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 العناية بالفم والأسنان في رمضان

ساعة ٌومٌا لمدة شهر كامل، مما  23عن  متنع الصائم عن الطعام والشراب مدة لا تمل

ٌؤدي إلى فمدان السوائل من الجسم. وفً حال عدم تعوٌض النمص فً السوائل بشكل 

كافً، ٌمل إفراز اللعاب داخل الفم وٌشعر الصائم بعدها بالجفاف، مما ٌظهر رائحة الفم فً 

 .رمضان رمضان بشكل غٌر مرغوب به، وٌؤدي إلى ظهور مشاكل الفم والأسنان فً

لا ٌعد الصٌام السبب الوحٌد الذي ٌمكن أن ٌؤدي إلى جفاف الفم، حٌث ٌوجد بعض 

الممارسات الخاطئة المرتبطة بالإفطار أو السحور، والتً تساهم فً جفاف الفم ومشاكل 

 .أخرى تؤثر على صحة الفم والأسنان فً رمضان

التً تخص العناٌة ولتفادي مثل هذه المشاكل، من الضروري اتباع بعض النصائح 

بالأسنان فً رمضان، ولعل من أهمها تفرٌش الاسنان فً رمضان. ٌستعرض الممال 

أسباب ظهور رائحة الفم فً رمضان، وأهم نصائح العناٌة 

 . بالأسنان فً رمضان، وأهمٌة تفرش الأسنان فٌه

 -:اسباب رائحة الفم في رمضان

الفم والأسنان تؤدي بعض الممارسات الخاطئة إلى تفالم مشاكل 

 :فً رمضان، وتظهر رائحة الفم بشكل غٌر مرغوب به، وتشمل ما ٌلً

 عدم تفريش الاسنان في رمضان

ٌعتبر عدم تفرٌش الاسنان فً رمضان من أهم مسببات ظهور رائحة الفم، حٌث ٌهمل 

كثٌر من الأشخاص نظافة أسنانهم خلال شهر الصٌام لاعتمادهم بأن استخدام معجون 

 .فً رمضان وغسول الفم ٌفطر الفرد وٌبطل الصٌامالأسنان 

ٌؤدي إهمال الأسنان إلى تراكم بماٌا الطعام التً تشكل بٌئة مناسبة لنمو البكتٌرٌا، مما  

 .ٌؤدي إلى إحداث أضرار عدٌدة على صحة الفم والأسنان وتشكل رائحة فم كرٌهة

 هل تفريش الاسنان يفطر؟

إذا كان تفرٌش الاسنان فً رمضان ٌبطل الصٌام،  ٌتسائل وٌتخوف الكثٌر من الناس ما

والحمٌمة بأن ذلن لا ٌؤدي إلى إبطال الصٌام عند المٌام به بطرٌمة لا تؤدي إلى بلع معجون 

 .الأسنان أو بلع الماء عند المٌام بمضمضة الفم بعدها
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لذلن ٌجب توخً الحذر عند تفرٌش الأسنان فً رمضان لبل ولت الإفطار لتجنب إبطال 

 .الصٌام، وتملٌل كمٌة الماء التً تستخدم للمضمضة لحدها الأدنى

 :.عدم شرب كميات كافية من السوائل

إلى جانب عدم العناٌة بالفم فً رمضان بشكل صحٌح، فمد لا ٌلتزم كثٌر من الأشخاص 

بشرب كمٌات كبٌرة من السوائل خلال شهر رمضان مما ٌؤدي إلى نمص السوائل فً 

 .فاف الفم وتشكل رائحة الفم الكرٌهةالجسم والشعور بج

 -:الاكثار من تناول الطعام عند الافطار وتناول الوجبات السريعة

ٌسهم الإكثار من تناول الطعام عند الإفطار وتناول الوجبات السرٌعة فً التأثٌر على 

 .صحة الفم والأسنان بشكل كبٌر

 -:التدخين

وغٌرها من المشاكل التً تهدد صحة الفم ٌعانً المدخنون عادة من رائحة الفم الكرٌهة 

والأسنان مثل تسوس الأسنان، وتغٌر لونها حٌث تكتسب الأسنان بعد فترة من التدخٌن 

 .اللون الأصفر المائل إلى البنً، وتراكم الطبمة الجٌرٌة على الأسنان

تتضاعف مشاكل الأسنان للمدخنٌن عند عدم تفرٌش الاسنان فً رمضان بالصورة 

ة، حٌث أن التدخٌن بحد ذاته سبب لرائحة الفم الكرٌهة وكذلن إهمال تفرٌش المطلوب

له فً الفم حٌث ان النٌكوتٌن ٌكون داخل تكوٌن اللعاب لذلن سٌستمر فترة طوٌ الأسنان

 حتً مع تولف التدخٌن .

