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 تقويت آموزانم دانش در را زدن مسواك مانند بهداشتي صحيح هاي عادت توانم مي چگونه

 .كنم

 چكيده

 ص()اكرم رسول.                  است فطرت اقتضاي كردن مسواك

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

 اكثر در كه طوري باشد، می زدن مسواك صحيح نحوه شود، می توجه آن به كمتر كه چيزي ولی زنند، می

 .كند نمی تفاوتی زياد نزدن مسواك با زدن مسواك موارد

 صحيح آموزش داشت، خواهد دندان و دهان بهداشت امر در شايانی كمک صحيح، زدن مسواك يادگيري

 می      قرار توجه مورد كمتر كه موضوعی گيرد انجام ها خانواده وتوسط كودكی دوران از بايد زدن مسواك

 صورت به بايد صحيح شكل به زدن مسواك آموزش. گيرد نمی انجام كامل بطور نيز مدارس در آموزش اين گيرد

 .بياموزد را كار انجام صحيح روش آموز دانش تا باشد مناسب تصاوير از استفاده با ويا عملی



 

می باشد . برای خرید فایل ورد و قابل این فایل فقط برای مشاهده 

 ویرایش )بدون آرم ( این اقدام پژوهی با قیمت

 ده هزار تومان به سایت علمی و پژوهشی آسمان مراجعه کنید . 
www.asemankafinet.ir 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 موجود وضعيت توصيف:مقدمه

 از وقتی بهداشتی صحيح هاي عادت به مربوط وبحث دوم كلاس بهداشت واحد در تدريس سالهاي طول در

 می متوجه زنند می مسواك هفته در بار يک حداقل و مرتب بطور آنها از تعداد چه پرسيدم می آموزان دانش

 علمی دلايل بيان با كردم می سعی.  ميزنند مسواك  ندرت به يا زنند نمی مسواك اصلا يا آنها اغلب شدم

 اكرم مثلاپيامبر.  كنم روشن آنها براي را موضوع اهميت دندانپزشكی هنگفت هاي هزينه همچنين واحاديث

 .ساخت خواهد واجب را آن كردم گمان كه جايی تا كرد می سفارش مسواك به مرا همواره جبرئيل: فرمود

. برد خواهيم لذت بيشتر غذا خوردن از  بجويم، خوبی به را غذا بتوانيم اگر. است جويدن ها، دندان كار مهمترين

 . داشت خواهيم كمتري گوارشی مشكلات و شود می انجام تر راحت غذا هضم شود، جويده خوب غذا اگر
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 موجب براينكه علاوه دهان، بد بوي. باشند داشته خوشبو دهان و سـالم هاي دنـــدان كه دارنــد دوست همه  

 گلودرد، مثل ها، بيماري از بسياري چند هر. است دهنده آزار نيز ما خود براي شود، می اطرافيان دوري

 باقی دهان، بد بوي دلايل از يكی اما شوند، دهان بد بوي موجب توانند می داخلی هاي بيماري و سينوزيت

 بدن بوي كردن برطرف براي اقدام اولين. است آن روي ها ميكروب رشد و ها دندان بين در غذا ذرات ماندن

 . است لثه هاي عفونت و ها دندان خرابی از پيشگيري دهان،

 امسال موضوع اين. زدنند نمی مسواك آموزان دانش اغلب مدتی از وبعد شد نمی حاصل خوبی نتيجه اغلب ولی 

 نيست كافی آموزان دانش رفتار در تغيير براي كتاب مطالب كه اين به توجه وبا شد مشاهده كلاس در نيز

 .كنم پيدا حلی راه آن براي گرفتم تصميم

 .كنم تقويت آموزانم دانش در را زدن مسواك مانند بهداشتی صحيح هاي عادت توانم می چگونه:موضوع

 ها واژه كليد

 .باشند گرفته خو آن به كه آنچه: عادت

 با انطباق لزوما بواسطه فردي هر بلكه نيست فطري غريزه برخلاف عادت -حركات صدور اكتسابی استعداد

