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نبذة عن صحة 
الفم والأسنان

ــراض  ــن الأم ــد م ــط العدي ــم رب ــد ت ــان، وق ــم الإنس ــن جس ــزأ م ــزء لا يتج ــم: ج ــف الف تجوي
المزمنــة بمشــاكل صحــة الفــم والأســنان مثــل مــرض الســكري، والســكتات الدماغيــة، 
ــدى  ــولادة ل ــد ال ــوزن عن ــاض ال ــي وانخف ــوت الجنين ــة، الم ــة الدموي ــب والأوعي ــراض القل وأم

الحوامــل المصابــات بأمــراض اللثــة.  

بالإضافــة إلــى ذلــك، ارتبطــت معظــم الأمــراض الفمويــة بأنمــاط الحيــاة والســلوكيات 
الفرديــة الخاطئــة لذلــك قــد يــؤدي التغييــر الإيجابــي فــي الســلوك وتغييــر نمــط الحيــاة إلــى 

نمــط صحــي لمنــع مثــل هــذه الأمــراض. 

ــا رفــع مســتوى الوعــي بيــن أفــراد المجتمــع حــول أهميــة تفريــش الأســنان بشــكل  هدفن
ــتهلاك  ــن، واس ــل التدخي ــم مث ــة الف ــى صح ــر عل ــي تؤث ــيئة الت ــادات الس ــر الع ــي وتغيي يوم

ــكر.  ــة بالس ــروبات الغني ــة والمش الأغذي

فالخطــوة الأولــى نحــو تغييــر الســلوك هــو فهــم وإدراك الحــالات الصحيــة المختلفــة 
للفــم وتعلــم كيفيــة الوقايــة منهــا. 
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مشاكل صحة الفم 
والأسنان

ــا الطبيعيــة، وعندمــا تتراكــم فضــات الطعــام بالفــم  يوجــد بالفــم العديــد مــن البكتيري
ــة  ــمى طبق ــة تس ــة لزج ــج طبق ــام فتنت ــات الطع ــا فض ــع بقاي ــا م ــذه البكتيري ــل ه تتفاع
البــاك التــي تنتــج أحماضــً تتســبب فــي تــآكل ســطح الســن الــذي يــؤدي إلى تســوس الأســنان 

وأمــراض اللثــة.

تعــرف أمــراض اللثــة بالتهابــات اللثــة والتــي تتكــون بســبب تراكــم الطعــام الــذي يــؤدي الــى 
تكــون طبقــة لزجــة علــى ســطح الســن تســمى البــاك نتيجــة تكــون الأحمــاض التــي تســبب 

التهــاب فــي أنســجة اللثــة ممــا يــؤدي إلــى تهيــج حــول قاعــدة الأســنان.  
ــم  ــاب دواع ــمى الته ــورة تس ــر خط ــراض أكث ــى أم ــؤدي إل ــة ي ــاب اللث ــال الته ــأن إهم ــً ب علم

ــنانك.  ــم أس ــي تدع ــام الت ــوة والعظ ــجة الرخ ــر الأنس ــذي يدم ــن، وال الس
أمــراض اللثــة: مثــل التهــاب اللثــة والتهــاب دواعــم الســن لهــا تأثيــر كبيرعلــى الصحــة العامــة 
للشــخص حيــث أن لهــا عواقــب وخيمــة مثــل مشــاكل فــي المضــغ والتحــدث وفــي الحالات 
القصــوى يمكــن أن تــؤدي إلــى فقــدان الأســنان ويمكــن عــاج أمــراض اللثــة بســهولة إذا تــم 

اتخــاذ الإجــراءات اللازمــة  فــي وقــت مبكــر. 

بالرغــم مــن أن مــا يقــارب 85% مــن أطفــال المــدارس بعمــر 4 إلــى 8 ســنوات فــي قطــر يعانون 
مــن تســوس الأســنان إلا أنــه يمكــن الوقايــة منه.

علامات وأعراض تسوس الأسنان تشمل:

بقع بيضاء على الأسنان، حيث تصبح أغمق مع مرور الوقت. •	
ألم الأسنان.•	
حساسية الأسنان اتجاه الحلويات، والأطعمة والمشروبات الساخنة أو الباردة.  •	
ألم عند المضغ.•	
رائحة الفم الكريهة.•	

1-  تسوس الأسنان أو نخر الأسنان:

2-  أمراض اللثة:
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علامات أمراض اللثة:

تورم اللثة واحمرارها.•	
نزيف اللثة عند تنظيف الأسنان بالفرشاة أو الخيط أو خلال الأكل.•	
انسحاب اللثة بعيدا عن الأسنان مما يجعل الأسنان تبدو أطول.•	
رائحة فم كريهة  ودائمة.•	
القيح بين الأسنان واللثة.•	
تخلخل الأسنان وتباعدها عن بعضها البعض.•	
تغييرات في العضة.•	
التغييرات في مدى تطابق أطقم الأسنان الجزئية.•	

من أسباب رائحة الفم الكريهة:

	1 تسوس الأسنان..
	2 اســتهلاك أنــواع محــددة مــن المــواد الغذائيــة )ذو رائحــة قويــة أو طعــام حــار مثــل الثوم .