 -:عدم الالتزام بوزاجعة طبيب الاسناى بشكل دوري

الفم والأسنان وعدم وجود أٌة التهابات أو ٌنصح بمراجعة طبٌب الأسنان للتأكد من صحة 

تسوس فً الأسنان، وٌستحسن مراجعة طبٌب الأسنان لبل شهر رمضان لتنظٌم جرعات 

الأدوٌة الموصوفة من لبله لعلاج مشاكل الفم والأسنان والحفاظ على بٌئة فم صحٌة نظٌفة 

 .أثناء رمضان

  طريقة تفريش الاسنان في رمضان

مة تفرٌش الاسنان فً رمضان بالطرٌمة من الضروري اتباع طرٌ



     

 4 

الصحٌحة، للحصول على ألصى فائدة من ذلن، حٌث ٌجب تنظٌف الأسنان فً رمضان 

 .بواسطة الفرشاة ومعجون الأسنان ٌومٌاً مرة بعد الإفطار، ولبل النوم، وبعد السحور

ات مثل كما ٌنصح بتنظٌف الأسنان وتفرٌشها بعد تناول الوجبات المحتوٌة على البروتٌن

 .الأسمان، والحلٌب لما تسببه من رائحة كرٌهة للفم

وللحفاظ على نتائج تفرٌش الاسنان فً رمضان لأطول فترة ممكنة، ٌنصح باتباع بعض 

 :النصائح الإضافٌة التً تساعد فً الحفاظ على الأسنان واللثة، ومنها

 

المبالغة  المضمضة فً رمضان: ٌنصح بمضمضة الفم خلال ساعات الصٌام مع تجنب

 .بذلن والتأكد من عدم بلع الماء أثناء مضمضة الفم فً رمضان

غسول الفم فً رمضان: ٌنصح باستخدام غسول الفم فً رمضان حسب الطرٌمة 

الموصوفة من لبل الطبٌب لتجنب خطر الإصابة بالتهاب اللثة والأسنان، وٌنصح بعدم 

 .ببه من جفاف الفماستخدام غسول الفم المحتوي على مواد كحولٌة لما تس

 .استخدام خٌط الأسنان لضمان إزالة بماٌا الطعام العالمة بٌن الأسنان

 .استخدام فرشاة اللسان لإزالة البمع البٌضاء التً من الممكن أن تسبب رائحة الفم الكرٌهة

 .غمس أطمم الأسنان المتحركة فً محالٌل التعمٌم ٌومٌاً للحفاظ على الأسنان نظٌفة

الإشارة إلى أن عدم تفرٌش الاسنان فً رمضان بشكل ٌومً وبالطرٌمة الصحٌحة تجدر 

 :ٌنتج عنه عدد من الأضرار التً تهدد صحة الأسنان واللثة، ومن هذه الأضرار ما ٌلً

 .الإصابة بتسوس الأسنان

 .تكون تجاوٌف فً الأسنان

 العظام التهابات اللثة وٌنتج عنها انحسار اللثه وانكشاف الجذور وتاكل 

 نصائح للحفاظ على صحة الفم والاسنان فً رمضان

نصح بالالتزام بالنصائح الآتٌة للحفاظ على صحة الفم والأسنان أثناء الصٌام والتملٌل من 

 .المشاكل التً من الممكن أن تهدد سلامتهم خلال شهر رمضان
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 شرب كميات كبيرة من الماء 

 21-8الاسنان فً رمضان، ٌنصح بشرب من  بالإضافة إلى روتٌن العناٌة بالفم وتفرٌش

كاسات ٌومٌاً للمحافظة على رطوبة الجسم خلال ساعات الصٌام الطوٌلة، حٌث أن شرب 

كمٌات وفٌرة من الماء تساعد بالحفاظ على بٌئة فم رطبة، وتخفف من البكتٌرٌا المتراكمة 

 .داخل الفم، وتمنع تكون التجاوٌف وتسوس الأسنان

 

رب الماء، من الممكن تناول العصائر الطبٌعٌة، والشوربات، وٌنصح بالإضافة إلى ش

بتجنب المشروبات الباردة، والمشروبات التً تحتوي على مواد حافظة لما لها من أضرار 

 .على صحة الأسنان واللثة

 اول وجبات صحيةتن

ٌنصح بتناول وجبات صحٌة خلال شهر رمضان التً تمد الجسم بالرطوبة للحفاظ على 

ة فم صحٌة نظٌفة فً رمضان وتجنب الوجبات التً تهدد صحة الأسنان. ومن الأمور بٌئ

 :التً ٌنصح بمراعاتها فٌما ٌتعلك بالنظام الغذائً فً رمضان

  ،الإكثار من تناول الخضروات، والفواكه، ومشتمات الألبان مثل الحلٌب، والأجبان

 .والزبدة

  كبٌرة من الزٌوتتجنب الوجبات السرٌعة المحتوٌة على كمٌات. 

 تجنب تناول الحلوٌات، والسكرٌات. 

 تجنب المأكولات التً تلتصك بٌن الأسنان مثل الشوكولاتة، وبعض أنواع الأجبان. 

