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مقدمه و پیشگفتار : 

بـا توجـه بـه ضعف شـدید دانشـجویان و دندانپزشـکان جـوان در کار کردن بـا آینه دندانپزشـکی و تلاش 
در جهـت ایجـاد دیـد مسـتقیم بـه هـر روش ممکـن، کـه خود باعـث عـوارض و پیامد هـای منفی جسـمی و 
روحـی در کنـار فشـار بـالای شـغل دندانپزشـکی بـر روی ایشـان می شـود، همچنین عـدم وجود کتـاب های 
آموزشـی در ایـن زمینـه و بازخـورد هـای مثبت از طرح آزمایشـی این کتاب، بر آن شـدیم، کتاب آموزشـی را 

در ایـن زمینـه طراحـی کنیم تـا قدمی کوچـک، در ارتقـا توانایی دندانپزشـکان جـوان برداریم. 
در ایـن کتابچـه سـعی کـرده ایـم تـا بـا اسـتفاده از مقـالات، رفرنس هـای داخلـی و خارجـی و همچنین 

تحقیقـات گسـترده در ایـن زمینـه، تمریـن هـای خوبـی را بـرای شـما عزیـزان طراحـی کنیم. 
در تهیـه ایـن کتابچـه سـعی کـردم تا حـد ممکن مطالـب را خلاصه و مفید جمـع آوری کنـم و بجای آن، 
روی تمرینـات عملـی تمرکـز کـردم، چـون بـه انـدازه کافـی از دوران علوم پایـه تا پایـان نامه مطالـب تئوری 
خوانـده ایـم و حـالا وقـت عمـل اسـت. سـپاس و قـدر دانـی از زحمـات سـرکار خانـم فاطمـه امیراحمـدی، 

دانشـجوی دندانپزشـکی دانشـگاه علـوم پزشـکی بیرجند. 

دکتر سجاد باقری 								      
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کاربرد ارگونومی در دندانپزشکی
دندانپزشـکان در معـرض خطـر بیشـتری بـرای ابتلا بـه اختلالات اسـکلتی- عضلانی نسـبت به دیگر 
رشـته‌های پزشـکی هسـتند کـه بـه دلیل فشـار بر عضالت خـاص ناشـی از وضعیت‌هـای نامناسـب در حین 
عمل‌هـای دندانپزشـکی، نشسـتن ثابـت و بـدون پشـتیبان طولانـی مـدت، سـاعات کار طولانی و تأثیـر کار با 

ابزارهـای نـازک در موقعیت‌هـای طولانـی در طول روز اسـت. 
در طـول درمـان معمولـی دنـدان، دندانپزشـک اغلـب بیش از بیمـار برای دسـتیابی به دقیـق ترین درمان 
ممکـن، خـم مـی شـود.  بـا ایـن حال، خم شـدن اغلـب منجر بـه یک وضعیـت غیر طبیعـی و مضر می شـود 

کـه تاثیر منفی بر سالمت دندانپزشـک دارد. 
در مطالعاتـی کـه انجـام شـد، 75 درصـد دندانپزشـکان در معـرض خطـر ابتال بـه اختاللات اسـکلتی-
عضلانـی مرتبـط بـا کار بودنـد و شـیوع و شـدت ایـن اختاللات با انجـام تمرین‌های خـاص و منظـم از 20 تا 
80 درصـد کاهـش یافـت.  بنابرایـن شـرکت در فعالیـت بدنـی در طـول زندگـی می‌توانـد بـه حفـظ سالمت 

اسـکلتی-عضلانی کمـک کند. 
متخصصین دندانپزشکی بایستی سعی کنند موارد زیر را رعایت کنند:

• بهتر است وضعیت راست خود را حفظ کنند، به سمت جلو و یا به سمت بیمار خم نشوید	
• در تمامی مراحل درمان سعی کنید به جای ایستادن، بنشینید. 	
• تا حد امکان نزدیک به بیمار کار کنید تا نیازی به کشیدن بازوها و کمر شما به حداقل برسد. 	
• پاهـای خـود را بـر روی زمیـن صـاف بگذاریـد.  ارتفاع صندلی خـود را به گونـه‌ای تنظیم نماییـد که ران 	

شـما اندکی به سـمت پایین شـیب داشـته باشد. 
• توزیع وزن خود را به طور مساوی بین دو پا روی زمین و باسن تقسیم کنید. 	
• از لـوپ Loup بـرای بزرگنمایـی حفره‌هـا داخـل دنـدان اسـتفاده کنید تا نیـاز کمتری به نشسـتن در 	

لبه صندلی داشـته باشـید
• مچ دست خود را در حالت خنثی نگه دارید و از حرکت بیش از حد مچ دست جلوگیری کنید. 	
• از محکم گرفتن ابزارها در دست خودداری کنید. 	

