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بطلة الجودو الجزائرية بلقاضي تنتصر برفضها 
مواجهة إسرائيلية في المغرب

بطلــة  رفضــت 
الجزائريــة  الجــودو 
مواجهــة  بلقاضــي  أمينــة 
إســرائيلية  مصارعــة 
فــي إطــار بطولــة العالــم 
ــاً  ــام حالي للجــودو التــي تق
أن  بعــد  المغــرب،  فــي 
اختيــرت بحســب القرعــة 
وزن  فــي  لمواجهتهــا 
كيلوغــرام،   63 مــن  أقــل 
الخميــس المقبــل، إلا أنهــا 

الإنســحاب. فضّلــت 
وتخرّجت بلقاضي من مدرسة الرمشي للجودو وهي بطلة أفريقيا في هذا الوزن.

الأهلي يتوج بلقب الدوري المصري للمرة 40 في تاريخه
تــوج الأهلــي بلقــب الــدوري المصــري الممتــاز لكــرة القــدم للمــرة 40 فــي تاريخــه وقبــل ســت جــولات 
ــادل  ــد تع ــة بع ــى النهاي عل
البورســعيدي  المصــري 
ــاج  ــه الإنت ــع ضيف ســلبيا م
الحربــي اليــوم الاثنيــن.

التعــادل  هــذا  وأدى 
تعويــض  اســتحالة  إلــى 
النقــاط  لفــارق  المصــري 
مــع الأهلــي فيمــا تبقــى 
المســابقة  مباريــات  مــن 

الموســم. هــذا 
 75 الأهلــي  وحصــد 
نقطــة مــن 28 مبــاراة مقابــل 49 للمصــري صاحــب المركــز الرابــع الــذي خــاض 26 مبــاراة فقــط وفــي حــال 

المقبلــة. لمباراتــه  باللقــب  الأهلــي  تتويــج  كان ســيتأجل  اليــوم  فــوزه 
ــن عــن  ــارق نقطتي ــا بف ــاراة متقدم ــن 27 مب ــد 53 نقطــة م ــي برصي ــز الثان ــل الإســماعيلي المرك ويحت

ــاراة ايضــا. ــذي خــاض 27 مب ــث ال ــز الثال ــك صاحــب المرك الزمال

كاريك سيعتزل في نهاية الموسم
أكــد لاعــب وســط نــادي مانشســتر يونايتــد الانجليــزي لكــرة القــدم مايــكل كاريــك انــه ســيضع حــدا 

لمســيرته فــي الملاعــب 
الموســم  نهايــة  فــي 
الحالــي بعمــر السادســة 

والثلاثيــن.
الــى  كاريــك  وانضــم 
قادمــا  يونايتــد  صفــوف 
هوتســبر  توتنهــام  مــن 
مــع  وحقــق   ،2006 عــام 
الحمــر«  »الشــياطين 
الــدوري  بينهــا  لقبــا   18
الممتــاز  الانكليــزي 

خمــس مــرات، ودوري أبطــال أوروبــا والــدوري الاوروبــي »يوروبــا ليــغ« وكأس العالــم للانديــة مــرة واحــدة.
الا ان كاريــك خــاض أربــع مباريــات فقــط هــذا الموســم، علمــا انــه تلقــى علاجــا للتخلــص مــن عــدم 
انتظــام فــي ضربــات القلــب، بعدمــا تــم تشــخيص ذلــك فــي أعقــاب مبــاراة ضمــن كأس الرابطــة فــي أيلــول/

ســبتمبر الماضي.
وقــال كاريــك الاثنيــن »يحيــن وقــت، أحببــت ذلــك أم لا، يقــول لــك جســدك فيــه انــه يجــب التوقــف عــن 

مزاولــة كــرة القــدم. هــا قــد بلغــت هــذه اللحظــة«.
ويتوقــع ألا يعنــي الاعتــزال انتهــاء مســيرة كاريــك مــع يونايتــد، اذ يرجــح ان ينضــم الــى الجهــاز الفنــي 

للمــدرب البرتغالــي جوزيــه مورينيــو.
وعلــق كاريــك علــى ذلــك بالقــول »الأمــر تمــت تســويته بشــكل مــا )...( لا زلنــا نتحــدث بهــذا الشــأن 

لــذا لا يمكــن تأكيــد اي شــيء فــي الوقــت الحالــي، الا ان ذلــك هــو المرجــح«.