  تجنب شرب المهوة، والشاي، والمشروبات الأخرى المحتوٌة على الكافٌٌن لأن مثل

 .طشهذا النوع من المشروبات ٌزٌد إدرار البول مما ٌزٌد الجفاف والع

 :كما من المهم اتباع ما يلي 

  تجنب تناول كمٌات كبٌرة من الطعام عند الإفطار، حٌث ٌصعب على الجسم حرق

كمٌات الطعام الكبٌرة المتناولة بعد ساعات صٌام طوٌلة من خلال عملٌات الأٌض، 

مما ٌؤدي إلى تراكمها داخل الجسم مما ٌؤدي إلى زٌادة الوزن، كما ٌزٌد أٌضاً 

بٌن الأسنان وتشكل رائحة الفم الكرٌهة وغٌرها من المشاكل التً تمثل تراكمها 

 .خطراً على صحة الفم والأسنان فً رمضان
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  تجنب التدخٌن، ٌنصح بتجنب التدخٌن لما له من آثار سلبٌة على صحة الفم والأسنان

 .فً رمضان أو خلال أٌام السنة الأخرى

  طبٌب الأسنان بشكل دوري لمرالبة زٌارة طبٌب الأسنان بانتظام، ٌنصح بمراجعة

صحة الفم والأسنان خلال شهر رمضان، والالتزام بأخذ الأدوٌة الموصوفة لعلاج 

 .مشاكل الأسنان للحفاظ على بٌئة فموٌة صحٌة نظٌفة

  اهويه الفلورايد للاسناى

ِٛػؼ١اأًٚ  ,الأعٕاْ إٌٝ اٌفٍٛسا٠ذ ٘ٛ ٚطٛي لعلاج بالفلورايدا

)اٌرع٠ٛفاخ(. تاٌّؼٕٝ اٌذل١ك، اٌؼلاض تاٌفٍٛسا٠ذ ٠ظٍح  ذغٛط الأعٕاْ ٔظا١ِاً, ٌحّا٠رٙا ِٓ

الأعٕاْ تذلاً ِٓ أْ ٠ّٕغ ٚطٛي اٌرٍف إ١ٌٙا، ِغثثاً ٚطٛي اٌّؼذْ فٍٛسٚأتاذ١د ٌٍّغاّ٘ح 

 .فٟ ذشو١ة اٌغٓ اٌراٌف

اٌغٓ اٌثششٞ، سغُ أٔٗ ِٛظٛد فٟ أعٕاْ  فٍٛسٚأتاذ١رٙٛ ١ٌظ ِىْٛ ؽث١ؼٟ ِٓ ِىٛٔاخ

أعّان اٌمشػ. اٌّؼذْ الأعاعٟ اٌّٛظٛد فٟ الأعٕاْ اٌثشش٠ح ٘ٛ ١٘ذسٚوغٟ أتاذ١د، تذلاً 

ِٓ فٍٛسٚأتاذ١د اٌّظٕغّ تٛظٛد اٌفٍٛس. حرٝ ِٓ دْٚ اٌفٍٛسا٠ذ، اٌغٓ ٠ؼأٟ ِٓ ذثا٠ٓ 

أٚ لاػذ٠حّ اٌفُ، ٚاػرّاداً  ِرضا٠ذ ِٚرٕالض فٟ ِحرٜٛ اٌّؼادْ، اػرّاداً ػٍٝ و١ف١ح حّٛػ١حّ

ػٍٝ ذشو١ض اٌّٛاد اٌّخرٍفح فٟ اٌفُ. اٌفٍٛسا٠ذ ٠غًّٙ ٠ٚؼذي إسظاع اٌّحرٜٛ اٌّؼذٟٔ إٌٝ 

اٌغٓ، ٠ّٕٚغ ذىغش الأعٕاْ تٛاعطح اٌحّغ اٌلاور١ىٟ ِٚا ٠ٕرعٗ ِٓ تىر١ش٠ا. اٌٙذف ِٓ 

ٌفٍٛسا٠ذ ػٍٝ عطح ذٕظ١ف الأعٕاْ تاٌفششاج ٘ٛ: لإصاٌح ؽثمح اٌثلان ١ِىا١ٔى١اً, ٚ ٌٛػغ ا

 .اٌفٍٛسٚأتاذ١د اٌغٓ ٚذؼض٠ض إػادج اٌّؼادْ ِغ

مح الأوصش فٟ اٌؼلاض اٌّٛػؼٟ تاٌفٍٛسا٠ذ، اٌفٍٛسا٠ذ ٠ٛػغ ِثاششج ػٍٝ عطح اٌغٓ، ٚاٌطش٠

اٌفٍٛسا٠ذ.اٌطشق الأخشٜ ٌٍؼلاض تاٌفٍٛسا٠ذ ذرؼّٓ غغٛي  ِؼعْٛ أعٕاْ ش١ٛػاً ٌٛػؼٗ ٘ٛ

، حثٛب اٌذٚاء اٌّحلاج، اٌّٛاد اٌٙلا١ِح، اٌشغٛج, ٚ اٌطلاء. فٟ اٌؼلاض إٌظاِٟ اٌفُ اٌّرفٍٛس

تاٌفٍٛسا٠ذ، ٠رُ تٍغ اٌفٍٛسا٠ذ وّادج ِؼافح إٌٝ اٌّاء، اٌٍّح, أٚ اٌح١ٍة، أٚ وّىْٛ ِٓ حثٛب 

 .اٌذٚاء. ٚ تّا أْ ١ِاٖ اٌششب ِرفٍٛسج، فاٌطشق اٌؼلاظ١ح الأخشٜ لا ٠ٕظح تٙا

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B3%D9%88%D8%B3_%D8%B3%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A3%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D8%AC%D9%88%D9%86_%D8%A3%D8%B3%D9%86%D8%A7%D9%86
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 الفوائد

