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ضؤنيةتي بةكارهيَناني ئةم ناميلكةية

كاتيَكي طرينطى طةشة كردنى مندالَى ئيَوة ئةو كاتةية كة ددانةكانى هةميشةيي بةدةردةكةون. 
مندالَةكةتان زوَرتر متمانةيان بة خوَيان دةبيَت و بةخوَيان ضاوديَرى ددانةكانيان دةكةن. 
ئةوة زوَر طرينطة كة ئيَوة ئةو ثةيامة تةندروستيةى كة لةم ناميلكة ية باسى ليَكراوة بوَيان 

باس بكةن بؤ ئةوةى ددانةكانى هةميشةيى هةتا كوَتايى تةمةن بميَنن.

نةبيَت،  كاتيشدا  يةك  لة  ئةطةر  هةرضي  بخويَنيتةوة،  ناميلكةكة  سيَ  هةر  واية   باشتر 
ئاطاداربووني  ضؤنيةتي  بؤ  دابيندةكةن  طشتي  سةرنجيَكي  بةيةكةوة  ناميلكةكة  سيَ  ئةم 

دداني مندالَي خيَزانةكةت.

 )Global Child Dental Fund( طةر بينيت ئةم ناميلكةية بةسودة، بةخشينيَكي كةميش بؤ
بةدةستهيَناني  بؤ  جيهاندا  طشت  لة  زةرةرمةند  مندالانَي  بة  دةبةخشيَت  زوَر  يارمةتيةكي 
تا  بكةن  جلةثؤش  تةندروست  زةردةخةنةيَيكي  و  ددان  و  دةم  تةندروستي   ضاوديَري 

ذيانيان ماوة.
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جيَطرتنةوةى ددانة شيريةكان لةلايةن ددانة هةميشةييةكان

مندالَ لة تةمةنى 2 يان 3 سالَي دةبيَت 20 ددانى شيرى لة دةمى دا هةبيَت، 10 ددان لة 
شةويلاكى سةرةوة و 10 ددان لة شةويلاكى خوارةوة. تةماشاى ويَنةى 1 بكةن. ددانةكانى 
شيرى كاتية. ئةوان تا ئةوكاتة لة ناو دةمن كة مندالَى ئيَوة ساوان و كاتيَك كة طةورة دةبن 
دةبيَت  دياريكراون و  ددانى هةميشةيى  ددانى هةميشةيى دةطيريَتةوة.  لة لايةن  شويَنيان 
هةتا كوَتايى تةمةن بميَنن. باوك و دايك دةبيَت ئاطادار بن و ذمارةي ددانةكان بذميَرن 

لةبةر ئةوةى هةنديَك مندالَ ددانى زيادةيان هةية يان ذمارةى ددانةكانيان كةمترة. 

كارةكانى ددانى شيرى

•  ريطا ثيَشاندةرة بو ددانةكانى هةميشةيى هةتا لة شويَنى رِاستى خوَيان بةدةر بكةون.
•  شةويلاكى ددان دةثاريَزن تا طةشةى دةم وضاو ئةنجام بدريَت.
•  يارمةتيدةرة بوَ قسة كردن و جوين و قوتداني خواردةمةنيةكان.

•  جوانى بة مندالَ بةدةر دةخات و زةردةخةنةيةكى جوان و تةندروستى ثيَدةبةخشيَت.
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ويَنةي )1( خشتةي ددانة شيريةكان

كاتي دةرضوون دداني شيري	

7-12 مانط  برِةرِي يةكةم	
9-13 مانط برِةرِي دووةم	

16-22 مانط 		 كةلَبة
13-19 مانط خرِيَنةي يةكةم	
25-33 مانط خرِيَنةي دووةم	

20-31 مانط خرِيَنةي دووةم	
12-18 مانط  خرِيَنةي يةكةم	
16-23 مانط 		 كةلَبة
7-16 مانط  برِةرِي دووةم	
6-10 مانط برِةرِي يةكةم	

سةرةوة

خوارةوة



ددانى هةميشةيى 

كاتيَك مندالَ دةطاتة تةمةنى 5-6 سالى، ددانة هةميشةييةكان لة بةشى دواةى دةم دةست 
بة طةشة دةكةن.ئةمانةش ددانى خريَنةى يةكةمة كة دداني هةميشةيين. لة هةمان كات لة 
ددانةكانى شيرى دةطريَتةوة. سةرنجام  ددانةكانى هةميشةيى جيَى  ددان  ثيَشةوةى  بةشى 

هةر 20 ددانى شيرييةكة دةكةون. وينةى ذمارة 2 ببينة.

