
إعداد روتین یومي للصحة الفمویة
:جرّب ھذه النصائح المتعلقّة بالأسنان

استخدم فرشاة أسنان ذات شعیرات ناعمة ومعجون أسنان یحتوي على الفلورید
نظّف أسنانك بالفرشاة مرتین یومیاً ومضمض فمك بالماء بعد تناول الطعام
ًاستخدم خیط تنظیف الأسنان ونظّف بین الأسنان یومیا
تناول الفواكھ والخضروات كل یوم
اشرب الماء على مدار الیوم
زرْ طبیب الأسنان بانتظام
الكاملة ونظّفھا بالفرشاة وانقعھا في الماء أثناء النوم/أزِل أطقم الأسنان الجزئیة

رنامج المساعدة الغذائیة مویلٍ من ببتتم إعداد ھذه النشرة الإخباریة من قبِل قسم خدمات الشیخوخة والعیش المستقل في وكالة الخدمات الصحیة والإنسانیة بمقاطعة سان دییغو،
لمزیدٍ من المعلومات حول . وزارة الزراعة الأمریكیة ھي مقدم خدمات وصاحب عمل ملتزم بتكافؤ الفرص). USDA(التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة ) SNAP(التكمیلیة 

www.HealthierLivingSD.orgبرامجنا، تفضل بزیارة 

من المفترض أن تدوم الابتسامات مدى الحیاة
.  یمكن أن تؤثر صحة فمك على جسمك بأكملھ

الحفاظ على : إنّ الاعتناء بصحة فمكیساعدك على
صحتك العامة، والاستمتاع بالأطعمة التي تحبھا، 

ومنع رائحة الفم الكریھة، والحفاظ على صحة جیدة 
إنّ إھمال صحة فمك یمكن أن . مع تقدمك في العمر

.  یؤدي إلى ألم وعدوى قد تنتشر في جمیع أنحاء جسمك
:  ترتبط رداءة الصحة الفمویة بأمراض أخرى مثل

أمراض القلب، والسكتة الدماغیة،وأمراض الجھاز التنفسي، 
؟ إذا كنت ھل تعلم أن تجاویف الأسنان وتسوّسھا لا یصیب الأطفال فحسب. والسكري، وسرطان الفم

نایة بصحة تأكد من الع. تعاني من انحسار اللثة، فقد تكون أسنانك عرضة للتسوس على أسطح الجذور
أمراض یساعد ھذا الروتین على الوقایة من. فمك كل یوم من خلال وضع روتین یومي للصحة الفمویة

!  طالع النصائح أدناه. الأسنان وضمان دوام ابتسامتك مدى الحیاة

التثقیف الغذائي أخبار
!لكبار السن

HealthierLiving.HHSA@sdcounty.ca.gov |www.HealthierLivingSD.org |858-495-5500| 2023شتاء 



سكر: اعرف الملصق الخاص بك
على ملصق الحقائق الغذائیة یشمل 

قسم إجمالي السكریات السكر طبیعي 
.  والسكریات المضافة على حد سواء

المبادئ التوجیھیة للنظام الغذائيإنّ 
توصي بالحد الخاص بالأمیركیین 

من السعرات الحراریة الناتجة عن 
السكریات المضافة إلى أقل من 

من إجمالي السعرات الحراریة % 10
فبدلاً من شرب مشروبات . في الیوم

اكھ محلاة بالسكر مثل الصودا أو العصیر، حاول نقع الفو
بل والأعشاب الطازجة مثل الریحان أو النعناع أو إكلیل الج

الماء وھذا سیجعل مذاق. أو اللافندر في المیاه التي تشربھا
.  منعشًا، وھو بدیل صحي للمشروبات السكریة

الإجابات  : 1 ( نظّف لسانك بالفرشاة  2 ( نظّف أسنانك بالخیط یومیاً 
3 ( نظّف أسنانك بالفرشاة مرتین في الیوم  4 ( تجنبّ استخدام التبغ  5 ( اشرب الماء  6 ( امضغ العلكة الخالیة من السكر

__ __ __ __ __ __  __ __ __ __ __ __ __ __ __ نفظ سالنك بالرفشاة 1.

__ __ __ __ __ ____ __ __ _ __ __ __ __ __ فظّن أسكانن بالطیخ میویاً 2.

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _نفظ لناسك بالرفشاة مرنیت یف الویم 3.

__ __ __ __ __  __ __ _ __ __ __ __ __ __ __ __ استمداخ البغت نتجب4.

__ __ __ __ __ __ __ __ __ اشبر لاماء 5.

__ __ __ __ __ __ __ __ _ __ __ __ __ __ __الكعلة الخلایة نم الكسر امغض6.

تجنب رائحة النفس الكریھةكیفیة 
ن أن یتراكم الجیر على یمك. غالباً ما تبدأ رائحة النفس السیئة في فمك، والتي تسُمى أیضًا بالنفس الكریھة

موجودة في الجیر یمكن أن تطلق البكتیریا ال. أسنانك، وبین أسنانك، وعلى لسانك إذا لم تتم إزالتھا یومیاً
وة، تشمل الأسباب الأخرى لرائحة الفم الكریھة جفاف الفم، والتدخین، وشرب القھ. رائحة كریھة

