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 چكيده

 مسواك روز شبانه طی در افراد اغلب. است دندان و دهان بهداشت ی مقوله اصلی ارکان از صحيح زدن مسواك

 اکثر در که طوری باشد، می زدن مسواك صحيح نحوه شود، می توجه آن به کمتر که چيزی ولی زنند، می

 .کند نمی تفاوتی زیاد نزدن مسواك با نزد مسواك موارد

 صحيح آموزش داشت، خواهد دندان و دهان بهداشت امر در شایانی کمک صحيح، زدن مسواك یادگيری

 گيرد می رارق توجه مورد کمتر که موضوعی گيرد انجام ها خانواده وتوسط کودکی دوران از باید زدن مسواك

 صورت به باید صحيح شكل به زدن مسواك آموزش. گيرد نمی انجام کامل بطور نيز مدارس در آموزش این

 .بياموزد را کار انجام صحيح روش آموز دانش تا باشد مناسب تصاویر از استفاده با ویا عملی

كل را ین مشاینجانب بعد از دیدن مشكلات بهداشت دهان و دندان در دانش آموزان مدرسه ، تصميم گرفتم ا

 بررسی و حل نمایم .

 ليدی :نكات ک

 هاراهكار -مسواك زدن  –بهداشت دهان و دندان  –دانش آموزان 
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 موجود وضعيت توصيف:مقدمه

 از وقتی بهداشتی صحيح های عادت به مربوط وبحث دوم کلاس بهداشت واحد در تدریس سالهای طول در

 می متوجه دزنن می اكمسو هفته در بار یک حداقل و مرتب بطور آنها از تعداد چه پرسيدم می آموزان دانش

 .  ميزنند مسواك  ندرت به یا زنند نمی مسواك اصلا یا آنها اغلب شدم

 .ل نمایم را ح با دیدن این مشكلات بفكر افتادم تا با بررسی این موضوع و ارائه و اجرای راه حل هایی آن

 اهداف پژوهش :

 هدف اصلی :

 نارتقای بهداشت و سلامت دهان و دندان در دانش آموزا

 اهداف جزئی :

 بررسی علل بی توجهی دانش آموزان به سلامتی دهان و دندانشان

 ارائه راهكارهایی جهت ارتقای سلامت بهداشت دهان و دندان در دانش آموزان

 مقایسه با شاخص :

 در مقایسه با شاخص ، بایستی شاخص سلامت دهان و دندان در دانش آموزان بالاتر رود .

 جمع آوری اطلاعات

 ای بدست آوردن اطلاعات ابتدا با روش های زیر مواردی را جمع اوری نمودم :بر

 الف مشاهده :

 ابتدا وضعيت دندان های دانش آموزان را مورد بررسی قرار دادم و مشاهده کردم :
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 برخی از دانش آموزان دارای دندان های خراب بودند – 1

 دهان برخی از دانش آموزان بوی بدی می داد . – 2

 پرسشنامه والدین : –ب 

  یل بود :ذشرح  یک پرسشنامه تهيه نمودم و در اختيار والدین دانش آموزان قرار دادم .سوالات پرسشنامه به

شده است؟ درد دندان، دهان، یا فک( تا کنون کودك شما چند بار دچار 1  

  ⃝می دانمنبه دفعات       ⃝چندین بار       ⃝فقط چند بار        ⃝خيلی بندرت          ⃝هرگز      

نـوشیدن های دهان و دندان یا درمانهای دندانپزشكی، چند بار در  تا کنون کودك شما، به عـلت نـاراحتی (2

دچار مشكل شده است؟ مایعات گرم یا سرد  

  ⃝می دانمن به دفعات      ⃝چندین بار       ⃝فقط چند بار        ⃝خيلی بندرت          ⃝هرگز      

خوردن های دهان و دندان یا درمانهای دندانپزشكی، چند بار در  تا کنون کودك شما، به عـلت نـاراحتی (3

دچار مشكل شده است؟  غـذا  

  ⃝می دانمن به دفعات      ⃝چندین بار       ⃝فقط چند بار        ⃝خيلی بندرت          ⃝هرگز      

های دهان و دندان یا درمانهای دندانپزشكی، چند بار در  تا کنون کودك شما، به عـلت نـاراحتی (4     

