مسوا از بعد را دهانتان امکان صورت در ولی کنید خارج دهان از را خمیردندان بقیه

 .شود وارد ها دندان به موثر طور به فلوراید که

 :دیکن عوض طیشرا نیا در را خود مسواک

 شد ریخته هم به کمسوا های پره هرگاه

 یکبار ماه سه هر

کبرف مثل حاد عفونت یک از بعد

.کنید استفاده دندانها بین از غذا های مانده یق با خروج جهت دندانها بین احتیاط با زدن ک مسوا و دندان نخ از

 یمصنوع دندان

 استفاده :هستندمرتبط  زیر موارد با رچیقا عفونتهای .میشود ارچیق عفونتهای خطر ایجاد باعث مصنوعی دندان از استفاده

 مصنوعی، دندان رزین تخریب مصنوعی، دندان روی هایپلاک مصنوعی، دندان کردن تمیز بد ،خواب هنگام مصنوعی دندان از

 تا کنید تمیز مایع صابون وک  مسوا با را مصنوعی دندان روزانه .دیابت مانند موجود لقب از فاکتورهای غذایی، رژیم



 .بشوییدآب  زیر خوبی به سسپ و شود برداشته سطوح تمام از ها پلاک

 .شود مصنوعی دندان سطح به رسیدن آسیب باعث میتواند چون نکنید استفاده دندان خمیر از

 باعث مصنوعی دندان افتادن صورت در تا دهید ارقر آب از ای کاسه دستتان زیر در و دارید نگه تق د با را مصنوعی دندان

 .نشود آن شکستن

 آب در و کنید خارج دهان از را مصنوعی دندان شب طول در . شود رجخا دهان از اپلاکه تا کنید تمیز ک مسوا با را زبان و ها لثه

 .میشود لثه بافت استراحت باعث کار این .دهید رارق سرد

 خوب تیفعال راه  5

 بزاق، سالم جریان و زبان و گونه عضات تقویت جهت ورزش

 .میکند دهان رطوبت حفظ به کمک

 دهید تکان افاطر به را دهان و بکشید ها گونه داخل به را هوا

 (الف شکل)  .کنند ورزش صورت عضات تا

 (ب کنند. )شکل  ورزش زبان عضات تا دهید حرکت ها گونه اطراف در را زبان

 

(ج شکل .) شود بزاق جریان بهبود  باعث تا دهید ماساژ چرخشی حرکات با را صورت اطراف

.شوید لب و تصور حرکات با » اوووو « و » اییییی « عضات ورزش باعث لبها،

 .میشود تنفسی هوای شدن تازه باعث زبان و دهان شستن

 ماندن یباق خوب راه 5

.دارید مصنوعی دندان صورتیکه در حتی کنید مراجعه زشکدندانپ به مرتب طور به

.کنید محافظت مناسب پوشش و هکلا و آفتابی عینک، آفتاب  ضد کرم از استفاده با خورشید نور مقابل در بدن از

 

.کنید استفاده کننده شیرین مواد دق فا داروهای از امکان صورت در

.دهید انجام خوردن زمین خطر کاهش جهت تعادلی ورزشهای

 .نجوید تنباکو یا نکشید سیگار نکنید، مصرف الکل

 یریگ جهینت

 نیسن نیا رد دهان یبهداشت یمراقبتها به ازین کاهش تصور ،یسالمند در دهان بهداشت حفظ در یاصل مشکل

 و سالم را خود یاصل یدندانها که شود نهینهاد جامعه افراد نیب در موضوع نیا دیبا .باشدیم سالمند افراد توسط

 .دارند نگه بایز
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