
ار��ێک سەردا�نی سا�ڵا�نە �ج
کی ددا�ن �بکە �ب�ۆ �ی�ش �پ�ز

اوە�ڕ�ێ مەکە ، �چ �ی�ن ک�ن  �پ�ش
. �ت ایر دە�ب�ێ� �تا �ئا�ز

ی لە�گە�ڵ کارکرد�ن �بە هاو�بە�ش

�ن ددا�نەکا�ن�ت �ۆ �چ
�تە�ندروس�ت

�ڕا�ب�گر�ی�ت

Kurdish (Sorani)

ە ر�ی�ن �ت �ڕی �با�ش �ئاوی �ب�ۆ

دا�یە کە را�یدی �ت�ێ� ل�ۆ �ڕی �ف �ئاوی �ب�ۆ
�یارمە�تی �پاراس�ت�نی ددا�نەکا�ن�ت

. دەدا�ت

وخارد�نەوە دوور �بکەوە لە �
ەر�بە�تی م�یوە، ەکردارەکا�ن وەک، �ش �ش

. �ی�یەکا�ن و �بێ� �گا�زەکا�ن وخارد�نەوە �گا�ز �

�ب�ۆ �ئەوەی ددا�نەکا�ن�ت �بە
�تەوە �ێ� �ن �تە�ندروس�تی �بم�ێ�

ە، : سەو�ز �ب�ژاردەی �تە�ندروس�ت
�یر، لەمە�نی، م�یوە، �پە�ن �پا�ق
. ، �ناوکەکا�ن ، �نا�ن ماس�ت

وارد�نە �پ�ڕ دوور �بکەوە لە �خ
ا�تە�ندروس�تەکا�ن وەک ەکرە �ن �ش

. وکلا�ت �تە، �چ ، م�ۆ ک�ێ�ک، �بسک�ی�ت

وج�نی ا�نی مەع� �ن  �بەکاره��ێ
ەی ددا�ن کە ڵ�ف�چ را�ید و � ل�ۆ �ف
ووکی هە�ب�ێ��ت  سەر�ێ�کی �ب�چ

. ەکا�نی �نەرم �ب�ن و �ڕ�ی�ش

�ت�نی ددا�ن و �وپوک و�ش �ش
�یارمە�ت�یدەرە �ب�ۆ کەمکرد�نەوەی

ر�یا�یا�نەی کە �ڕ�ژ�ێ�ەی �ئەو �بەک�ت
ە �ش ی ک�ێ� ە ه�ۆ �ن  دەکر�ێ��ت �ب�ب

لە دەم�تدا.

2 �ئاو وەک 
وارد�نەوە�یەک  �خ

�ژ��ێرە هە�ڵ�ب

1 سەوز�ە و م�یوە 
ۆ�خ �یا�تر �ب� ز�

ی �بەردەوامی  �ی�ن ک�ن 4 �پ�ش
ددا�ن �بکە

ەو  3 �بە�یا�ن�یا�ن و ش�
ۆ�ش ددا�نەکا�ن�ت �ب�

(How to keep your teeth healthy)



کی ددا�ن د�یاری �بکە وادە�یەکی �پز��ی�ش
د�یکە�یرەکە�ت  �تەوە �بکە. �ئەوا�ن داوای وردەکار�ی�یەکا�نی کار�تی م�ێ� �ۆ �یی �خ �ۆ �تی �ناو�خ ایر ددا�نی �گ�ش ز�خمە�ت�گو�ز �پە�یوە�ندی �بە �

�تەرل�ی�نک �یا�ن کار�تی  �ن اود�ێ�ری �تە�ندروس�تی س�ێ� وێ��یس�ت�ت �بە کار�تی �چ ، �پ� �توو�ی�ت �ێ�گە�ی�ش . �ئە�گەر �ت�ۆ کەس�ێ�کی �پ� دەکە�ن
. �ت �ی�ش دە�ب�ێ� �ن �ی ا�نە�ن�ش �خ

ار�ی�یە: ز�خمە�ت�گو�ز �ت�ن �بەم � �یارمە�تی �ب�ۆ دەس�ت�گە�ی�ش
�ێ�ڕا�ن )TIS( �بکە لە�ڕ��ێ�گەی 450 131•	 ار�ی�یەکا�نی وە�رگ� ز�خمە�ت�گو�ز �ت �پە�یوە�ندی �بە � �ۆ ما�نی �خ �بە �ز
�تما�نی �ڕ�یلەی •	 �ی�ش ایر �ن ز�خمە�ت�گو�ز ەی �ب�یس�ت�ن �یا�ن �سقەکرد�ن�ت هە�یە �پە�یوە�ندی �بکە �بە �  �ئە�گەر ک�ێ��ش