مشكل شده است؟ تـلفـظ  لغات دچار  

  ⃝می دانمن به دفعات      ⃝چندین بار       ⃝فقط چند بار        ⃝خيلی بندرت          ⃝هرگز      
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 مدرسهی، چند بار از تا کنون کودك شما، به عـلت نـاراحتی های دهان و دندان یا درمانهای دندانپزشك (5

کرده است؟  غیبت  

  ⃝می دانمن به دفعات      ⃝چندین بار       ⃝فقط چند بار        ⃝خيلی بندرت          ⃝هرگز      

بی خوابی یا تا کنون کودك شما، به عـلت نـاراحتی های دهان و دندان یا درمانهای دندانپزشكی، چند بار  (6

داشته است؟  کم خوابی  

  ⃝می دانمن به دفعات      ⃝چندین بار       ⃝فقط چند بار        ⃝خيلی بندرت          ⃝ز    هرگ  

بیقراری های دهان و دندان یا درمانهای دندانپزشكی، چند باردچار  تا کنون کودك شما، به عـلت نـاراحتی (7

شده است؟ یا آشفتگی  

  ⃝می دانمن به دفعات      ⃝چندین بار       ⃝   فقط چند بار     ⃝خيلی بندرت          ⃝هرگز      

لبخند زدن های دهان و دندان یا درمانهای دندانپزشكی، چند بار از  تا کنون کودك شما، به عـلت نـاراحتی (8

کرده است؟  یا خـندیدن خودداری  

  ⃝می دانمنات   به دفع    ⃝چندین بار       ⃝فقط چند بار        ⃝خيلی بندرت          ⃝هرگز      

 ( ایا روش صحيح مسواك زدن را به کودك خود آموخته اید ؟ 9

  ⃝می دانمن به دفعات      ⃝چندین بار       ⃝فقط چند بار        ⃝خيلی بندرت          ⃝هرگز      

 ادامه در صفحه سه 
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ان وزنش آمبعد از پر کردن پرسشنامه توسط والدین و تجزیه و تحليل آن به این نتيجه رسيدم که این دا

 بيشترشان دارای مشكلات دهان و دندان هستند .

 ج ( پرسشنامه به دانش اموزان

 یک پرسشنامه تهيه و به دان آموزان دادم . سوالات پرسشنامه به شرح زیر می باشد :

 آیا نحوه صحيح مسواك زدن را بلدید ؟ – 1

 ⃝خير                                      ⃝بله 

 صبح مسواك می زنيد ؟ آیا در منزل هر – 2

 ⃝خير                                      ⃝بله 

 آیا در منزل هر ظهر مسواك می زنيد ؟ – 2

 ⃝خير                                      ⃝بله 

 آیا در منزل هر شب مسواك می زنيد ؟ – 2

 ⃝خير                                      ⃝بله 

 توسط دانش آموزان و تجزیه و تحليل آن ، دریافتم که اکثرپرسشنامه بعد از پرکردن 

 زدن مسواك

 معنای به زدن مسواك منظم اما. دانست بهداشتی عادات ترین شدهتثبيت از یكی توانبه شاید را زدن مسواك

 .دهيدمی انجام درست را آن که نيست آن
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 جمع هالثه لبه نزدیک و هادندان ميان که فيدیس ماده - ميكروب از مملو هایپلاك ناکافی زدن مسواك

 .شوندمی لثه بيماری و دندان پوسيدگی باعث که گذاردمی جای به را - شودمی

 رساند،می آسيب لثه بافت به و دهدمی خراش را دندان زیرا است، آفرین مشكل هم محكم خيلی زدن مسواك

 باز لثه تردیج آسيب و عفونت برای راه و رودمی دست از دندان با لثه درست و محكم اتصال که طوری به

 .شودمی

 :کند کمک هادندان درست کردن تميز به تواندزیرمی های توصيه

 است داده نشان تحقيقات. کنيد سواكم است، لازم کنيدمی فكر آنكه از درازتر مدتی برای را تانهایدندان -1

 زمان ازاین نيمی واقع در کنند،می مسواك دقيقه سه تا دو را هایشاندندان هستند، مدعی که افرادی اغلب که

