
سلیمة لغسل الأسنانالصحیحھ والطریقة ال

و كانت طریقة الغسل غیر صحیحة فبالتالي غسل الأسنان من الأشیاء المھمة الیومیة التي نقوم بھا للمحافظة على سلامتھا.لكن ل
غیر صحیة ویمكن أن ینتج عنھ عدة مشاكل،كثیر من الناس یجھلون الطریقة السلیمة لتفریش الأسنان، ولھذا إلیكم الطریقة المثلى 

ومي یجب أن التي ستساعدكم إن شاء الله على الحصول على لثة جمیلة في صحة جیدة وتجعل أسنانكم نظیفة وناعمة،التنظیف الی
دقائق، مرتین إلى ثلاث مرات في الیوم الواحد.٣یكون في معدل 

غسل الأسنان السفلیة والعلویة كل على حدة.-١

٤٥تنظیف الأسطح الخارجیھ للأسنان:توضع الفرشاه وعلیھا المعجون على الضرس الأخیر من الفك ملامسھ اللثھ بزاویھ -٢
درجھ.نبدأ التنظیف بحركھ دائریھ للفرشاه من اللثھ للأسنان اى من أعلى إلى أسفل بالنسبھ للأسنان العلویھ ومن أسفل الى أعلى 

إتجاه واحد فقط دون الرجوع إلى اللثھ مره أخرى لتجنب الإحتكاك باللثھ فى الإتجاه المضاد مما قد بالنسبھ للأسنان السفلیھ فى 
یؤدى الى إنحصار اللثھ عن الأسنان بمرور الوقت.

أسنان فى كل مره ثم ننتقل إلى باقى الأضراس ثم الأسنان حتى نصل إلى ٣–٢نقوم بھذه الحركھ على نفس المكان عدة مرات 
أخر ضرس فى الفك و كذالك بالنسبھ إلى الفك الأخر .

أسفل بواسطة تنظیف الأسطح الداخلیھ:نمسك الفرشاه بشكل عمودى و ننظف الأسنان العلویھ بحركة سحب من أعلى الى-٣
مقدمة الفرشاه و الأسنان السفلیھ من أسفل الى أعلى .

تنظیف السطح الطاحن:توضع الفرشاه على السطح الطاحن للأسنان و نحركھا إلى الأمام و إلى الخلف بلطف .-٤



ة الطبقھ الجرثومیھ التى تسبب تنظیف اللسان:ینظف اللسان بتحریك الفرشاه من الخلف إلى الأمام لازالة بقایا الطعام و إزال-٥
الرائحھ الكریھھ للفم .

إستعمال الخیط الطبى:إستعمال الخیط الطبى یومیاً یعمل على إزالة بقایا الطعام و یمنع تكون الطبقھ الجیریھ بین الأسنان .- 
ات حول الإصبع الأوسط للید سم من الخیط ثم نلف معظمھ حول الإصبع الأوسط لاحدى الیدین و بعض سنتیمتر٤٠نقطع حوالى 

الأخرى .

سم بینھم .٣نمسك الخیط بإصبعى السبابھ و الأبھام تاركین ما یقرب من · 
ندخل الخیط بلطف بین الأسنان .· 
نجعل الخیط على شكل منحنى على سطح كل سنھ و حركھ إلى أعلى و أسفل مع إحتكاكھ بجانب كل سنھ لتزیل بقایا الطعام .· 
ما یصبح الخیط غیر نظیف یتم تحریر جزء من الخیط الملفوف حول الإصبع الأوسط للحصول على جزء أخر نظیف حتى عند· 

تنتھى من عملیة التنظیف .