دندانپزشـک در کلینیک دندانپزشـکی بایسـتی همیشه سـعی کند در طول درمان به طور مستقیم با صورت 
بیمـار در ارتبـاط باشـد.  بـرای حفـظ دید مسـتقیم به دهـان، از بیمـار بخواهید در صـورت لزوم صـورت خود را 
برگردانـد و از آینـه بـرای بهبـود دیـد اسـتفاده کنیـد.  هندپیس‌هـا و ابزارها را تقریبا در سـطح بـازو و حدود 30 
سـانتیمتری خـود قـرار دهیـد تا برای دسترسـی بـه آنها میزان چرخـش را به حداقل برسـانید.  چراغ بالای سـر 
بایسـتی در پشـت و در یک طرف سـر پزشـک قرار داشـته باشـد تا میزان سایه‌های ایجاد شـده کاهش پیدا کند. 
فعالیـت بدنـی منظـم بـرای همه، از جملـه متخصصان دندانپزشـکی توصیه می‌شـود، زیرا یکـی از کلیدهای 
مقابلـه بـا اپیدمـی فعلی چاقی و بیماری‌های غیر واگیردار و اختلالات اسـکلتی عضلانی مرتبط با کار اسـت.  
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 به دست گرفتن قلم به روش modified pen grasp که انگشت میانی روی شنک قرار میگیرد. 

به دست گرفتن قلم به روش pen grasp که کناره انگشت میانی روی شنک قرار میگیرد. 

: In‌s‌trument  Grasps
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همانطـور کـه مـی بینیـد، مـی توانیـد بـا خلاقیت خـود به شـیوه هـای مختلفی عمـل بکنید.  مـی توانید 
اشـکال مختلفـی رسـم کنیـد و آن هـا را رنـگ آمیـزی کنیـد.  در ردیـف اول، یکبار آینـه را کف قـرار دهید و 
برگـه را بـه صـورت عمـود بـر آن و یکبـار هـم برعکـس، یعنی برگـه را کـف و آینه را عمـود بـر آن.  در ردیف 
دوم مطابـق شـکل پاییـن سـمت چـپ حفـرات مختلـف را رسـم کنید و هر سـطح دنـدان را از طریـق آینه به 
رنـگ خاصـی در آوریـد.  در شـکل پایین سـمت راسـت مـی توانید اجسـام مختلف مثـل تخم مـرغ را در آینه 

رنـگ آمیـزی و یا شـکل هـای مختلفـی روی آن طراحـی کنید.   
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و باز هم یک مثال دیگر برای ایده گرفتن:
مطابـق شـکل بـر روی کاغـذی کـه روی کسـت چسـبانده اید مـی توانید با یک خـودکار یـا ماژیک و یک 
مـداد بـه صـورت عمـود بـر آن، حالـت توربیـن دندانپزشـکی را ایجاد کنیـد.  شـاید برایتان سـوال پیش آمده 
باشـد چطـور ممکـن اسـت کـه مـداد را عمـود بر خـودکار یـا ماژیک قـرار دهید.  بـرای اینـکار مـی توانید از 
یـک کاور توربیـن اسـتفاده کنیـد و آن را داخـل خـودکار یـا ماژیک قـرار دهید و سـپس مداد را عمـود بر آن 
از سـوراخ هـای کاور عبـور دهیـد و در نهایـت بـا چسـب نواری سـفتش کنیـد.  حال بـر روی کاغذ چسـبانده 

شـده مـی توانیـد حالت تـراش کلاس یـک را تمرین و رسـم کنید. 
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تمرین های کار با آینه قسمت دوم : 

در ایـن قسـمت تمـام اشـکال آناتومیـک دنـدان ها را قرار دادیم و شـما مـی توانید با ماژیک، خـودکار و یا 
مـداد از روی خطـوط بـه کمـک آینـه پیـروی کنید.  همچنین مـی توانید از سـطح اکلوزال دنـدان ها با کمک 
مـواد شـکل پذیـری مثـل خمیـر های بـازی کـودکان، خـاک رس و . . .  با اسـتفاده از قلم هـای ترمیمی مثل 
قلـم کامپوزیـت شـکل آناتومیـک سـطح اکلـوزال را تمریـن کنید.  بـرای درک بهتر مـی توانید بـه ویدیو های 

موجـود در پیـج اینسـتاگرامی دنتـی تولز و یا چنـل تلگرامی مـا مراجعه کنید. 



63 کتاب آموزشی کار با آینه دندانپزشکی



کتاب آموزشی کار با آینه دندانپزشکی68



73 کتاب آموزشی کار با آینه دندانپزشکی



81 کتاب آموزشی کار با آینه دندانپزشکی

منتظر سایر کتاب های عملی وکاربردی ما باشید. 
برای آموزش ها و محصولات بیشتر به پیج اینستاگرامی و چنل تلگرامی ما بپیوندید. 
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