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ضؤنیةتي بةكارهیَناني ئةم نامیلكةیة

هةلَبذاردةي رِاست و رِةوا بؤ مندالَةكةت كاريطةري زؤري هةية بؤ ددانةكاني. ئةم ناميلكةية 
خاويَنكردنةوةي  و  شياو  شيَوةيةكي  بة  مندالَةكةت  شيرداني  ضؤنيةتي  كة  دةدا  نيشانت 
ددانيَكي  و  دةم  بؤ  دادةنيَت  رِاستيان  رِيَطايةكي  لة  دروست  شيَوةيةكي  بة  ددانةكانيان 

تةندروست لة كاتي مندالَيدا، دلَنيابوون لة خواردني، وازيكردن و فيَربوون بةبيَ ئازار.

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 بینیت ئةم نامیلكةیة بةسودة، بةخشینیَكي كةمیش بؤ
بةدةستهیَناني  بؤ  جیهاندا  طشت  لة  زةرةرمةند  مندالانَي  بة  دةبةخشیَت  زوَر  یارمةتیةكي 
تا  بكةن  جلةثؤش  تةندروست  زةردةخةنةییَكي  و  ددان  و  دةم  تةندروستي   ضاودیَري 

ذیانیان ماوة.
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تا  طةشةكردن  بة  دةستثيَدةكات  ضاو  و  دةم  ثيَكهاتةي  و  شةويلاك  لةدايكبوندا،  كاتي  لة 
تةمةني هةرزةكاري. باش رِاطرتني تةندروستي دةم و ددان و سةرداني ئاسايي بؤ ثزيشكي 
ئةم  بؤ ضاوديَريكردني  رِيَطادةدات  ديَت،  دداني  يةكةم  مندالَةكةت  كة  كاتةي  لةو  ددان، 

ثيَكهاتانة و دلَنيات دةكات لة تةندروستيَكي زةردةخةنة بة دريَذايي تةمةني مندالَي.

لة مندالَي تازة لة دايك بوو هةنديَك تايبةتمةندي هةية كة ديارن لة ناو دةم و دداني، ئةمانة 
لةوانةية بطؤردريَت يان نةميَنيَت لةطةلَ تيَثةرِبووني كات. لة كاتي لة دايك بووني مندالَ 
تيمي تةندروستي هةلَدةستيَ  بة ثشكنيني هةر تايبةتمةندييَك كة رِيَطرة لة هةناسةداني تةواو، 

مذين، قوتدان و شيردان.

شیرداني سروشتي

تةواو  خؤراكيَكي  بة  دادةنريَت  سروشتي  شيري 
دةبيَتة  ئةمة  بةسؤز.  ئاسودةيي  و  طةشةكردن  بؤ 
و  دايك  نيَوان  لة  ئاسودةيي  كاتيَكي  و  يةكطرتنيَك 

مندالَةكةي. كة لةو كاتةدا بةدياردةكةويَت.

لة كاتي شيرداني سروشتي مندالَةكةت هةلَدةستيَ بة ئةنجامداني وةرزشي زارةكي كة دةبيَتة 
هؤي هانداني ماسولكةكاني دةمي، يارمةتي هةناسةداني لووتي، قسةكردن و طةشةكردني 

شةويلاكةكاني. بؤية زؤر طرنطة مندالَةكةت هةولَي مذين بدات.

بؤ باشترين دةرئةنجام ثيَويستة مندالَةكة ليَوي تةواو بضةسثيَت بة طؤي مةمكي دايكي، 
ئةمةش يارمةتي هةلَمذيني تةواوي دةرضوني شير دةدات، ئةمةش وادةكات مندالَةكة لة 
رِيَطاي لووت هةناسة بدات و يارمةتي كرداري هةناسةدان و دانيشتني تةواوي زمان و 

شةويلاكةكان بدات.

شیردان بة بوتلَي شوشة

ضةند  لةبةر  بةكارنةهيَنيت  سروشتي  شيري  كةوا  كرد  ثيَشنياري  ثزيشكةكةت  ئةطةر 
هؤيةك كة ثةيوةستة بة تةندروستي دايك، ئةوا باشترين مةمةي شوشة بؤ مندالَة ساواكةت 
بوتلَةكة  ثيَويستة طؤي مةمةي  دةم.  تةندروستي  لةلايةن شارةزاياني  دةبيَ هةلَبذيَردريَت 

طونجاو بيَت لةطةلَ قةبارةي دةمي مندالَةساواكة. 
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زؤر طرنطة دايك هةمان لكاني 
سؤزي جةستةيي و ئاشتي 

ببةخشيَت لة كاتي شيردان بة 
مةمةي شوشة.



