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تتوافر  المقابل  وفي  شائع،  أمر  الدائمة  الأسنان  من  أكثر  أو  سن  فقد 
منها  الاختيار  يمكنك  المفقودة،  الأسنان  لاستبدال  الخيارات  من  العديد 

حسب تفضيلاتك وميزانيتك وحالتك الصحية

سؤال

هل للطعام تأثير على جودة النوم؟
الأكل في وقت متأخر من اليوم يزيد بالفعل من صعوبة 

 إذا كانت الأطعمة دهنية، 
ً
الاستغراق في النوم، خاصة

بالإضافة إلى ذلك، من الأفضل تجنب تناول أطعمة معينة 
في آخر النهار لأنها يمكن أن تؤدي إلى مشكلات في 

الهضم. 
ومن أجل نوم أفضل ننصحك بما يلي:

1. تجنب تناول الوجبات الكبيرة عالية الدهون في آخر 
النهار؛ فقد أظهرت الدراسات أن تناول وجبة كبيرة قبل 

موعد النوم بقليل قد يزيد من صعوبة الاستغراق في النوم.
2. تجنب الكافيين في آخر النهار، فقد يمنعك من النوم، وقد 

يستغرق التأثير المنبه للكافيين بضع ساعات حتى يزول.

3. لا تفرط في تناول السوائل قبل موعد النوم، فشرب 
الكثير من السوائل قبل النوم يمكن أن يسبب الاستيقاظ 

بشكل متكرر للذهاب إلى الحمام.
4. حافظ على نمط حياة صحي، واتبع نظامًا غذائيًا 

ا ومتنوعًا وغنيًا بالفواكه والخضروات الطازجة 
ً
متوازن

والحبوب الكاملة ومصادر البروتين منخفضة الدهون، وقد 
يعينك اتباع نظام غذاء صحي والحفاظ على وزن صحي 

وممارسة التمارين المناسبة، على التمتع بنوم هانئ.
يواجه كل شخص صعوبة في النوم من حين لآخر، ولكن إذا 

كنت تعاني من الأرق بشكل متكرر، فبادر بزيارة الطبيب 
لمساعدتك على تحسين نومك.

مارفيلون  الحمل  منع  حبوب  أستعمل 
بــعــد كـــل حــمــل وبـــعـــد آخــــر ولادة منذ 
سنتين. لكن، مؤخرا بدأ يأتيني صداع 
شديد وشقيقة خصوصا وقت الدورة 

الشهرية. ماذا أفعل من فضلكم؟

الأخت العزيزة؛
ــن الأعـــــــراض الــشــهــيــرة  الــــصــــداع مـ
لتناول أقراص منع الحمل، وكذلك 
الــشــقــيــقــة.  الــنــصــفــي أو  الــــصــــداع 
ويــــمــــكــــن أخــــــــذ مــــســــكــــن لــــلــــصــــداع 
كــل دورة  مــع  النصفي  أو  الــعــادي 
ــرار تــــنــــاول  ــ ــمــ ــ ــتــ ــ شــــهــــريــــة مــــــع اســ
المعتادة.  الطريقة  بنفس  الحبوب 
من  أكثر  الــصــداع  استمر  إذا  لكن، 
3 أشهر، يفضل تغيير نوع حبوب 
مــنــع الــحــمــل بـــنـــوع يــحــتــوي على 
كمية أقل من هرمون الأستروجين، 

مثل حبوب ياز بلس. 
يــمــكــن  الــــــــصــــــــداع،  اســــتــــمــــر  وإذا 
استعمال حبوب منع الحمل التي 
تحتوي بروجيستيرون فقط مثل 
استمر  وإذا  مــيــكــرولــوت،  حــبــوب 
الــــصــــداع يــجــب اســـتـــشـــارة طبيب 
رمــــــد وطـــبـــيـــب أمـــــــــراض عــصــبــيــة 
وكذلك طبيب أنف وأذن وحنجرة.
ونتمني لك دوام الصحة والعافية.
د. عادل ندا
استشاري أمراض النساء والتوليد

طفلي عــمــره 4 أشــهــر، لــديــه نــقــص في 
الحديد والطبيب أعطاني أقراص زانيترا 
وسيلوفار، هل هو آمن لمعدة الرضيع؟

الأخت الفاضلة؛
تحية طيبة وبعد..

