
 

Last reviewed June 2024         Page 1 of 3 

  Healthy Teeth for Life fact sheet 
 

این ورقھ معلوماتی ھم برای کمک بھ مراقب افراد با نیازھای خاص و ھمچنین کسانی کھ ظرفیت کمتری برای مراقبت از خود دارند،  
 شده است.    ایجادت دھان و دندان ح برای توسعھ و حفظ یک برنامھ کامل مراقبت ھای ص

 
 وراید و نظافت دھان و دندان روزانھ است.  مھمترین اجزای حفظ صحت دھان و دندان، رژیم غذایی، دسترسی بھ فل

 
 حفظ یک رژیم غذایی سالم 

 
برای محافظت از سلامت دھان و دندان، رژیم غذایی متعادل و سرشار از میوه و سبزیجات داشتھ باشید. محصولات لبنی زیادی را در  

 نظر بگیرید زیرا حاوی کلسیم ھستند کھ برای دندان ھای سالم ضروری است. 
 

عده ھای شیرین را بھ حداقل برسانید. ھر بار کھ غذای حاوی شکر یا نشاستھ خورده می شود، باکتریا ھایی کھ بھ دندان ھا حملھ  میان و
می کنند بلافاصلھ فعال می شوند. محدود کردن تعداد میان وعده ھا تعداد این حملات را کاھش می دھد. میان وعده را با یک گیلاس آب  

 شھری دنبال کنید. 
 

نوشیدن نوشابھ ھای شیرین، اسیدی، نوشیدنی ھای ورزشی، نوشیدنی ھای انرجی زا و آب میوه اجتناب کنید. اگر این نوع نوشیدنی ھا   زا
 . بعد از آن بنوشیدرا می نوشید، یک گیلاس آب شھری 

 
 فلوراید 

 
تر می کند. آب شھری زیادی بنوشید و دو بار در روز  فلوراید مینای دندان را تقویت می کند و دندان ھای شما را در برابر پوسیدگی مقاوم 

 فلوراید استفاده کنید. حاوی از خمیر دندان
 

، استفاده از محصولاتی مانند دھان شویھ حاوی فلوراید، خمیر دندان حاوی فلوراید با دوز  قرار داریداگر در معرض خطر پوسیدگی دندان 
 توصیھ شود.  تان بالا یا جل ممکن است توسط کارشناس دندانپزشکی

 
 حفظ بھداشت دھان و دندان خوب 

 
دندان  ھدف اصلی بھداشت دھان و دندان این است کھ تا حد ممکن منگ دندان را از بین ببرد. این کار معمولا با برس زدن و نخ زدن 

شد. نکاتی برای مراقبان در زیر  منظم انجام می شود. اما، برس زدن و نخ دندان کشیدن می تواند برای افراد با نیازھای خاص دشوار با
 ارائھ شده است. 

 
 کمک بھ دیگران برای برس زدن 

 
 نباشد، یکی از این پیشنھادات ممکن است کمک کند: معمولیاگر فرد قادر بھ نگھ داشتن یا استفاده از برس 

 
 یکی یا برقی برس بزند. ون فرد ممکن است بتواند دندان ھای خود را با استفاده از برس الکتر 

 
   شما ممکن است بتوانید برس را با استفاده از یک تسمھ لاستیکی گسترده بھ دست فرد متصل کنید (متوجھ باشید کھ تسمھ بھ اندازه

 کافی محکم باشد تا برس را محکم بگیرد اما بھ اندازه کافی سست باشد تا گردش حلقھ برس را محدود نکند). 
 

  ھ برس را بھ آرامی خم کنید تا زاویھ  تا پلاستیک نرم شود، ممکن است بتوانید دست اگر دستھ برس را زیر آب بسیار داغ بگیرید
 بھتری ایجاد کنید. 

 
  .اگر فرد در گرفتن برس مشکل دارد، دستھ را با قرار دادن آن در یک اسفنج، توپ لاستیکی یا دستگیره بایسکل ضخیم تر کنید 

 
 را با اتصال یک چیزی مانند خط کش، فشار دھنده زبان یا قاشق چوبی   اگر فرد در بالا بردن دست خود مشکل دارد، دستھ برس

 درازتر کنید. 
 
 

  
 

 مت دھان و دندان برای افراد با نیازھای خاص سلا
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  دری لاستیکی  -خورده و مرطوب، دَم -دھان خود مشکل دارد، از یک ابزار دھان مانند یک دستمال تاب گرفتناگر فرد در باز

 ند استفاده کنید.استریل شده یا سھ یا چھار دستگاه فشاردھنده زبان کھ با ھم چسبیده شده ا
 

 برس زدن دندان دیگران
 

 تعدادی از حالت ھای مختلف وجود دارد کھ می تواند برس زدن دندان ھای شخص دیگری را آسان تر کند.  
 