ة من فك ترمیز الكلمات أدناه لمعرفة كیفیة الوقای. والأنظمة الغذائیة الغنیة بالبروتین والسكر
!رائحة النفس الكریھة
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تناول الطعام بشكل صحي ھذا الشتاء
ا وفي غالباً ما تكون منتجات الموسم أرخص ثمنً ! تقدم سان دییغو مجموعة متنوعة من المنتجات الطازجة

:إلیك ما ھو متوفر في الموسم ھذا الشتاء. ذروة قیمتھا الغذائیة

ھذه ھل تعُد حلویات لأحبائك في موسم الأعیاد ھذا؟ جرّب: نصیحة الشیف
:  النصائح لإعداد الحلویات الصحیة

لبھا للحصول على حلویات أقل حلاوة، استخدم نصف كمیة السكر التي تتط1.
.  الوصفة

یادة مستویات بدلاً من سكر القصب، استخدم الإریثریتول أو الستیفیا لتجنب ز2.
أو شراب لمزید من العناصر الغذائیة، جرّب العسل. السكر والأنسولین في الدم
!التمر أو سكر جوز الھند

اختبار جفاف الفم–أھو صدیق أم عدو؟ : اللعّاب

ات
جاب

الإ
) 3أ ) 2د ) 1: 

ج 

على فمك یحافظ اللعاب. على الرغم من أنّ لعابك یؤدي دوراً مھماً، فإنكّ على الأرجح لا تولي لھ الأھمیة
فحة بكتیریا رطباً وھو بدایة عملیة الھضم، مما یساعدك على المضغ والتذوق والبلع وحتى مساعدتك على مكا

؟ قد یكون ھل تعلم أن مع جفاف الحلق، أو جفاف الفم، تشعر أنھ لا یوجد ما یكفي من اللعاب في فمك. الفم
!تعرّف على المزید في الاختبار أدناه. ذلك غیر مریح ومثیرًا للمشكلات

ما الذي یسبب جفاف الفم؟1.
منتجات التبغ. جالأدویة . أ

كل ما سبق. دالجفاف . ب

یمكن أن یزید جفاف الفم من خطر 2.
.تسوس الأسنان وعدوى الفم

خطأ. بصحیح. أ

:إذا كنت تعاني من جفاف الفم، فیجب عدم3.
ارتشاف الماء طوال الیوم. أ

استخدام العلكة الخالیة من السكر أو . ب
النعناع لزیادة اللعاب

الراوندأوراق السِلقأوراق الشمندرالقرع الشتويبرتقال أبو سرة البازلاء

ة ارتشف الصودا أو المشروبات السكری. ج
طوال الیوم

كل ما سبق. د
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Kinship Family Gardenحدیقة : CFHLأھم أخبار مجموعة 

التھاب المفاصل والصحة الفمویة: أھم الموارد
www.nia.nih.gov/health/taking-care-your-teeth-and-mouth

فرشاة عندما تكون مصاباً بالتھاب المفاصل، قد یصبح من الصعب الإمساك ب
.  عباً للغایةوھذا یجعل تنظیف أسنانك بالفرشاة مرتین في الیوم أمرًا ص. الأسنان

:في ما یلي بعض الأفكار عن كیفیة تسھیل حمل الفرشاة
استخدم فرشاة أسنان كھربائیة أو تعمل على البطاریة
اشترِ فرشاة أسنان بمقبض أكبر
وصّل مقبض فرشاة الأسنان بیدك باستخدام شریط مطاطي عریض

حساء الخضروات
EatFresh.org: الوصفة مھداة من| دقیقة 35| أفراد 6یكفي 

:المكونات
مفرومةحبات طماطم 3•
من أوراق الشمندر المفرومكوبان •
مقطّعة مكعباتحبات جزر 3•
مقطّعة مكعباتحبات كوسى 3•
)  یفضل الشایوت(قرع صیفي 1•

مقطّع مكعبات
من الماءكوبان ونصف •

لى في وعاء كبیر، ع. كوب من الماء واخلطھم جیدًا¼ أضِف الطماطم والبصل والثوم والملح و: في الخلاط: الإرشادات
مقطّع ثم أضِف الجزر ال. سخّن زیت الزیتون، ثم أضِف الخلیط الممزوج واتركھ على نار ھادئة: درجة حرارة متوسطة

الخضروات یغُلي ویغُطى ویتُرك على نار ھادئة حتى تصبح. والقرع والكوسا وأوراق الشمندر ومرق الدجاج وبقیة الماء
.بمجرد الانتھاء، أضِف الكزبرة وقدمھا. لینة

حسب الذوقأوملعقة ملح صغیرة ¼ •
فصّ ثوم واحد•
كوبان من مرق الدجاج•
ملعقة كبیرة واحدة من زیت الزیتون•
المفرومةكوب من الكزبرة الطازجة ¼ •
المفرومكوب من البصل ¼ •

، عندما حضرت 2021في عام ! ما بدأ كفكرة أصبح حقیقة
حول عائلات تربطھم صلة قرابة، فصلاً افتراضیاً یدعى

، ذكر المشاركون مدى روعة وجود مساحة تجمّع المائدة
حدیقة بفضل الشراكات الرائعة، توجد الآن. صحیة لعائلاتھم

Kinship Family Garden المزدھرة الواقعة في
Copley-Price YMCA!
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