
 

 

 
 
 

 +تنظيف الأسنان بامفرشاة _ (أ
+مضيان فاعنية الأسنان ِصحتَا يجب إتباع طرق امتنظيف امتّامية   

 غسه الأسنان ىرتين في اميّو*
 استخداو فرشاة أسنان ناعية تناسب طبيعة الأسنان*

س*  ّّ .استخداو ىعجّن أسنان يحتّي عنٓ مفنّريدا مضيان حياية الأسنان ىن امتس  
 .تحريك امفرشاة إمٓ الأىاو ِإمٓ الأعنٓ أكحر ىن ىرّة *
 .استخداو امفرشاة بنطف عنٓ الأسنان *
 .غسه كٕ ىن امسطح امخارجي ِامداخني ملأسنان *
 تنظيف امسطح امداخني برفق ملأسنان الأىاىية*

 . باستخداو قيّة امفرشاة 
 . جانية لإزامة امجراجيً امعامقة بُ 30تنظيف امنّسان ميدّة *
 بعد الإنَاء ىن غسيه الأسنان يجب تنظيف امفرشاة جيّدا *

 .    شَّر 3تغيير فرشاة الأسنان امخاصة بك كهّ     ِ ِغسنَا 

 
 +أبتعاد عن امعادات امغذائية امسيئة _ب

تجنّب تناِل امغذاء اميحتّي عنٓ نسبة عامية ىن امسكريات في فترات ىتقاربة ىع عدو 
 .امعناية بالأسنان 

ِمتجنب ٍذٌ امعادات امغذائية امسيئة يجب إتباع بعض الأغذية اميحتّية عنٓ نسب عامية 
ىن الأمياف ِامّتي تساعد عنٓ تنظيف الأسنان بينيا تسبب اميعجّنات زيادة في نسب 

 .امتسّس 
إن ىنتجات الأمبان ىحه امجبن ِامزبدة تحتّي عنٓ امبرِتين ِامكامسيّو ِامفسفّر ٍِذٌ  

امعناصر تعيه عنٓ تقنيه ىستّْ الأحياض عنٓ سطح الأسنان ِبذمك يقه احتيال الإصابة 
س  ّّ  .بامتس
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