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�يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

م صح�ة ال�ف �
Oral health 	

�ي  �ة دورًاً مهمًًا �ف �ة الصح�ي ا�ن والل�ث �ي�ت�ك. �يمك�ن �أ�ن �تلع�ب ال�أس�ن م الصح�ي مهم لصح�ت�ك وعا�ف ال�ف
�متاع�ي  اول الطعام وال�تواصل الا�ج ا�ت�ك، مما �يساعد�ك على الا�ب�تسام وال�تحد�ث و�ت�ن �ة ح�ي �نوع�ي

س�ك. ا ع�ن �ن�ف عور �بالرض� والش�

م�ك �ي �ب�ف �ن ك�ي�ف �تع�ت
�ت�ك ولسا�ن�ك كل  ا�ن�ك ول�ث سل �أس�ن �ا�غ

اح ومساء ص�ب

�ير�ة م�ن  �ة صغ� ع�يرا�ت �ناعم�ة مع كم�ي ا�ت ش� ا�ن ذ� ا�ة �أس�ن رش� دم �ف اس�خ�ت 	•
لورا�يد. ا�ن �يح�تو�ي على ال�ف و�ن ال�أس�ن معج�

ا�ن  �ي�ف ال�أس�ن ظ�ن �يط �ت� دام �خ ا�ن�ك مر�ة واحد�ة �يوم�يًًا �باس�خ�ت �ف �ب�ي�ن �أس�ن �ظ�ن 	•
ا�ظ على  لا�ك للح�ف �ي�ئا�ت الطعام وال�ب ز�ج ال�ة � ز� ا�ن ل�إ ا�ة ما �ب�ي�ن ال�أس�ن رش� �أو �ف

�ت�ك. ا�ن�ك ول�ث صح�ة �أس�ن

�ة اول ال�أطعم�ة الصح�ي ��ت�ن

مج�موعا�ت  �ة م�ن ال وع�ة م�ن ال�أطعم�ة الصح�ي �ن مج�موع�ة م�ت اس�مت�تع �ب 	•
م�ك.  �ة المخ�س كل �يوم لدعم صح�ة �ف ا�ئ�ي ذ�غ� ال

رز�ج�،   اح والكر�فس وال �ف �ة م�ثل ال�ت رمش� روا�ت الم�ق ض�خ� اكه�ة وال اول ال�ف �ت�ن 	•
هذ�  ط�يع ه د�ي �ت�ق . �يمك�ن �أ�ن �يؤ� غ�ض�م �ي ال اكل �ف ا لم �تك�ن لد�ي�ك مش� �إذ�

اولها. را�ئح �إلى �تسه�يل �ت�ن ال�أطعم�ة �إلى ش�

�ة م�ن  �ة عال�ي �ي �تح�تو�ي على �نس�ب �ة ال�ت �ي حاول الحد م�ن ال�أطعم�ة العرض� 	•
ا�ت  �ب اول و�ج د�ي �ت�ن . �يمك�ن �أ�ن �يؤ� ا�ت �ب اص�ة �ب�ي�ن الو�ج ، �خ السكر�يا�ت

ا�ن م�ثل  �ي �تل�تص�ق �بال�أس�ن �ة �بالسكر ال�ت �ي �ن �ة الغ� �ج �ة م�ن ال�أطعم�ة اللز� �ي�ف �ف �خ
. ا�ن ا�ت �إلى �تسوس ال�أس�ن �ب سكو�ي�ت الحلو �ب�ي�ن الو�ج ال�ب

�نص�يح�ة
، ولا  ا�ة رش� ا�ن�ك �بال�ف �ي�ف �أس�ن ظ�ن ا�ن �بعد �ت� و�ن ال�أس�ن ا�بص�ق معج�

م�ك  �ي �ف ا�ن �ف و�ن ال�أس�ن م�ك �بالماء. �يساعد �تر�ك معج� ط�ف �ف �ش�ت
ا�ن�ك. على محا�ي�ة �أس�ن
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ح�ة 2 الص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

رو�ب �تر الماء كمش� ا�خ 	

�يا�ت �إلى  �ة الحض�م ا�ف �ب �إض� �ن ا�ت و�بعدها – �ج�ت �ب اء الو�ج ر�ب الماء �أ�ث�ن اش� 	•
اع. ع�ن �يار وال�ن راول�ة والخ� ر�ب ال�ف ل�ك �ج ل الطعم. �بدلًاً م�ن ذ� الم�ياه م�ن �أ�ج

.) لطها �بمحل�ي ها و�خ ا �تم سح�ق اص�ة �إذ� اول ال�أدو�ي�ة )�خ ر�ب الماء �بعد �ت�ن اش� 	•

ط�ف الم�تكرر �بالماء �أو  م�ك ع�ن طر�ي�ق الش� �ة �ف ظ� على رطو�ب حا�ف 	•
اح�تساء الماء.