 .كند می تحصيل آنرا خود اغراض وتعقيب محيط

 (4۱1سياسی دكتر تربيت لحاظ از روانشناسی از نقل) ۱۱51ص معين فارسی فرهنگ



 

می باشد . برای خرید فایل ورد و قابل این فایل فقط برای مشاهده 

 ویرایش )بدون آرم ( این اقدام پژوهی با قیمت

 ده هزار تومان به سایت علمی و پژوهشی آسمان مراجعه کنید . 
www.asemankafinet.ir 

 
 

 

 دوري         و بهداشتی هاي وعادت دستورها سلسله يک از جامعه افراد پيروي از است عبارت: فردي بهداشت

 قرار زا بيماري   وشرايط عوامل معرض در افراد شود می باعث كه بهداشتی غير هاي عادت و ها رفتار از جستن

 .نشوند دچار آن از ناشی بيماري به و نگرفته

 11ص 1311  معلم تربيت دوره عمومی بهداشت

 .باشد می بازگشت معناي به و عود كلمع ريشه از عادت

 و همواره انجام كه شود وپذيرفته جايگزين آدمى طبع در چنان تكرار اثر در كارى گاه هر لغت، دانش در

 جزو تكرار اثر بر اصطلاح به و گردد ناخوشايند و نيزدشوار آن ترك نتيجه در و خوشايند آسان، آن درپى پى

 .است بسته صورت عادت كار اين در گويند درآيد، آدمى طبيعت

 حوزه سايت: منبع
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 (1 شواهد)اطلاعات آوري گرد

 انسان سلامت در آن واهميت زدن مسواك صحيح ي روشها مورد در دقيقتر  اطلاعات آوردن بدست براي

 .پرداختم مختلف منابع از اطلاعات اوري جمع به زمينه اين در وروايات آيات همچنين

 زدن مسواك

 معناي به زدن مسواك منظم اما. دانست بهداشتی عادات ترين شده تثبيت از يكی توان به شايد را زدن مسواك

 .دهيد می انجام درست را آن كه نيست آن

 جمع ها لثه لبه نزديک و ها دندان ميان كه سفيدي ماده - ميكروب از مملو هاي پلاك ناكافی زدن مسواك

 .شوند می لثه بيماري و دندان پوسيدگی باعث كه گذارد می جاي به را - شود می

 رساند، می آسيب لثه بافت به و دهد می خراش را دندان زيرا است، آفرين    مشكل هم محكم خيلی زدن مسواك

 باز لثه تر جدي آسيب و عفونت براي راه و رود می دست از دندان با لثه درست و محكم اتصال كه طوري به

 .شود  می

 :كند كمک ها دندان درست كردن تميز به تواند زيرمي هاي توصيه

 است داده نشان تحقيقات. كنيد مسواك است، لازم كنيد می فكر آنكه از درازتر مدتی براي را تان هاي دندان -1

 زمان ازاين نيمی واقع در كنند، می مسواك دقيقه سه تا دو را هايشان دندان هستند، مدعی كه افرادي اغلب كه

 .گيرد می وقت دقيقه دو كم دست كامل و خوب زدن مسواك يک. كنند كارمی اين صرف را
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 كنيد مسواك دار نظام طور به -۱

 افراد كه است شده معلوم و كنند، می شان جلويی هاي دندان كردن مسواك صرف را بيشتري زمان اغلب افراد 

 .گيرند می ناديده را شان دهان چپ طرف دست، چپ افراد و شان دهان راست طرف دست راست

 دندان و  لثه براي نرم هاي  مسواك. دارد متغير هاي بلندي با نرم موهاي كه كنيد استفاده مسواكی از – 3 

 .دهند  می انجام بهتر را ها دندان ميان تميزكردن كار معمولا و ترند مناسب

 كارايی شوند، می خميده مسواك موهاي كه هنگامی كنيد عوض بار يک ماه سه هر كم دست را تان مسواك -4