خؤي  رِةسةني  قةبارةي  لة  زيادبكريَت  زؤر  شيرةكة  مةمة  طؤي  كوني  قةبارةي  نابيَت 
دةدات.  شةويلاك  و  دةم  ماسولكةكاني  طةشةكردني  يارمةتي  مذين  هةولَداني   ضونكة 

دةبيَت طؤيةكة هةميشة خاويَن )تعقيم( بكريَت دواي بةكارهيَناني.

زؤر طرنطة دايك هةمان لكاني سؤزي جةستةيي و ئاشتي ببةخشيَت لة كاتي شيردان بة 
مةمةي شوشة. كاتي يةكةم شيردان و تا تةواوبوني شيرداني مندالَي ساوا بة بوتلَ دةبيَت 
وةكو شيرداني سروشتي بيَت. شيردان بة بوتلَي شوشة تةنها رِيَطايةكة بؤ جيَطرتنةوةي 

شيرداني سروشتي بؤ ئةوة نية مندالَةكة شيري زياتر بخوات.

زؤر طرنطة بزانريَت مندالَة ساواكة نابيَت بةبيَ ضاوديَري بةجيَبهيَنريَت لة كاتي شيردان 
بة بوتلَي شوشة، تةنها مةترسي خنكاني نية بةلكو مذين و قوتداني زؤر نا رِيَك دةبيَت.

شيرداني دريَذخايةن ض بة سروشتي يان بة بوتلَ هؤكاريَكة بؤ كلؤربوني ددان و دةبيَ 
مندالَةكةت فيَري خواردني رِةق بكةيت لة تةمةني طونجاودا، بة زؤري لة كاتي شةش 
مانطيدا. دةبيَت شيردان بة بوتلَي شوشة بوةستيَنريَت لة كاتي بةسةرضوني سالَيَك دواي 

مندالَ بوون. 

مةمةي ووشك 

بة شيَوةيةكي نمونةيي مةمةي ووشك نابيَت بةكار بيَت، كةضي ئةطةر بةكاريشت هيَنا 
نابيَت بيدةيتة مندالَةكةت هةر كاتيَك طريا، ئةطةري هةية مندالَةكةبؤ شتيَكي تر بطرييَت، 
بؤ نمونة دايبيةكةي تةرِ بووة، زطي ديَشيَت، جيَطاكةي ناخوشة، ثيَويستي بة طةرمي ية 

يان ثشوو.

باشترين كات بؤ ليَسةندنةوةي مةمةي ووشك ثابةندة بة ثيَطةيشتوي جةستةيي و سؤزي 
مندالَة ساواكة، ئةمةش لة كاتي دوو سالَة دةبيَت. ثةنجة مذين بة بةردةوامي كاتيَكي زياتر 

دةخايةنيَت ضونكة ثةنجةكاني هةردةم ئامادةية بؤ مذيني.

هةر كيَشةيةكي شةويلاك كة بةهؤي مةمةي ووشك يان مذيني ثةنجة ثةيدا بووة، بةئاسايي 
ضارةسةر دةبيَت ئةطةر ئةم )خووة( مذينة تةرك بكريَت لة كاتي 6-7 سالَي، ئةطةر نا 

ئةم كيَشانة دةبيَت ضارةسةربكريَت بةيارمةتي ثزيشكي ددان.
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هاتني ددان و یةكةم سةردان بؤ ثزیشكي ددان

هاتني ددان هةلَبةتة كاتيَكي قورِسة بؤ مندالَةكةت. هةر مندالَيَك ددانةكاني لة كاتي ئاسايي 
خؤي ديَت. هاتني ددان كرداريَكي بؤماوةية و بؤي هةية بطؤرِدريَت بة طؤرِاني تةندروستي 

يان ذينطة.

بكةيت.  ددان  ثزيشكي  سةردانيَكي  باشترواية  ديَت  دداني  يةكةم  مندالَةكةت  كة   كاتيَك 
كةضي شتيَكي وانية كة ثزيشكي ددان بيثشكنيَت، بةلامَ دةتوانيَت ئامؤذطاري خواردن و 

تةندروستي دةم و ددان بدات بة مندالَةكةت و لة دؤخي دةم و دداني رِاديَت.

