
 دهان و دنذانتوصيه هاي آموسشي 

 نحوه استفاده اس مسواک و خميز دنذان

اًذ ووتش خَاّذ تَد. ایي ًىتِ اّویت ّا تِ سطَح دًذاًی وِ تا هسَان تویض ضذُ اهىاى چسثیذى هیىشٍب

آلَدُ ّست دًذاى ّا سا  صیادي داسد صیشا دس تسیاسي اص هَالغ فشد دس ساػات پایاًی ضة وِ خستِ ٍ خَاب

 وٌذ، دس حالی وِ تْتش است دًذاى ّا سا پس اص صشف ٍػذُ غزایی اصلی هسَان وٌٌذ، هسَان هی

ّا هسَان صدُ ضًَذ. ٍلی دس ّش حال دس دٍ ال آى است وِ تؼذ اص ّش تاس هصشف هَاد غزایی دًذاىیذُا

 ّا الضاهی است:صهاى هسَان وشدى دًذاى

ضة لثل اص خَاب تِ دلیل ایٌىِ دس صهاى خَاب، خشیاى تضاق ٍ حشوات صتاى ٍ گًَِ خْت تویض وشدى -1

 ضًَذ.ؼذ پَسیذگی هییاتذ ٍ دًذاى ّا هستهحیط دّاى واّص هی

 صثح لثل ٍ یا تؼذ اص صثحاًِ -2

 مشخصات یک مسواک خوب

خٌس: هَّاي هسَان اص خٌس ًایلَى ًشم ٍ سش هَّاي آى گشد تاضذ. لزا استفادُ اص هسَان تا خٌس  •

 گشدد.هَّاي سخت تِ ّیچ ٍخِ تَصیِ ًوی

هاُ اص یه هسَان استفادُ  4الی  3اص تَاى تیص ویفیت: هَّاي هسَان هٌظن ٍ هشتة تاضذ. هؼوَلاً ًوی •

وٌذ وِ دس ایي صَست حتواً ضَد یا سًگ هَّاي آى تغییش هیًوَد. چَى هَّاي آى خویذُ ٍ ًاهٌظن هی

هسَان سا تایذ تؼَیض ًوَد. چٌاًچِ پس اص هذت وَتاّی ضىل هَّاي هسَان تغییش وٌذ ًطاًِ ایي است 

 صًذ.وِ فشد ًادسست ٍ خطي هسَان هی

اي تاضذ وِ تِ خَتی دس دست ّاي آًاى لشاس تگیشد ٍ ٌّگام اصُ هسَان: اًذاصُ دستِ آى تایذ تِ گًَِاًذ • 

 استفادُ دس دست آًْا ًلغضد.

تاضذ. الثتِ دستِ هسَان ووی خویذُ، ضىل هسَان: هطخصات دستِ هسَان تشاساس سلیمِ افشاد هی  •

 وٌذ ّاي خلفی سا تْتش تویض هیسطَح دًذاى

 اي تشلیهسَان ّ

ضَد. دس صَست توایل  هی تَاًٌذ اص ایي تش پلان دس افشاد استفادُ هیّا خْت تشداضتي سادُایي هسَان  

 تاضذ.ّا )هسَان تشلی( خایگضیي هٌاسثی تشاي هسَان دستی هیهسَان ّا استفادُ وٌٌذاي ًَع هسَان

 خميزدنذان

ّستٌذ وِ سثة هماٍم تش ضذى دًذاى دس تشاتش پَسیذگی هیاهشٍصُ اوثش خویش دًذاى ّا حاٍي فلَسایذ      

ضَد. خویش دًذاى ّا داساي هَادي ّستٌذ وِ تِ اص تیي تشدى پلان، سًگذاًِ ٍ وٌتشل سسَب ووه هی

 تاضٌذ.وٌٌذُ دّاى ًیض هیوٌٌذ ٍ ػلاٍُ تش خاصیت ضذ پَسیذگی ٍ ضذ حساسیت، خَضثَ ٍ خَش طؼن 