دوناروما: سعيد مع ميلان
أشــارت العديــد مــن التقاريــر الصحفيــة فــي إيطاليــا صبــاح امــس الثلاثــاء، إلــى أن 
ــده  ــن وال ــا بي ــة م ــورت، خاص ــان تده ــع مي ــا م ــي دوناروم ــارس جيانلويج ــة الح علاق
الرياضــي  والمديــر 
الأحمــر  للنــادي 
والأســود ماســيمليانو 

بيلــي. ا مير
ويتوقــع أن ينضــم 
الإســباني  الحــارس 
إلــى  رينــا،  بيبــي 
ميــان فــي الصيــف 
انتهــاء  بعــد  القــادم 
نابولــي،  مــع  عقــده 
وأن يطلــب دونارومــا 

جيرمــان. ســان  باريــس  إلــى  المغــادرة 
مــن جانبــه قــال دونارومــا لشــبكة ســكاي ســبورت »أنــا هــادىء وســعيد، وأريــد 
ــا أمــس بالفــوز  ــا بهــدوء، نحــن مجموعــة جيــدة مــن اللاعبيــن، واحتفالن المضــي قدمً

ــك«. ــد ذل ــوى يؤك ــي جن ف
وأردف »نحــن نحقــق النتائــج الآن وبحاجــة كبيــرة لذلــك لنســيان مــا حــدث فــي لقــاء 

آرســنال، ونأمــل الآن فــي أن نســتمر علــى هــذا المنــوال«.
ــال أوروبــا مــع إنتــر، لاتســيو و رومــا قــال  وعــن الصــراع علــى التأهــل لــدوري أبط
جيجيــو: »إنــه صــراع لطيــف، نحــن موجوديــن فيــه ونؤمــن بفرصتنــا، يجــب علينــا أن 

ــرة«. ــى اللحظــة الأخي نحــاول حت
وعــن هــدف أندريــه ســيلفا الحاســم فــي مرمــى جنــوى قــال: »أنــا ســعيد لأندريــه 
ــي  ــا ف ــد تســبب لن ــل، وق ــتٍ طوي ــذ وق ــه كان يبحــث عــن هــذا الهــدف من ســيلفا، لأن
ــا إلــى لنــدن، ســنذهب إلــى  ــا الثقــة قبــل رحلتن 3 نقــاط مهمــة، وهــذا الفــوز يجلــب لن

ــا أي شــيء لنخســره«. ــاب ولا يوجــد لدين ــاراة الإي ــي مب ــة آرســنال ف مواجه

فيما يتاهل الدحيل القطري..

استقلال يتعادل مع العين وذوب آهن يخسر امام 
الوحدة في دوري الابطال

تعــادل نــادي اســتقلال 
طهــران والعيــن الاماراتــي 
التــي  المبــاراة  فــي   1-1
الاثنيــن  مســاء  اقيمــت 
ــة  ــة الرابع ــي اطــار الجول ف
آســيا  ابطــال  دوري  مــن 

لكــرة القــدم.
ــى  ــاراة عل اقيمــت المب
بطهــران  آزادي  ملعــب 
بحضــور اكثــر مــن 100 ألــف 
الحكــم  وادارهــا  متفــرج 

"ليــو ووك مــان" مــن هونــغ كونــغ.
انتهــى الشــوط الاول لصالــح اســتقلال طهــران بهــدف ســجله الســنغالي "مامــي تيــام" فــي الدقيقــة 42 

مــن ضربــة جــزاء.
وفــي الشــوط الثانــي تمكــن العيــن الاماراتــي مــن تســجيل هدف التعــادل بواســطة الياباني "تسوكاســا 

شــيوتاني فــي الدقيقة 78.
وفي مباراة اخرى ضمن المجموعة الرابعة فاز الريان القطري على ضيفه الهلال السعودي 1-2.