 12 يان   11 تةمةنى  تا  هةميشةيى  ددانةكانى  لايةن  لة  شيرى  ددانةكانى  جيَطرتنةوةى 
دةكةون،  دةر  بة  دةم  دواوةى  لة  زوَرتر  ددانةكان  قوَناغة  لةم  دةبيَت.  بةردةوام   سالى 
لة تةمةنيَكى  كة ئةوان ددانةكانى خريَنةى دووهةمن. ددانةكانى عةقل )خريَنةى سيَيةم( 
جياواز بةدةردةكةويَت، زوَربةى كات لة 17 سالَى و لةوانةية هةرطيز بةدةر نةكةويَت. 

ئةوةى كة طرينطة كة باس بكريَت ئةوةية كة ددانى خريَنةى يةكةم ثيَش كةوتنى ددانةكانى 
ددانى هةميشةيي  ثيَناكةن.  دايك هةستى  و  باوك  هةنديَك جار  و  دةكةويَت  بةدةر  شيرى 
خريَنةى يةكةم زوَر طرينطة بةلامَ زوَرتر لة مةترسى كلوَر بوون داية. دةبىَ هةر لة كاتى 

بةدةر كةوتنيان بة شيَوةيةكى جوان ضاوديَرى و خاويَن بكريَن.

كاتي كةوتني ددانة شيريةكان

6-8 سالَ

7-8 سالَ

10-12 سالَ

9-11 سالَ

10-12 سالَ

10-12 سالَ

9-11 سالَ

9-12 سالَ

7-8 سالَ
6-8 سالَ    
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ويَنة )2( خشتةي كاتةكاني جيَطرتنةوةي دداني شيري

سةرةوة

خوارةوة
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ببيندريَت،  ثيَك  و  رِيَك  شيَوةيةكى  بة  ددان  ثزيشكي  لايةن  لة  دةبيَت   مندالَةكاتنان 
كارة  ئةم  يةكةم.  خرِيَنةى  هةميشةيى  ددانى  بةدةركةوتنى  كاتى  لة  بةتايبةتى   بةلامَ 
طرينطة بو ثاراستنى ئةم ددانة لة زوو كلوَر بوونى. هةر 6 مانط جاريَك سةردانى كردنى 
ببيندريَت.  ثيَويستة هةر 3-4 مانط جاريَك  بةلامَ هةنديَك مندالَ   ثزيشكي ددان طرينطة، 
طرينطة  بكةن.  تان  ثزيشك  لة  ثرسيار  كردن  سةردانى  بو  كات  باشترين  بارةى  لة 
 بطوتريت كة ددانةكانى شيرى زوَر طرينطة بوَ هيَشتنةوةى جىَ بو ددانةكانى هةميشةيى. 
ذمارةى ددانةكانى هةميشةيى 32 ددانة، 16 ددان لة شةويلاكى سةرةوة و 16 ددان لة 

شةويلاكى خوارةوة. تةماشاى ويَنةى 3 بكةن.
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ويَنةي )3( خشتةي ددانةكاني هةميشةيي

كاتي دةركةوتن  ددانةكاني سةرةوة	
7-8 سالَ برِةرِي يةكةم	
8-9 سالَ برِةرِي دووةم	

11-12 سالَ كةلَبة	
10-11 سالَ ثيَشة خرِيَنةي يةكةم	

10-12 سالَ ثيَشة خرِيَنةي دووةم	
			 

6-7 سالَ  خرِيَنةي يةكةم	
12-13 سالَ خرِيَنةي دووةم	
17-21 سالَ خرِيَنةي سيَ يةم	

			 

كاتي دةركةوتن  ددانةكاني خوارةوة	

17-21 سالَ خرِيَنةي سيَ يةم	

11-13 سالَ خرِيَنةي دووةم	
6-7 سالَ  خرِيَنةي يةكةم	

11-12 سالَ  ثيَشة خرِيَنةي دووةم	
		

10-12 سالَ  ثيَشة خرِيَنةي يةكةم	
			 

9-10 سالَ كةلَبة	
7-8 سالَ برِةرِي دووةم	
6-7 سالَ برِةرِي يةكةم	



خوَراك و تةندروستى دةم لة مندالانَ

تيايدا  ناوضةيةى كة  ئةو  لة شيَوازى خوَراكى خانةوادةيان و كلتورى  بيَطومان  مندالانَ 
دةذيَن ثةيرِةو دةكةن. ئيَوة دةبىَ بةردةوام هانيان بدةن هةتا سود لة خوَراكيَكى هاوسةنط لة 

نيَوان جةمةكان وةر بطرن. 

