
 المضمضة 

 تسُاعد المضمضة على تنظیف الفم من بقایا الطعام. 
 ھناك أنواع مُختلفة من المضمضة لحالات خاصة. 

المضمضة بالماء تعُادل حموضة الفم. ینُصح بالمضمضة بالماء   .1
 بعد تناول الأطعمة أو المشروبات الحمضیة. 

البلاك غسول الفم المُضاد للمیكروبات یسُاعد على تقلیل كمیة   .2
البكتیري ویسُاعد في الوقایة من التھاب اللثة. استخدام غسول الفم  

المُضاد للمیكروبات لا یغُني عن تنظیف الأسنان بالفرشاة 
 والخیط. 

 

 
 أشیاء یجب تجنبھا مع الرضیع

تجنب تقبیل الرضیع من فمھ. تقبیل الطفل من الفم یمُكن  ♦
 أن ینقل البكتیریا المُسببة للتسوس من الآباء إلى أطفالھم.

یجب على الوالدین/مُقدمي الرعایة تجنب وضع اللھایة في   ♦
 أفواھھم لتنظیفھا ثم إعادتھا إلى فم الطفل. 

احرص على عدم وضع الطفل للنوم وفي فمھ زجاجة.  ھذا  ♦
 یمنع تراكم السكریات على أسنانھ والتي تؤدي إلى 

تجنبي إعطاء الطفل مشروبات تحتوي على نسبة عالیة من  ♦
السكریات الحمضیة مثل مشروبات الفاكھة والصودا 
 وعصیر الفاكھة طوال الیوم أو في اللیل قبل النوم.   

 ھل تعلمین؟ 

تبدأ أسنان طفلك بالنمو بین الشھر الثالث والسادس من  •
 الحمل.

حتى الأطفال الذین یرضعون رضاعة طبیعیة یمُكن أن یصُابوا  •
بالتسوس. یحتوي حلیب الأم على سكر، لذا یجب تنظیف أسنان  

 الطفل بقطعة قماش نظیفة ومبللة یومیاً.

دقیقة لیعود إلى مُستوى الحموضة   40إلى  30یحتاج الفم من  •
 الطبیعي بعد تناول مشروب ذي حموضة عالیة.

ھناك نوعان من السكریات: سائلة ولزجة. یفُضل تناول المشروبات  •
السكریة مثل الصودا وعصیر الفاكھة باستخدام ماصة لتفادي  

ملامستھا للأسنان. شطف الفم بالماء بعد تناول ھذه المشروبات  
یسُاعد على مُوازنة حموضة الفم. تلتصق السكریات اللزجة مثل 

 ن السكریات السائلة.الحلوى بالأسنان لفترة أطول م

والتي تحتوي على الزیلیتول مضغ العلكة الخالیة من السكر  •
یحُفز إفراز اللعاب بعد الوجبات ویسُاعد على منع التسوس  

 عن طریق تقلیل أحماض البلاك وتقویة الأسنان.
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 العنایة بالأسنان للحوامل 
الاھتمام بصحتكِ العامة أمرٌ بالغ الأھمیة أثناء الحمل. صحة الفم 

 والأسنان لا تقل أھمیة، إذ یمُكن أن تؤثر على صحة
 الجنین.
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 الحمل: نصائح للحفاظ على صحة الفم أثناء 

في حال التقیؤ، اشطفي فمكِ بالماء لإزالة الأحماض الضارة  •
 التي قد تؤثر على أسنانكِ.

انتبھي لأیة أعراض ألم أو حساسیة في الأسنان عند  •
 العض أو تناول الأطعمة الساخنة أو الباردة.

استشیري طبیبك قبل تناول أي أدویة خاصة بصحة الفم  •
 الأسنان أو الغثیان.والأسنان لعلاج ألم 

ینُصح بزیارة طبیب الأسنان بانتظام للتنظیف والفحص  •
 الدوري.

 استعیضي عن الحلویات بالفواكھ والخضراوات الطازجة. •

اتبعي نظامًا غذائیاً متوازناً. تناولي كمیات معتدلة من الوجبات  •
 الخفیفة.

 امتنعي عن التدخین وشرب الكحول والمواد •
 الضارة. 

 تذكر: استخدمي الفرشاة والخیط والغسول للفم. •
 

 
 التھاب اللثة أثناء الحمل 

الھرمونات ھي السبب الأكثر شیوعًا لھذا النوع الخفیف من أمراض اللثة  
 التي تصُیب النساء الحوامل. 

 لثة حمراء زاھیة اللون ومتورمة •

 حساسیة اللثة عند اللمس  •

 ازدیاد نزیف اللثة •

 یختفي بعد الولادة  •

 الإصابة بتسوس الأسنان أثناء الحمل زیادة خطر 

یمكن أن یؤُدي الغثیان والقيء إلى تراكم حمض المعدة على  •
 الأسنان، مما یسُبب تآكلھا.

مص الحلوى والرغبة الشدیدة في تناول بعض الأطعمة وتناول   •
الوجبات الخفیفة بین الوجبات الرئیسیة بشكل متكرر، وخاصةً 
تلك التي تحتوي على الكربوھیدرات المكررة، یمكن أن یزید 

 من خطر الإصابة بالتسوس.  

قد یؤدي ازدیاد الغثیان أو فرط الحساسیة البلعومیة إلى تأجیل   •
 العنایة الیومیة بالفم خلال فترة الحمل.

 

 
 طریقة تنظیف الأسنان بالفرشاة 

یُزیل تنظیف الأسنان بالفرشاة البلاك وبقایا الطعام والبقع من تجویف الفم.  
 ینبغي تنظیف الأسنان بالفرشاة مرتین یومیاً، صباحًا ومساءً.   

درجة مع توجیھ   45ابدئي باستخدام فرشاة أسنان ناعمة، موجھة بزاویة   .1
 أطراف شعیرات الفرشاة نحو أنسجة اللثة. 

 مع ضغط خفیف جداً، حرّكي الشعیرات بلطف على اللثة.  .2

ثانیة، لیصبح المجموع دقیقتین   30یمكن تنظیف كل ربع من الفم لمدة   .3
 للفم بأكملھ. 

 طریقة تنظیف الأسنان بالخیط

 یكُمل استخدام خیط تنظیف الأسنان عملیة تنظیف الأسنان بالفرشاة الیومیة، 
المناطق التي یصعب الوصول إلیھا بین  حیث یزُیل البلاك وبقایا الطعام من 

 الأسنان، مما یساعد على منع تراكم الجیر، والسیطرة على نزیف اللثة، 
 وتقلیل رائحة الفم الكریھة. 

 ھناك أنواع مختلفة من خیوط تنظیف الأسنان، 
 مثل الخیط العادي وأعواد الخیط. 

 

 
 لتحدید طول خیط التنظیف، قیسي طول الخیط من  .1

 الإصبع الأوسط إلى الكوع. 

لفي معظم الخیط حول الإصبع الأوسط، ثم لفي الجزء المتبقي حول   .2
 نفس الإصبع في الید الأخرى. 

حرّكي خیط الأسنان بلطف بین الأسنان بحركة تشُبھ حركة   .3
 الأرجوحة.  بعد تجاوز نقطة الالتصاق بین الأسنان،  

 )(لفّ الخیط حول السن
 ، ثم حرّكھ لأعلى ولأسفل لتنظیف سطح السن جیداً. Cعلى شكل حرف 

 كرر ھذه الخطوات على جانبي الحلیمة اللثویة. 
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