يتعرض الرضع بعد الشهر الرابع 
الــدم بشكل شائع،  العمر لفقر  من 
خاصة في حــال كونهم معتمدين 
ــــك  ــدي. وذلـ ــ ــ ــوالـ ــ ــ ــلـــى الإرضــــــــــاع الـ عـ
لـــعـــدم كـــفـــايـــة الـــحـــديـــد فــــي حــلــيــب 
الــــــدم فــي  تـــركـــيـــب  الأم لمــتــطــلــبــات 
لــهــذا يمكن إعطاؤهم  الــعــمــر،  هــذا 
ــــك  ــيـ ــ ــولـ ــ ــفـ ــ الـــــــحـــــــديـــــــد وحـــــــمـــــــض الـ
ــــي تـــركـــيـــب كـــريـــات  ــلـــمـــســـاعـــدة فـ لـ
حمراء جديدة والأدوية الموصوفة 
آمــنــة طبعاً فــي حال  الــتــي ذكرتها 
المــحــددة  الــجــرعــات  وصفها ضمن 

للعمر والوزن.
مع تمنياتنا بالسلامة

د. سمير قنوع
استشاري طب الأطفال

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

الأسنان 
المفقودة

6 خيارات لاستبدالها 
سائر بصمة جي

أياً كان سبب فقدان الأسنان، فهناك خيارات 
عدة متاحة للتعامل مع الأمر، وهي:

1- زراعة الأسنان
ــال الــســن الــبــديــل فـــي عــظــم الــفــك،  ــ يــجــرى إدخـ
ويمكن أن يكون أفضل حل للأشخاص الذين 
فقدوا سناً واحــدة أو أكثر بسبب الإصابة أو 
أمراض اللثة أو غيرها من مشاكل صحة الفم.

إيجابياتها
- معدلات نجاحها أكثر من %95.

- دائمة.
الجيدة  الفم  نظافة  على  صيانتها  تقتصر   -

وفحوصات وتنظيف الأسنان المهنية.
- الأسنان المجاورة للفجوة لا تحتاج لتعديل.

- أكــثــر فــعــالــيــة مــن حــيــث التكلفة عــلــى المــدى 
الطويل.

- تكون السن مستقرة وقوية.
- تــســاعــد زراعـــــة الأســـنـــان فـــي الــحــفــاظ على 

أنسجة العظام.
- السن البديلة تشبه السن الطبيعية ويمكن 

أن تستمر لعقود.

سلبياتها
لــذا فهي تستلزم  الــعــلاج الأكــثــر عمقاً،  - هــي 

إجراء عملية جراحية.
- تستغرق وقتاً أطول وعدداً أكبر من زيارات 

طبيب الأسنان مقارنة بغيرها.
- تعد أغلى حل بديل للأسنان.

متى تختار هذا النوع؟
هي الخيار الأفضل إذا كنت مستعداً للعلاج 

به وتتحمّل تكلفته.

2- أطقم الأسنان المدعومة 
)All-on-Four(

مــن المــمــكــن دعـــم طــقــم الأســنــان السفلي كامل 
القوس بأربع زرعــات فقط، بينما قد يتطلب 

طقم الأسنان العلوي ست زرعات للدعم.

¶ إيجابياتها
- أكثر استقراراً وقوة من أطقم الأسنان.

- تــجــعــلــك تــســتــمــتــع بــمــجــمــوعــة مــتــنــوعــة من 
الأطعمة مقارنة بأطقم الأسنان.

- يمكن إزالتها بسهولة للتنظيف.

¶ سلبياتها
 للإزالة، وهو ما قد 

ً
- يبقى طقم الأسنان قابلا

يزعج البعض.
أو الصلبة قد تلحق الضرر  المرنة  - الأطعمة 

بطقم الأسنان.
- تــحــتــاج المــلــحــقــات الــخــاصــة المـــوجـــودة على 
سطح التركيب إلى الصيانة بانتظام ويجب 

استبدالها بشكل دوري.

متى تختار هذا النوع؟
ويسمح  نسبياً،  التكلفة  ميسور  الــعــلاج  هــذا 
للمرضى بــالاســتــمــتــاع بــأســنــان ثــابــتــة، وهــو 

مناسب لمن فقدوا عظم الفك.

3- الجسر الثابت المدعوم بالزرع
يــعــمــل الــجــســر الــثــابــت المـــدعـــوم بـــالـــزرع على 
المــفــقــودة، ومن  استعادة العديد مــن الأســنــان 
من  كامل  قــوس  استبدال  الخيار  لهذا  الممكن 

الأسنان. 

إيجابياته
- يظهر نتائج جمالية وطبيعية جيدة جداً.

بالفرشاة  وتنظيفه  بــه  العناية  السهل  مــن   -
والخيط.

- التكلفة أقل مقارنة باستبدال كل سن بزرعة.
- يستمر لسنوات عديدة قبل أن يُستبدل.

سلبياته
- مناسب إذا كانت الأسنان المفقودة متجاورة.

- مكلف نسبياً.
- يستغرق العلاج وقتاً أطول.

متى تختاره؟
يرغب  مثالياً لمن  الخيار  هــذا  يكون  أن  يمكن 
في الاستمتاع بإحساس امتلاك أسنان قوية 

وثابتة.

4- الجسر الثابت المدعوم بالأسنان
المدعوم  للترميم  شيوعاً  الأكــثــر  البديل  وهــو 
ــنـــد فــــقــــدان ســــن واحـــــــدة.  ــزرع، خــــاصــــة عـ ــ ــالــ ــ بــ
ويــتــكــون مــن تــاجــين، يــجــرى تركيبهما عــادة 
على الأسنان على جانبي الفجوة، وهو يثبت 

بشكل دائم في مكانه.

إيجابياته
- يعمل مثل أسنانك الحقيقية.