 كه بار هر و اند دهانی هاي باكتري حاوي بيشتري احتمال با فرسوده هاي مسواك و كند می پيدا كاهش آنها

 بار يک ماه سه هر تقريبا را تان مسواك بايد شما. گردانند می باز شما دهان به را آنها دوباره كنيد، می مسواك

 .كنيد عوض

 دهيد ادامه شيوه همان به است، موثر تان زدن مسواك شيوه اگر -5

 كوتاه نوسانی حركت با درجه، 45 زاويه با زدن مسواك (Bass) باس روش زدن مسواك مختلف هاي  شيوه 

 فشردن و درجه 11 زاويه با زدن مسواك (Charter) روش مسواك، چرخشی حركت(Fone) روش مسواك،

 كودكی از ما اكثر كه پايين و بالا به ساده حركت با زدن مسواك (Leonard) روش و ها دندان ميان مسواك

 .ايم  گرفته ياد را روش همين
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 .بكشيد دندان نخ زدن مسواك از پس -1

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

 زدن مسواك به تنها كه آنهايی براي خصوص به باشد، مشكل است ممكن كشيدن دندان نخ به كردن عادت 

 .اند  كرده عادت

 

 

 

  .كنند نمی تميز خوبی به را دندان از هايی قسمت اينكه يا نميدانند را زدن مسواك صحيح نحوه افراد از بسياري

  :از عبارتند نواحی اين

 را قسمت اين كمتر دهد، می دست افراد به كه تهوعی حالت دليل به معمولا كه عقل هاي دندان ناحيه -

 بقيه از زودتر آيند، می در ها دندان ي همه از ديرتر عقل هاي دندان اينكه با علت، همين به و زنند می مسواك

  .پوسند می
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 نواحی اين در مسواك دادن مانور زيرا. داخل قسمت از بخصوص دارند، قرار فكی قوس در كه هايی قسمت -

 قوس در و آيد می جلويی هاي دندان سراغ بعد و زند می مسواك را عقبی هاي دندان بيمار يعنی است، سخت

  .كند می دقت كمتر( نيش دندان ناحيه در) ها فک

 بايد كار اين البته. گردد تميز نيز زبان پُرزهاي لاي و شود كشيده مسواك بايد حتما كه زبان سطح روي -

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

 با اگر!! زدن مسواك از غير كنيم، می فكر چيز همه به و است ديگري جاي فكرمان زدن مسواك موقع معمولا- 

  .است موثرتر بزنيم، مسواك جمع حواس

 .بزنيد مسواك خمير، بدون هم بار يک دندان، خمير شستن از بعد كنيد سعی

 :  كردن  مسواك  صحيح  روش 

  دندان خمير نخود  يک  اندازه  به و بگيريد را  آن  اضافی  آب  تكان با  سپس كنيد  خيس سرد  آب با را  .مسواك1

 دهيد قرار  آن  روي

  موهاي  نصف  بطوريكه دهيد قرار دندانها  خارجی  سطح  روي(  درجه 45  زاويه با)  مايل طور  به را  مسواك  .موهاي۱

  سعی بار هر در گيرد قرارمی دندانها  طوق  روي  مسواك وسط  موهاي  ترتيب  اين  به گيرد قرار  لثه  روي  مسواك

 . بپوشاند  كامل طور  به را  دندان دو  روي  مسواك كنيد
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 و فشاردهيد لثه و دندانها  بين  فضاي  داخل  به  ملايمت و  دقت با ايد گذاشته  دندان  روي  كه همانطور را  .مسواك3

 بلرزانيد خود  جاي در با 15 تا 11

 .                دهيد  انجام  فک  آن  دندانهاي  تمام  خارجی  سطوح  براي را كار .اين4 