لة  تايبةتمةندة  ثزيشكة  ئةم  ببينيت.  مندالانَ  دداني  ثزيشكي  دةتواني  خؤت  وولاتَي  لة 
ددان  ثزيشكيَكي  هةرزةكار.هةر  و  ميَردمندالَ  ساوا،  مندالَي  دداني  ضارةسةركردني 
بةهةرحالَ ئاطاداري ددانةكاني شيري و هةميشةيي دةبيَت و دلَنيا دةبيَت لة كلؤرنةبونيان، 
توشنةبونيان بة نةخؤشيةكاني ثووك و توانةوةي ددان. ئةم بايةخدانة وادةكات شةويلاكي 
و  بيَت  يةكساني  بة  شةويلاكةكان  داخستني  و  طةشةبكات  ثيَكي  و  رِيَك  بة  مندالَةكةت 
زةردةخةنةيةكي جواني ثيَ ببةخشيَت. لة حالَةتة ئالَؤزةكاندا ثزيشكي ددان لةوانةية بينيَريَت 

بؤ ثزيشكي دداني ثسثؤرِ.

بايةخدان بة تةندروستي دةم و ددان جؤري ذيانت دةطؤرِيَ. كرداري فيَركردن و ثاراستني 
هةية.  خيَزاني  ثابةندبووني  و  زؤر  بايةخدانيَكي  بة  ثيَويست  يةكةمدا  سالانَي  لة  ددان 
دةستثيَكردني تةندروستيَكي رِةوشت كؤمةلَطة و كلتور لة خؤوة دةطريَت، ئةمةش طؤرِيني 

ئاسان نية.

خواردن و دداني مندالَةكةت 

خواردني مندالَةكةت دةبيَ بةثيَي ئامؤذطاري ثزيشك بيَت. خواردني تةندروست هةميشة 
و  جؤراوجؤر  يةكسان،  خواردني  مندالَةكةت.  جةستةي  طشت  و  ددانةكان  بؤ  بةسودة 
خواردنة  زؤرخواردني  مندالَةكةت.  دداني  بووني  دروست  بؤ  طرنطة  زؤر  دةولَةمةند 

دةستكردةكان و شةكر هؤيةكة بؤ قةلَةوي، نةخؤشي شةكرة و كلؤربووني ددان.

و  شةويلاك  )شيَوةي  شةويلاك  جومطةي  و  شةويلاك  طةشةكردني  بؤ  هؤكاريَكة  مذين 
جووت بووني ددانةكان( بؤية شيرداني سروشتي دةبيَت تا شةش مانطي بةردةوام بيَت و 
هةروةها خواردني جؤراوجؤر لةطةلَ شيري سروشتي لة كاتي سالَي يةكةمي مندالَةكة 

دةبيَت بدريَت.
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لةكاتي جووین، خواردن دةبیَت بة كةمي بدریَت، خواردن لةت لةت بكریَت بة ضةتالَ 
بةكةمي بدریَتة مندالَةكة. كاتیَك مندالَةكة 20 دداني شیري هةیة دةبيَ هةموو جؤرةكاني 
خواردن بجویَت )نةرم و رِةق( بؤ ئةوةي باشترین فیَربوون و هاندةربیَت بؤ طةشةكردني 

دةم و رِوخساري.

بؤ ثاراستني ددان لة كلؤربوون باشتروایة خشتةي خواردن دابنریَت و كاتیَكي باش هةبیَت لة 
نیَوان جةمةكان. نابیَت شةربةتي میوةجات و ضوكلاتةي شیري بدریَتة مندالَ ضونكة رِیَذةَكي 
زؤر لة شةكر و ترشیةكي بةرزي تیَدایة، هةردووكیان هؤكاري خراثن بؤ تةندروستي دةم و 
قةلَةوي مندالَ. خواردني ووشك وةكو میَوذ دةبيَ قةدةغة بكریَت. مندالَي ساوا دةبيَ بخةویَت 
بة دةم و ددانیَكي خاویَن. ئةطةر مندالَةكةت نةخؤش بوو ئةوا ئامؤذطاري دةكریَت دةرماني 

بيَ شةكرة بدریَت تاكو بكریَت.
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 زؤر طرنطة رِؤذانة دةم و
 دداني مندالَة ساواكةت بشؤي. 
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تةندروستي دةم و ددان لة مندالَي ساوادا

زؤر طرنطة رِؤذانة دةم و دداني مندالَة ساواكةت بشؤي. ددان شوشتن دةبيَ بة زووترين 
فلَضةي  بةكارهيَناني  بة  بةدياركةوت،  شيري  دداني  يةكةم  كة  هةر  دةستثيَبكريَت  كات 

تايبةت و طونجاو بؤ تةمةنيان.