ــن  ــداف ع ــارق الاه ــاط بف ــد 6 نق ــة برصي ــة الرابع ــران متصــدرا المجموع ــى اســتقلال طه ــك يبق وبذل
الريــان القطــري بالمركــز الثانــي، ثــم العيــن الاماراتــي بالمركــز الثالــث برصيــد 4 نقــاط، ثــم الهــال 

الســعودي فــي المركــز الرابــع والاخيــر برصيــد نقطتيــن.
وخســر نــادي ذوب آهــن اصفهــان مباراتــه امــام الوحــدة الاماراتــي 3-0 والتــي جــرت علــى ارض الاخيــر 

فــي اطــار الجولــة الرابعــة مــن منافســات المجموعــة الثانيــة بــدوري ابطــال آســيا لكــرة القــدم.
ــادي الوحــدة فــي ابوظبــي وادارهــا الحكــم الاســترالي  ــى ملعــب ن ــاراة مســاء الاثنيــن عل اقيمــت المب

جــراد غــاوان غيليــت.
سجل اهداف الوحدة الاماراتي، سيباستيان تيجالي )46(، مراد باتنا )58(، ومحمد العكيري )65(.

وبــات الدحيــل القطــري أول المتأهليــن الــى الــدور ثمــن النهائــي لــدوري ابطــال اســيا فــي كــرة القــدم 
بفــوزه المثيــر والثميــن علــى مضيفــه لوكوموتيــف طشــقند الاوزبكســتاني 2-1 الاثنيــن فــي افتتــاح الجولــة 

الرابعــة مــن منافســات المجموعــة الثانيــة.
وبهــذه النتيجــة يبقــى الدحيــل القطــري متصــدرا للمجموعــة الثانيــة برصيــد 12 نقطــة، يليــه ذوب آهــن 
اصفهــان بالمركــز الثانــي برصيــد 6 نقــاط، ثــم لوكومتيــف طشــقند الاوزبكــي بالمركــز الثالــث برصيــد 3 

نقــاط بفــارق الاهــداف عــن الوحــدة الاماراتــي صاحــب المركــز الرابــع والاخيــر.

كريستيانو رونالدو يلقي الكرة مجددا في ملعب بيريز
عــاد الحديــث مجــددا عــن رغبــة النجــم كريســتيانو رونالــدو فــي الحصــول علــى عقــد جديــد بشــروط 

محســنة مــع نــادي ريــال مدريــد الاســباني.
ــك  ــد، وذل ــد جدي ــي بمنحــه لعق ــدون البرتغال ــد ال ــي، وع ــادي الملك ــس الن ــز رئي ــو بيري وكان فلورنتين
العــام  التتويــج  عقــب 
أبطــال  بــدوري  الماضــي 
حســاب  علــى  أوروبــا 
ــي  ــي ف ــوس الايطال يوفنت
أن  الا  كارديــف،  نهائــي 
لــم  الميرنجــي  رئيــس 
الآن. حتــى  وعــده  ينفــذ 
ووفقــا لصحيفــة موندو 
بيريــز  فــإن  ديبورتيفــو 
ليــس أمامــه الآن ســوى 
اتخــاذ قــرار حاســم بشــأن 
ــام  ــة الع ــذ بداي ــابق من ــتواه الس ــاد لمس ــرا ع ــاروخ مادي ــة وأن ص ــه، خاص ــن عدم ــتيانو م ــد لكريس التجدي

الحالــي، ولعــب دورا محوريــا فــي تأهــل لــوس بلانكــوس لــدور الثمانيــة بــدوري أبطــال أوروبــا.
وأضافــت الصحيفــة أن منــح كريســتيانو عقــدا جديــد لــن يكــون ســهلا، خاصــة أن إدارة النــادي الأبيــض 

تريــد دعــم الفريــق بصفقــات قويــة خــال الميركاتــو الصيفــي المقبــل، يقــال إن علــى رأســها نيمــار.
وأشــارت الــى أن عــدم منــح كريســتيانو لعقــد جديــد يجعلــه الأعلــى أجــرا فــي العالــم، قــد يدفــع اللاعــب 
ــى الرغــم مــن  ــي، عل ــة الموســم الحال ــو نهاي ــر فــي الرحيــل عــن ملعــب ســانتياجو برنابي مــرة أخــرى للتفكي
تصريحــات صاحــب الـــ33 عامــا فــي أكثــر مــن مناســبة ســابقة بــأن أولويتــه هــي الاعتــزال بالقميــص الأبيــض.