 .گيردمی وقت دقيقه دو کم دست کامل و خوب زدن مسواك یک. کنندکارمی این صرف را

 کنيد مسواك دارنظام طور به -2

 افراد که تاس شده معلوم و کنند،می شانجلویی هایدندان کردن مسواك صرف را بيشتری زمان اغلب افراد 

 .گيرندمی نادیده را شاندهان چپ طرف دست،چپ افراد و شاندهان راست طرف دستراست

 دندان و لثه برای نرم هایمسواك. دارد متغير هایبلندی با نرم موهای که کنيد استفاده مسواکی از – 3 

 .نددهمی انجام بهتر را هادندان ميان تميزکردن کار معمولا و ترندمناسب

 کارایی شوند،می خميده مسواك موهای که هنگامی کنيد عوض بار یک ماه سه هر کم دست را تانمسواك -4

 که بار هر و انددهانی هایباکتری حاوی بيشتری احتمال با فرسوده هایمسواك و کندمی پيدا کاهش آنها

 بار یک ماه سه هر تقریبا را تانمسواك ایدب شما. گردانندمی باز شما دهان به را آنها دوباره کنيد،می مسواك

 .کنيد عوض
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 دهيد ادامه شيوه همان به است، موثر تانزدن مسواك شيوه اگر -5

 کوتاه نینوسا حرکت با درجه، 45 زاویه با زدن مسواك (Bass) باس روش زدن مسواك مختلف هایشيوه 

 فشردن و درجه 90 زاویه با زدن مسواك (Charter) روش مسواك، چرخشی حرکت(Fone) روش مسواك،

 کودکی از ام اکثر که پایين و بالا به ساده حرکت با زدن مسواك (Leonard) روش و هادندان ميان مسواك

 .ایمگرفته یاد را روش همين

 .بكشيد دندان نخ زدن مسواك از پس -6

 .است کشيدن دندان نخ زدن، مسواك از پس دندان بهداشت در موضوع دومين

 زدن كمسوا به تنها که آنهایی برای خصوص به باشد، مشكل است ممكن کشيدن دندان نخ به کردن دتعا 

 .اندکرده عادت

  .کنند نمی تميز بیخو به را دندان از هایی قسمت اینكه یا نميدانند را زدن مسواك صحيح نحوه افراد از بسياری

  :از عبارتند نواحی این

 را قسمت نای کمتر دهد، می دست افراد به که تهوعی حالت دليل به مولامع که عقل های دندان ناحيه -

 بقيه از زودتر ند،آی می در ها دندان ی همه از دیرتر عقل های دندان اینكه با علت، همين به و زنند می مسواك

  .پوسند می

 نواحی این در مسواك دادن مانور زیرا. داخل قسمت از بخصوص دارند، قرار فكی قوس در که هایی قسمت -

 قوس در و آید می جلویی های دندان سراغ بعد و زند می مسواك را عقبی های دندان بيمار یعنی است، سخت

  .کند می دقت کمتر( نيش دندان ناحيه در) ها فک
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 باید کار این هالبت. گردد تميز نيز زبان پُرزهای لای و شود کشيده مسواك باید حتما که زبان سطح روی -

  .نشود وارد آسيبی زبان بافت به به تا شود انجام آرام و هستهآ

 با اگر!! زدن كمسوا از غير کنيم، می فكر چيز همه به و است دیگری جای فكرمان زدن مسواك موقع معمولا- 

  .است موثرتر بزنيم، مسواك جمع حواس

 .بزنيد مسواك خمير، بدون هم بار یک دندان، خمير شستن از بعد کنيد سعی

 : کردن مسواك صحيح روش 

 دندان خمير نخود یک اندازه به و بگيرید را آن اضافی آب تكان با سپس کنيد خيس سرد آب با را .مسواك1

 دهيد قرار آن روی

 موهای نصف بطوریكه هيدد قرار دندانها خارجی سطح روی( درجه 45 زاویه با) مایل طور به را مسواك .موهای2

 سعی بار هر در گيردیقرارم دندانها طوق روی مسواك وسط موهای ترتيب این به گيرد قرار لثه روی مسواك

