
عدة  يتطلب  صحية  ابتسامة  على  الحصول 
والصحي  المفيد  الغذاء  تناول  أهمها  من  أمور 
والابتعاد عن كل ماقد يضر بصحة الفم ومحاولة 

تجنبه قدر المستطاع.

 وفيما يلي العادات الغذائية المطلوبة للحصول 
على الابتسامة الصحية :

 ١ ـ  تقليل تناول الحلوى بين الوجبات.

القوام  ذات  وا,طعمة  الحلوى  تناول  تجنب    •
اللزج لصعوبة إزالتها وتنظيفها من أسطح ا,سنان 
ا,سنان  تعرض  إلى  يؤدي  ا,سنان  بين  والتصاقها 

إلى الحمض فترة أطول .

اUصابة  يسبب  اليوم  طوال  الحلوى  تناول   •
تسبب  الفم  بكتيريا  ,ن  ذلك  ا,سنان،  بتسوس 
تخمر المادة السكرية فيتكون الحمض الذي يؤدي 
ا,سنان.  ميناء  من  المعدنية  العناصر  فقد  إلى 

الوجبات  مع  تناولها  يفضل  السكريات  تناول  وعند 
الوجبات  تناول  أثناء  اللعاب  من  كبيرة  كمية  لافراز 

ومساهمته في تنظيف ا,سنان.

الغازية  المشروبات  تناول  عن  الامتناع  ـ   ٢
ومشروبات الطاقة والدايت أيضا.

لاحتوائها على كميات كبيرة من السكريات وا,حماض 
تأثير  المشروبات  لهذه  ,ن   ، ا,سنان  ميناء  تتلف  التي 
سيئ على امتصاص الكالسيوم من ا,معاء لوجود 
مع  يتحدان  اللذان  والستريك  الفوسفوريك  حمضي 
يتسبب  مما  المتناول  بالغذاء  الموجود  الكالسيوم 
الدم  الى  تصل  التي  الكالسيوم  كمية  نقص  في 
في  الكالسيوم  أهمية  ومعروف  للعظام  وبالتالي 

بناء وسلامة العظام وا,سنان.

الثلج  قطع  مضغ  البعض  عند  الشائع  من   -  ٣ 
وتكسيرها باfسنان.

ماء  ,نه  ا,سنان  لايضر  أنه  منهم  اعتقاداً  وذلك 

تتسبب  والتي  الثلج  قطع  وتكسير  بجرش  فيقومون 
اUصابة  وأيضاً  ا,سنان  في  وتكسر  خدوش  بحدوث 
يسبب  مما  الشديدة  للبرودة  لتعرضها  بحساسيتها 

اUصابة با,لم.

المثلى  الطريقة  الطبيعية  الرضاعة  ـ   تعتبر   ٤
mطعام الطفل لما فيها من فوائد لkم والطفل.  

لم  إذا  الصناعية  للرضاعة  ا,مهات  بعض  تلجأ  قد 

أن  إلى  الانتباه  يجب  أطفالهن  لذا  إرضاع  لهن  يتيسر 

إصابة  إلى  تؤدي  سكريات  إليه  يضاف  ا,طفال  حليب 

بتسوس  المعروف  ا,سنان  بتسوس  الطفل  أسنان 

تعطي  ا,م  كانت  إذا  خاصة  المبكر  ا,طفال  أسنان 

طفلها زجاجة الرضاعة أثناء النوم.  لذا لابد من تنظيف 

ا,سنان واللثة بإستخدام شاش مبلل بالماء بعد كل 

ا,م  استطاعة  لحين  الفم  بيئة  سلامة  لضمان  رضعة 

والمعجون  الفرشاة  باستخدام  طفلها  أسنان  تفريش 

المناسبين لعمره.
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من  كبيرة  نسبة  على  لاحتوائها  اfجبان  تناول   -٥
الكالسيوم.

من  الذي  اللعاب  إفراز  زيادة  في  لمساهمتها   وذلك 
ولاحتوائها  ا,سنان  بتسوس  اUصابة  تقليل  شأنه 
على  يساعدان  اللذان  والفوسفات  الكالسيوم  على 
إعادة توازن وتغليف ا,سنان وتقوية طبقة الميناء من 

السن وبالتالي تقليل فرص تسوس ا,سنان .

٦ - شرب المياه خلال اليوم على فترات متفرقة 

صحة  على  والمحافظة  ا,سنان  تنظيف  على  يساعد 
الفم.

   ٧ - تناول العلك الخالي من السكر .

على  يعمل  الزيليتول  على  المحتوي  العلك  مضغ 

المضادة  زيادة  المواد  وعلى  اللعاب  إفراز  زيادة 

بتسوس  اUصابة  فرص  يقلل  وبالتالي  للبكتيريا 

خلال  من  الفم  تعطير  في  يساهم  ا,سنان  كذلك 

على  الفم  جفاف  مرضى  يساعد  أيضا   ، منكهاته 

تحفيز الغدد اللعابية Uفراز اللعاب وترطيب الفم .

