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डायबिटीज (मधुमेह) और ओरल हेल्थ

NSW Health

मैं दांतों और मसूड़ों की समस्याओं को कैसे रोक सकता/ती हूँ?

•	 दिन में दो बार अपने दांतों को ब्रश करें।

•	 टूथब्रश और फ्लोराइड टूथपेस्ट का उपयोग करें।

•	 फ्लॉस या इंटरडेंटल ब्रश की मदद से अपने दांतों के बीच की जगह को साफ़ करें।

•	 अपने डेन्चर को रोज़ाना साफ करें।

•	 अपने डेंटिस्ट से साल में कम से कम एक बार या अपने स्वास्थ्य सेवा प्रदाता की सलाह के अनुसार मिलें।

•	 अपने ब्लड शुगर के स्तर को नियंत्रण में रखें।

मेरे पास कौन से स्वस्थ विकल्प उपलब्ध हैं?

•	 अपने रोज़ाना लिए जाने वाले पेय में किसी अन्य पेय के स्थान पर पानी का चुनाव करें।

•	 नियमित रूप से भोजन करें और पूरे दिन में समय-समय पर भोजन लें।

•	 फलों और सब्जियों का सेवन अधिक करें।

•	 अत्यधिक चीनी, सैचुरेटेड फैट्स और नमक युक्त भोजन और पेय पदार्थ सीमित मात्रा में लें।

•	 यदि आप शराब का सेवन का सेवन करते हैं, तो प्रतिदिन 2 मानक पेय से अधिक न लें।

•	 धूम्रपान न करें-  यदि आप धूम्रपान करते हैं, तो इसे छोड़ने का प्रयास करें। सहायता के लिए Quitline (क्विटलाइन) को 137 848 पर 
संपर्क  करें।

प्रत्येक व्यक्ति की आवश्यकताएं विभिन्न होती हैं, इसलिए कृपया सलाह के लिए अपने डॉक्टर/डायबिटीज संबंधी शिक्षक/आहार विशेषज्ञ से 
मिलें और इससे संबंधित मेडिकेयर लाभ के बारे में पूछें। प्रतिदिन 30 मिनट के लिए शारीरिक गतिविधियाँ करने का प्रयास करें।

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

Hindi

अपनी डायबिटीज को नियंत्रण में रखने के लिए अपने दांतों और मसूड़ों 
की देखभाल करना महत्वपूर्ण है

डायबिटीज के परिणाम स्वरूप मेरे दांतों और मसूड़ों पर 
क्या प्रभाव हो सकता है?  

डायबिटीज के परिणाम स्वरूप निम्नलिखित समस्याएँ हो सकती हैं:

•	 मुँह का सूखना।

•	 दांतों और मसूड़ों की बीमारी।

•	 मसूड़ों की बीमारी के कारण डायबिटीज को नियंत्रण करना 
मुश्किल हो जाता है।

आप दांतों और मसूड़ों की निम्नलिखित समस्याएँ महसूस 
कर सकते/ती हैं:

•	 लाल, सूजे हुए मसूड़े या मसूड़ों से खून बहना।

•	 कमजोर दांत।

•	 मसूड़ों का ढीला पड़ना और दांतों से अलग होना।

•	 सांसों में बदबू की समस्या।

•	 दांतों में संवेदनशीलता या दर्द महसूस होना।

•	 स्वाद का पता न चलना।

•	 जीभ, गाल या मुंह की ऊपरी सतह पर सफेद धब्बे होना।
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मुझे अपने स्वास्थ्य सेवा प्रदाता को क्या बताना चाहिए?

•	 अपने दांतों और मसूड़ों की किसी भी समस्या के बारे में उन्हें बताएँ।

•	 डेंटिस्ट द्वारा सुझाए गए किसी भी उपचार के संबंध में उन्हें बताएँ।

मुझे अपने डेंटिस्ट को क्या बताना चाहिए?

•	 अपनी डायबिटीज और किसी भी अन्य स्वास्थ्य स्थिति के बारे में उन्हें बताएँ ।

•	 उन दवाओं के बारे में उन्हें बताएँ, जिनका सेवन आप करते हैं।

NSW में डेंटल चिकित्सा सेवाएँ

ऐसे वयस्कों के लिए सार्वजनिक डेंटल चिकित्सा सेवाएँ निशुल्क उपलब्ध हैं जिनके पास निम्न में से कोई भी एक ऑस्ट्रेलियाई सरकार 
रियायत कार्ड है:

•	 पेंशनर रियायत कार्ड

•	 स्वास्थ्य सेवा कार्ड

•	 कॉमनवेल्थ सीनियर्स हेल्थ कार्ड

किसी सार्वजनिक डेंटल चिकित्सा सेवा के साथ डेंटल चिकित्सा अपॉइंटमेंट लेने के लिए 1800 679 336 पर संपर्क  करें

आपसे आपके मेडिकेयर कार्ड का विवरण माँगा जाएगा। यदि आप वयस्क हैं, तो आपको अपने रियायत कार्ड के विवरण की भी आवश्यकता 
होगी।

प्राइवेट डेंटिस्ट के लिए Australian Dental Association - Find a Dentist (ऑस्ट्रेलियाई दंत चिकित्सा संगठन – दंत चिकित्सक खोजें) 
पर जाएँ  
https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist
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