 ، را�ب الصح�ي �يارا�ت الطعام والش� اذ� �خ �ي ا�خ�ت لدعم�ك �ف
 Get Healthy دم�ة �ي �خ �تحد�ث �إلى مدر�ب الصح�ة �ف

�يار�ة  ز� ل �ب ض� على الر�قم 258 806 1300 �أو �ت�ف
www.gethealthynsw.com.au

ا�ن م ال�أس�ن �ي�ف �أط�ق �ظ �ت�ن
طر  �ي�ن لخ� ا�ن معرض� م ال�أس�ن �ي�ن �ير�تدو�ن �أط�ق خ�ش�اص الذ� �يمك�ن �أ�ن �يكو�ن ال�أ

�يما  ها. �ف �ت ا�ف ا�ظ على �ظ�ن ل�ك م�ن المهم الح�ف ، لذ� طر�ي�ة ها�با�ت �ف ال�ت �ة �ب ال�إصا�ب
ا�ن�ك: م �أس�ن ا�ي�ة �ب�أط�ق صا�ئح للع�ن �يل�ي �بع�ض ال�ن

اح والمساء. �ي الص�ب ا�ن �ف م ال�أس�ن �ف �أط�ق �ظ�ن 	•

. ع�يرا�ت ا�ن �ناعم�ة الش� ا�ة �أس�ن رش� دلًاً على �ف اً سا�ئلا مع�ت دم صا�بو�نً اس�خ�ت 	•

ع�يرا�ت �ناعم�ة وماء. ا�ت ش� ا�ن ذ� ا�ة �أس�ن رش� دام �ف �ف ل�ث�ت�ك ولسا�ن�ك �باس�خ�ت �ظ�ن 	•

ها مر�ت�ي�ن �يوم�يًًا  �ي�ف ظ�ن � �ت م �ب �ق ، �ف �يع�ي�ة ا�ن ط�ب ا كا�ن لد�ي�ك �أ�ي �أس�ن �إذ� 	•
لورا�يد. ا�ن �يح�تو�ي على ال�ف و�ن �أس�ن دام معج� �باس�خ�ت

ا�ف طوال الل�يل. �ي وعاء �ج ا�ن �ف م ال�أس�ن ظ� �ب�أط�ق �ف اح�ت 	•

�نص�يح�ة
�يو ساو�ث و�يلز� رعا�ي�ة  �ي �ن ا�ن العام�ة �ف دما�ت ط�ب ال�أس�ن دم �خ �ت�ق

ا�ت  �ي�ن �يحملو�ن �إحدى �بطا�ق �ي�ن الذ� الغ� �ة لل�ب �ي ا�ن ا�ن عام�ة مج� �أس�ن
: �ة ال�ي �ة ال�ت رال�ي از� الحكوم�ة ال�أس�ت �ي ام�ت

اعد�ي�ن �ق از� الم�ت �ي �ة ام�ت �بطا�ق 	•

�ة �ة الرعا�ي�ة الصح�ي �بطا�ق 	•

. ار الس�ن �ة لك�ب ول�ث الصح�ي �ة الكوم�ن �بطا�ق 	•

�يو ساو�ث  �ي �ن ا�ن العام�ة �ف دما�ت ط�ب ال�أس�ن 	للوصول �إلى �خ
�يار�ة  ز� ل �ب ض� ، ا�تصل على الر�قم 336 679 1800 �أو �ت�ف و�يلز�

www.health.nsw.gov.au/oralhealth

�متعا�ت  ع�ة لس�يطر�ة مج� اض� �ة الخ� مظ�نا�ت الصح�ي  دم �بع�ض الم� �ت�ق
اها. ا�تصل �بـ  ا�ن لمرض� �ي�ن )ACCHO( رعا�ي�ة ال�أس�ن السكا�ن ال�أصل�ي

. �يد م�ن المعلوما�ت �ة للحصول على مز� ACCHO المحل�ي

كّذ�تّر �
لورا�يد على محا�ي�ة  �ي �يح�تو�ي على ال�ف ور الذ� �ب �يساعد ماء الص�ن

�ي �تح�تو�ي  رو�با�ت المحلا�ة �بالسكر ال�ت �ب الش�م �ن ا�ن�ك. �ج�ت 	�أس�ن
�ي�ة والعصا�ئر  از� رو�با�ت الغ� �ة )م�ثل الش�م ا�ف على السكر�يا�ت الض�م

اص�ة �ب�ي�ن  ( �خ �ة �ي رو�با�ت الر�ياض� اكه�ة والش�م رو�با�ت ال�ف ومش�
. ا�ن �ب �تسوس ال�أس�ن ، ل�أ�نها �يمك�ن �أ�ن �تس�ب ا�ت �ب الو�ج

ا�ن م لل�أس�ن �ت�ظ حص م�ن راء �ف ��قم �ب�إ�ج

م�ك.  �ت�ك و�ف ا�ن�ك ول�ث ظ� على صح�ة �أس�ن مظ�ت�ة �تحا�ف � ا�ن الم�ن حوصا�ت ال�أس�ن �ف
: �تحد�ث مع  �ة ل�ف �ت ا�ت مخ� �يا�ج صخ�ش� اح�ت . لكل  كل�ة ر حدو�ث مش� �ظ�ت لا �ت�ن

�يها �إلى  ا�ج �ف �ي �تح�ت ا�ن الخ�اص �ب�ك حول عدد المرا�ت ال�ت �ي�ب ال�أس�ن ط�ب
حص. راء �ف �يار�ة ل�إ�ج الز�
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