خوَراكيَكى هاوسةنط بريتية لة جوَرةها خوَراك كة هاوسةنطى خوَراكى بةرةو ثيَش دةبات 
و طةشةي مندالَةكةتان باشتر دةكات. لةو تةمةنة دا، نابىَ رِيَطري بكرىَ كة خوَراكيَكى 
دياريكراو بخوَن بةلامَ دةبىَ ئاطادارى طرينطى خويةكى تةندروست بين وةكو هةلبذاردنى 

برِيَكي طونجاو و هةروةها كاتى خواردن. 

•  �خوَراكى تةندروست وةكوو ميوة، سةوزةوات، دانةويَلَة، نان، طوَشتى ماسى، هيَلكة، 
ثاقلة و بادةم. 

•  ريَذةيةكى كةم لة خوَراكى شةكرى بةكاربيَنن و تةنها لة كاتى جةمةكاندا بخوَن.
•  �خوَتان بثاريَزن لة خواردنةوة شةكرييةكان، ترشى و خواردنةوةكانى ديكةى ترش. 

تةنها ئاو يان شير لة نيَوان ذةمةكان بنوَشن.
•  لة جياتى شةربةت، ميوةى تازة زوَرتر بخوَن تا لةطةلَ برِى خوراوى روَذانة بطونجيَت.
•  دوور كةون لة ميوة وشك كراوةكان وةكو ميَوذ لةبةر ئةوةى ريَذةيةكى زوَرى شةكر تيَداية.
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تةندروستى دةم و ددان لة كاتى مندالَى

و  دةم  خاويَنى  و  ثاك  ئةوةي ضاوديَرى  بؤ  بكريَن  ريَنمايى  و  بدريَن  هان  مندالانَ  دةبىَ 
ددانيان بن و ددانةكانيان بشؤن كاتي بةيانيان و شةوان ثيَش نوستن. هةتا تةمةنى 7 سالَى 
بوَخوَى  ناتوانيَت  مندالَ  ئةوةى  لةبةر  بشوات  بوَ  ددانةكانى  مندالَ  سةرثةرشتيارى  دةبىَ 
بة شيَوةيةكى دروست ددانةكانى بشوات. لة دواى تةمةنى 7 سالَى دةبىَ خوَى ددانةكانى 
بشوات بة ضاوديَرى سةرثةرشتيارى. لة تةمةنى 10 سالَى مندالانَ دةتوانن بة تةنيا و بىَ 

ضاوديَرى كردن ددانةكانيان بشوَن.

هةويرى ددانى مندالانَ دةبىَ هةميَشة ماددةى فلوَرايدى تيَدا بيَت، لةبةر ئةوةى ئةو ماددةية 
كلوَر بوونى ددانةكان كةم دةكاتةوة.لةبةر ئةوةى مندالَ لةم تةمةنة دةتوانيَت تف بكات، 

رِيَذةى هةويرى ددانى لةسةر )0٫3 غم( 

بوَ ئةوانةى كة ددانةكانيان زوَر ليَك نزيكة داوى ددان زوَر طرينطة.دةبيَت زوَر بة وريايى 
بةكار بهيَندريَت و بوَ مندالانَ ثيَويستى بة ضاوديَرى هةية. دةبىَ ئاموَذطارى مندالَةكانتان 

بكةن كة زمانيشيان خاويَن بكةن.

غةرغةرى دةم دةبىَ تةنها لة ثاش تةمةنى 6 سالَى بة كار بهيَندريَت، لةبةر ئةوةى لةم 
تةمةنة مندالَ دةتوانيَت غةرغةرةكة لة دةمى فريَداتة دةرةوة و قوتى نةدات.

لة  فيَركردني مندالانَ بة ضاوليَكردني طةورةية. شوشتنى ددانةكانتان  رِيَطا بؤ  باشترين 
كاتيَك كة مندالَةكان لة دةوروبةرى ئيَوةن، نيشان يان بدةن كة دةبيَت شوشتنى ددانةكان 

هةموو رِوَذ ئةنجام بدريَت وةكو خوَشوشتن كة بةشيَكة لة تةندروستي جةستةيي رِوَذانة.
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رِيَذةي هةويري ددان بؤ مندالَ

 •  �ئةو مندالانَةي كة ناتوانن تف بكةن: 
يةكسانة بة دانةيةك لة برنجي نةكولاوَ= )0٫1 غم( 

 •  �ئةو مندالانَةي كة دةتوانن تف بكةن: 
يةكسانة بة دانةيةك لة نؤك= )0٫3 غم(
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نةخوَشية باوةكانى دةم و ددان لة كاتى مندالَى

كلوَر بوونى ددان و نةخوَشيةكانى ثووك لة هةر تةمةنيَك دةتوانريَ ببينريَت و ضارةسةر 
بكريَت. ثاراستن هةردةم باشترة لة ضارةسةركردن.