وازن غذاءك تنعم بصحة فمك



المشروباتالمشروبات
الغازيةالغازية
و تآكلو تآكل
ا5سنانا5سنان

óMƒŸG »é«∏ÿG ´ƒÑ°SC’G
¿Éæ°SC’Gh ºØdG áë°U õjõ©àd

 ?¢VÉªMCÓd ¿Éæ°SC’G ¢Vô©àJ ∞«c
 hCG É«ª«dƒÑdG ≈```°Vôe ió```d çóëj Éªc Qô```µàŸG Å```≤dG    ˚

.πeÉ◊G ICGôŸG

 .ºØdG ±ÉØL h ÜÉ©∏dG RGôaEG á∏b    ˚

 . á«dƒëµdG äÉHhô°ûŸG ≈WÉ©J    ˚

. á«°†ª◊G áª©WC’G ∫hÉæJ IÌc    ˚

.ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG ∫hÉæJ IÌc    ˚

 hCG ΩÉ```©£dG ´É```ŒQG π```ãe ≈ª```°†¡dG RÉ```¡÷G ¢```VGôeCG    ˚
 .Ió©ŸG ¢VÉªMCG

 
 : ¿Éæ°SC’G πcBÉJ iOÉØàd íFÉ°üf

 äÉ`̀Hhô`̀°`̀û`̀ŸG h á``ª``©``WC’G ∫hÉ`̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀``̀æ`̀J ≈``̀a ∫Gó`̀``̀à`̀``̀ ``̀ ``̀ ``̀Y’G   ˚
.á«°†ª◊G

 π```°†Øj á```jRÉ¨dG äÉ```Hhô°ûŸGh ô```FÉ°ü©dG ∫hÉ```æJ ó```æY   ˚
 Ühô```°ûŸG á```°ùeÓe øe π∏≤J å«M á```°û≤dG ΩGóîà```°SG

.¿Éæ°SC’G í£°SC’

 ájRÉ¨dG äÉHhô```°ûŸGh á«```°†ª◊GôFÉ°ü©dG ∫hÉ```æJ óæY   ˚
 ¢†eÉª°†e hCG AÉŸÉH á```°†ª°†ŸÉH í```°üæj äÉjôµ```°ùdG h
 á```≤«bO  30  ¿Éæ```°SC’G  ¢```ûjôØJ  π```LDƒj  h  ó```jGQƒ∏ØdG

. Å≤dG ó©Hh ∂dòch

 ∂dP ºgÉ°ùj å«M ôµ°ùdG øe ¤ÉÿG ∂∏©dG ΩGóîà°SG   ˚
.ºØdG á«°†ªM ∫OÉ©«d ÜÉ©∏dG ≥aóJ IOÉjR ≈a

. ájƒ©e äÉHGô£°VG iCG êÓY   ˚

 á```jÉbh ø```e Ωõ```∏j É```e AGô```LE’ ¿Éæ```°SC’G Ö```«ÑW IQÉ```jR   ˚
.êÓYh

 ¿ƒé©e ΩGóîà```°SÉH á```ÑLh πc ó```©H ¿Éæ```°SC’G ¢```ûjôØJ   ˚
 iODƒ```J  á```«eƒj IOÉ```Y  ó```jGQƒ∏a ≈```∏Y iƒ```àëj ¿Éæ```°SCG

. ΩÉ¶àfÉH

. á«dƒëµdG äÉHhô°ûŸG øY OÉ©àH’G   ˚

 √òg Öæéàf ¿CGh É``ædÉØWCG áë°U »``ªëf ¿CG øµªŸG ø``e
 á«FGò¨dG É``æJGOÉY ‘ ∫Gó``àY’ÉH á«ë``°üdG πcÉ``°ûŸG
 πH ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûŸG ∫hÉ``æJ ≈``a •Gô``a’G Ωó``Y h

.É¡ÑæŒ

º©æJ ∑AGòZ ¿RGh
∂ªa áë°üH 
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 äÉHhô```°ûe h á```jRÉ¨dG äÉHhô```°ûª∏d ó```jGõàŸG ∑Ó¡à```°SE’G ¿G
 ∫É```ØW’G á```Äa Ú```H á```°UÉN h ô```°VÉ◊G É```æàbh ≈```a á```bÉ£dG

.ô£N ¢SƒbÉf Èà©j Ú≤gGôŸGh

 ôµ°ùdG øe á«dÉÿG AGƒ°S ájRÉ¨dG äÉHhô```°ûŸG ¿G å«M   ˚
 ô```°üæY …CG ≈∏Y …ƒà– ’ IÓëŸG hCG É¡æe (â```jGódG)
 ≈∏Y  …ƒà– ,IÓ ofi πFGƒ°S §≤a »¡a ó«Øe »FGòZ
 áaÉ```°VE’ÉH ¢VÉªMC’Gh iô```NCG á```«∏ ofi OGƒ```e hCG ôµ```°S