1300 555 727

�ت�یی NSW �پە�یوە�ندی �بکە �بە:  ار�ی�یەکا�نی ددا�نی �گ�ش ز�خمە�ت�گو�ز �ت�ن �بە � �ڕا�گە�ی�ش �ب�ۆ دەس�ت
1800 679 336

�ڕا�یی  �ۆ اود�ێ�ری ددا�نی �بە�خ �یەوە �چ �ت ار�ی�یەکا�نی ددا�نی �گ�ش ز�خمە�ت�گو�ز �ت لە � �ێ� کێ� دە�توا�ن
: کەو�ێ��ت �ب دەس�ت

د�یکە�یر�یا�ن هە�یە.•	 وخار �تەمە�نی 18 سا�ڵ کە کار�تی م�ێ� ڵا�نی � دا� هەموو م�ن
�تووا�نەی کە هەردوو:•	 �ێ�گە�ی�ش �ئەو �پ�

د�یکە�یر و–	 کار�تی م�ێ�

ا�تی –	 �یا�ز �تەرل�ی�نک �یا�ن کار�تی �ئ�یم�ت �ن چاود�ێ�ری �تە�ندروس�تی س�ێ�  کار�تی �
�یا�ن هە�یە. �ی�ن ا�نە�ن�ش �خ

�تی ددا�نی �ب�ێ �بەرام�بەر �گەی �گ�ش �ۆ�ڕ�ی�ن �ن

دا�ڵی ساوا ددا�نی م�ن
وخارد�نەوە�یە •	 وخارد�ن و � ر�پە و �تاکە � �تە �ب�ۆ ک�ۆ ر�ی�ن �ش �ت �یری دا�یک �با�ش  �ش

�یا�نە. وێ��یس�ت �یکەی 6 ما�ن�گی �پ� ز� کە �تا �تەمە�نی �ن
�ێ�گا.•	 ە سەر �ج� �یرەوە مە�خ ڵ�ی �ش داڵ�ەکە�ت �بە �ب�ت م�ن
ڵ�ەکەوە.•	 �یر �یا�ن �ئاو �بکە �ناو �ب�ت �تە�نها �ش
ا�نی کو�پ�ێ�ک و �تا �تەمە�نی 12 •	 �ن کە �بە �بەکاره�ێ� �ب �گ�یدا دەس�ت  لە 6 ما�ن

ە. �ن ا�نی �بو�ت�ڵ �ب�ێ� �ن ما�ن�گ�ی�ش وا�ز لە �بەکاره�ێ�

دا�ڵا�ن ددا�نی م�ن
	•. چاود�ێ�ری �بکر�ێ��ت وێ��یس�تە �بە ووردی � ڵا�ن �گر�ن�گە و �پ� دا� �یەکەم ددا�نی م�ن
داڵ�ەکە�ت �تا •	 �ت�نی ددا�نی م�ن و�ش وێ��یس�تە �یارمە�ت�یدەر �ب�ی�ت لە �ش  �پ�

. �یکەی 8 سا�ڵ ز� �تەمە�نی دە�گا�تە �ن
�ی�نی �پ�ێ��ش •	 ک�ن کی ددا�ن �ب�ۆ �یەکەم �پ�ش �ی�ش ە لای �ز�پ داڵ�ەکە�ت �ب�ب  م�ن

. �تە �یەک سا�ڵ �ێ� �ئەوەی �تەمە�نی �ب�ب
	•. �ت چ�ێ� ا� �ن کی ددا�ن هە�یە کە ه�ی�چ �پارە�یەکی �ت�ێ� �ی�ش �ت�یی �ز�پ �گەی �گ�ش �ڕ�ی�ن �ۆ �ن

ە  ک�ن دا�ڵەکە�ت �ب�پ�ش �ت ددا�نی م�ن �ۆ �خ
�گەی  �ڕ�ی�ن وێ�ا�ن سەردا�نەکا�نی �ن�ۆ � لە �ن

. ددا�ن

. ڵا�ن دا� ددا�نی �تە�ندروس�تی م�ن

. ێ� کی ددا�ن دا�ب�ن �ی�ش �ێ�کی �ز�پ کەو�ت�ن او�پ�ێ� ا �چ سێ��ت �ئ�

. ێ� کی ددا�ن دا�ب�ن �ی�ش �ێ�کی �ز�پ کەو�ت�ن او�پ�ێ� ا �چ سێ��ت �ئ�

ارەسەیر �بە�پەلەی ددا�ن وەر�ب�گرە! ا �چ سێ��ت �ئ�
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