 نکات مهم:



اَن لاصم ا • خویش دًذاى تِ وٌتشل پَسیذگی وشدى حتواً تا خویش دًذاى اًدام ضَد صیشا فلَسایذ داخل ست هس

تَاى هسَان ّاي دًذاًی ووه هی وٌذ ٍلی دس صَست ػذم دستشسی تِ خویش دًذاى تا آب خالی ّن هی

ًوَد. استفادُ اص ًوه خطه، خَش ضیشیي یا سایش پَدسّا خْت هسَان وشدى دسست ًیست، صیشا سثة 

اص آب ًوه سلیك )ًصف لاضك چایخَسي دس  گشدد. استفادُییذگی هیٌاي دًذاى ٍ خشاضیذُ ضذى لثِ هیسا

 وٌٌذُ است.یه لیَاى آب خَضیذُ سشد( تِ صَست دّاًطَیِ خْت ضذ ػفًَی وشدى هحیط دّاى، ووه

 تاضذ.دلیمِ هی 4تا  3صهاى ایذُ ال تشاي هسَان صدى  •

ّا )لثل ٍ یا تؼذ اص صثحاًِ(، ظْشّا )تؼذ اص ًاّاس(، ضة ّا ى: صثحصهاى ّاي هٌاسة تشاي هسَان صد •

 )لثل اص خَاب(.

 هسَان خضء ٍسایل ضخصی هی تاضذ ٍ ّیچ وس ًثایذ اص هسَان دیگشي استفادُ ًوایذ. •

 روش درست مسواک سدن 

ٍ خویش دًذاى سا اتتذا دّاى سا تا آب تطَییذ، سپس تِ اًذاصُ یه ًخَد خویش دًذاى سٍي هسَان لشاس دادُ 

 تِ داخل هَّاي هسَان تثشیذ.

 اي تش سٍي هسَان لشاس داد  وِ تِ داخل هَّاي آى فشٍ سٍد.خویش دًذاى سا تایذ تِ گًَِ

دًذاى ّاي تالا ٍ پاییي تایذ خذاگاًِ هسَان ضَد. هسَان وشدى اص لسوت ػمة یه سوت دّاى ضشٍع 

خًَذُ ولیِ دًذاى ّا هسَان صدُ هی ضَد تِ ًحَي وِ ضَد ٍ تِ تشتیة ولیِ سطَح خاسخی، داخلی ٍ هی

 سش هسَان دٍ تا سِ دًذاى سا دس ّش هشحلِ تویض ًوایذ.

دسخِ ًسثت تِ هحَس طَلی دًذاى دس هحل اتصال  45ٌّگام هسَان وشدى تایذ هَّاي هسَان تا صاٍیِ 

حشوت لشصضی )حشوات سشیغ ٍ لثِ ٍ دًذاى لشاس گیشد. تؼذ اص لشاس دادى هسَان سٍي دًذاى ٍ لثِ، اتتذا 

وَتاُ  تِ سوت ػمة ٍ خلَ تذٍى خاتدایی هسَان( دس هحل تایذ صَست تگیشد ٍ سپس تا حشوت هچ 

دست، هَّاي هسَان سٍي سطح دًذاى اص سوت لثِ تِ طشف سطَح خًَذُ چشخاًذُ ضَد. ایي حشوت 

 تاس تشاي ّش دًذاى تایذ اًدام گیشد. 20تا  15حذٍد 

گیشد ٍلی تشاي اخلی دًذاى ّا ّن هاًٌذ هسَان وشدى سطَح خاسخی آى صَست هیتویض وشدى سطَح د

سطَح داخلی دًذاى ّاي خلَ، هسَان سا تایذ تِ صَست ػوَد تش سٍي سطح داخلی دًذاى ّا لشاس داد ٍ تا 

تا ػوَدي  گشفتي هسَان ٍ تالا ٍ پاییي تشدى آى سطح حشوات تالا ٍ پاییي ایي سطَح سا تویض وشد. 