فيدرر يلتهم منافسا صربيا في أقل من ساعة
احتــاج روجــر فيــدرر المصنــف الأول عالميــا إلــى أقــل مــن ســاعة واحــدة للفــوز علــى فيليــب كراينوفيتــش فــي 

بطولــة إنديــان ويلــز للتنــس ليبلــغ الــدور الرابــع.
واضطــر فيــدرر للعــب لليــوم الثالــث علــى التوالــي بعــد تأجيــات بســبب الظــروف الجويــة، ولــم يتأثــر 
اللاعــب السويســري البالــغ عمــره 36 عامــا بذلــك 
الأمــر وفــاز علــى منافســه الصربــي 6-2 و6-1 فــي أول 

ــن. ــن اللاعبي مواجهــة بي
وســيطر فيــدرر، الــذي تراجــع مســتواه بعــض 
الشــيء خــال اللقــاء الــذي تأثــر بالأمطــار فــي الــدور 
ــاز  ــاء وف ــى اللق الثالــث أمــام فيدريكــو ديلبونيــس، عل
بنســبة 89% مــن نقــاط إرســاله الأول، كمــا ســجل 
ــدا. ــا وحي ــأ مزدوج ــب خط ــاحقة وارتك ــالات س 6 إرس
ــات إرســال  ــش حــا لضرب ــم يجــد كراينوفيت ول
فيــدرر، وأنهــى المبــاراة بعدمــا ســجل 31 نقطــة فقــط 

مــن أصــل 93 نقطــة خــال المواجهــة.
وفــي ظــل قــرار رافائيــل نــادال وستانيســاس فافرينــكا وآنــدي مــوراي بعــدم المشــاركة وخــروج نوفــاك ديوكوفيتش 

وانســحاب كــي نيشــيكوري، فإنــه مــن الناحيــة النظريــة يبــدو فيــدرر مرشــحا لإحــراز اللقــب للمرة السادســة.

سيلفا يضع مان سيتي على مشارف منصة التتويج
خطــا مانشســتر ســيتي خطــوة اضافيــة نحــو لقــب الــدوري الانكليــزي لكــرة القــدم بفــوزه علــى ســتوك 

ســيتي 2-صفــر فــي ختــام المرحلــة 29.
ولــم يتأثــر ســيتي بغيــاب هدافــه الأرجنتينــي ســيرخيو اغويــرو الــذي ســيبتعد عــن الملاعــب 
لأســبوعين بســبب اصابــة تعــرض لهــا الســبت فــي التماريــن، فيمــا عــاد الثنائــي رحيــم ســتيرلينغ 
والبرازيلــي فرناندينيــو بعــد تعافيهمــا مــن اصابــة عضليــة، ودافيــد ســيلفا الــذي غــاب عــن لقــاء بــازل لأســباب 

ــه. ــل اوان ــد قب ــذي ول ــه ال ــق بطفل ــة تتعل عائلي
ورفــع ســيتي رصيــده الــى 81 نقطــة فــي الصــدارة بفــارق 16 نقطــة عــن جــاره اللــدود يونايتــد الــذي تغلــب 
ــي  ــد 27 ف ــد ســتوك عن ــول 2-1، فيمــا تجمــد رصي ــة ليفرب ــى الوصاف ــى منافســه الأساســي عل الســبت عل

المركــز الـــ19 بعــد أن عجــز عــن تحقيــق أكثــر مــن فــوز واحــد فــي آخــر 11  مرحلــة.

هذا هو تأثير التعرض للضوء أثناء النوم.. حتى لو كان خافتا
ــاط  ــك ارتب ــة أن هنال ــم الأوبئ ــة لعل ــة الأمريكي ــي المجل ــدة نشــرت مؤخــرا ف كشــفت دراســة جدي
قــوي بيــن التعــرض للضــوء ليــا حتــى علــى مســتوى منخفــض وأعــراض الإكتئــاب بيــن المســنين.
وتشــير النتائــج إلــى أن الغفــوة فــي الظــام الدامــس قــد تكــون مثاليــة ليــس فقــط لجــودة نومــك 
وإنمــا لصحتــك العقليــة كمــا يقــول الدكتــور المشــارك فــي الدراســة كينجــي أوباياشــي وهــو أســتاذ فــي 

كليــة الطــب فــي جامعــة نــارا الطبيــة فــي اليابــان.
وكتــب أوباياشــي فــي إيميــل إلــى مجلــة TIME " إن الحفــاظ علــى الظــام فــي غرفــة النــوم ليــا 

قــد يكــون أفضــل خيــار لمنــع الاكتئــاب".
وقــام الباحثــون بقيــاس مســتويات الضــوء أثنــاء الليــل فــي غــرف النــوم وكان عددهــم 863 شــخص 