 ھمیشھ باید:  ینمراقب 
 

  د ی از سر شخص حمایت کن 
 

  ید و مقدار خمیر دندان مورد استفاده  مراقب باشید کھ فرد ھنگام کج شدن سرش دلبد یا خفھ نشود (سر را کمی بھ یک طرف بچرخان
 را کاھش دھید) 

 
   .اطمینان حاصل کنید کھ آنھا می توانند بھ درستی در داخل دھان را ببینند و بتوانند برس را آزادانھ و بھ صورت ایمن استفاده کنند 

 
سر  ی قفل کنید. از یک بازو برای حمایت از بنشینید و تایر ھای چوکی را برای ایمن  یا بایستید پشت ویلچردر اگر فرد در ویلچر است، 

 فرد در پشت یا پشت صندلی چرخدار یا بدن خود استفاده کنید.  
 

رویش بھ دور از شما قرار گیرد. بلافاصلھ خود تان   کھبرای برس زدن بھ حالت نشستھ بھ روی زمین، فرد را روی زمین طوری بنشانید 
 پشت سر آنھا روی چوکی بنشینید و سر آنھا را بھ زانوھای خود تکیھ دھید.  

 
ھمچنین می توانید دندان ھای کسی را در حالی کھ دراز کشیده است برس بزنید. فرد را روی زمین، تخت یا کوچ بھ حالت دراز کشیده  

می روی بالشت بلند کنید. پشت سر شان زانو بزنید آنھا ھمچنین می توانند سر خود را در دامن شما بگذارند. از  قرار دھید و سرش را ک
 بازوی آزاد خود برای حمایت از سر شان استفاده کنید.  

 
ھ راحتی روی کیسھ  کند. فرد را ب  احساس نشستن بھ روی کیسھ لوبیا اکثراً بھ فرد اجازه می دھد بدون ترس از افتادن خودش را راحت

 تکنیک برای کسی کھ دراز کشیده است استفاده کنید. عینلوبیا قرار دھید و از 
 

 دندان زدن نخ
 

استفاده از نخ دندان می تواند دشوار باشد. نگھدارنده ھای نخ دندان، برسک ھای بین دندانی و سایر ابزارھای پاک کننده برای کمک در  
راد با نیازھای خاص قادر بھ نخ زدن دندان بھ طور مستقل نخواھند بود. یک مراقب می تواند دندان ھای  دسترس ھستند، اما بسیاری از اف 

فرد را با قرار دادن آنھا بھ ھمان شیوه ای کھ برای برس زدن استفاده میکند، نخ بزند. برای کسب معلومات بیشتر در مورد تکنیک ھای  
 راجعھ کنید. صحیح استفاده از نخ دندان، بھ وبسایت ما م

 
 مراقبت از سلامت دھان و دندان افراد دارای معیوبیت ذھنی 

 
افراد مبتلا بھ زوال عقل یا سایر معیوبیت ھای ذھنی ممکن است نیازی خیلی کمی بھ کمک در مورد مراقبت از دھان خود داشتھ باشند  

ک یادآوری داشتھ باشند. اما، بعضی ھا بھ کمک زیادی نیاز دارند  داشتھ باشند یا اصلاً نیاز نداشتھ باشند یا ممکن است بھ سادگی نیاز بھ ی 
 و ممکن است مشکلات رفتاری داشتھ باشند کھ ارائھ مراقبت را دشوار می کند. نکاتی برای مراقبان در زیر ارائھ شده است: 

 
  برس، نخ دندان و خمیر دندان را آماده کنید.  آماده شویدبھ طور کامل . 

 
  و غیر کلامی بھ خوبی استفاده کنید. واضح و آرام صحبت کنید و اطمینان بخش باشید. توضیح دھید کھ چھ کاری  کلامی  ارتباطاز

 انجام می دھید و در صورت امکان بھ طرف چشم فرد بمانید. 
 

  حال انجام چھ  مانند قرار دادن برس در دست فرد بھ او کمک می کند تا بفھمد شما در   ھدایت ھاییشما ممکن است متوجھ شوید کھ
 کاری ھستید. اما، ھرگز بھ کسی کھ پرخاشگر است یا حرکات دست کنترل نشده دارد برس دندان ندھید.  

 
 ایمن و لذت بخش   تغییر توجھ  دادن چیزی آشنا بھ فرد مانند یک اسباب بازی مورد علاقھ اش، بالشت یا تکیھ ممکن است بھ او یک

 بدھد تا شما دندان ھایش را پاک کنید.  
 

  مراقبت از دھان و دندان کمک می کند.   پذیرش ممکن است متوجھ شوید کھ قرار دادن دست روی دست شان و برس زدن بھ آنھا در 
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یک کارشناس کارا درمانی می تواند بھ مراقبان کمک کند تا یک پلان مراقبت ھای صحت دھان و دندان برای افراد با نیازھای خاص را  

 توسعھ دھند.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 برای کسب معلومات بیشتر 
 

 با دندانپزشک خود تماس بگیرید 
  ازwww.health.qld.gov.au/oralhealth بازدید کنید 
  13ساعت در روز، ھفت روز در ھفتھ با  24برای مشاوره صحت محرمانھ HEALTH ) رید  ) تماس بگی 84 25 43 13یا 
  بھoral_health@health.qld.gov.au   ایمیل روان کنید 
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