
 ڕێنمایی  دەربارەی ساغڕاگرتنی ناو دەم بۆ لاوان و گەوران
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 ددان ساغڕاگرتنی بۆ سادە بیرکاریەکی

 بشۆ فڵچە ددان بە فلۆردار کرێمی سم ٢ بە 

 بدە ددان لاکانی هەموو لە فڵچە خولەک ٢ ووردی بە

 بشۆ ددان فڵچە بە ئێواران و بەیانیان جار ٢ ڕۆژی 

 مەخۆ خواردنەوە و خواردن ددانشتن دوای کاژێر ٢ 

ددانەکانت بە کرێمی فلۆردار بەیانیان و ئێواران بە فڵچە بشۆ.

ئاو چاکترین خواردنەوەیە. دەتوانیت یەکسەر ئاوی بەلوعە 

 .بخۆیتەوە

 

نەریت بیکە بە    ؟یەی کلۆری ددان چ

کون دروستبوون لە دداندا  =کۆربوون 

 بۆچی ددانی کلۆردەبێت؟مرۆڤ 

کە ددان  بەکتریا شەکر دەگۆڕێت بە جۆرێک لە  ترشەڵۆک

 دەڕزێنێت و کلۆری دەکات.  

 چی زۆر شەکری تیایە؟ 

 ساردی و کۆلا وەک شیرین خواردنەوەی 

 شەربەت 

 شیرین چای و قاوە 

 ،دۆندرمە و کێک شیرینی 

 ووشک میوەی و هەنگوین  

و خواردنی  -دەتوانیت میوە، سەوزە، فستق و بەر زۆر بخۆیت 

 ئەو شتانە کەم بکەیتەوە کە شەکریان زۆر تێدایە.  

         شتنی ددان بەیانیان و ئێواران بە فڵچە و کرێمی  

فلۆردار   

نوستن بە ددانی خوێنەوە    

پشوو  دوو کاژێر لە نێوان ژەمەخواردنەکاندا   

 بە ددانەکانت بدە   

خواردنەوەی  ئاو لە تینوێتیدا  

ئەگەر ئازار یان گیروگرفت لە دەم و ددانتدا هەیە پەیوەندی بە بنکەی چاودێری ددانی میللیەوە بکە..

بوونکلۆربۆ مەترسی کەم  = بە دەگمەن شەکر ری زۆر شەک  نترسی زۆر بۆ کلۆربوومە =   

Sorani



 

Råd om munhälsa för vuxna 
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Enkel matematik för friskare tänder 
 

 Borsta med 2 cm fluortandkräm 

 Borsta noggrant under 2 minuter på alla ytor 

 Borsta 2 gånger per dag, morgon och kväll 

 Undvik mat och dryck 2 timmar efter 
tandborstningen 

Borsta tänderna morgon och kväll med fluortandkräm. 
 

 

 

 

Vatten är den bästa drycken. Det går bra att ta direkt från 
kranen. 

  

 

Gör det till en vana  Vad är karies? 

Karies = hål i tänderna. 
 
Varför får man karies? 

Bakterier kan omvandla socker till syra som fräter på 
tänderna så det blir karies. Ät därför mycket frukt, 
grönt, nötter och frön - och mindre av det som 
innehåller mycket socker. 
 
Var finns mycket socker? 

 Söta drycker som Coca Cola och annan läsk  

 Saft 

 Sötat kaffe och te  

 Godis, kakor och glass 

 Honung och torkad frukt 

 

 att borsta tänderna med fluortandkräm 
morgon och kväll 

 
 att somna med rena tänder 

 

 att tänderna får minst två timmars paus 
mellan måltiderna 

 

 att dricka vatten vid törst 

 
Har du ont eller andra problem i munnen kontakta Folktandvården. 

 
Socker sällan = liten risk för karies 

 

 

 
Socker ofta = stor risk för karies 

 
 