والبصل(.
	3 عدم الاهتمام بنظافة الفم وتراكم الأطعمة على الأسنان واللسان..
	4 أمراض اللثة. .
	5 استخدام منتجات التبغ..
	6 الحالات الطبية مثل:.

التهابات الجهاز التنفسي )الجيوب الأنفية المزمنة(.داء السكري.•	
التهاب اللوزتين.•	
اضطراب في الجهاز الهضمي.•	
اضطراب في الكبد أو الكلى.•	

تناول بعض الأدوية.•	
إشارة لوجود مشكلة في الغدة اللعابية.•	
الإصابة بمرض السكري.•	
التنفس المستمر من خلال الفم بدلًا من الأنف.•	

رائحة الفم الكريهة أو مايعرف بأنه )بخر الفم(.
ترجع أسبابه إلى عدم العناية بصحة الفم والأسنان أو وجود مشاكل صحية.

عبــارة عــن انخفــاض فــي إنتــاج اللعــاب، ممــا يــؤدي إلــى عــدم قــدرة الفــم على غســل نفســه 
وعجــزه عــن إزالــة بقايــا الطعام.

أسباب جفاف الفم:

3-  بخر الفم:

4-  جفاف الفم:
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ســرطان الفــم يعــد نتيجــة لنمــو ورم فــي أي جــزء مــن أجــزاء الفــم مثــل:  )اللســان، الشــفاه، 
داخــل الخديــن، ســقف الفــم، اللثــة، الحلــق، قــاع الفــم، الغــدد اللعابيــة(. 

ــن  ــجائر أو تدخي ــي: الس ــم ه ــرطان الف ــة لس ــباب الرئيس ــى أن الأس ــات إل ــير الدراس ــا تش كم
ــان. ــم الدخ ــغ عدي ــتخدام التب ــون أو اس الغلي

علامات وأعراض سرطان الفم:
 
عدم التئام قرحة الفم في غضون أسابيع.•	
ــن •	 ــا م ــة، أو غيرهم ــفاه، أو اللث ــى الش ــور عل ــنة/ قش ــع خش ــوءات وبق ــماكة،  نت ــورم/ س ت

ــم. ــل الف ــق داخ المناط
تخلخل الأسنان دون أسباب واضحة.•	
عدم التئام الجروح بعد عمليات الخلع•	
الإحســاس بالخــدر أو الألــم  ووَهَــن فــي الوجــه أو الفــم أو الرقبــة دون أســباب واضحــة.•	

بقــع بيضــاء أو حمــراء علــى بطانــة الفــم أو اللســان.
ــي •	 ــم ف ــهولة ولا تلتئ ــزف بس ــي تن ــم والت ــة، أو الف ــه، أو الرقب ــى الوج ــة  عل ــات دائم تقرح

ــبوعين. ــون أس غض
تقرح الجزء الخلفي من الحلق أو الشعور بأن شيئا ما عالق في الجزء الخلفي منه.•	
صعوبة في المضغ، أو البلع، أو التحدث، أو تحريك الفك أو اللسان.•	

 5-  سرطان الفم:
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إرشادات ونصائح

مــن المهــم أن تكــون علــى علــم بــأن معظــم أمــراض الفــم يمكــن الوقايــة منهــا 
عــن طريــق تدابيــر بســيطة، عليــك اتبــاع الآتــي:

 
	1 فــرش أســنانك بفرشــاة ناعمــة والمعجــون المحتــوي علــى الفلورايــد مرتيــن فــي اليــوم .

لمــدة دقيقتيــن.
	2 استخدم خيط تنظيف الأسنان مرة واحدة في اليوم..
	3 اتبع نظام غذائي صحي..
	4 غير فرشاة الأسنان كل 3 أشهر. .
	5 زر طبيب الأسنان كل 6 أشهر..
	6 عدم اهمال العناية الفموية لمن لديهم أسنان صناعية. .
	7 قلل من أكل السكريات..
	8 اختر الوجبات الخفيفة الصحية مثل الفواكه الطازجة، الخضروات، الزبادي، والأجبان..
	9  ابتعد عن التدخين واقلع عنه..
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مواد توعوية 
وتعليمية



7

Better oral health for prevention (Toolkit/Manual) – Public Health England
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/
attachment_data/file/605266/Delivering_better_oral_health.pdf

A quick guide to a healthy mouth in children – Public Health England
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/
attachment_data/file/601834/healthy_mouth_children_quick_guide.pdf

A quick guide to a healthy mouth in adults – Public Health England
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/
attachment_data/file/601835/healthy_mouth_adults_quick_guide.pdf

A comprehensive guide on diet and nutrition for good oral health – NHS 
Scotland
http://www.scottishdental.org/wp-content/uploads/2014/10/
OralHealthAndNutritionGuidance.pdf

Stop smoking services – Public Health England
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/
attachment_data/file/647069/models_of_delivery_for_stop_smoking_services.pdf
https://www.nhs.uk/conditions/tooth-decay/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/oral-health
https://www.dhsv.org.au/dental-advice/teeth-tips-and-facts/food-and-drink

المصادر