ٛي ػا١ٌّاً ِٓ لثً أؽثاء الأعٕاْ ٚخثشاء اٌظحح الأخش٠ٓ وٛٔٗ ِف١ذ فٟ ِٕغ ذٍف اٌرفٍٛس ِمث

اٌّشوض الأِش٠ىٟ ٌٍرحىُ تالأِشاع طٕف ششب ا١ٌّاٖ اٌّرفٍٛسج وٛاحذج ِٓ  [1].الأعٕاْ

ٌزٌه فّٓ اٌّفَٙٛ أْ اٌؼلاض  [2]"."أفؼً ػشش إٔعاصاخ طح١ح ػاِح فٟ اٌمشْ اٌؼشش٠ٓ

تاٌفٍٛسا٠ذ عٛف ٠رُ ِّاسعرٗ تىصشج ٚفٟ ظ١ّغ اٌّعالاخ. اٌؼذ٠ذ ِٓ أٔٛاع اٌؼلاض تاٌفٍٛسا٠ذ 

ّٟ اٌغٕٟ تاٌفٍٛسا٠ذ إٌٝ اٌفٍٛسا٠ذ اٌّٛػٛع  ِؼشٚفٗ، تذءاً ِٓ اعرخذاَ ِؼعْٛ الأعٕاْ اٌث١ر

ً فٟ ػ١اداخ الأعٕاْ إٌٝ إػافح اٌفٍٛس ذحد الإششاف إٌٝ ا١ٌّاٖ أٚ اٌّٛاد  [1],ػ١ٍّا

ٓ اٌطث١ة. اٌّٙؼِٛح واٌٍّح. اٌؼلاض اٌث١رٟ ٠ّىٓ أْ ٠غرخذَ دْٚ ٚطفح ؽث١ح أٚ تٛطفح ِ

ِؼاظ١ٓ الأعٕاْ،  -اٌؼلاض تاٌفٍٛسا٠ذ، عٛاء واْ تٛطفح أٚ دْٚ، ِمغُ حغة الاعرخذاَ

 .غغٛي اٌفُ، ِادج ٘لا١ِح/سغٛج، ؽلاء, اٌغزاء اٌّحرٛٞ ػٍٝ اٌفٍٛسا٠ذ، ٚا١ٌّاٖ اٌّرفٍٛسج

 علاج المياه بالفلورايد

١ٌّاٖ اٌؼاَ ٌٍرم١ًٍ ِٓ ذٍف ا١ٌّاٖ تاٌفٍٛس ٘ٛ إػافح اٌفٍٛسا٠ذ تى١ّح ِحىّح إٌٝ ِظذس اػلاض 

, ٚ ِٓ شُ دساعاخ الأؽفاي 1940تذأ اعرخذاِٙا فٟ اٌٛلا٠اخ اٌّرحذج تذا٠ح ِٓ  [9].الأعٕاْ

فٟ إٌّاؽك ح١س ا١ٌّاٖ ذىْٛ ِفٍٛسج ؽث١ؼ١اً. ٚا٢ْ ٠رُ اعرخذاِٙا ِٓ لثً شٍصٟ عىاْ 

سغُ أْ أفؼً  [11].% ِٓ عىاْ اٌؼا5.7ٌُٚ لشاتح  [10],اٌٛلا٠اخ اٌّرحذج فٟ أٔظّح ا١ٌّاٖ

د١ًٌ ِرٛفش لا ٠ظٙش ساتؾ ِغ أشاس ػىغ١ح ػذا ػٓ اٌرٍفٛس، أغٍة الأشاس ذىْٛ 

ا١ٌّاٖ اٌّرفٍٛسج لا صاٌد ِص١شج ٌٍعذي لأعثاب أخلال١ح، أ١ِٕح, ٚ  [12],ِؼرذٌح

اٌظحح  ِٚؼاسػح ذفٍٛس ا١ٌّاٖ ِٛظٛدج ػٍٝ اٌشغُ ِٓ دػّٙا ِٓ لثً ِٕظّاخ [11] فؼا١ٌح

 اٌؼاِح

 معجون الأسنان

ظضء ِٓ  1000) 0.22ِا ت١ٓ ِؼظُ ِؼاظ١ٓ الأعٕاْ ا١ٌَٛ ذحرٛٞ ػٍٝ ٔغثح فٍٛسا٠ذ 

تاٌؼادج ػٍٝ شىً طٛد٠َٛ فٍٛسا٠ذ أٚ  ,(ظضء ِٓ ا١ٌٍّْٛ 1450) 0.312إٌٝ  (ا١ٌٍّْٛ

ظشاَ تّا  0.76ظشاَ ِٓ ِؼعْٛ الأعٕاْ ٠حرٛٞ  100طٛد٠َٛ ِٛٔٛ فٍٛسٚ فٛعف١د 

ٌفٍٛسا٠ذ ذحرٛٞ تشىً ػاَ ظشاَ ِٓ اٌفٍٛسا٠ذ. اٌٛطفح اٌطث١ح ٌّؼاظ١ٓ أعٕاْ ا ٠0.1ؼادي 