 .             بدهيد  انجام  هم  فک  آن  دندانهاي(  زبانی)  داخلی  سطوح  براي را كار  اين  .همچنين5

 و بالا  حركات با و دهيد قرار دندانها  برروي  عمودي  صورت  به را  مسواك جلو  دندانهاي  داخلی  سطح  براي .1

 .                            كنيد تميز را  سطح  اين  پايين

  آن  دندانهاي  جونده  سطوح  برروي را  مسواك كرديد  مسواك را دندانها  خارجی و  داخلی  سطوح  اينكه از .بعد7

 بعد شود وارد  جونده  سطح  شيارهاي  داخل  به  بخوبی  آن  موهاي تا دهيد فشار  كمی را  مسواك و دهيد قرار  فک

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

 .                  كنيد تكرار نيز ديگر  فک در شد  گفته  كه  اعمالی تمام .1

   بامسواك هم را  زبان  روي  بهتراست شود می  جمع  زبان  سطح  روي ها  ميكروب و  غذايی مواد  هاي خرده  .چون1

 دهيد  انجام راچندبار كار  اين بكشيد جلو  طرف  به و دهيد قرار  زبان  عقب در را  مسواك كار  اين  براي.  كنيد تميز

  بشوييد  آب با چندبار را  دهان ،  زبان و دندانها  كردن  مسواك از  .پس11
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  هيچوقت كه باشيد  داشته  توجه.  كنيد  نگهداري  آلودگی از دور  جايی در و  شسته  خوب  آب با را  .مسواك11

 .شود می رشدميكروبها  باعث و كند می  دم  جعبه  داخل  هواي  چون نگذاريد  بسته سر  جعبه در را  خيس  مسواك

 بررسی يک در. كند می ايجاد را متعددي فضاهاي آن آناتوميكی شكل كه است طوري دندان و لثه بين حاشيه

 مشكل نواحی اين به مسواك دسترسی كه است فضاهايی داراي بُعد سه هر در كه فهميد توان می بُعدي سه

 .است

 اين كه دهيم می حركت ها دندان كناري سطوح در برگشت و رفت صورت به را مسواك ما معمول طور به

 پُرزهاي پريدن با ثانيا و شود می لثه مجاورت در دندان روي سايش باعث درازمدت در اولا زيرا. است اشتباه

.  شود نمی تميز خوب ها دندان بين عملا مجاور، دندان برجستگی روي بر دندان يک برجستگی روي از مسواك

 به حركت اين دندان، كناري سطوح روي مسواك برگشتی و رفت حركت جاي به كه كردند می پيشنهاد قبلا

 كار اين. بزنيم مسواك و داده حركت پايين يا بالا طرف به لثه سمت از را مسواك يعنی باشد؛ پايين و بالا صورت

 .شد نخواهد تميز دندان و لثه بين مجاور حاشيه باز كه است اين هم علت. بود نخواهد ما جوابگوي نيز

 دندان به و شده ايجاد فرورفتگی رويم می پيش دندان سمت به چه هر كه دارد برجستگی يک لثه خود زيرا

 صورت در لذا. رسد می جستگی بر حداكثر به هايش وسط در كه دارد قوس يک نيز دندان. شود می ختم

 دندان برجستگی روي و پَرَند می لثه برجستگی روي از پُرزها اين برعكس، و بالا به پايين از مسواك پُرز كشيدن

 .شود نمی تميز لثه و دندان بين ي حاشيه عملا و ميگيرند قرار
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 به مقداري و داده قرار دندان و لثه شيار روي بر دندان طولی محور به نسبت درجه 45 زاويه يک با را مسواك

 با بعد. رود فرو ها دندان بين همچنين و دندان و لثه بين كاملا مسواك پُرزهاي تا دهيم می فشار پايين سمت

 محدود لرزشی حركت اين. دهيم می حركت بالا سمت به را مسواك كم ي دامنه با و مناسب لرزشی حركت يک