دةكرىَ نارِيَكى شةويلطةكان ضارةسةر بكريَت لةرِيَطاى ضارةسةري فيزياوي، وةرزشي 
ناو دةم يان داناني تيَل بؤ ددانةكان. 

بوَنى ناخوَشى دةم لة مندالانَ هةلَبةتة دةبيَت بةهؤي هاتني ئاوي لووت و خاويَن رِانةطرتني 
تةندروستي زمان. 

خورانى ددان واتة لة دةست ضوونى بةردةوامى ثيَكهاتةى ددان بة بىَ هةبوونى بةكتريا. 
هوَكارى ئةمة دةطةريَتةوة بوَ بةكارهيَناني بةردةوام بؤ ترشى لة خوَراك، خواردةمةنى، 
دةرمان، رشانةوةى زوَر يان هيَلنج. كةم بوونةوةى ليك يان لاواز بوونى، شانسى كلور 
بوون و نةخوَشيةكانى ثووك زياتر دةكات و هةروةها ثةيوةندى بة ضةند خويةكى تر هةية 
وةكو خشاندنى ددانةكان لةسةر يةك كة دةبيَتة هوَى لة دةست دانى زوَرترى ضينةكانى 

ددان. 

كةرِو،  تاميسكة،  ليك،  بوونةوةى  كةم  لة  بريتية  هةية  باوى  كةمتر  كة  تر  طرفتةكانى 
وثيَك سةردانى  بةردةوام و ريَك  بة شيَوةيةكى  كة  بوَية زوَر طرينطة  دةم.  شيَرثةنجةى 
ثزيشكى ددان بكةن. وةكو سةرثةرشتيارى مندالَ، ئيَوة دةبىَ بةردةوام ضاوديَرى دةم و 

ددانى مندالَةكانتان بكةن. 

بةدةركةوتنى  شيَوةى  و  كات  لةسةر  كاريطةرى  دةتوانيَت  جةستةيى  نةخوَشى  هةنديَك 
نمونة  بوَ  دةم.  ناو  نةخوَشى  هةنديَك  بةدةركةوتنى  هوَى  ببيَتة  بطرة  و  هةبيَت  ددانةكان 
نةخوَشى شةكرة، مةترسى توش بوون بة نةخوَشيةكانى ثووك زياد دةكات، هةروةها كاتيَك 
كةسيَك توش بوو بة نةخوَشى شةكرة، نةخوَشى ثووكيشى هةبيَت، ئةوا كونترولى ريَذةى 

شةكر ئةستةم دةبيَت.

نمونةيةكى تر ئةو نةخوَشانةن كة لة رِيَى دةم هةناسة دةدةن. لةبةر ئةوةى ئةم كردارة ليك 
كةم دةكاتةوة، مةترسى كلوَر بوونى ددانةكان و نةخوشيةكانى ثووك زياد دةكات، هةروةها 

طةشة كردنى شةويلطةكان و سةر و مل دةطوَريَت. 
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ثزيشكي ددان دةتوانيَت ضارةسةر و 
ثاراستني دداني مندالَةكةت بكات.



ددانى ناتةواو

دةبيَتة  ناتةواو زوَرة، زوَربةى كاتةكان  رِيَذةى ددانى 
طرفت بو جوانى و ئيش كردنى )كارامةيى( ددانةكان. 
نةخوَشى،  ناتةواو،  لة خوَراكى  بريتية  ئةمة  هوَكارى 
لة  فلوَرايد  زوَى  رِيَذةى  خواردني  يان  كردن  هةو 
دةتوانيَت  ددان  ثزيشكي  ددان.  بوونى  دروست  كاتى 

ضارةسةر و ثاراستني دداني مندالَةكةت بكات. 

ثاراستني دداني مندالَ لة زةبر

تر.  مندالَنى  لةطةلَ  بوونة  تيَكةلَ  و  يارى  و  طةرِان  لة  حةزى  مندالَ   سروشتى 
ئةو رووداوانةى كة كاريطةرى لةسةر دةم هةية باوة. 