طٛد٠َٛ فٍٛسا٠ذ. ٚ ٘زا إٌٛع ِٓ ِؼاظ١ٓ الأعٕاْ  (ظضء ِٓ ا١ٌٍّْٛ 5.000% )1.1ػٍٝ 

% ِٓ طٛد٠َٛ فٍٛسا٠ذ ٘ٛ 1.1ٌطش٠مح واٌّؼعْٛ اٌؼادٞ. ِٓ اٌّصثد أْ ٠غرخذَ تٕفظ ا

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-ADA-1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-ADA-1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-2
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-2
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-ADA-1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-ADA-1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-Ripa-10
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-Ripa-10
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-Cheng2007-11
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-Cheng2007-11
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-NHMRC-12
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-NHMRC-12
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-Cheng2007-11
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%B9%D9%85%D9%88%D9%85%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%B9%D9%85%D9%88%D9%85%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%B9%D9%85%D9%88%D9%85%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B2%D8%A1_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B2%D8%A1_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B2%D8%A1_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B2%D8%A1_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B2%D8%A1_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%86
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ْ اٌّٛطٛف ؽث١اً ٠غرخذَ شلاز ِشاخ ١ِٛ٠اً ِؼعْٛ الأعٕا [1].آِٓ ٚفؼاي فٟ ِٕغ اٌرغٛط

 .تذلاً ِٓ ِؼعْٛ الأعٕاْ اٌؼادٞ

 غسول الفم

ً ٘ٛ طٛد٠َٛ فٍٛسا٠ذ . ِحا١ًٌ اٌظٛد٠َٛ  اٌّشوة اٌّحرٛٞ ػٍٝ اٌفٍٛسا٠ذ ٚالأوصش ش١ٛػا

دْٚ ٚطفح ؽث١ح ٌلاعرؼّاي ا١ٌِٟٛ ِٛظٛدج ٌلاعرخذاَ. اٌفٍٛسا٠ذ تٙزا  0.05فٍٛسا٠ذ تٕغثح 

اٌغغٛي اٌّٛطٛف ؽث١اً  [1].لٛٞ وفا٠ح ٌلأشخاص الأوصش ػشػح ٌٍرغٛطاٌرشو١ض غ١ش 

، ٌىٓ تاٌؼادج ٠ىْٛ تاؽً ٌلأؽفاي، ٠ىْٛ أوصش فاػ١ٍحً ٌلأشخاص اٌّؼشػ١ٓ ٌٍرغٛط

ً فٟ الأِاوٓ اٌرٟ ذششب ف١ٙا ا١ٌّاٖ اٌّرفٍٛسج. ِٚغ رٌه، فٟ الأِاوٓ اٌرٟ لا  ٚخظٛطا

 .ذغرخذَ ف١ٙا ا١ٌّاٖ اٌّرفٍٛسج، ٘زٖ إٌّرعاخ ذٛطف تؼغ الأح١اْ ٌلأؽفاي

 المواد الهلامية/الرغوة

ش ػشػحً ٌٍرغٛط، ِشػٝ ذغرخذَ اٌّٛاد اٌٙلا١ِح ٚاٌشغٛج ِٓ لثً الأشخاص الأوص

اٌرم٠ُٛ، اٌّشػٝ اٌز٠ٓ ٠رؼشػْٛ لإشؼاػاخ اٌشأط ٚاٌشلثح، اٌّشػٝ اٌز٠ٓ ٠ؼأْٛ ِٓ 

ذشو١ض ٌؼاب ِٕخفغ، ٚالأؽفاي اٌز٠ٓ ٠عة أْ ذىْٛ أػشاعُٙ اٌذائّح ِغٍفح ٌىٓ لا ٠ّىٓ 

ٝ ٘زا رٌه. اٌّادج اٌٙلا١ِح أٚ اٌشغٛج ٠رُ اعرؼّاٌٙا ِٓ خلاي ط١ٕ١ح اٌفُ، ٚاٌرٟ ذحرٛٞ ػٍ

ً أستغ دلائك،  إٌّرط. ٘زٖ اٌظ١ٕ١ح ذحًّ فٟ اٌفُ ػٕذ اٌمؼُ. ٘زٖ اٌطش٠مح ذأخز ذمش٠ثا

دل١مح ػٍٝ الألً  30ٚاٌّشػٝ ٠عة أْ لا ٠غغٍٛا فُّٙ أٚ ٠أوٍٛا أٚ ٠ذخٕٛا أٚ ٠ششتٛا ٌّذج 

 .تؼذ اٌرطث١ك

١ٓ تؼغ اٌّٛاد اٌٙلا١ِح ِظٕٛػح ٌلإعرخذاَ اٌث١رٟ، ٚذغرخذَ تطش٠مح ِشاتٙح ٌّؼاظ

الأعٕاْ. ذشو١ض اٌفٍٛسا٠ذ فٟ ٘زٖ اٌّٛاد اٌٙلا١ِح ألً تىص١ش ِٓ إٌّرعاخ الأخشٜ. اٌطثؼح 

لأعٕاْ اٌّش٠غ ٠ّىٓ أْ ذرُ ِٓ لثً ؽث١ة الأعٕاْ، اٌزٞ ٠غرخذَ ذٍه اٌطثؼح ٌؼًّ ط١ٕ١ح 

ذٕاعة اٌفُ ٚذٛػغ فٛق أعٕاْ اٌّش٠غ. اٌّش٠غ ٠ّىٓ أْ ٠غرخذَ ٘زٖ اٌظ١ٕ١ح ٌؼلاض 

 .ػؼٙا فٛق أعٕأٗ ؽٛاي ا١ًٌٍاٌفٍٛسا٠ذ ٚٚ

 الطلاء

ٌذ٠ٗ فائذج ػ١ٍّح إػاف١ح ػٍٝ اٌّٛاد اٌٙلا١ِح فٟ عٌٙٛح اٌرطث١ك، ٚاٌطؼُ  ؽلاء اٌفٍٛسا٠ذ