بثاريَزريَت،  دداني  و  دةم  تةندروستي  دةبيَ  شيري  دداني  يةكةم  دةرضووني   دواي 
وةكو ئةندامةكاني تري خيَزان، واتة يةكةم شت لةكاتي لةخةوهةلَسان و دوايين شت لةكاتي 
خةوتن و تابكريَت دواي جةمةكاني خواردن. فلَضةي تايبةت ثيَويستة بةكاربيَت، ئةو فلَضانةي 
ثيَش دةرضوني ددانةكانيش دةتوانيت ثووكي  كةوا سةرةكانيان بضوكةو داوةكاني نةرمن. 

مندالَةكة بة قوماشيَكي نةرم خاويََن بكةيتةوة.

لةكاتي خةوتندا ليك كةم دةبيَتةوة، ئةم ليكةش ددان دةثاريَزيَت، لةم كاتةدا خاويَن رِاطرتني 
تةندروستي دةم و ددان زؤر ثيَويستة.

هةويري دداني تايبةتبة مندالَي ساوا بةكاربيَنة ضونكة مةترسي قوتداني هةية. بةكارهيَناني 
هةويري ددان كة ماددةي فلؤرايدي تيَداية زؤر طرنطة لةناو ليكدا هةبيَت ضونكة ددان 
دةثاريَزيَت لة كلؤربوون. هةويريَكي كةم بةكاربيَنة، سةيري ويَنةكةي لاثةرِةي دواوة بكة.

زؤربةي دداني شيري ليَك دوورن، بةلامَ ئةطةر زؤر نزيك بوون لة يةكتر، ئةوا بة نةرمي 
داوي ددان بةكاربيَنة ئةطةر داوةكاني فلضة نةطةيشتنة ئةم شويَنانة.

رِیَذةي هةویري ددان بؤ مندالَي ساوا:

 مندالَي ساوا ثيَويستي تةنها بة كةميَك 
 هةويري ددان هةية، يةكسانة بة يةك دانة 

برنجي نةكولاوَ= 0٫01 غم
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نەخۆشیە هەرە باوەکانی دەم و دانی سەردەمی منداڵی

ددانةكاني مندالَي ساوا تووشي كلؤربوون و هةوكردني ثووك دةبن ئةطةر تةندروستي دةم 
و ددانةكانيان خراث بيَت، ئةمةش ئةطةر ددانةكانيان نةشؤرن ثيَش خةوتن ض لةكاتي 

رِؤذ يان شةودا.

ئةطةر كلؤري ددان بينرا ئةوا هةرضي زووة دةبيَت ضارةسةربكريَت. كلؤربووني ددان 
بؤ  زؤر  ئازاريَكي  دةبيَتة  ئةوا  ضارةسةرنةكرا  ئةطةر  دةكات،  تةشةنة  بةخيَرايي  زؤر 

مندالَةكة كة كاريطةري لةسةر طةشةي جةستةي مندالَةكة دةبيَت.

مندالَ،  دةمي  ناو  لة  دةبينريَ  سثي  خالَي  باوة.  زؤر  دةم  ناو  كةرِووي  بة  بوون   تووش 
ئةم كةرِووة يان لة مرؤظي طةورة دةطوازريَتةوة كاتيَ مندالَةكة ماض دةكةن، بوكة شوشة 
رِاطرتني  باش  مندالَ.  رِانةطرتني  خاويَن  يان  ثيس  مةمةي ووشكي  مندالَ،  )لةعابة( ي 
بوون  تووش  لة  دةيثاريَزيَت  مندالَ  لةعابةي  خاويَنكردنةوةي  و  ددان  و  دةم   تةندروستي 

بة كةرِوو.