الســن  كبــار  مــن 
ــن  ــك ع ــن، وذل الياباني
طريــق وضــع عــدادات 
ضوئيــة علــى الســقف 
رؤوس  علــى  موجهــه 
شــخص  كل  أســرة 
ليلتيــن  لمــدة 
ــة الضــوء  ــاس كمي لقي
لهــا  يتعــرض  التــي 
الشــخص أثنــاء نومــه 
بدقــة. بالإضافــة إلــى 

دراســات اســتقصائية أجراهــا الباحثــون علــى الأشــخاص لقيــاس تطــور أعــراض الاكتئــاب علــى مــدى 
ميــن عا

وأشــارت النتائــج إلــى أن 73 شــخص أصيبــوا بأعــراض اكتئابيــة خــال فتــرة المتابعــة، ووجــد 
ــوم. ــاء الن ــوء أثن ــرض للض ــدم والتع ــذا التق ــن ه ــة بي ــود علاق ــون وج الباحث

الأشــخاص الذيــن تعرضــوا لشــدة ضــوء مقدارهــا خمســة لوكــس أثنــاء نومهــم كانــوا أكثــر عرضــة 
ــإن 10  ــب ف ــي غــرف مظلمــة بالكامــل ) للتقري ــن نامــوا ف ــاب مــن أولئــك الذي ــة بأعــراض الاكتئ للإصاب

لوكــس يشــبه النظــر إلــى شــمعة مــن مســافة قــدم (.
ــة  ــوم لرؤي ــاء الن ــرض للضــوء أثن ــن التع ــا الشــخص م ــي يحتاجه ــدة الت ــم تحــدد الدراســة الم ول
تأثيــرات الاكتئــاب، لكــن فــي دراســة ســابقة علــى الهامســتر فــإن المــدة تبــدأ عنــد الأســبوع الرابــع مــن 

التعــرض لخمســة لوكــس مــن الضــوء.
ــول  ــإن أوباياشــي يق ــاب ف ــط الضــوء بالاكتئ ــف يرتب ــا كي ــه ليــس مــن الواضــح تمام ــن أن ــي حي ف
إنــه قــد يكــون مرتبطــا بإضطــراب النــوم، فرؤيــة الضــوء ليــا قــد يــؤدي إلــى إهمــال الســاعة الداخليــة 
للجســم وإضعــاف إفــراز الميلاتونيــن وهــو هرمــون يحفــز علــى النــوم فــي الظــام، والــذي يمكــن أن 

يكــون لــه عواقــب نفســية.
وبينمــا ركــزت الدراســة علــى المســنين يحــذر أوباياشــي مــن أن التأثيــرات قــد تكــون أكثــر وضوحــا 
بيــن الأشــخاص الأصغــر ســنا، حيــث أن لديهــم أعيــن أكثــر حساســية وبالتالــي ستســجل مزيــدا مــن 
ــس  ــدار الخم ــو بمق ــا ه ــر 70 عام ــف لعم ــوء الخفي ــتقبال الض ــى الإس ــدرة عل ــف " إن الق ــوء ويضي الض
بالنســبة للمراهــق، لــذا ربمــا تكــون فكــرة جيــدة أن تغلــق أكبــر قــدر ممكــن مــن مصــادر الضــوء عندمــا 

تنــام، بغــض النظــر عــن عمــرك".

لا تفرش أسنانك بعد الأكل مباشرة
إن لــم يكــن تفريــش أســنانك مرتيــن يوميــاً جــزءاً مــن روتينــك المعتــاد، فمــن الأفضــل أن تجــري 

بعــض التغييــرات بســرعة.
يمكــن أن تــؤدي العــادات الســيئة المرتبطــة بالأســنان، مثــل أخطــاء التفريــش، إلــى تســوس 

الأســنان وأمــراض اللثــة ورائحــة الفــم المريعــة.
لنعرف معلومات عن الأخطاء الأكثر شيوعاً التي يرتكبها معظمنا عند تفريش أسناننا:

1.عدم تفريش جميع الأسطح
ــد  مــن المهــم تفريــش جميــع أســطح المضــغ، الداخليــة منهــا والخارجيــة، بزاويــة 45 درجــة. لــذا، تأكَّ
ــد أيضــاً مــن تغطيــة أســطح  مــن القيــام بحــركات لطيفــة جيئــةً وذهابــاً؛ لتغطــي نطــاق الأســنان، وتأكَّ