اٌغ١ش ِؤرٍ, ٚ اعرخذاَ و١ّاخ ألً ِٓ اٌفٍٛسا٠ذ ِٓ اٌى١ّاخ اٌّطٍٛتح فٟ اٌّٛاد اٌٙلا١ِح. 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-ADA-1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-ADA-1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-ADA-1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-ADA-1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B1%D9%86%D9%8A%D8%B4_%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B1%D9%86%D9%8A%D8%B4_%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF
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اٌطلاء ِمظٛد ٌٕفظ ِعّٛػح اٌّشػٝ اٌز٠ٓ ٠غرخذِْٛ اٌّٛاد اٌٙلا١ِح ٚاٌشغٛج. ٚ ١ٌظ 

ّٟ ٘ٛ ػاًِ ِؤشش ػٍٝ ذفٍٛس ؽثمح ا١ٌّٕا .  ٕ٘اٌه د١ًٌ ِٕشٛس ٠ذي ػٍٝ أْ اٌفٍٛسا٠ذ اٌّطٍ

اٌطلاء ٠غرخذَ ِغ فششاج ٠ٚعف خلاي شٛأٟ. اٌرطث١ك اٌّٛػؼٟ ٌٍفٍٛس أػطٝ ٔرائط أفؼً 

 .ِٓ اٌرطث١ك إٌظاِٟ تذسظح ػا١ٌح

 أدوات بطيئة الإطلاق

م١ٍذٞ ػٍٝ الأظٙضج اٌرٟ ذطٍك اٌفٍٛسا٠ذ تثطئ ٠ّىٓ أْ ذضسع ػٍٝ عطح اٌغٓ، تشىً ذ

اٌؼشط ِٓ اٌعٙح اٌغ١ش ظا٘شج ٚاٌرٟ لا ذرذاخً ِغ ػ١ٍّح اٌّؼغ. إٌٛػ١ٓ الأعاع١ٓ ّ٘ا 

اٌغشاء اٌث١ٌّٛش ٚحثح اٌضظاض. ٘زٖ الأدٚاخ فؼاٌح فٟ ص٠ادج ذشو١ض اٌفٍٛسا٠ذ ٚفٟ ِٕغ 

اٌرغٛط، ٌىٓ ٌذ٠ٙا ِشاوً فٟ اٌمذسج ػٍٝ الاحرفاظ تُٙ، ح١س أٔٗ ٘زٖ الأظٙضج ذغمؾ 

 .ترىشاس

 حبوب الدواء المحلاة

١ٍ١ِعشاَ ِٓ اٌفٍٛسا٠ذ، ٚذٛػغ فٟ  1ِّىٓ أْ ذحرٛٞ ػٍٝ  حثٛب اٌذٚاء اٌّحلاج اٌّرفٍٛسج

اٌفُ ٚذّرض. اٌحثح اٌّحلاج اٌزائثح ذثٍغ تثطئ، ٌزٌه اعرؼّاٌٙا ِٛػؼٟ ٚٔظاِٟ تٕفظ 

اٌرأش١شاخ ٌحثٛب اٌذٚاء اٌّحلاج  1995اٌٛلد. أظٙشخ دساعح ِماسٔح أظش٠د ػاَ 

ً ػٍٝ أ ْ اٌفٍٛسا٠ذ ٠غرخذَ تشىً اٌّرفٍٛسج ٚاٌحثٛب اٌّرفٍٛسج ٚأػطد د١ٌلاً ٚاػحا

 .ِٛػؼٟ

    المكملات الطبية

٠ثاع اٌفٍٛسا٠ذ ػٍٝ شىً ألشاص ٚرٌه ٌحّا٠ح اٌرعا٠ٚف 

 .اٌغ١ٕحّ

اٌّىّلاخ اٌطث١ح ػٍٝ شىً حثٛب دٚاء، حثٛب ِحلاج، أٚ عٛائً )ذرؼّٓ اٌفٍٛسا٠ذ 

ٚاٌف١را١ِٕاخ( ذغرخذَ تشىً أعاعٟ ٌلأؽفاي فٟ إٌّاؽك اٌرٟ لا ذغرخذَ ف١ٙا ا١ٌّاٖ 

ػؼ١ف. اٌّىّلاخ ذّٕغ  الأعٕاْ اٌٍث١ٕح اٌّرفٍٛسج. اٌذ١ًٌ اٌزٞ ٠ذػُ فاػ١ٍح ٘زا اٌؼلاض ِغ

اٌرغٛط فٟ الأعٕاْ اٌذائّح. ِٓ ا٢شاس اٌعأث١ح اٌٛاػحح ٌٙزا اٌؼلاض ٘ٛ دسظح ل١ٍٍح إٌٝ 

 [4]. ِؼرذٌح ِٓ ذغُّ الأعٕاْ تاٌفٍٛس

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Sodium_fluoride_tablets.jpg
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B3%D9%86%D8%A7%D9%86_%D9%84%D8%A8%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-Ismail_AI,_Hasson_H_2008_1457%E2%80%9368-4
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-Ismail_AI,_Hasson_H_2008_1457%E2%80%9368-4
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Sodium_fluoride_tablets.jpg
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ػٛاًِ اٌّخاؽشج ػٕذ اٌفشد ٚعثة اٌؼلاض عٛف ٠حذداْ ؽش٠مح المؤشرات لعلاج الفلورايد

اعرشش ؽث١ة الأعٕاْ لثً اٌثذء تأ٠ح ػلاض. أعثاب اٌؼلاض تاٌفٍٛسا٠ذ  اٌؼلاض تاٌفٍٛسا٠ذ.

