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ডায়াবেটিস এবং মুখের স্বাস্থ্য
NSW Health

দা ঁত ও মাড়ির সমস্যা প্রতির�োধে আমি কি করতে পারি?
•	 দিনে দুইবার দা ঁত ব্রাশ করুন।

•	 টুথব্রাশ এবং ফ্লোরাইড টুথপেস্ট ব্যবহার করুন।

•	 ফ্লস বা ইন্টারডেন্টাল ব্রাশ ব্যবহার করে আপনার দুই দা ঁতের মাঝখান পরিষ্কার করুন।

•	 প্রতিদিন আপনার দা ঁত পরিষ্কার করুন।

•	 বছরে অন্ততঃ একবার বা আপনার স্বাস্থ্যসেবা প্রদানকারীর পরামর্শ অনুযায়ী আপনার দা ঁতের ডাক্তারের কাছে যান।

•	 আপনার রক্তে শর্ক রার মাত্রা নিয়ন্ত্রণ করুন।

আমার স্বাস্থ্যকর পছন্দগুল�ো কি কি ?
•	 আপনার দৈনন্দিন পানীয় হিসাবে পানি বেছে নিন।

•	 নিয়মিত খাবার খান এবং সারা দিন সমানভাবে খাবারগুল�োকে ভাগ করে নিন।

•	 প্রচুর ফলমূল ও শাকসবজি খান।

•	 অতিরিক্ত চিনি, স্যাচুরেটেড বা জমাটবাঁধা ফ্যাট এবং লবণযুক্ত খাবার ও পানীয় সীমিত করুন।

•	 আপনি যদি মদ জাতীয় পানীয় পান করতে চান তবে প্রতিদিন ২টির বেশি স্ট্যান্ডার্ড  পানীয় গ্রহন করবেন না।

•	 ধূমপান করবেন না - যদি করেন তবে ছেড়ে দেয়ার চেষ্টা করুন। সহায়তার জন্য Quitline-এ 137 848 নম্বরে কল করুন।

প্রত্যেকের চাহিদা ভিন্ন, তাই অনুগ্রহ করে পরামর্শের জন্য আপনার ডাক্তার/ডায়াবেটিস শিক্ষাবিদ/পুষ্টি বিশেষজ্ঞ-এর সাথে দেখা 
করুন এবং এর জন্য মেডিকেয়ার সুবিধা সম্পর্কে  জিজ্ঞাসা করুন। প্রতিদিন ৩০ মিনিট শারীরিক ক্রিয়াকলাপ করার চেষ্টা করুন।

Diabetes and oral health
Taking care of teeth and gums is important for managing your diabetes

Bengali

আপনার ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণের জন্য দা ঁত এবং মাড়ির যত্ন 
নেওয়া গুরুত্বপূর্ণ

কিভাবে ডায়াবেটিস আমার দা ঁত এবং মাড়িকে 
প্রভাবিত করতে পারে?
ডায়াবেটিস সমস্যা সৃষ্টি করতে পারে যেমন:

•	 শুকন�ো মুখ।

•	 দা ঁত ও মাড়ির র�োগ।

•	 মাড়ির র�োগও ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণ করা কঠিন করে 
ত�োলে।

আপনি নিম্নলিখিত দা ঁত এবং মাড়ির সমস্যাগুল�োর 
মুখ�োমুখি হতে পারেন:
•	 লাল, ফ�োলা বা রক্তাক্ত মাড়ি।

•	 আলগা দা ঁত।

•	 মাড়ি আলগা হয় এবং দা ঁত থেকে দূরে সরে যায়।

•	 নিঃশ্বাসে দুর্গন্ধ হয়।

•	 সংবেদনশীল বা ব্যথাযুক্ত দা ঁত।

•	 স্বাদ হারিয়ে ফেলা।

•	 জিহ্বা, গালে বা মুখের উপর দিকে সাদা ছ�োপ।
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আমার স্বাস্থ্যসেবা প্রদানকারীর সাথে কী আল�োচনা করতে হবে?
•	 দা ঁত ও মাড়ির যেক�োন�ো সমস্যা সম্পর্কে  তাদের বলুন।

•	 দা ঁতের ডাক্তার ক�োনও চিকিৎসা সম্পর্কে  পরামর্শ দিয়ে থাকলে তা তাদেরকে অবহিত করুন। 

আমার দা ঁতের ডাক্তারের সাথে কী আল�োচনা করা দরকার?
•	 আপনার ডায়াবেটিস এবং স্বাস্থ্যের অন্যান্য অবস্থা সম্পর্কে  তাদের অবহিত করুন।

•	 আপনি যে ওষুধ গ্রহণ করছেন সে সম্পর্কে  তাদের বলুন।

NSW-এ দা ঁতের পরিষেবা।
প্রাপ্তবয়স্কদের জন্য নিম্নলিখিত অস্ট্রেলিয়ান সরকারের কনসেশন কার্ড গুল�োর মধ্যে একটি থাকলে বিনামূল্যে সরকারি দন্ত পরিষেবা 
পাওয়া যাবে:

•	 পেনশনার কনসেশন কার্ড

•	 হেলথ কেয়ার কার্ড

•	 কমনওয়েলথ সিনিয়র হেলথ কার্ড

একটি সরকারি দন্ত পরিষেবার সাথে দা ঁতের অ্যাপয়েন্টমেন্ট করতে, কল করুন: 1800 679 336।

তারা আপনার মেডিকেয়ার কার্ডে র বিশদ জানতে চাইবে। আপনি যদি একজন প্রাপ্তবয়স্ক হন, তাহলে আপনার কনসেশন কার্ডে র 
বিশদও প্রয়োজন হবে।

একজন ব্যক্তিগত দা ঁতের ডাক্তার খুঁজতে Australian Dental Association - Find a Dentist দেখন (অস্ট্রেলিয়ান ডেন্টাল 
অ্যাস�োসিয়েশন - একজন দা ঁতের ডাক্তার খুঁজন)  
https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist   
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