
 

 

Kurdish Sorani 

How to find a dentist 
 

 چۆن پزیشکی ددان دەدۆزیتەوە
 

You need to be registered with a dentist and have your first check-up 
before you can get routine treatment. Dental practices can offer either 
private or NHS treatment. Private treatment can in some case be 
more expensive, but it’s often easier to get an appointment. If you’re 
registered as an NHS patient, treatment will typically be cheaper, and 
it’s free if you are 25 years or younger. Not all dental practices are 
currently taking on new patients or NHS patients. Follow this link to 
find a list of the dental practices that are currently taking on new NHS 
patients:  
https://www.nhsgrampian.org/service-hub/dental-services/dental-
practice-registration-availability/ 
 

تۆ دەبێت لەلای پزیشکێکی ددان ناوی خۆت تۆمار بکەیت و یەکەم پشکنینی ئاساییت 
ەوەی کە بتوانیت چارەسەری ڕۆتینیت بۆ بکرێت. بۆ ئەنجام بدرێت بەر ل

پێشنیاز  NHSنۆڕینگەکانی دەم و ددان دەتوانن چارەسەری تایبەت یان ئێن ئێچ ئێس 
بکەن. چارەسەری تایبەت لە هەندێک باردا بۆی هەیە زۆر گرانتر بێت، بەڵام زۆر 

ێن ێکی ئجار ئاسانتر دەبێت کە وادەیەک بەدەست بهێنیت. ئەگەر تۆ وەک چارەخواز
ئێچ ئێس ناوت تۆمار بکرێت، چارەسەر بەشێوەیەکی ئاسایی هەرزانتر دەبێت و ئەوە 

ساڵ یان کەمتر بێت. هەموو نۆڕینگەکانی  25بێ بەرامبەر دەبێت ئەگەر تۆ تەمەنت 
دەم و ددان لە ئێستادا چارەخوازی نوێ یان چارەخوازی ئێن ئێچ ئێس وەرناگرن. 

زینەوەی لیستێکی ئەو نۆڕینگانەی دەم و ددان کە لە دوای ئەم بەستەرە بکەوە بۆ دۆ
  ئێستادا چارەخوازی نوێی ئێن ئێچ ئێس وەردەگرن:

https://www.nhsgrampian.org/service-hub/dental-
services/dental-practice-registration-availability/ 

 
To register, pick a dental practice near you from the list and give them 
a call and ask to register as an NHS patient. If you have trouble 
finding a suitable practice or getting registered, you can telephone the 
Dental Information and Advice Line (DIAL) on 0345 45 65 990. If you 
do not speak English, DIAL can get a telephone interpreter so you will 
be able to speak to them in your language.  
 

بۆ ناوتۆمارکردن، نۆڕینگەیەکی دەم و ددان لە نزیک خۆت لە لیستەکەدا بدۆزەرەوە 
و تەلەفونێکیان بۆ بکە و داوای ئەوە بکە کە وەک چارەخوازێکی ئێن ئێچ ئێس 

NHS ت هەبوو بۆ دۆزینەوەی نۆڕینگەیەکی ناوت تۆمار بکرێت. ئەگەر کێشە
گونجاو یان بۆ ناوتۆمارکردن، دەتوانیت تەلەفون بۆ هێڵی زانیاری و ڕێنمایی دەم و 

. ئەگەر بە ئینگلیزی قسە 0345 45 65 990( بکەیت بە ژمارە DIALددان )
دەتوانن وەرگێڕێکی تەلەفونیی بهێننە سەر هێڵ بۆئەوەی بتوانیت بە  DIALناکەیت، 

  زمانی خۆت قسەیان لەگەڵ بکەیت.
 

What to do if you have a dental emergency 
 

 دەبێت چی بکەیت ئەگەر کێشەیەکی کوتوپڕی دەم و ددانت هەبوو
 

If you are in pain or have a dental emergency and you are either not 
registered with a dentist, or can’t get an appointment with your own 
dentist, you can call DIAL Monday to Friday from 8:05am to 6:00pm. 
DIAL will give you advice and help you get an emergency 
appointment, if necessary. If you need help with a dental emergency 

ئەگەر ئازارت هەبوو یان کێشەیەکی کوتوپڕی دەم و ددانت هەبووە تۆ یان ناوت 
رابوو، یان نەتتوانی لەلای پزیشکێکی ددان خۆت لەلای پزیشکێکی ددان تۆمار نەک

بکەیت دووشەممە بۆ هەینی لە  DIALوادەیەک وەربگریت، دەتوانیت تەلەفون بۆ 
ڕێنماییت پێشکەش دەکەن و  DIALئێوارە.  6:00بەیانی بۆ  8:05کاتژمێر 



 

 

outside DIAL’s opening hours or at the weekend, you can telephone 
NHS 24 on 111.  
 