 ذرؼّٓ

 تمغ ت١ؼاء. 

 ذطٛس ذٍف الأعٕاْ ػٕذ اٌّشػٝ تخطٛسج ِؼرذٌح إٌٝ ػا١ٌح. 

 ذٍف ٔشؾ. 

 ْذم٠ُٛ الأعٕا. 

 حّا٠ح إػاف١ح إرا وأد ػشٚس٠ح ٌلأؽفاي اٌز٠ٓ لا ٠ششتْٛ ١ِاٖ ِرفٍٛسج. 

 ِٓ ًحغاع١ح الأعٕاْ ٌٍرم١ٍ. 

 حّا٠ح عطح اٌعزٚس. 

 ًذشو١ض ٌؼاب ل١ٍ . 

 الصحيةالمخاطر 

 جرعة مفرطة

ٚاٌّٛخ:  ذغُّ تاٌفٍٛسا٠ذ اعرٙلان و١ّح وث١شج ِٓ اٌفٍٛسا٠ذ ٠ّىٓ أْ ٠ؤدٞ إٌٝ اٌرغُّ

ٍِط/وغ ِٓ  64-32ظشاِاخ )ِّا ٠ؼادي  10إٌٝ  5ح ا١ٌّّرح ٌّؼظُ اٌثاٌغ١ٓ ذمذس ِٓ اٌعشػ

٘ؼُ اٌفٍٛسا٠ذ ٠ّىٓ أْ ٠ٕرط ِشاوً ٘ؼ١ّح ػٍٝ ظشػح ألً  اٌفٍٛسا٠ذ/وغ ِٓ ٚصْ اٌعغُ

الأخز اٌّضِٓ [19].اخ ا١ٌّّرحٍِغ/وغ( ِٓ اٌعشػ 0.3-0.2ِشج ػٍٝ الألً ) 20إٌٝ  15ب 

أْ ٠ؤدٞ ٚاٌرؼشع اٌّٛػؼٟ لذ ٠غثة ذفٍٛس الأعٕاْ، ٚاٌرؼشع اٌّفشؽ إٌظاِٟ ِّىٓ 

إٌٝ ذأش١شاخ ٔظا١ِح ِصً ذفٍٛس ا١ٌٙىً اٌؼظّٟ. الأؽفاي اٌظغاس فٟ ػشػح ٌٍخطش ػٕذ 

ٔششخ  ADA)) ذٍم١ُٙ ظشػح صائذج ِٓ اٌفٍٛسا٠ذ، ٚإٌّظّح الأِش٠ى١ح لأؽثاء الأعٕاْ

، اترٍغ ؽفً رٚ شلاشح أػٛاَ 1974فٟ ػاَ  .ِؤخشاً د١ٌلاً ِشح١ٍاً ػٓ اعرٙلاوُٙ ِٓ اٌفٍٛسا٠ذ

. ١ٍ١ٍِ2رش ِٓ ِحٍٛي فٍٛسا٠ذ  45 ّٟ %, أٞ شلاشح أػؼاف اٌعشػح ا١ٌّّرح، ِٚٓ شُ ذٛف

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%8A%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B3%D9%86%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%8A%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B3%D9%86%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B3%D9%86%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%B1%D8%B7%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B3%D9%85%D9%85_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-Gessner94-19
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%AF#cite_note-Gessner94-19
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اسذٗ الأٌٚٝ ٌطث١ة الأعٕاْ، ٚذُ اٌىشف لاحماً أْ اٌؼ١ادج اٌفٍٛسا٠ذ واْ لذ ذُ تٍؼٗ خلاي ص٠

 .وأد ِغؤٌٚحً لا١ٔٛٔاً ػٓ ِٛخ اٌطفً

 التفلور

ُ اٌرفٍٛس ِؼرذي ٚذع١ٍّٟ، ٌىٓ اٌفشطح ٌرفٍٛس شذ٠ذ ذضداد ِغ اصد٠اد اٌرؼشع ِؼظ

ٌٍفٍٛسا٠ذ. ذمش٠ش حذ٠س ذُ ٔششٖ ِٓ لثً ِعٍظ اٌثحٛز اٌٛؽ١ٕح ٠ٕض ػٍٝ أْ اٌرفٍٛس 

اٌشذ٠ذ ٠ّىٓ أْ ٠ؼذ "ذأش١ش عاَ" ٠ض٠ذ ِٓ أرشاس اٌرغٛط، ٌىٕٗ اٌرفٍٛس اٌشذ٠ذ أِشِغرثؼذ 

 .ض تاٌفٍٛسا٠ذِغ الاعرخذاَ اٌطث١ؼٟ ٌٍؼلا

-الوقايه خيز هي العلاج :
 

  أغغً اعٕأه تاٌفششاٖ ِشذ١ٓ فٟ ا١ٌَٛ . ػٕذِا ذمَٛ ترٕظ١ف اٌفششاٖ ، لا ذرؼعً ٚلذ

 ذغرغشق ػ١ٍّٗ اٌغغ١ً حٛاٌٟ دل١مر١ٓ ٌٍم١اَ تزٌه .