ناو دةمي مندالَ، ئةطةر تووشي  لة  دةبينريَت  بة كةمي  هةنديَك نةخؤشي تر هةية كةوا 
دلَةرِاوكيَ بووي ئةوا ثزيشكي ددان دةتوانيَت دةم و دداني مندالَةكةت بثشكنيَت بة شيَوةيةكي 

رِيَك و ثيَك. 10
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ثاراستني ددان لة زةبر

كاتيَك كة مندالَةكةت دةستدةكات بة طاطؤلَكيَ و رِؤيشتن، ئةطةري كةوتنيان هةية لةسةر 
ددانةكانيان. دلَنيابة لةوةي مندالَةكةت هةرطيز لةطةلَ طةورةييَكدا بيَت بؤ رِيَطةطرتن لةم 

حالَةتانة.

زؤر طرنطة لة كاتي ليَخورِيني ئؤتؤمؤبيَلدا مندالَةكةت بة ثشتيَني سةلامةتي خؤي ببةستيَت 
و  بكةن  ثيَ  لة  سةلامةت  ثيَلاوَي  لةوةي  دلَنيابة  دابنيشيَت،  تايبةت  كورسي  لةسةر  يان 
طؤرةويةكانيان نةخليسكاو بيَت. دةبيَت ئاطاداري شويَني تةرِ، قادرمة و طؤشةي كةل و 

ثةلي ذوورةوة بيت.

هةركاتيَك مندالَةكةت تووشي زةبري ددان بوو ئةوا دةبيَت بة زووترين كات ببريَتة لاي 
ثزيشكي ددان. بةربونةوةي مندالَ لة كاتي ساواييدا كاريطةري دةبيَت لةسةر دداني شيري 

و هةميشةيي كة هيَشتا دةرنةضوون.

دايك و باوك دةبيَت هةر ووردةكاريةك لة بارةي زةبرةكة رِابطةينن : لة كويَ، ض كاتيَك 
و ضؤن زةبرةكة رِوويدا، ضونكة ئةم زانيارييانة زؤر طرنطن بؤ ثزيشكي دداني ثسثؤر 
و كةرت  برين  لةسةر هةر  بدة  بة ووردي سةرنج  دةكات.  مندالَةكةت  كة ضارةسةري 
بوونيَك لة ناوةوة و دةرةوةي دةمي مندالَةكة، لة كاتي هةر سةرسورِانيَك يان دلَتيَكهةلاتَنيَك 

ثيَويستة مندالَةكةت يةكةم جار ببةيتة نةخؤشخانة.

شويَني زةبرةكة ثيَويستة بة ئاو بشؤردريَت و هةرلةقين وددان شكانيَك دةبيَ بثشكيَنريَت. 
ي  جيَ  بثةستة  خاويَن  قوماشيَكي  ثارضة  يان  طؤزيَك  هةبيَت  بةربوون  خويَن  ئةطةر 
برينةكة. هةروةها دةتواني بةفر بةكاربيَني بؤ كةمكردني هةوكردن. رِيَطامةدة مندالَةكةت 
بة  بوو  تيَنويان  ئةطةر  بةكاربيَنيَت.  لةوكاتةدا  لةعابة  يان  شير  مةمةي  ووشك،  مةمةي 

بةرداخ ياخود بة كةوضك ئاويان بدةريَ. 

ثزيشكي ددان لةوانةية بتوانيَت ضارةسةري ثيَويست ئةنجام بدات، دداني مندالَةكة ضاوديَري 
دةكريَت تاوةكو ددانة هةميشةييةكة جيَطاي ددانة زةبركةوتووةكة دةطريَتةوة. داهاتووي 

ددانةكة بةندة بة هيَزي زةبرةكة و ئاستي دروستبووني ددانةكة لة كاتي بةركةوتن.

ووشك،  مةمةي  بةكارنةهيَناني  وةكو  زةبرةكة،  دواي  بيت  ددانةكان  ئاطاداري  ثيَويستة 
مةمةي شير لةطةلَ ثةنجة مذين ضونكة لةوانةية ببيَتة هؤي جولاني ددانةكة، زيادكردني 
خويَن بةربوون و رِيَطردةبيَت لة ضاكبوونةوةي شويَنة زةبركةوتووةكة. هةروةها ثيَداني 

خواردةمةني شل لة هةفتةي يةكةمدا زؤر طرنطة.
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