
 

 
 

 اللثة  وأمراض الأسنان تسوس إحداث عن الأول المسؤول ھي أفواھنا في البلاك بكتیریا إن
 أفواھنا  صحة على والحفاظ البلاك بكتیریا لإزالة طریقة أفضل ھو  یوم كل والخیط بالفرشاة الأسنان  تنظیف •

 

 الفلوراید  على یحتوي أسنان بمعجون یومیاً مرتین بالفرشاة أسنانك نظّف
 !مؤقتاً اضبط . مرة كل في دقیقتین لمدة بالفرشاة أسنانك نظّف •
  إزالة یمكنھا لا المھترئة أو القدیمة فالفرشاة . أشھر  4-3 كل فرشاتك تغییر على احرص •

 فعال بشكل البلاك بكتیریا
 دقیقتین مدتھ مدمج  مؤقت بھا كھربائیة أسنان فرشاة استخدام جرّب •
 واحدة مرة الأسطح جمیع لتنظیف جوانب 3 لھا أسنان فرشاة استخدام جرّب •

 

 إلیھا  الوصول أسنانك فرشاة تستطیع لا التي البكتیریا لإزالة یومیاً مرة  بالخیط أسنانك نظّف
 إلى الوصول في الطویل المقبض  ذات الأسنان خیط  حوامل أو الخیطیة الخلة تساعدك  أن  یمكن •

 أفضل بشكل الخلفیة أسنانك
 المائي الأسنان منظّف جرّب الأسنان، تنظیف  خیط استخدام من لاً بد •
 أیضًا  رائع بعمل الخلة أو الأسنان بین الصغیرة الفرش تقوم  كما •

 

 فمك  صحة  على خطیرًا تأثیرًا یؤثر أن یمكن الفم جفاف
 الفم  جفاف من  یعانون من  لدى حدوثاً أكثر  الأسنان تسوس یكون •
 بھا القیام یمكنك التي الأمور بعض فھناك الأحیان، من كثیر في بالجفاف  مصاباً فمك كان إذا •

 أو العلكة امضغ أو الفم،  جفاف منتجات استخدم أو الماء، من  الكثیر  اشرب: ذلك على للتغلب
 طبیب أو الطبیب إلى  تحدث أو زیلیتول، على تحتوي التي أو السكر من الخالیة الحلوى
 حالتك  یتابع  الذي الأسنان

 

 یؤدي أن یمكن السكریة والمشروبات الأطعمة من وغیرھا الغازیة المشروبات تناول كثرة
 الأسنان تسوس إلى

 مرة في الغازیة المشروبات أو الحلویات تتناول أن  حاول. الیوم  طوال خفیفة وجبات تتناول لا •
 واحدة

 الأسنان تسوس  تسبب التي السكریات  على  تحتوي والمعكرونة الخبز حتى •
 الوجبات بعد فمك  شطف الجیدة الممارسات فمن أسنانك، حول یتراكم الطعام تدع ألا حاول •

 الطعام  ووجبات الخفیفة

 

 السنة في الأقل على واحدة مرة الأسنان طبیب بزیارة قم
 مثالیاً  أمرًا السنة في مرات 2-1 وفحصھا  أسنانك تنظیف یعد •
 في العملاء  زیارة  یمكنھم ACRC مستجمعات في صحة وأخصائیو متنقلون أسنان  أطباء یوجد •

 الأسنان عیادة إلى الوصول في صعوبة من  یعانون لمن الأماكن  من وغیرھا منازلھم
 إذا  ACRC خدمة منسق مع  التواصل یرجى صعباً، أمرًا أسنان  طبیب على العثور یكون قد •

 احتیاجاتك تلبیة ھیمكن أسنان طبیب على العثور في صعوبة واجھتك


