
عندما نأكل أو نشرب، تتعرض أسناننا لھجوم 
من الأحماض. تفقد طبقة المینا الصلبة المعادن 
وتصبح لینّة بصورة مؤقتة. وكلما كان الطعام 

أو الشراب أكثر حموضة، ازدادت لیونة أسناننا. 
ویساعد اللعاب والفلوراید على إعادة المعادن 

إلى أسناننا لتقویتھا.

إنھا عملیة توازن!
إنّ استھلاك الكثیر من الأطعمة والمشروبات 

السكریة والحمضیة یرجح حدوث تسوّس 
الأسنان.

أفكار ذكیة 
لوجبات خفیفة 
من أجل أسنان 

صحیة
رقائق الكراكرز مع الحمص أو صلصة • 

التزاتزیكي أو الجبن أو زبدة الفول السوداني 
الخالیة من السكر

اللبن الزبادي والمكسرات والفشار والبرتزل• 
بیض مسلوق• 
فواكھ وخضروات طازجة• 

         نصیحة: أضف الخیار أو النعناع إلى 
الماء بدلاً من اللیمون الحامض.

         نصیحة: قلل من كمیة الأطعمة 
الحمضیة والسكریة والمشروبات التي تتناولھا، 
بما في ذلك تلك المخفیة في الأطعمة ”الصحیة“ 

مثل العصیر والشاي المثلج وشرائح الموسلي 
والفواكھ المجففة والمربى.

اھتراء الأسنان• 
أحماض زائدة في النظام الغذائي، بما في • 

ذلك المشروبات الغازیة وماء اللیمون 
الحامض 

تسوّس الأسنان أو فقدان الحشو • 
استخدام تقنیة تنظیف الأسنان غیر صحیحة • 

أو استخدام فرشاة أسنان ذات شعیرات صلبة  
صك الأسنان (صریف الأسنان) أو صوت • 

احتكاك الأسنان
انحسار اللثة• 
حالات مرضیة مثل الارتجاع أو القيء• 

كیف یؤثر نظامي الغذائي على صحة فمي؟

لماذا أعاني من حساسیة الأسنان؟
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سكر البلاك 
”لذیذ!“(بكتیریا) *مضغ*

تجویف

یقوم السكر والبلاك بصنع 
الأحماض

تشن الأحماض ھجمات عدیدة 
...مما یسبب تسوّس الأسنانعلى مرّ الزمن ...

النظام الغذائي وصحة 
فمك

شاي مثلج
(500 مل)

6.5 ملاعق 
صغیرة من السكر

مشروبات ریاضیة
(600 مل)

9 ملاعق صغیرة 
من السكر

مشروبات الطاقة
(500 مل)

13 ملعقة صغیرة 
من السكر

مشروب غازي
(600 مل)

16 ملعقة صغیرة 
من السكر

الماء
0.0 ملعقة صغیرة 

من السكر

یمكن لأخصائي صحة الفم 
الخاص بك المساعدة في 

التعامل مع تعرّض أسنانك لمزید 
من الأضرار ومنع حدوث ذلك.

معلومة



         العلامات: لثة محمرة ومنتفخة وتنزف. 
وفي بعض الأحیان ألم أو حساسیة.

ما ھي أمراض اللثة؟

لماذا تنزف لثتي عندما أنظف أسناني بالفرشاة؟
قد یكون نزیف اللثة علامة على مرض اللثة الذي ینتج بشكل رئیسي عن تدني مستوى النظافة 

الصحیة للفم أو عن حالات طبیة أخرى. إذا كانت لثتك بصحة جیدة، فستكون أسنانك كذلك أیضًا!

كیف یمكنني منع أمراض اللثة وحساسیة الأسنان 
والحفاظ على صحة أسناني؟

نظّف أسنانك ولثتك ولسانك بالفرشاة بلطف مرتین یومیاً وبالخیط یومیاً• 
استخدم معجون أسنان بالفلوراید• 
استخدم معجوناً للأسنان الحساسة إذا كنت تعاني من الحساسیة للمشروبات والأطعمة الباردة• 
اشرب الكثیر من الماء• 
قلل من استھلاك الأطعمة والمشروبات السكریة والحمضیة• 
قم بإجراء فحص وتنظیف للأسنان مرة واحدة على الأقل في السنة• 
مضمض فمك بالماء بعد الأطعمة والمشروبات الحمضیة والسكریة• 
تجنب التدخین والكحول وتعاطي المخدرات• 

التھاب اللثة (قابل للعلاج)
یحدث عندما لا یتمّ تنظیف الأسنان بالفرشاة أو 

بالخیط فتتراكم البكتیریا والطعام والسوائل والتي 
تعُرف بالبلاك، مما یسبب التھاب اللثة.

التھاب دواعم السن (غیر قابل للعلاج)
مرحلة متقدمة من أمراض اللثة یمكن أن تؤثر 

على العظام والھیاكل الداعمة التي تثبت الأسنان 
في مكانھا. یكون التھاب اللثة غیر 

مؤلم أحیاناً، ولذلك یجھل 
الكثیر من الناس أنھم 

مصابون بالمرض!

معلومة

لمزید من المعلومات 
(Metro North Oral Health Services) اتصل بمترو نورث لخدمات الصحة الفمویة

1300 300          www.health.qld.gov.au/metronorth/oral-health              رقم مركز الاتصال 850
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یتوجھ قسم الاستشفاء والخدمات الصحیة مترو نورث Metro North HHS بالشكر لمدرسة داكابین الثانویة الحكومیة لمشاركتھا في برنامج Smarter Smiles التجریبي.
.SEED و Metro North LINK مموّل من قبل برنامج مترو نورث الابتكاري Smarter Smiles برنامج

         العلامات: انحسار اللثة، تخلخل الأسنان 
الدائمة، رائحة فم كریھة، نزیف اللثة، خراج.

رسائل أساسیة من أجل صحة الفم

نظف أسنانك جیدًا 
نظف أسنانك بالفرشاة 

مرتین في الیوم باستخدام 
معجون أسنان بالفلوراید

كُل جیدًا
تناول أطعمة صحیة 

وقلل من تناول الأطعمة 
السكریة وكمیتھا وعدد 

مرات تناولھا

اشرب جیدًا
اشرب الكثیر من 

الماء وقلل من تناول 
المشروبات السكریة

العب جیدًا
ضع واقي الفم عند 

ممارسة ریاضات الاتصال 
البدني لمنع التعرّض 

للإصابة

حافظ على صحتك
قم بإجراء فحوصات 

منتظمة للأسنان