 . بپوشاند کامل طور به را دندان دو روی مسواك کنيد

 و فشاردهيدلثه و ندانهاد بين فضای داخل به ملایمت و دقت با ایدگذاشته دندان روی که همانطور را .مسواك3

 بلرزانيد خود جای در با 15 تا 10

 .                دهيد انجام فک آن دندانهای تمام خارجی سطوح برای را کار .این4 

 .             بدهيد انجام هم فک آن دندانهای( زبانی) داخلی سطوح برای را کار این .همچنين5

 و بالا حرکات با و يدده قرار دندانها برروی عمودی صورت به را مسواك جلو دندانهای داخلی سطح برای .6

 .                            کنيد تميز را سطح این پایين
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 آن دندانهای جونده سطوح برروی را مسواك کردید مسواك را دندانها خارجی و داخلی سطوح اینكه از .بعد7

 بعد شود وارد جونده سطح شيارهای داخل به بخوبی آن موهای تا دهيد فشار کمی را مسواك و دهيد قرار فک

 . شود تميز بخوبی جونده سطوح تا بكشيد عقب و جلو به را مسواك چندبار از

 .                  کنيد تكرار نيز دیگر فک در شد گفته که اعمالی تمام .8

  بامسواكهم را زبان روی بهتراست شودمی جمع زبان سطح روی ها ميكروب و غذایی مواد هایخرده .چون9

 دهيد انجام راچندبار کار نای بكشيد جلو طرف به و دهيد قرار زبان عقب در را مسواك کار این برای.  کنيد تميز

  بشویيد آب با چندبار را دهان ، زبان و دندانها کردن مسواك از .پس10

 هيچوقتکه باشيد داشته توجه.  کنيد نگهداری آلودگی از دور جایی در و شسته خوب آب با را .مسواك11

 .شودمی رشدميكروبها باعث و کندمی دم جعبه داخل هوای چون نگذارید بسته سر جعبه در را خيس مسواك

 بررسی یک در. کند می ایجاد را متعددی فضاهای آن آناتوميكی شكل که است طوری دندان و لثه بين حاشيه

 مشكل حینوا این به مسواك دسترسی که است فضاهایی دارای بُعد سه هر در که فهميد توان می بُعدی سه

 .است

 ینا که دهيم می حرکت ها دندان کناری سطوح در برگشت و رفت صورت به را مسواك ما معمول طور به

 پُرزهای پریدن با ثانيا و شود می لثه مجاورت در دندان روی سایش باعث درازمدت در اولا زیرا. است اشتباه

.  شود نمی تميز خوب ها دندان بين عملا مجاور، دندان برجستگی روی بر دندان یک برجستگی روی از مسواك

 به کتحر این دندان، کناری سطوح روی كمسوا برگشتی و رفت حرکت جای به که کردند می پيشنهاد قبلا

 کار این. بزنيم واكمس و داده حرکت پایين یا بالا طرف به لثه سمت از را مسواك یعنی باشد؛ پایين و بالا صورت

 .شد واهدنخ تميز دندان و لثه بين مجاور حاشيه باز که است این هم علت. بود نخواهد ما جوابگوی نيز
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 دندان هب و شده ایجاد فرورفتگی رویم می پيش دندان سمت به چه هر که دارد برجستگی یک لثه خود زیرا

 ورتص در لذا. رسد می جستگی بر حداکثر به هایش وسط در که دارد قوس یک نيز دندان. شود می ختم

 داندن برجستگی روی و پَرَند می لثه برجستگی روی از پُرزها این برعكس، و بالا به پایين از مسواك پُرز کشيدن

 .شود نمی تميز لثه و دندان بين ی حاشيه عملا و ميگيرند قرار

 به مقداری و دهدا قرار دندان و لثه شيار روی بر دندان طولی محور به نسبت درجه 45 زاویه یک با را مسواك

 با دبع. رود روف ها دندان بين همچنين و دندان و لثه بين کاملا مسواك پُرزهای تا دهيم می فشار پایين سمت

 محدود یلرزش حرکت این. دهيم می حرکت بالا سمت به را مسواك کم ی دامنه با و مناسب لرزشی حرکت یک