الأســنان الداخليــة والخارجيــة، وجميــع الأســطح التــي تســتخدمها فــي المضــغ.
أفضــل طريقــة لتنظيــف داخــل الأســنان الأماميــة هــي إمالــة الفرشــاة بحيــث تكــون عموديــة، 
ــات مــن  ــة المخلف ــة التفريــش هــو إزال ــي لعملي ــز الحقيق ــى وأســفل. إن محــور التركي ــا لأعل وتحريكه

ــن الأســنان. ــة بي ــة الواقع ــل المنطق ــا مث ــب الوصــول إليه ــي يصع ــق الت المناط
2.عدم تنظيف اللسان

يمكــن للســانك إيــواء البكتيريــا التــي يمكنهــا بدورهــا التســبب فــي رائحــة الفــم الكريهــة وغيرهــا 
ــه بلطــف بعــد الانتهــاء مــن  مــن المشــاكل، وفقــاً لمــا ذكــره "مايننــي". لــذا، فــإن تفريــش لســانك أو حكِّ
العنايــة بأســنانك لهــو 
مثلــه  أساســي،  أمــر 

ــك. ــي روتين ــل باق مث
تنظيــف  3.عــدم 
كافيــة مــدة  أســنانك 
إن  مايننــي  قــال 
هــذا هــو الخطــأ الأكثــر 
فالوقــت  شــيوعاً، 
لمستحسَــن  ا
لتنظيــف أســنانك هــو 
دقيقتــان )30 ثانيــة لكل 
الدقيقتيــن. بلوغــك  مــن  متأكــداً  تكــن  لــم  إن  علــى هاتفــك  مؤقِّــت  تعييــن  ويمكنــك  رُبعيّــة(. 

4.استخدام فرشاة أسنان قديمة جداً
إن كانــت شــعيرات فرشــاتك مهترئــة أو نهاياتهــا متباعــدة بعضهــا عــن بعــض، فقــد حــان الوقــت 
لاســتبدالها. فوفقــاً لـ"مايننــي"، لا تتمكــن الشــعيرات مــن الوصــول إلــى الفجــوات الصغيــرة عندمــا 
تهتــرئ، مــا يجعلهــا عديمــة الفائــدة فــي التنظيــف. لــذا، يجــب اســتبدال فرشــاة أســنانك كل 3 إلــى 4 

ــة أفضــل. أشــهر لفاعلي
5.استخدام فرشاة خشنة جداً

يقــول مايننــي إن الشــعيرات اللينــة هــي المحبَّــذة عمومــاً عــن الخشــنة وحتــى المتوســطة، رغــم 
وجــود خيــارات مختلفــة. الشــعيرات الناعمــة النظيفــة أفضــل مــن الخشــنة؛ فالأخيــرة قــد تُضعِــف بِنْيــة 

لسنّ. ا
6.تفريش أسنانك مرة واحدة فقط يومياً

ــل  ــا والبــاك؛ إذ يقل ــاً؛ للحــد مــن تراكــم البكتيري يجــب تنظيــف أســنانك بالفرشــاة مرتيــن يومي
ذلــك مــن خطــر الإصابــة بأمــراض اللثــة ويقلــل بقــع الأســنان، إلــى جانــب تخفيــف النَفَــس الســيئ.

7.التفريش بعد الأكل مباشرة
هــل تُمسِــك بفرشــاتك وتســرع إلــى الحــوض بعــد الطعــام مباشــرة؟ لا ينصــح مايننــي بالتفريــش 
ــن مــن العشــاء شــعور  ــوم والبصــل المتخلِّفَي ــص مــن الث ــام، رغــم أن التخل ــاول الطع ــد تن مباشــرة بع

جيــد فعــاً.
يكتســب ذلــك أهميــة خاصــة إذا كنــت قــد أكلــت شــيئاً حمضيــاً؛ إذ إن تنظيــف الأســنان بالفرشــاة 
ــع،  ــي الواق ــنانك. ف ــن أس ــا م ــة المين ــك"- إزال ــو كليني ــاً لماي ــه -"وفق ــة يمكن ــة حمضي ــاول وجب ــد تن بع

ــل تنظيــف أســنانك. ــل قب ــى الأق ــة عل ســيخبرك طبيــب الأســنان بالانتظــار 30 دقيق
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