 وٌین. لی دًذاى ّاي خلَي فه تالا ٍ پاییي سا هسَان هیداخ

 اگش سش هسَان وَچه تاضذ هی تَاًذ تِ صَست افمی ّن لشاس  گیشد.

تشاي هسَان وشدى سطح خًَذُ، هَّاي هسَان سا دس تواس تا سطَح خًَذُ لشاس دادُ ٍ ووی فطاس دّیذ 

تِ داخل ضیاسّاي سطح خًَذُ ٍاسد ضَد. سپس چٌذ تاس هسَان سا تِ خلَ ٍ تا هَّاي هسَان تِ خَتی 

 ػمة تىطیذ تا تِ خَتی تویض ضَد.



تَاًذ هٌدش تِ تحلیل لثِ ٍ حساسیت دس ًَاحی طَق هسَان صدى تِ صَست افمی ٍ تا ضذت صیاد هی نکته:

 ّا گشدد.دًذاى

ضًَذ، تْتش است سٍي صتاى سا ّن تا ى خوغ هیّاي هَاد غزایی ٍ هیىشٍب ّا سٍي سطح صتاچَى خشدُ     

ضَد. تویض گیشد ٍ تِ طشف خلَ وطیذُ هیهسَان تویض ًوَد. تشاي ایٌىاس هسَان دس ػمة صتاى لشاس هی

وشدى صتاى ًمص هْوی دس اص تیي تشدى تَي تذ دّاى داسد. پس اص هسَان وشدى دًذاى ّا ٍ صتاى، تایذ 

ٍلتی هسَان وشدى دًذاى ّا توام ضذ، هسَان سا خَب تطَییذ ٍ دس دّاى چٌذیي تاس تا آب ضستِ ضَد. 

خایی دٍس اص آلَدگی ًگْذاسي وٌیذ. تَخِ وٌیذ وِ ّیچگاُ هسَان خیس سا دس خؼثِ سشتستِ ًگزاسیذ؛ 

 وٌذ.چَى سطَتت َّاي داخل خؼثِ صیاد ضذُ ٍ سضذ هیىشٍب ّا سا تسشیغ هی

 استفاده اس نخ دنذان

تَاى ضًَذ ٍ تٌْا تا استفادُ اص ًخ دًذاى هیّیچ ٍخِ تا استفادُ اص هسَان تویض ًویسطَح تیي دًذاًی تِ  

ایي سطَح سا تویض وشد. ًخ دًذاى، ًخ ًایلًَی هخصَصی است وِ تایذ آى سا اص داسٍخاًِ تْیِ ًوَد. ًَع ًخ 

اص تویض وشدى  تاضذ. ّذف اصلیدًذاى هَسد استفادُ فشد تشاساس سَْلت استفادُ ٍ ػلالِ ضخصی فشد هی

 ًَاحی تیي دًذاًی، تشداضتي پلان هیىشٍتی است. 

 تشاي استفادُ دسست اص ًخ دًذاى تایذ:

 لثل اص استفادُ دست ّا سا تا آب ٍ صاتَى خَب تطَییذ. •

ایذ  دس ّش دٍ دست تِ دٍس ساًتیوتش اص ًخ دًذاى سا تثشیذ ٍ دٍ طشف ًخی سا وِ تشیذُ 45تا  30حذٍد  •

 یچیذ اًگطت ٍسط تپ

خْت ًخ ًىتِ: تشاي ساحتی استفادُ اص ًخ دًذاى، هی تَاى دٍ سش ًخ دًذاى تشیذُ ضذُ سا تِ ّن گشُ صد. 