لة دواى تةمةنى 4 سالَى، ثزيشكانى ددان ئاموَذطارى مندالانَ دةكةن كة لة كاتى يارى و 
وةرزش وةكو جوَدوَ، باسكة و توثى ثىَ سود لة ثاريَزطارى دةم وةر بطرن.ثاريزطارى 
بكرِدرىَ.  بازارِةكان  لة  نابىَ  و  بكرىَ  دروست  بةتايبةتى  مندالَيَك  هةر  بوَ  دةبىَ   دةم 
كةوتن،  لة  بثاريَزيَت  مندالَةكة  دروستكرابيَت  شيَوةييَك  بة  دةبيَت  مندالانَ  ياري   شويَني 

بؤ نمونة ئةرزي ياريطاكة هيَزي كةوتن هةلَمذيَت.

شويَني ددانةكان و جومطة لة كاتي مندالَي

دةمى مندالَى ئيَوة دةبىَ يارمةتيان بدات بو قوت دان، جوين، قسة كردن و هةناسة دان لة 
رِيَى لووت بة بىَ هيض طرفتيَك. هةر طوَرِانيك لة طةشةكردن و ثيَطةيشتنى مندالَى ئيَوة 
يان رِوخسار  دةم  لة  ناسروشتى  بكرىَ. هةروةها هةر طوَرانيكى  دةبىَ زوو ضارةسةر 

دةبىَ بة زووترين كات ضارةسةر بكرىَ.

طوىَ،  و  لووت  و  قورط  ددان،  ثزيشكى  وةكو  جياواز  ثسثوَرى  لة  ثسثوَرةكان  ثزيشكة 
ضارةسةرى سروشتى و قسة كردن، ثيَكةوة هةنطاو بيَن بوَ ضارةسةرى ئةم طرفتانة بوَ 
مندالانَ. هةروةها ثزيشكى ثسثوَرى رِاستكردنةوةى ددان دةتوانيت ددانةكانى بة شيوةى 

تيَلي جولاو يان جيَطير رِاست بكاتةوة. 

سةرضاوةكان
خشتةي 1 و JADA, Vol. 136 www.ada.org/goto/jada :2 تشرینی دووەمی 2005

خشتةي JADA, Vol. 137 http://jada.ada.org :3 کانونی دووەمی 2006
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نامیلکەی تری ئەم زنجیرەیە:

ئافرةتي دووطيان و تةندروستى دةم وددان
سةردانى كردنى ثزيشكى ددان لة كاتى دوو طيانى

كيَشة باوةكانى تةندروستى دةم و ددان لة كاتى دووطيانى
ئاموَذطارييةكانى تةندروستى دةم و ددان

مندالَة ساواكةت و تةندروستي دةم
شيرداني سروشتي، شيردان بة بوتلَي شوشة، مةمةي وشك 

هاتني ددان و يةكةم سةردان بؤ ثزيشكي ددان
خواردن و دداني مندالَةكةت 

تةندروستي دةم
ديارترين نةخؤشيةكاني دةم

ثاراستني ددان لة زةبر

زنجیرەی نووسەران )لە چەپەوە بۆ راست(:

Dóris Rocha Ruiz DDS, MSc
Sônia Groisman DDS, MSc, PhD

Valerie Wordley BDS 
Raman Bedi BDS, MSc, DDS, FDSRCS(Ed),  

FDSRCS(Eng), FGDP, FFPH, Doctor of Science  
(Univ. Bristol), Doctor of Humane Letters  

(AT Still Univ., Arizona)

 Global Child Dental Fund ئەگەر ئەم نامیلکەیە بەلاتەوە یارمەتیدەر بوو، تەنانەت بەخشینێکی کەمیش بۆ
یارمەتیدەرێکی مەزن دەبێت بۆ منداڵانی زەرەرمەند لە هەموو جیهاندا بۆ ئەوەی دەستڕاگەیشتنیان بە چاودێری 

تەندروستی دەم و دان هەبێت و تەندروستانە خەندە بپۆشن تا ژیانیان ماوە.

www.gcdfund.org :سەردانکردن   info@gcdfund.org :ئیمەیڵ

 Global Child Dental Fund, Rooms 329-331, 26-29 Drury Lane, 
London  WC2B 5RL      ژمارەی تۆماری خێرخوازی: 1125850 )ئینگلتەرا و وێڵز(