 ٗاعرخذاَ ِؼعْٛ أعٕاْ ٠حرٛٞ ػٍٟ اٌفٍٛسا٠ذ ٚفششاٖ  اعرخذاَ اٌّؼذاخ إٌّاعث ،

 اعٕاْ راخ شؼ١شاخ ٔاػّٗ ذٕاعة فّه تشىً ِش٠ح 

  اعرخذاَ اٌفششاٖ تٍطف تحشواخ دائش٠ٗ لظ١شٖ ر٘اتا ٚا٠اتا ، ٠ّىٓ ٠ؤدٞ اٌرّش١ؾ

 اٌشذ٠ذ اٚ اٌشؼ١شاخ اٌماع١ٗ اٌٟ الاػشاس تاٌٍصٗ .

 ٕأه ، تحشوٗ ر٘اب ٚا٠اب ػغ اٌخ١ؾ اٌرٕظ١ف تاٌخ١ؾ : أدخً اٌخ١ؾ تحزس ت١ٓ أع

 تشفك ػٍٟ خؾ اٌٍصٗ ٚاعرخذاِٗ لاصاٌٗ أٞ فؼلاخ ؽؼاَ .

  اعرخذاَ غغٛي اٌفُ ٠ّىٓ اْ ٠ظً اٌٟ الاِاوٓ اٌرٟ ٠ّىٓ اْ ذفٛذٙا فششاٖ اعٕأه

ٚحرٟ اٌرٕظ١ف اٌؼ١ّك ٌٍخ١ؾ . اتحس ػٓ غغٛي ٌٍفُ ٠حرٛٞ ػٍٟ اٌفٍٛسا٠ذ أٚ 

 شثد أٗ ٠مٛٞ ا١ٌّٕا ٠ٚحاسب اٌرغٛط . اٌىٍٛس١٘ٚغذ٠ٓ ، لأٗ

  ْلُ تض٠اسج ؽث١ة اعٕأه ِشذ١ٓ فٟ اٌغٕٗ ػٍٟ الالً ، حرٟ ٌٛ ٌُ ٠ىٓ ٌذ٠ه اعٕا

 ؽث١ؼ١ٗ اٚ ٌذ٠ه أؽمُ أعٕاْ .
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  ٟأخ١شا ١ٌٚظ أخشا ، ذزوش دائّا اْ طحٗ الاعٕاْ ٚاٌٍصٗ لا ذٍؼة فمؾ دٚسا ِّٙا ف

الاظرّاػٟ ٚاٌشؼٛس تاٌشػا ػٓ  لذسذه ػٍٟ الاترغاَ ٚاٌرحذز ٚالاوً ٚاٌرٛاص

 ٔفغه فحغة ، تً ٌٙا أ٠ؼا ذاش١ش وث١ش ػٍٟ اٌظحٗ اٌؼاِٗ .

 تذكز عزيزي القارئ عادات يوهيه للعنايه بصحتك 

  ِٓ ششب اٌّاء تأرظاَ ح١س أٗ ٠حّٟ الأغاْ ِٓ أٌُ اٌشأط تالاػافٗ اٌٟ اٌرخٍض

 اٌغَّٛ فٟ اٌعغُ ٠ٚحغٓ اٌعٙاص اٌٙؼّٟ .

 ٗٚذّاس٠ٓ الا٠شٚتىظ ٌرٕش١ؾ اٌذٚسج اٌذ٠ِٛٗ ٚاٌحفاظ ػٍٟ ا١ٌٍالٗ  اٌش٠اػٗ ا١ِٛ١ٌ

 اٌثذ١ٔٗ .

  ٍٟؽٛاي اٌحشص ػٍٟ ذٕاٚي ٚظثٗ اٌفطاس ح١س أٔٙا ذؤشش ػٍٟ أدائه اٌؼمٍٟ ٚاٌؼؼ

 ا١ٌَٛ .

  دل١مٗ ١ِٛ٠ا ٚاٌرؼشع ٌٍشّظ ح١س أٙا ذّذ اٌعغُ تف١را١ِٓ د . 30اٌّشٟ ٌّذج 

 ٔه ظ١ذا ح١س أٔٙا ػٕٛاْ اترغاِره ٚطحره .أخ١شا ١ٌٚظ أخشا أػرٕٟ تٕظافٗ أعٕا 

 : ُاعرزوش دسٚعه ظ١ذا ٚأػًّ ٚأظرٙذ ظ١ذا ٚذزوش اٌشاػش حافع اتشا١٘ 

  أسفؼٛا دٌٚرٟ ػٍٟ اٌؼٍُ ٚالاخلاق 

  ٞفاٌؼٍُ ٚحذٖ ١ٌظ ٠عذ 
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