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مرض شکر و صحت دهانی

NSW Health

برای پیشگیری از تکلیف دندان و بیره چه می توان کرد؟ 

• دندان های خود را دو مرتبه در روز برس بزنید.	

• از برس دندان و کریم فلوئوراید استفاده کنید.	

• بین دندان ها را با استفاده از نخ دندان یا برس های بین دندانی پاک کاری کنید.	

• دندان های مصنوعی خود را پاک کاری کنید.	

• حداقل سالی یک مرتبه یا آنقدر که ارائه کننده خدمات صحی تان توصیه می نماید به داکتر دندان )دندانپزشک( مراجعه کنید. 	

• میزان شکر خون خود را مدیریت کنید.	

گزینه های صحتمند ما کدامند؟

• آب را به حیث نوشابه روزانه خود انتخاب کنید.	

• وعده های خوراکی شما منظم بوده و در طول روز به فواصل مساوی باشند.	

• میوه و سبزیجات فراوان بخورید.	

• خوراک ها و نوشابه هایی که شکر، چربی اشباع شده و نمک به آن ها علاوه شده را محدود نمایید.	

• اگر قصد دارید از الکول استفاده کنید، آن را به 2 مقدار استندارد نوشیدنی الکول در روز محدود کنید.	

• سگرت نکشید – اگر می کشید، کوشش کنید آن را ترک کنید.  از Quitline  )خط تیلفونی ترک سگرت( 848 137 کمک بخواهید.	

ضرورت های همه افراد متفاوت می باشند بنا برین با داکتر/مربی مرض شکر/متخصص رژیم خوراکی خود دیدار کرده مشورت بخواهید و راجع 
به مزایای مدیکر برای آن پرسان کنید. کوشش کنید روزی 30 دقیقه فعالیت های بدنی داشته باشید.

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

Dari

مواظبت از دندان ها و بیره ها برای مدیریت مرض شکر شما مهم 
است. 

مرض شکر چه تأثیری بر دندان ها و بیره ها دارد؟ 

مرض شکر ممکن است موجب تکلیف هایی از این قرار شود: 

• خشکی دهان.	

• مرض دندان و بیره.	

•  مرض بیره باعث می شود که مدیریت	
مرض شکر مشکل تر شود. 

تکلیف های دندان ها و بیره که می توانید مشاهده کنید:

• سرخی، پندیدگی یا خونریزی بیره.	

• لقی دندان ها.	

• بیره هایی که شُل شده و از دندان فاصله می گیرند.	

• بوی بد دهان.	

• دندان های حساس یا دردناک.	

• از دست دادن طعم.	

• لکه های سفید روی زبان، گونه و سقف دهان.	
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برای اینکه با ارائه کننده خدمات صحی خود صحبت کنم به چه چیز ضرورت دارم؟

• در باره تکلیف دندان و بیره خود به آنان بگویید.	

• اگر دندانپزشک تداوی خاصی را پیشنهاد کرده به آنان معلومات دهید. 	

برای صحبت با دندانپزشک راجع به چه چیز صحبت کنم؟

• در باره مرض شکر تان و شرایط صحی دیگر تان به آنها معلومات دهید.	

• راجع به دواهایی که می گیرید به آنان بگویید.	

خدمات دندان در نیوساوت ویلز

خدمات دولتی دندان برای کلان سالانی که یکی از کارت های تخفیف دولتی دارند، رایگان می باشند:

• کارت تخفیف متقاعدین	

• کارت مواظبت صحی	

• کارت صحی سالمندان کامنولت	

برای گرفتن وقت ملاقات برای دندان در یک مؤسسه ارائه کننده خدمت دندانی عمومی، تیلفون کنید به: 336 679 1800 

آنان از شما جزئیات کارت مدیکر را می خواهند. اگر شما کلان سال هستید، جزئیات کارت تخفیف خود را باید داشته باشید.

Australian Dental Association - Find a Dentist برای یافتن یا دندانپزشک خصوصی به 
https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist  )انجمن دندانپزشکان استرالیا – یک دندانپزشک پیدا کنید(
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