 .گردد تميز مسواك برای دسترس قابل غير سطوح تمامی تا شود تكرار دفعه 3-4 باید

 .کنيم می عمل بالا شكل مانند نيز ها دندان داخلی سطوح زدن مسواك برای

 را، نواحی مهه به دسترسی مناسب مسواك چرخاندن با باید دارند، قرار فک قوس در که اندند از سطوحی برای

 دهيم، ييرتغ را مسواك جهت ميرویم پيش جلو سمت به فک عقب دندانهای ی ناحيه از چه هر و سازیم فراهم

 .نيمک می استفاده کردن تميز برای مسواك جلویی پُرزهای از از کاملا جلو، دندانهای در که طوری

 زدن مسواك بر معصومين تاکيد

 دیث،احا این بيشتر محتوای. است آمده حدیث کتب در زدن، مسواك خصوص در مختلف حدیث 110 حدود در

  .دکنن می تاکيد آن از مردم استفاده و توجه لزوم و دندان و دهان سلامت حفظ در مسواك نقش بر

 .ميكردم واجب را زدن مسواك نماز، هر در نبود دشوار مردم یبرا اگر: فرمود می( آله و عليه الله صلی)پيامبر

 که جایی تا کردمی سفارش زدن مسواك به مرا همواره جبرئيل: اند فرموده( آله و عليه الله صلی)اکرم پيامبر

  .ساخت خواهد واجب را آن کردم گمان
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  .گردد فرض من بر ترسيدم که گونه آن شدم امر زدن مسواك به: اند فرموده( آله و عليه الله صلی)الله رسول

 .است انسان فطرت اقتضای زدن، مسواك: فرمود( آله و عليه الله صلی)پيامبر

 هفتاد از شود، هخواند دندان نمودن مسواك و شستن از بعد که نماز رکعت دو: فرمودند( السلام عليه)رضا امام

 .است بهتر مسواك بدون نماز رکعت

 سنت اجرای و خداوند خشنودی و رضایت جلب سبب زدن مسواك: فرمایندمی( مالسلا عليه)اميرالمؤمنين

 .است دندان و دهان خوشبویی وسيله و است پيغمبر

  :دارد فایده 12 نمودن مسواك: فرمایند می( السلام عليه)صادق امام

  .است پيامبر سنت از پيروی زدن مسواك ـ

  .کند می پاك را دهان ـ

  .شود می چشم نور ازدیاد سبب ـ

  .گردد می خداوند خشنودی باعث ـ

  .شود می دندان زیبایی و شدن سفيد باعث ـ

  .کند می جلوگيری ها دندان پوسيدگی از ـ

  .سازد می محكم را لثه ـ

  .نماید می زیاد را اشتها ـ

  .برد می بين از را بلغم ـ
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  .نماید می تقویت را حافظه ـ

  .کند می زیاد خدا پيشگاه در را انسان حسنات ـ

 ".شوند می خرسند نيز فرشتگان ـ

 سپيد نامه هفت: منبع

 آن واجرای حل راه یک انتخاب

 روش همچنينو نيستند آشنا موضوع اهميت با آموزان دانش اغلب که دریافتم پرسشنامه نتایج بررسی از بعد

 صورت آنها از زیادی تعداد ایبر مدرسه در نه و خانه در نه آموزش این اند نگرفته یاد را زدن مسواك صحيح

 را زدن سواكم موضوع اهميت ابتدا گرفتم تصميم.بودند دیده را مناسبی آموزشی های برنامه نه و بود گرفته

 و احادیث نظورم این برای.دهم آموزش آنها به را زدن مسواك صحيح روش بعد مرحله در و کنم بيان آنها برای

 :مثلا کردم عنوان کرد می نبيا را زدن مسواك اهميت که روایاتی

 که جایی تا کردمی سفارش زدن مسواك به مرا همواره جبرئيل: اند فرموده( آله و عليه الله صلی)اکرم پيامبر

 .ساخت خواهد واجب را آن کردم گمان

 ادهفت از شود، هخواند دندان نمودن مسواك و شستن از بعد که نماز رکعت دو: فرمودند( السلام عليه)رضا امام

 .است بهتر مسواك بدون نماز رکعت

 :دارد فایده ۱۲ نمودن مسواك: فرمایند می( السلام عليه)صادق امام

 .است پيامبر سنت از پيروی زدن مسواك ـ

 .کند می پاك را دهان ـ
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 .شود می چشم نور ازدیاد سبب ـ

