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منداڵە ساواکەت بە زەردەخەنەوە 
بهێڵەرەوە بە ڕێنماییە سادەکانی ئێمە بۆ  

 چاودێریکردنی ددانەکانی 



 بە فڵچە شوشتن 
چاودێریکردنی ددانی ‘منداڵ’ بە هەمان  

چاودێریکردنی ددانی کەسانی  شێوەی  
یارمەتی منداڵەکەت   گەورە گرنگە.

دەدات لە کاتی خواردندا خواردن ببڕێت و  
بجوێت، قسە بکات و دەنگی جیاواز 
دەربکات، هەروەها شێوەی خۆی و  

زەردەخەنەیەکی جوان بە ڕووخساری  
 دەبەخشێت. 

 

مامناوەند  فڵچەی ددانی سەری بچووك، ڕیشی فڵچەی نەرم یان 
ددانی منداڵەکەت بە باشی بشۆ، هەموو ڕووی  بەکاربهێنە.

ددانەکان بە ناوەوە و دەرەوە و ڕووی جوینی ددانەکان و بە درێژایی  
 هێڵی پووك بگرێتەوە. 

 ڕۆژانە دوو جار ددانی بە فڵچە بشۆ بۆ ماوەی بەلانیکەم دوو خولەك.
 جارێك دوا شت پێش خەوتن و لە کاتێکی تر لە ڕۆژدا.  

ساڵەوە( هانی منداڵان بدەن  3هەر کە توانیان )لە نزیکەی  
دوور بکەونەوە لە شۆردن بە ئاو   – دوای فڵچەکردن تف بکەن 

 چونکە فلۆرایدەکە دەشوات. 

ساڵ پێویستە لەلایەن کەسێکی    7منداڵانی خوار تەمەنی 
پێگەیشتووەوە یارمەتی بدرێن بۆ ئەوەی دڵنیابن کە دەستیان 

 دەگات بە هەموو ڕوویەکی هەموو ددانێك. 
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 مەعجونی ددان 
 

 
 
 

 هەمیشە سەرپەرشتی بەکارهێنانی مەعجونی ددان بکە.
دڵنیابە منداڵان لە تیوبەکە مەعجونی ددانەکە  

 نالێسێنەوە و نایخۆن! 

 خوارەوەیە:ئاستی پێشنیارکراوی فلۆراید لە مەعجونی ددان بەم شێوەیەی 
 

 ساڵ  0-3

)مەعجونی ددانی  

 منداڵان(

1000 - 1350 

پارچە لە هەر ملیۆنێك  

(ppm) 

 

مەعجونەکە بە 
قەبارەی دەنکە 

 برنجێك بەکاربهێنە

 

 ساڵ+ 3
 )مەعجونی ددانی خێزان( 

1350 - 1450 

ملیۆنێك  پارچە لە هەر  

(ppm) 

 
 

بڕێکی بە قەبارەی 
 نۆکێك بەکاربهێنە

        

بۆ ئەم زانیاریانە سەیری پاکەتی مەعجونی ددانەکە بکە یان پرسیار ل  
 پزیشکی ددان بکە.



ئامۆژگاری فڵچەی ددان و  
 مەعجونی ددان

 

جارێك یان کاتێك  مانگ    3هەر 
ڕیشەکانی فڵچەکە لەیەکتر 
بڵاودەبنەوە، فڵچەی ددانی  

 منداڵەکەت بگۆڕە. 
 

فڵچەی ددانی سەری بچووکی  
ئاسایی بۆ زۆربەی منداڵان  

گونجاوە، بەڵام بۆ ئەو منداڵانەی  
دەمیان هەستیارترە جۆری  
لەوانە   جیاوازی فڵچە بەردەستە.

فڵچەی ددانی چەماوە و سێ  
سەر کە بە شێوەیەکی تایبەت  

دروستکراون بۆ شوشتنی هەموو  
ڕووی ددان و هێڵی پووك بە فڵچە  

 لە یەك کاتدا. 