سِ اًگطت آخش سا تثٌذیذ ٍ دٍ  ساًتیوتش اص ًخ دًذاى سا خذا وٌیذ. 54تا  03وطیذى دًذاى ّا  حذالل 

ًطاًِ ٍ ضست ّش دٍ دست آصاد  دست سا اص ّن دٍس وٌیذ تا ًخ هحىن وطیذُ ضَد. تِ ایي تشتیة اًگطت

دام هَاسد صیش هیهاًذ هی س تالایی تِ ضوا تشاي اً  دّذٍ لذست هاًَ

 ساًتیوتش طَل داضتِ تاضذ. 4/2تا  2هاًذ، وافی است طَل ًخی وِ تیي اًگطتاى دست آصاد تالی هی •

دًذاى ّاي فه پاییي اص دٍ اًگطت اضاسُ ٍ تیي دًذاى ّاي فه تالا اص دٍ تشاي ٍاسد وشدى ًخ تیي  •

 اًگطت ضست یا یه ضست ٍ یه اًگطت اضاسُ استفادُ وٌیذ.

ًخ سا تا حشوت ضثیِ اسُ وطیذى تِ آساهی تِ فضاي تیي دًذاى ّا ٍاسد وٌیذ هشالة تاضذ فطاس ًخ، لثِ سا  •

 صخوی ًىٌذ 

تیي دًذاًی وشدیذ اتتذا  ًخ سا تِ سطح وٌاسي دًذاى خلَیی تىیِ دادُ ٍ  پس اص ایٌىِ ًخ سا ٍاسد فضاي •

تا هلایوت تِ صیش لثِ لثِ تشدُ ٍ آى سا تِ دیَاسُ دًذاى چسثاًذُ ٍ چٌذ تاس تِ طشف تالا ٍ پاییي حشوت 

 دّیذ ایي ػول سا تِ آساهی اًدام دّیذ تا تِ لثِ هداٍس دًذاى آسیة ًشساًیذ.



سا دس ّواى هحل تِ سطح وٌاسي دًذاى پطتی تچسثاًیذ ٍ ّویي واس سا تىشاس سپس لسوت تویض ًخ  •

وٌیذ. تؼذ اص آى ًخ سا اص لاي دًذاى ّا خاسج وٌیذ. آى لسوت اص ًخ سا وِ تشاي ایي دًذاى ّا استفادُ وشدُ

ا تىشاس ایذ خاتدا وٌیذ ٍ ًخ وطیذى دًذاى تؼذي سا ضشٍع وٌیذ. ایي واس سا تشاي توام سطَح تیي دًذاى ّ

 وٌیذ.

 توجه کنيذ:

 پطت آخشیي دًذاى ّش فه سا ًیض هثل دًذاى ّاي دیگش ًخ تىطیذ. •

تْتش است سٍصي دٍ تاس )ضثْا لثل اص خَاب ٍ صثحْا تؼذ اص صثحاًِ( اص ًخ دًذاى استفادُ وٌیذ. دس غیش  •

 ّا سا هسَان وٌیذ.ایٌصَست حذالل ضة ّا لثل اص خَاب اتتذا اص ًخ دًذاى استفادُ وشدُ، سپس دًذاى 

اگش ٌّگام هسَان صدى ٍ ًخ وطیذى دًذاى ّا، دسد ٍ خًَشیضي ٍخَد داضت، خاي ًگشاًی ًیست. دس  •

سٍد. اگش پس اص یه اوثش هَالغ تا اداهِ ایي واس ٍ تشطشف ضذى التْاب لثِ دسد ٍ خًَشیضي ّن اص تیي هی

الی  3ًخ دًذاى وطیذى ولیِ دًذاى ّا حذٍد  •ّفتِ ػلائن تشطشف ًطذ، تایذ تِ دًذاًپضضه هشاخؼِ ضَد .