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

 .كنيم می عمل بالا شكل مانند نيز ها دندان داخلی سطوح زدن مسواك براي

 را، نواحی همه به دسترسی مناسب مسواك چرخاندن با بايد دارند، قرار فک قوس در كه دندان از سطوحی براي

 دهيم، تغيير را مسواك جهت ميرويم پيش جلو سمت به فک عقب دندانهاي ي ناحيه از چه هر و سازيم فراهم

 .كنيم می استفاده كردن تميز براي مسواك جلويی پُرزهاي از از كاملا جلو، دندانهاي در كه طوري

 زدن مسواك بر معصومين تاكيد

 احاديث، اين بيشتر محتواي. است آمده حديث كتب در زدن، مسواك خصوص در مختلف حديث 111 حدود در

  .كنند می تاكيد 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 براي اگر: فرمود می( آله و عليه الله صلی)پيامبر

 كه جايی تا كرد می سفارش زدن مسواك به مرا همواره جبرئيل: اند فرموده( آله و عليه الله صلی)اكرم پيامبر

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

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

 هفتاد از شود، خوانده دندان نمودن مسواك و شستن از بعد كه نماز ركعت دو: فرمودند( السلام عليه)رضا امام

 .است بهتر مسواك بدون نماز ركعت

 سنت اجراي و خداوند خشنودي و رضايت جلب سبب زدن مسواك: فرمايند می( السلام عليه)اميرالمؤمنين

 .است دندان و دهان خوشبويی وسيله و است پيغمبر

  :دارد فايده 1۱ نمودن مسواك: فرمايند می( السلام عليه)صادق امام

  .است پيامبر سنت از پيروي زدن مسواك ـ

  .كند می پاك را دهان ـ

  .شود می چشم نور ازدياد سبب ـ

  .گردد می خداوند خشنودي باعث ـ

  .شود می دندان زيبايی و شدن سفيد باعث ـ

  .كند می جلوگيري ها دندان پوسيدگی از ـ
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  .سازد می محكم را لثه ـ

  .نمايد می زياد را اشتها ـ

  .برد می بين از را بلغم ـ

  .نمايد می تقويت را حافظه ـ

  .كند می زياد خدا پيشگاه در را انسان حسنات ـ

 ".شوند می خرسند نيز فرشتگان ـ

 سپيد نامه هفت: منبع

 آن واجراي حل راه يک انتخاب

 روش وهمچنين نيستند آشنا موضوع اهميت با آموزان دانش اغلب كه دريافتم پرسشنامه نتايج بررسی از بعد

 صورت آنها از زيادي تعداد براي مدرسه در نه و خانه در نه آموزش اين اند نگرفته ياد را زدن مسواك صحيح

 را زدن مسواك موضوع اهميت ابتدا گرفتم تصميم.بودند ديده را مناسبی آموزشی هاي برنامه نه و بود گرفته

 و احاديث منظور اين براي.دهم آموزش آنها به را زدن مسواك صحيح روش بعد مرحله در و كنم بيان آنها براي

 :مثلا كردم عنوان كرد می بيان را زدن مسواك اهميت كه رواياتی
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 كه جايی تا كرد می سفارش زدن مسواك به مرا همواره جبرئيل: اند فرموده( آله و عليه الله صلی)اكرم پيامبر

 .ساخت خواهد واجب را آن كردم گمان

 هفتاد از شود، خوانده دندان نمودن مسواك و شستن از بعد كه نماز ركعت دو: فرمودند( السلام عليه)رضا امام

 .است بهتر مسواك بدون نماز ركعت

 :دارد فايده 1۱ نمودن مسواك: فرمايند مي( السلام عليه)صادق امام

 .است پيامبر سنت از پيروي زدن مسواك ـ

 .كند می پاك را دهان ـ

 .شود می چشم نور ازدياد سبب ـ

 .گردد می خداوند خشنودي باعث ـ

 .شود می دندان زيبايی و شدن سفيد باعث ـ

 .كند می جلوگيري ها دندان پوسيدگی از ـ

 .سازد می محكم را لثه ـ

 .نمايد می زياد را اشتها ـ



 

