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ليست جميع أنواع القهوة والشاي جيدة لك
قاومتلاالناسولكنللشرب،كخيارصحييّنالطبيعيوضعهمافيالشايوالقهوة
القهوةانكما.الأسنانتسوسفييتسببانممكنالذيلهماالسكرإضافة
ربش.الفمجفافيسببانأنالممكنمنالكافيينعلىيحتوياناللذانوالشاي
.الأسنانعلىتصبغاتأيضايسببمستمربشكلوالشايالقهوة

منى جاسم سعيد
فني صحة الفم والأسنان

علىالصحيةالمراكزحصولالصحةبوزارةالأوليةالصحةلمنتسبينبارك
المشرفةالنتائجتلكوتأتيبجدارة،%99.1بنسبةالماسيةبالدرجةالكنديالاعتماد
الأوليةةبالصحالعاملةالفرقبهاقامتشاقةوجهودحثيثةومتابعاتلدراساتنتيجة  

.طويلةلشهوراستمرت
متقييهيئةبهاتقومالصحيةالخدماتلجودةشاملةتقييمعمليةهوالاعتمادان

منبقا  مسالموضوعةالمعاييرمعالصحيةالمنشأةتوافقمدىلتقديرمستقلةخارجية
تقديموإجراءاتأنظمةتطويرهوللاعتمادالأساسيوالهدفالاعتماد،هيئةقبل

يؤديمماإليها،الوصولفرصوزيادةالصحيةالرعايةخدماتجودةلتحسينالخدمة
وميةالحكوالمسؤسساتالمجتمعأفرادبينالثقةويعززالمواطنينصحةتحسنإلى

.الخدماتتلكفيالأفضللاختيارالمقارنةفيالحقالمجتمعويعطيالصحية

علىالحصولعلىالخدماتجودةفيالتطويريتوقفولا
الأولىالخطوةهيوهذه،مستمرةعمليةهيولكنالشهادة

كرالشتقديممنولابدالمستمر،التطويروتحقيقالنجاحنحو
سعادةرأسهموعلىالعاملةالفرقجميعإلىوالتقديرالجزيل

الجهدعلىالأوليةللصحةالمساعدالوكيل–العلويمنالالدكتورة
.لاعتمادامعاييرلتحقيقالموضوعةبالخطةوالتزامهمالجبارالكبير

%99.1جودة الخدمات الصحية بمراكز الرعاية الأولية 

ادة السكر ومالتقليل من احرص على شرب كميات وافية من الماء وحاول قدر الإمكان 
.الكافيين المضافتين
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؟التقويممعبأسنانكتهتمكيف
يفلتنظاوالعادية،الأسنانفرشاةباستخدامالسنأسطحجميعإلىالوصوليصعبقد

توالمثبتاالأسلاكبينالأطعمةترسبإلىيؤديمماالعاديالأسنانخيطباستخدام
.التصبغاتوالأسنانتسوساحتماليةمنويزيد
٤٥ْزاويةباتجاهالفرشاةومسكالأسلاك،تحتلتنظيفproxabrushباستخدامينصحلذلك
flossاستخداممراعاةمعالأسطح،جميعتلامسأنالحرصمع threadsبقايامنللتخلص

.الأسنانبينالموجودالطعام

تناولفيصعوباتمنالأسنانتقويممستخدمييعانيقد
ىإلالقاسيةالأطعمةتناوليؤديقدوطبيعي،بشكلالأطعمة

مالتقويمرضىعلىلذلكالتقويم؛أجزاءفياتلافاوتكسر
الحلوياتالثلج،قطعوالذرة،الفشارالمكسرات،تناولتجنب

،الأرزبتناولالإستمتاعيمكنهمحينفيوالعلكة،اللاصقة
ثلماللينةوالفواكةالزباديمثلالألبانمشتقاتالمعكرونة،
.والفراولةالأفوكادو

زهراء عبدالوهاب
فني صحة الفم والأسنان

أمل سعيد علي
فني صحة الفم والأسنان

حسن حميد حسن
فني صحة الفم والأسنان

تغريد عمران أجور. د
رئيس الخدمات الصحية للفم والأسنان

جهاز تنظيف الاسنان بإستخدام ضغط الماء
نسجةوالأالأسنانللتنظيفطريقةالماءضغطبإستخدامالتنظيفيعتبر

محمولجهازهوالماءضغطبإستخدامالاسنانتنظيفجهاز.بهاالمحيطة
أجهزةامبإستخدالتنظيف.ثابتةنبضاتفيالمياهمنتياراتيرشباليد

.نانالأسبينمنالطعامتزيلحيثالتقليديالخيطبعملتقومالماءضغط

الاجهزةهذهاستخدامإيجابيات
تةالمؤقأوالدائمةالجسور,التقويملحالاتخصوصا  الاستخدامسهل•

الأسنانوقشور
الأسنانأسطحلجميعالوصولسهولة•
لهامساجعملطريقعناللثةصحةمنيحسن•