داوای ئامۆژگاری پزیشکی 
ددان بکە سەبارەت بە جۆرە  
جیاوازەکانی فڵچەی ددان و 

مەعجونی ددان کە کەف  
 نەکات.

 

 
 
 

 
مانگ یان کاتێك   3دوای 

ڕیشەی فڵچەکە  
 بڵاودەبنەوە

 
 
 
 
 

 

کاتی فڵچەیەکی  
 !نوێ

 

زۆربەی مەعجونی ددانی خێزان تامی نەعنایان هەیە،  
بۆیە هەوڵبدە منداڵەکان بە زووترین کات دەست بە  
 مەعجونێکی ددانی سووك بکەن کە بەرگەیان گرت.

مەعجونێکی  دەتوانیت مەعجونێکی ددانی منداڵان لەگەڵ 
ددانی کەسانی گەورە تێکەڵ بکەیت بۆ ئەوەی یارمەتیان  

 بدات لە خۆگونجاندن لەگەڵ تامی نەعنا. 
 
 

بۆ ئەو منداڵانەی حەز بە تامی بەهێز و کەف ناکەن، مەعجونی  
 ددانی سووك یان بێ تام و بێ کەف بەردەستە. 

 
 فڵچەی نوێ    



 خواردن و خواردنەوە
 

شەکردار دەخۆیت یان  هەر جارێك شتێکی 
دەخۆیتەوە ئەگەری کلۆربوونی ددانەکان زیاد 

لەجیاتی ئەوەی زۆر خواردن و خواردنەوە  دەکات.
شەکردارەکانت هەبێت، لە کاتی ژەمەکاندا 

 بیهێڵەرەوە. 

 
  snacksلە خوارەوە چەند نموونەیەك لە خواردنی سوك 

و خواردنەوە دۆستەکانی ددان لە نێوان ژەمەکاندا  
 دەخەینەڕوو: 

 میوەی تازە •

 سەوزەی تازە •

  تۆست )بە تامێك داپۆشراوە(  •

  breadsticksنان و نانی درێژ  •

 کراکەر و پەنیر  •

 شیر )سادە( •

 ئاو )سادە( •
 

 

 
شیر یان ئاو هەڵبژاردەیەکی باشی 
ددانی خواردنەوەکانە لە نێوان ژەمەکان بۆ 

مانگەوە  6لە تەمەنی  منداڵان.
خواردنەوەکان کوپێکی سەر کراوە یان 

 1قومی لێ بدرێت بدە و لە تەمەنی 
ساڵییەوە بێهیوای بکە لە بەکارهێنانی 

 مەمەی شیر و مەمکۆڵە.



خواردن و 
 خواردنەوە 

دەتوانیت لە کاتی ژەمەکاندا شەربەتی میوە  
پێشکەش بە منداڵەکەت بکەیت، بەڵام دڵنیابە  

  10بەش شەربەتی ڕوونکراوە بۆ   1لەوەی کە 
ئەمەش وا دەکات کەمتر ترش واتا   بەش ئاو.

ئەسیدی بێت و کەمتر ببێتە هۆی داخورانی  
بڕی شەربەت و سمۆدی سنووردار   ددانەکان.

 مللیتر لە ڕۆژێکدا.  150بکە بۆ 

 
ئەمانەی خوارەوە هەرچەندە بە شێوەیەکی  

گشتی بە تەندروست دادەنرێت، بەڵام دۆستی  
ددان نین، بۆیە پێویستە تەنها لە کاتی ژەمەکاندا  

  strawبمێننەوە و لە ڕێگەی لولەی خواردنەوە 
 بخورێنەوە: 

 سمۆدی میوە  •

 شەربەتی میوە  •

کشمش یان هەر میوەیەکی   •
 وشککراوە

 
 

 

کاتژمێر پێش خەوتن    1بۆ ماوەی 
هەوڵبدە خۆت بەدوور بگرێت لە  

خواردن و خواردنەوە  
 شەکردارەکان هەموویان پێکەوە 

 

 

ئەگەر منداڵەکەت پێویستی بە دەرمان بوو، لە شوێنێك کە  
 دەتوانیت داوای دەرمانی بێ شەکر بکە. 