می باشد . برای خرید فایل ورد و قابل این فایل فقط برای مشاهده 

 ویرایش )بدون آرم ( این اقدام پژوهی با قیمت

 ده هزار تومان به سایت علمی و پژوهشی آسمان مراجعه کنید . 
www.asemankafinet.ir 

 
 

 

 .برد می بين از را بلغم ـ

 .نمايد می تقويت را حافظه ـ

 .كند می زياد خدا پيشگاه در را انسان حسنات ـ

 .شوند می خرسند نيز فرشتگان ـ 

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

 بر و دهد افزايش را عروقی قلبی هاي ناراحتی به ابتلا احتمال تواند می كه اي لثه هاي بيماري موضوع و گوارش

 اين كه هايی اسلايد زدن مسواك صحيح روش آموزش براي.دادم توضيح را بگذارد منفی تاثير بدن كل سلامت

 از شد قرار.كردم بيان عملی صورت به را بيشتر توضيحات ضمن در و دادم نشان داد می آموزش صحيح به را كار

 .بزنند مسواك صحيح و مرتب بطور آموزان دانش همه روز همان

 ۱ شواهد

 ميزنند؟ مسواك مرتب بطور آيا كه پرسيدم آموزان دانش از بعد هفته

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

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

 می انجام را اينكار آنها كه حالی در و دهند توضيح را صحيح صورت به  زدن مسواك خواستم آموز دانش چند
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 آموزان دانش و كنند بيان كار انجام روش بودن نادرست يا درست مورد در را نظرشان تا خواستم بقيه از دادند

 مشاهده دادم قرار بررسی مورد را موضوع وقتی بعد هاي هفته در. كردند می بيان را خود دوستان كار اشكالات

 آنها از.دهند انجام صحيح شكل به را اينكار كنند می وسعی ميزنند مسواك علاقه با آموزان دانش اغلب كردم

 مسواك روز در بار دو حداقل زنند می مسواك بار يک كه آنهايی و دهند انجام مرتب بطور را كار اين خواستم

 .بزنند

 

 گيري نتيجه 

 آميز گرفته موفقيت كار به روش كه رسيدم نتيجه اين به آموزان دانش از وسوال كلاس وضعيت بررسی از پس

 باروش آنها كه بود اين مهم موضوع و بزنند مسواك كردند می سعی كلاس آموزان دانش بيشتر زيرا است بوده

 و زدن مسواك موضوع به نسبت ودينی علمی نگرش تقويت ديگر مهم موضوع. دادند می انجام را كار اين صحيح

 .بود شده ايجاد آموزان دانش در ،كه بود سلامتی در آن اهميت

 پيشنهادي هاي حل راه 

 و  داد آموزش را كار اين انجام وضرورت زدن مسواك صحيح روش آموزان دانش به ابتدايی ي دوره از بايد

 بتوانند اوليا نظر زير خانه در آموزان دانش تا شود گذاشته آموزان دانش اولياي براي بهداشت آموزش جلسات

 .بزنند مسواك درست
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 لازم وآگاهی دهم آموزش را كار اين آموزان دانش به نيز اول پايه در گرفتم تصميم موقت حل راه يک عنوان به

 .كنم ايجاد آنها در را

 

 

 

 

 

 

 

 :منابع 

 اسلامی فرهنگ نشر ،دفتر تنكابنی فريد انسانيت،مرتضی راهنماي

 معين فارسی فرهنگ

 سپيد نامه هفت 
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 حوزه سايت

 تبيان سايت

  معلم تربيت دوره عمومی بهداشت 

 پايان

 محمدي وحيد

 وفن حرفه كارشناسی

 بهشتی شهيد معلم تربيت

 پپپ11بهار

 