. äÉ¡µædGh áfƒ∏ŸGh á¶aÉ◊G OGƒª∏d

 10  ÚH ìhGÎ```j É```e ≈```∏Y π```e 330 Iƒ```ÑY πc …ƒ```à–   ˚
 Ú```JƒÑY ∫hÉ```æJ ¿G »```æ©j Gò```g h ôµ```°S á```≤©∏e 11 ¤G
 ‘ ôµ```°ùdG øe ºL 750 ÜQÉ≤j Ée ∫hÉæàH Qó≤j Ωƒ«dÉH

!!!ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG øe §≤a ∂dP h ´ƒÑ°SC’G

  á````jRÉ```¨dG äÉHhô```````°ûŸG ‘ á```````°Vƒ```ª◊G ∫ó````©e Qó≤jh   ˚
 áHGPE’ á«aÉc á```°Vƒª◊G øe áLQódG √ògh ( ph=4 )
 Qhô```e ™```e ( ΩÉ```¶©dG á```°TÉ°ûg ) ΩÉ```¶©dGh ¿Éæ```°SC’G

.âbƒdG

 ø```jƒµJ ≈```a  ÖÑ```°ùàj á```jRÉ¨dG  äÉHhô```°ûŸG  ‘ ôµ```°ùdG   ˚
 É¡∏©Œ h É¡Ø©```°†Jh ¿Éæ```°SC’G AÉæ«e ºLÉ¡J ¢```VÉªMCG
 É¡fƒd ∫ƒ–h ø°ûN ¤EG ºYÉædG É¡°ùª∏e ∫ƒ–h á°ûg
 ∫ƒ```ëàj  …Ò```°TÉÑW ¢```†«HCG  ¤G  »```©«Ñ£dG  ≈```LÉ©dG
 AÉæ«ŸG áHÓ```°U ∫ƒëàJh QGôØ```°UE’G ¤EG ΩÉjC’G Qhô```Ã
 í£```°SCG ≈∏Y ô¡¶j πcBÉJ ¤G É¡µ```°SÉ“ h á```°TÉ°ûg ¤G
 ¢ùØædÉH á≤ãdG ≈∏Y ôKDƒj h áeÉ°ùàH’G √ƒ°û«a ¿Éæ°SC’G

. øjôN’G ™e π°UGƒàdG ≈∏Yh

 …ODƒj  Ú«aÉµdG ≈```∏Y á```jRÉ¨dG äÉ`````Hhô```°ûŸG AGƒ````````à````MG   ˚
 ÖÑ```°ùj  ó```b  É```‡   á```jó©ŸG  á``````°Vƒ````ª◊G  IOÉ`````jR  ¤EG
 ÉÑÑ```°ùe É```¡JAÉØc ≈```∏Y ô```KDƒj h äÉ```Mô≤Jh äÉ```HÉ¡àdG
 ¤EG Ió©ŸG π```NGO øe ¢```VÉ`````ªMC’Gh ΩÉ``````````©£dG ´É```ŒQG

 . ºØdG

¿Éæ°SC’G πcBÉJ
 ∫hÉæàf IOó©àe ÜÉÑ```°SCG ¬d h ¿Éæ```°SC’G êÉY h AÉæ«e ¿Gó≤a ƒg

. ¢VÉªMCÓd ¢Vô©àdG áé«àf  πcBÉàdG Éæg É¡æe

 áë``°üdG ≈∏Y á``jRÉ¨dG äÉHhô``°ûŸG QGô``°VCG
:áeÉ©dG

 áæª```°ùdG h ¿RƒdG IOÉjR ¤G iODƒ```J ájRÉ¨dG äÉHhô```°ûŸG    ˚
 »g h äGô©```°ùdG á«dÉY É```¡f’ QÉÑµdG h ∫É```ØW’G ió```d
 øe …ôµ°ùdG ¢VôÃ áHÉ°UEÓd IQƒ£N πeGƒY É```°†jG

. ÊÉãdG ´ƒædG
 ∫ÉØWC’G ±hõY ¤EG …ODƒ```j ájRÉ¨dG äÉHhô```°ûŸG ∫hÉ```æJ   ˚
 πMGôe ‘ º```°ù÷G ¬LÉàëj …òdG Ö«∏◊G Üô```°T øY
 ô```°UÉæ©dG ≈∏Y º¡dƒ```°üM ΩóY ¤EGh , áØ∏àîŸG ôª©dG

.  á«eƒ«dG á«FGò¨dG äÉLÉ«àME’Gh
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تذكر دائما أن صحتك هى من أغلى النعم 
التى يجب ألا تتهاون فيها. وأن ما تسرف فيه 

اليوم قد تندم عليه فى الغد.
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