ــتــــغــــرق عـــــادة  ــيـــط جـــــــداً ويــــســ - الإجــــــــــــراء بـــسـ
أسبوعين أو ثلاثة.

- الـــصـــيـــانـــة ســـهـــلـــة، حـــيـــث يـــمـــكـــن تــنــظــيــفــه 
ببساطة.

- طريقة فعالة من ناحية التكلفة.
الجسر  فــشــل  وإذا  نــســبــيــاً،  قليلة  مــخــاطــره   -

فيمكن استبداله بسهولة.

سلبياته
- أغلى من طقم الأسنان القابل للإزالة.

- يــجــب أن تــكــون الأســنــان المـــجـــاورة للفجوة 
أخفض من أجل دعم الجسر.

- الأسنان المجاورة يمكن أن تتسوس وتصاب 
بالعدوى بسهولة.

- يــجــب تــنــظــيــف الـــجـــزء الــســفــلــي مـــن الــجــســر 
تماماً.

متى تختاره؟
يمكن أن يكون الخيار الأفضل لمن يبحث عن 
حل سريع لفقدان الأسنان و/ أو لا يريد أو لا 

يناسبه الخضوع لعملية جراحية. 

5- طقم الأسنان الجزئي القابل للإزالة
صُــمّــم هــذا الطقم ليحل محل واحـــدة أو أكثر 
من الأسنان المفقودة في القوس نفسه والتي 

قد تكون أو لا تكون متجاورة. 

إيجابياته
- أقل تكلفة من الجسور أو الزرعات الثابتة.

- فعال جداً في سد الفجوات بين الأسنان.
- يمكن أن يساعد في تحسين كلامك وقدرتك 

على تناول الطعام.
أســنــان إضافية لطقم  - أحياناً يمكن إضــافــة 

الأسنان.
- غير جراحي وسريع نسبياً.

- أسهل في الإصلاح والاستبدال.

سلبياته
- يمكن أن يكون غير مستقر وغير مريح.

ــن تعمل  - قـــد لا تـــبـــدو الأســــنــــان طــبــيــعــيــة ولــ
بشكل جيد مثل الأسنان الثابتة.

إزالــتــه كل يــوم وتنظيفه جيداً وتركه  - يجب 
طوال الليل للسماح للثة بفرصة التعافي.

ــادة تبطينه  ــ إعــ أو  اســتــبــدالــه  إلــــى  تــحــتــاج   -
بشكل متكرر.

- هش جداً وسهل الكسر.
- يسهل ضياعه.

متى تختاره؟
يــــمــــكــــن أن يـــــكـــــون خــــــيــــــاراً جـــــيـــــداً لــــلــــذيــــن لا 
أو  يستطيعون تحمل تكلفة زراعــة الأســنــان، 
يكفي  بما  قوية  أســنــان طبيعية  لديهم  ليس 

لوضع جسر ثابت.

القابلة  الكاملة  الأســنــان  أطقم   -6
للإزالة

تــوضــع هـــذه الأطـــقـــم فـــوق الــلــثــة، وهـــي بــديــل 
منخفض التكلفة وغير جراحي لعلاج زراعة 

الأسنان.

إيجابياتها
ــادة الــثــقــة  ــ ــحــســن المــظــهــر وتــســاعــد فـــي زيــ

ُ
- ت

بالنفس.
- تـــوفـــر الــــدعــــم المـــنـــاســـب لـــعـــضـــلات الــخــديــن 

والشفتين.
ــقــــدرة على  - تــســاعــد فـــي تــحــســين الـــكـــلام والــ

تناول الطعام.
- ميسورة التكلفة وسريعة نسبياً.

الشكل  لتلائم  تعديلها  أو  تبطينها  يمكن   -
المتغير لعظم الفك.

سلبياتها
صبح غير ملائمة في غضون فترة 

ُ
- يمكن أن ت

قصيرة جداً مع تغير شكل عظم الفك.
ــمـــة شـــديـــدة  ــنــــاول بـــعـــض الأطـــعـ - لا يــمــكــن تــ

الصلابة أو اللزوجة.
الــلــيــل لمنح  إزالــتــهــا للتنظيف طــــوال  يــجــب   -

اللثة فرصة للتعافي.
- يمكن أن تسرع من فقدان العظام في الفك.

- قـــد تــؤثــر عــلــى قـــدرتـــك عــلــى تــــذوق الــطــعــام 
أو  تــأكــل  عندما  تتحرك  وقــد  صحيح،  بشكل 

تتحدث.
- يمكن أن تحتكّ باللثة مسببة ألماً.

- قد تصدر طقطقة عند التحدث.

متى تختارها؟
التكلفة   جيداً ومنخفض 

ً
أن تكون حلا يمكن 

لاستبدال قوس كامل للأسنان.

السن المزروعة يمكن 
أن تكون أفضل حل 

للأشخاص الذين فقدوا 
سناً واحدة أو أكثر

)Getty( السن المزروعة تشبه السن الطبيعية ويمكن أن تستمر لعقود
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