 اًداهذ.دلیمِ تِ طَل هی 4

تِ خاي ًخ دًذاى تشاي تویض وشدى سطَح تیي دًذاى ّا اص ّیچ ًَع ًخ دیگش یا ٍسایل سخت ٍ  نکته مهم:

ًَن تیض هثل سٌداق ٍچَب وثشیت استفادُ  ًىٌیذ. دس ضوي تَخِ داضتِ تاضیذ وِ خلال دًذاى ٍسیلِ 

 ضَد.سساًذ ٍ هؼوَلاً استفادُ اص آى تَصیِ ًویایست وِ تِ آساًی تِ لثِ آسیة هی

 عوامل مؤثز تز پوسيذگي

اصػَاهل هْن ایدادوٌٌذُ پَسیذگی ، وشتَّیذسات ّاي لاتل تخویش ّستٌذ )لٌذّا یا  وشتَّیذسات ّا

ّا داساي خاصیت پَسیذگی صایی ًطاستِ ّاي پختِ( . لٌذّاي هَخَد دس هَاد غزایی هختلف یا ًَضیذًی  

هتفاٍتی هی تاضٌذ . الف : لٌذّاي هَخَد دس هیَُ ّا ٍ سثضیدات ٍ غزاّاي حاٍي ًطاستِ پختِ هثل تشًح 

ٍ سیة صهیٌی داساي خاصیت پَسیذگی صایی پاییي هی تاضٌذ . ب : لٌذّاي هَخَد دس فشآٍسدُ ّاي لثٌی 

لٌذّاي هَخَد دسهَاد غزایی هثل ػسل، آب هیَُ ، ) ضیشٍهطتمات آى ( غیشپَسیذگی صا ّستٌذ .ج : 

 ًَضاتِ ّا ٍ تیسىَیت ّا تسیاس پَسیذگی صا هی تاضٌذ .  ضىش، ضیشیٌی ّا ،

 تطَسولی پَسیذگی صایی هَادغزایی تحت تاثیش ػَاهل صیش لشاس هی گیشد :

دًذاى تا هادُ ضىل هادُ غزایی ) تصَست خاهذیا هایغ تَدى(، هذت صهاى تواس  شکل ماده غذایي: -1

غزایی سا هطخص هی وٌذ. هایؼات دسهمایسِ تا غزاّاي خاهذهاًٌذ تیسىَیت ٍویه ّا تِ سشػت اصهحیط 

دّاى پان هی ضًَذ لزا خاصیت پَسیذگی صایی ووتشي داسًذ . هَادلٌذي هثل آتٌثات ، خَضثَوٌٌذُ ّاي 

 ی صایی تیطتشي هی تاضٌذ .ًؼٌایی دّاى وِ تِ آّستگی دس دّاى حل هی ضًَذ داساي خاصیت پَسیذگ

تٌملاتی وِ لذست چسثٌذگی تیطتشي تشسطح دًذاى ّا داسًذ ) هثل چیپس ، گض، قوام ماده غذایي:  -2

سَّاى، ضىلات( هذت صهاى طَلاًی تشي دستواس تا دًذاى هی تاضٌذ . تٌاتشایي هیضاى پَسیذگی صایی آًْا 

 تیطتشخَاّذ تَد . 



تاس هصشف هَاد لٌذي، هحیط پلان هیىشٍتی، اسیذي ضذُ ٍ  تا ّشدفعات مصزف موادغذایي:  -3

ووتش تاضذ، احتوال اتتلا تِ پَسیذگی هٌدشتِ پَسیذگی هی ضَد. تٌاتشایي ّشچِ دفؼات هصشف ایي هَاد 

ًی ّا  ٍ تٌملات ضیشیي دس فَاصل ٍػذُ ّاي اصلی غزایی تایذ پاییي تش هی آیذ. اص تىشاس استفادُ اص خَسد

 خَدداسي ضَد. 