یارمەتیت دەدەن بۆ بەدەستهێنانی وادەیەکی کوتوپڕیی، ئەگەر پێویست بکات. ئەگەر 
ویستیت بە یارمەتی بوو سەبارەت بە کێشەیەکی کوتوپڕیی دەم و ددان لە دەرەوەی پێ

یان لە کۆتایی هەفتەدا، دەتوانیت تەلەفون بۆ ئێن ئێچ  DIALکاتژمێرەکانی کرانەوەی 
  .111بکەیت بە ژمارە  24ئێس 

 
Looking after your teeth and mouth 
 

 کان و دەمتئاگاداربوونی ددانە
 

The best thing you can do to look after your teeth is to brush twice a 
day with a fluoride toothpaste.  
 
You should use a pea-sized amount of toothpaste and replace your 
brush regularly.  
 
Brush for 2 minutes and don’t rinse your mouth with water after.  
 
Cut down on sugary snacks and drinks. 
 
Visit the dentist regularly for a check-up. 
 

ەیە کە کانت ئەوباشترین شت کە تۆ بتوانیت ئەنجامی بدەیت بۆ ئاگاداربوونی ددانە
  کانت بشۆیت.ڕۆژی دووجار بە هەویری ددانی فلۆراید ددانە

 
هەویری ددان بەکار بهێنیت و بە تۆ دەبێت بڕێک بە قەبارەی دەنکە نۆکێک لە 

  شێوەیەکی ڕێکوپێک و بەردەوام فڵچەکەت بگۆڕیت.
 

  خولەک ددانەکانت بشۆ و دوای ئەوە ئاو لە دەمت ڕامەدە. 2بۆ ماوەی 
 

 ژەمی سووکی خواردن و خواردنەوەی شیرین کەم بکەرەوە.
 

 .بە شێوەیەکی ڕێکوپێک و بەردەوام سەردانی پزیشکی ددان بکە بۆ پشکنین
 

Looking after your child’s teeth 
 

 کانی مناڵەکەتئاگاداربوونی ددانە
 

Start brushing your child’s teeth as soon as the first tooth emerges, 
using a soft toothbrush with just a smear of mild, fluoride toothpaste. 
Brush twice a day for two minutes, in the morning and before bed.  
 

بەزووترین کات دوای ئەوەی کە یەکەم ددانی سەری دەرهێنا دەست بکە بە شتنی 
کانی مناڵەکەت، لەڕێگەی بەکارهێنانی فڵچەی ددانی نەرم و لەگەڵ بڕێکی کەم ددانە

لە هەویری ددانی فلۆراید کە هەڵی بسویت لە سەری فڵچەکە. ڕۆژی دووجار 
  ەیانیان و بەر لە خەوتن.دددانەکانی بشۆ، ب

 
Get your child registered with a dentist and take them to see the 
dentist every 6 months to get them used to going. There is no charge 
for children to see the dentist. 

جارێک ئەو ببە مانگ  6ناوی مناڵەکەت لەلای پزیشکێکی ددان تۆمار بکە و هەر 
بۆ بۆلای پزیشکی ددان بۆئەوەی لەسەر ئەوە ڕابێت. مناڵ هیچ هەقێکی لێ 

 وەرناگیرێت بۆ بینینی پزیشکی ددان.



 

 

Scotland has a national programme for improving children’s oral 
health called Childsmile. They arrange tooth brushing in nurseries and 
schools, as well as regular fluoride varnish application for some 
children.  They also support individual families who need extra help 
with their child’s oral health. You can find more information about 
Childsmile on their website here: 
https://www.childsmile.nhs.scot/parents-carers/ 
 

سکۆتلەند بەرنامەیەکی نیشتمانیی هەیە بۆ برەوپێدانی تەندروستی دەم و ددانی مناڵ 
(. ئەوان لە باخچەی ساوایان و Childsmileکە پێی دەڵێن چایەڵد سمایەڵ )

قوتابخانەکان ددان شتنی مناڵان ساز دەکەن، شانبەشانی سیواخدانی ددان بە فلۆراید 
ڕێکوپێک و بەردەوام بۆ هەندێک لە مناڵەکان.  ئەوان هەروەها بەشێوەیەکی 

پشتگیری ئەو خێزانانەش دەکەن کە پێویستییان بە یارمەتی زیاترە سەبارەت بە 
تەندروستی دەم و ددانی مناڵەکەیان. دەتوانیت زانیاری زیاترت دەستگیر ببێت 

 دەربارەی چایەڵد سمایەڵ لەسەر ماڵپەڕەکەیان لێرە:
https://www.childsmile.nhs.scot/parents-carers/ 

 
 

 

 

 

 

 

 