 .گردد می خداوند خشنودی باعث ـ

 .شود می دندان زیبایی و شدن سفيد باعث ـ

 .کند می جلوگيری ها دندان پوسيدگی زا ـ

 .سازد می محكم را لثه ـ

 .نماید می زیاد را اشتها ـ

 .برد می بين از را بلغم ـ

 .نماید می تقویت را حافظه ـ

 .کند می زیاد خدا پيشگاه در را انسان حسنات ـ

 .شوند می خرسند نيز فرشتگان ـ 

 دستگاه سلامت در آن تاثير و دادم توضيح آنها برای را ودندان دهان سلامت موضوع علمی لحاظ از همچنين

 بر و دهد افزایش را عروقی قلبی هایناراحتی به ابتلا احتمال تواندمی که ایلثه هایبيماری موضوع و گوارش

 این که هایی اسلاید زدن مسواك صحيح روش آموزش برای.دادم توضيح را بگذارد منفی تاثير بدن کل سلامت

 از شد قرار.کردم بيان عملی صورت به را بيشتر توضيحات ضمن در و دادم نشان داد می آموزش حيحص به را کار

 .بزنند مسواك صحيح و مرتب بطور آموزان دانش همه روز همان
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 ارزیابی بعد از اجرا )نقاط قوت (

 ميزنند؟ مسواك مرتب بطور آیا که پرسيدم آموزان دانش از بعد هفته

 نيز نفر چند.زنند می مسواك خوابيدن از قبل شب هر که کردند عنوان خوشحالی حالت با آموزان دانش بيشتر

 از. زدند می  واكمس بار سه روزی نيز آموز دانش دو.زدند می مسواك خواب از قبل و صبحانه از بعد دوبار روزی

 می انجام ار نكارای آنها که حالی در و دهند توضيح را صحيح صورت به  زدن مسواك خواستم آموز دانش چند

 آموزان دانش و دکنن بيان کار انجام روش بودن نادرست یا درست مورد در را نظرشان تا خواستم بقيه از دادند

 مشاهده دادم ارقر بررسی مورد را موضوع وقتی بعد های هفته در. کردند می بيان را خود دوستان کار اشكالات

 آنها از.دهند انجام صحيح شكل به را اینكار کنند می وسعی نندميز مسواك علاقه با آموزان دانش اغلب کردم

 مسواك روز در بار دو حداقل زنند می مسواك بار یک که آنهایی و دهند انجام مرتب بطور را کار این خواستم

 .بزنند

 نقاط ضعف :

 همكاری کم برخی از والدین 

 گيری نتيجه 

 آميز وفقيتگرفته م کار به روش که رسيدم نتيجه این به آموزان دانش از وسوال کلاس وضعيت بررسی از پس

 باروش آنها که بود این مهم موضوع و بزنند مسواك کردند می سعی کلاس آموزان دانش بيشتر زیرا است بوده

 و زدن سواكم موضوع به نسبت ودینی علمی نگرش تقویت دیگر مهم موضوع. دادند می انجام را کار این صحيح

 .بود شده ایجاد آموزان دانش در ،که بود متیسلا در آن اهميت
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 پيشنهادی های حل راه 

 و  داد زشآمو را کار این انجام وضرورت زدن مسواك صحيح روش آموزان دانش به ابتدایی ی دوره از باید

 بتوانند اوليا نظر زیر خانه در آموزان دانش تا شود گذاشته آموزان دانش اوليای برای بهداشت آموزش جلسات

 .بزنند مسواك درست

 لازم وآگاهی همد آموزش را کار این آموزان دانش به نيز اول پایه در گرفتم تصميم موقت حل راه یک عنوان به

 .کنم ایجاد آنها در را

 :منابع

 اسلامی فرهنگ نشر ،دفتر تنكابنی فرید انسانيت،مرتضی راهنمای

 معين فارسی فرهنگ

 سپيد نامه هفت 

 حوزه سایت

 انتبي سایت

  معلم تربيت دوره عمومی بهداشت 

 پایان

 محمدی وحيد

 وفن حرفه کارشناسی

 بهشتی شهيد معلم تربيت

 پپپ89بهار

 