هصشف غزاّا تا ّن هی تَاًٌذ اثشات پَسیذگی صایی سا واّص یا تزکية وتزتية غذاهاي مصزفي:  -4

افضایص دٌّذ. تطَس هثال استفادُ اص ًَضاتِ ّا ٍ غزاّاي حاٍي هَاد لٌذي ّوشاُ تا سایش هَاد غزایی دیگش، 

ي حاٍي ولسین ) هثل فشصت هٌاسة تشاي تَلیذ اسیذ سا فشاّن هی وٌٌذ. دسحالی وِ استفادُ اص غزاّا

هاست تذٍى چشتی ٍپٌیش ( یا فلَسایذ ) هثل اسفٌاج پختِ ضذُ، پٌیش ٍ رست وٌسشٍ ضذُ ( ٍ ًیض غزاي 

سفت ٍ حاٍي فیثش ) هثل هیَُ ٍسثضیدات خام ٍ هشوثات ( ّوضهاى تا سایش هَاد غزایی تاثیش هثثتی سا 

 دسواّص پَسیذگی صایی داسد . 

 دّاى ٍدًذاى اي دسسلاهتتَصیِ ّاي تغزیِ

تْتش است تِ ػٌَاى هیاى ٍػذُ تِ خاي ضیشیٌی اص هیَُ ّاي تاصُ ٍ سثضیدات، هاست سادُ ٍ هغضّا  •

 )تادام، گشدٍ ٍ ...( استفادُ ضَد. 

هصشف هَاد لٌذي هحذٍد تِ ٍػذُ ّاي اصلی غزایی ) صثحاًِ، ًْاس، ضام ( گشدد وِ پس اصآًْا هسَان  •

 صدُ  ضَد. 

ًَع هادُ لٌذي، لاصم است تلافاصلِ دًذاى ّا سا هسَان صد ٍ دسصَست ػذم  دسصَست هصشف ّش •

 دستشسی چٌذ هشتثِ دّاى ٍ دًذاى سا تا آب ضستطَ داد. 

 ًَضاتِ ّا ٍ تٌملات ضیشیي ًثایستی تِ صَست سٍصهشُ ٍاسد تشًاهِ غزایی  گشدد .  فست فَد، •

تؼذ اص ّش تاس هصشف خْت پان ضذى اصسطح دسصَست استفادُ اصضشتت ّاي داسٍیی ٍ تمَیتی ضیشیي  •

 دًذاى ّا هیضاى وافی آب خَسدُ ضَد . 

استفادُ اص هحصَلات لثٌی ) هثل پٌیش ( دسپایاى ٍػذُ غزایی تاػث واّص هیضاى اسیذ دسدّاى هی گشدد.  •

ة ضایذ الذام تِ خَسدى لموِ اي ًاى ٍ پٌیش دسآخش ّش ٍػذُ غزایی هاًٌذ گزضتگاى ػادت غزایی هٌاس

 تاضذ.

استفادُ ّوضهاى ضیش تِ دلیل داضتي فسفش ٍ ولسین وِ یًَْاي لاصم سا تشاي آّىی ضذى هدذد هیٌا دس  •

 اختیاس دًذاى لشاس هی دٌّذ تا هصشف ضیشیٌی تَصیِ هی گشدد .

استفادُ اص هَاد غزایی خام ) سثضي ( تا غزاّاي پختِ ) ٍػذُ اصلی غزایی( ػلاٍُ تش پاوساصي غزا اص  •

 دًذاى ّا تِ افضایص خشیاى تضاق ًیضووه هی وٌذ .  سطح

 استفادُ اص آب تیي ٍػذُ ّاي اصلی غزایی تَصیِ هی گشدد.  •

تْتش است پس اص ٍػذُ غزایی ضام ٍ لثل اص خَاتیذى اص هیاى ٍػذُ ّاي حاٍي وشتَّیذسات استفادُ  •

 ًطَد.

 لٌذ تَصیِ هی گشدد . دسصَست توایل تِ هصشف آداهس، استفادُ اص آداهس ّاي تذٍى  •



تلافاصلِ پس اص هصشف ًَضیذًی ّاي اسیذي هثل آب پشتمال ًثایذ دًذاى ّا سا هسَان وشد. صیشا هی  •

 تَاًذ تاػث سایص تش سٍي دًذاى ّا گشدد، پس تایذ هذتی پس اص هصشف ایي ًَضیذًی ّا هسَان صد . 

 