 

لەبیرت بێت منداڵ تا زیاتر شتە شەکر و ترشەکان بخوات و بخواتەوە زیانی  
 زیاتر بە ددانەکانی دەگات. 



 سەردانی پزیشکی ددان
کاتێك باس لە ددانی منداڵان دەکرێت، فڵچەی بەردەوام و سەردانی  

بیرۆکەیەکی باشە زوو دەست بکەیت بە بردنی   پزیشکی ددان گرنگە.
منداڵان بۆ لای پزیشکی ددان، لە یەکەم ڕۆژی لەدایکبوونیانەوە، یان  

 کاتێك یەکەم ددانیان دەردەچێ، بۆ ئەوەی ببێتە ڕۆتینێکی ئاسایی. 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

پشکنینی بەردەوامی ددان و چارەسەری  
کلۆربوونی ددان لەوانەیە   پێشوەختە گرنگە.

نەبێتە هۆی دەستپێکردنی نیشانەکانی،  
بەڵام دەبێتە هۆی ئازاری ددان، ئازارێکی تیژ  

خواردنەوە، ئاوسان و  لە کاتی خواردن یان  
خوێنبەربوونی پووك و پەڵەی سپی و قاوەیی  

یان ڕەش لەسەر ددانەکان ئەگەر چارەسەر  
 نەکرێت. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هەروەها پزیشکی  
ددانەکەت 
دەتوانێت  

ئامۆژگاریت بکات  
کە ئایا منداڵەکەت 
سوودمەند دەبێت  
لە پاراستنی زیادە  

وەکو ڤاڕنیشی  
 . فلۆراید

 
 

 سکان بکە  QRکۆدی   NHSبۆ دۆزینەوەی پزیشکی ددانی  

 www.nhs.uk/service-search/find-a-dentistیان سەردانی ئەم ماڵپەڕە بکە 

http://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist


 

ڤیدیۆ و ئەپ بۆ ئەوەی ددان شوشتن بە  
  فڵچە زیاتر بێت

خولەك  2هاندانی منداڵە ساواکەت بۆ ئەوەی ڕۆژانە دوو جار بۆ ماوەی 
سەردانی ماڵپەڕەکانی خوارەوە بکە   ددانەکانی بشوات لەوانەیە فێڵاوی بێت!

چاودێری ددانی منداڵە  بۆ بینینی ڤیدیۆ و ئەپەکان کە یارمەتیت دەدەن  
 ساواکەت بکەیت و خۆشی ببینێ لە ددان شوشتن بە فڵچەی ددان. 

 

کۆمەڵەی پزیشکی ددانی منداڵانی بەریتانی  
(BSPD زەردەخەنە بۆ ژیان ) 

تیمێکی نایابی داناوە بۆ یارمەتیدانی ئەوەی ددان شوشتن  BSPDکۆمەڵەی پزیشکی ددانی منداڵانی بەریتانی 
و   Hey Duggeeو هێی دوگی   Meet Dr Ranjدکتۆر ڕەنج   بە فڵچەی ددان خۆش بێت بۆ خێزانەکان.

CBeebies  وBrush DJ  .بناسە www.bspd.co.uk/Kidsvids 

 

Brush 

DJ 

خەڵات بردنەوە، ئەپی تایمەری  
 toothbrushingفڵچەی ددان  

timer app .منداڵە   بەخۆڕایی
  2ساواکەت هان بدە بۆ ماوەی 

خولەك ددانەکانی بشوات لەکاتێکدا  
گوێ لە گۆرانییە دڵخوازەکانی  

 www.brushdj.com دەگرێت.

 

 
و  NHSئەپی سکانەری خۆراکی 
 حاسیبەی شەکر 

حاسیبە بەکاربهێنە بۆ ئەوەی بزانیت منداڵەکەت ڕۆژانە چەند  
شەکر دەخوات و ئەپی سکانەری خۆراکی بەخۆڕایی 

دۆزینەوەی هەڵبژاردەی تەندروستتر بۆ خواردنە  بەکاربهێنە بۆ 
-www.nhs.uk/healthier دڵخوازەکانی خێزانەکەت.
families/food-facts 

http://www.bspd.co.uk/Kidsvids
http://www.brushdj.com/
http://www.nhs.uk/healthier-families/food-facts
http://www.nhs.uk/healthier-families/food-facts


 

 خزمەتگوزاری ژیانی تەندروست
و   گەنجان  منداڵان،  بە  پێشکەش  پشتگیری  تەندروست  ژیانی  خزمەتگوزاری 
بەدەستهێنانی   بەربەستەکانی  لابردنی  لە  یارمەتیدان  بۆ  دەکات  خێزانەکانیان 
ئەو   بەسەر  زاڵبوون  ڕێگاکانی  بەدوای  گەڕان  و  تەندروست  کێشێکی 

 ئاستەنگانەدا. 

خزمەتگوزاری سەفۆك پشتگیری ئەو خێزانانە دەکات کە منداڵیان لە  
بۆ پێویستیەکانی خوێندنی تایبەت و کەمئەندامی   25) 19  – 0تەمەنی 

SEND .هەیە کە کێشیان زیادە ) 

دەتوانین یارمەتیدەر بین لە کەمکردنەوەی هەندێك لە نیگەرانییەکانی  
سەبارەت بە خواردنی تەندروست و شێوازی ژیانی تەندروست بۆ  
پشتگیریکردنت بۆ ئەوەی بتوانیت منداڵێکی دڵخۆش و تەندروست  

 پەروەردە بکەیت. 

خزمەتگوزاری ژیانی تەندروست پشتگیری ڕووبەڕوو لەگەڵ هەموو  
هەروەها ئێمە لە نزیکەوە لەگەڵ ڕێکخراوەکانی   خێزانەکە لەخۆدەگرێت. 

تر کاردەکەین بۆ یارمەتیدان لە دۆزینەوەی پشتگیرییەکی گونجاو بۆ تۆ لە  
 کۆمەڵگاکەتدا. 

سکان بکە یان سەردانی ئەم  QRبۆ زانیاری زیاتر کۆدی 

 www.suffolk.gov.uk/healthy-ماڵپەڕە بکە
service-living 

http://www.suffolk.gov.uk/healthy-living-service
http://www.suffolk.gov.uk/healthy-living-service


 
 

 

 

 بە زمانەکانی تر بەردەستە 

 سەردانی ئەم ماڵپەڕە بکە: 

 -you/children-www.healthysuffolk.org.uk/healthy
health-dental-1/childrens-people-young-and 

 سکان بکە  QRیان کۆدی 
 

 
 
 
 
 

 
www.healthysuffolk.org.uk 

 سەفۆك بهێڵەرەوە

 بە زەردەخەنەوە

http://www.healthysuffolk.org.uk/healthy-you/children-
http://www.healthysuffolk.org.uk/


 
 

 

هێڵکاری ددان  
 شوشتن بە فڵچە

 4هەفتەی  3هەفتەی  2هەفتەی  1 هەفتەی
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 ەسەفۆك بهێڵەرەو   

 بە زەردەخەنەوە



هەفتەی   7هەفتەی  6هەفتەی  5 هەفتەی 
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 سکان بکە  QRکۆدی   NHSبۆ دۆزینەوەی پزیشکی ددانی 

-www.nhs.uk/serviceیان سەردانی ئەم ماڵپەڕە بکە 

search/find-a-dentist 
 
 
 

 

http://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist
http://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist

