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मधुमेह र मौखिक स्वास्थ्य

NSW Health

दाँत र गिजा समस्याहरू रोक्न म के गर्न सक छ्ु ? 

•	 दिनमा दुई पटक आफ्नो दाँत माझ्नुहोस्। 

•	 टूथब्रश र फ्लोराइड टूथपेस्ट प्रयोग गर्नुहोस्। 

•	 फ्लास वा इन्टरडेन्टल ब्रश प्रयोग गरेर आफ्नो दाँत बीच सफा गर्नुहोस्। 

•	 दैनिक आफ्नो दाँत सफा गर्नुहोस्। 

•	 वर्षमा कम्तिमा एक पटक वा तपाईंको स्वास्थ्य सेवा प्रदायकको सल्लाह अनुसार आफ्नो दन्त चिकित्सकलाई देखाउनुहोस्। 

•	 तपाईंको रगतमा चिनीको मात्रा व्यवस्थापन गर्नुहोस्।

मेरो लागि स्वस्थकर छनौटहरू के के हुन्? 

•	 तपाईंको दैनिक पेयको रूपमा पानी पिउनुहोस्। 

•	 नियमित खाना खानुहोस् र दिनभरि समान समयको अन्तरालहरूमा खानुहोस्। 

•	 प्रशस्त फलफूल र तरकारी खानुहोस्। 

•	 धेरै चिनी, स्याचुरेटेड फ्याट र नुन भएको खाना र पेय पदार्थहरू खान सीमित गर्नुहोस्। 

•	 यदि तपाईं रक्सी पिउन रोज्नुहुन्छ भने प्रति दिन २ भन्दा बढी मानक पेय पदार्थहरूको सेवनमा सीमित गर्नुहोस्। 

•	 धुम्रपान नगर्नुहोस् - यदि गर्नुहुन्छ भने, छोड्ने प्रयास गर्नुहोस्। सहायताको लागि Quitline 137 848 मा फोन गर्नुहोस्। 

सबैको आवश्यकताहरू फरक छन् त्यसैले कृपया सल्लाहको लागि आफ्नो डाक्टर/मधुमेह शिक्षक/आहार विशेषज्ञलाई भेट्नुहोस् 
र यसको लागि पाउने मेडिकेयर लाभहरूको बारेमा सोध्नुहोस्। दैनिक ३० मिनेट शारीरिक गतिविधि गर्ने प्रयास गर्नुहोस्।

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

Nepali

तपाईंको मधुमेह व्यवस्थापनको लागि दाँत र गिजाको हेरचाह गर्नु 
महत्त्वपूर्ण छ 

मधुमेहले मेरो दाँत र गिजालाई कसरी असर गर्न 
सक्छ? 

मधुमेहले निम्न समस्याहरू निम्त्याउन सक्छ: 

•	 सुख्खा मुख। 

•	 दाँत र गिजाको रोग।

•	 गिजाको रोगले पनि मधुमेह व्यवस्थापन गर्न गाह्रो 
बनाउछँ। 

तपाईंले देख्न सक्ने दाँत र गिजाको समस्याहरू:

•	 गिजा रातो हुनु, सुन्निनु वा रगत बग्नु। 

•	 दाँत हल्लिनु। 

•	 खुकुला र दाँत छोडेर तन्किएका गिजा। 

•	  सास गन्हाउनु। 

•	 दाँतहरू संवेदनशील हुनु वा दुख्नु। 

•	 स्वाद नपाउनु। 

•	 जिब्रो, गाला वा मुखको माथिल्लो पातामा सेतो धब्बाहरू 
आउनु।
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मैले मेरो स्वास्थ्य सेवा प्रदायकसँग के छलफल गर्न आवश्यक छ? 

•	 उनीहरूलाई दाँत र गिजाको समस्याको बारेमा बताउनुहोस्। 

•	 दन्त चिकित्सकले सुझाव दिएका कुनै पनि उपचारहरूको बारेमा उनीहरूलाई सूचित गर्नुहोस्। 

मैले मेरो दन्त चिकित्सकसँग के छलफल गर्न आवश्यक छ? 

•	 उनीहरूलाई तपाईंको मधुमेह र अन्य कुनै पनि स्वास्थ्य अवस्थाहरूको बारेमा जानकारी दिनुहोस्। 

•	 तपाईंले खाईरहनुभएको कुनै पनि औषधिको बारेमा उनीहरूलाई बताउनुहोस्।

NSW मा दन्त सेवाहरू।

निम्न अष्ट्रेलिया सरकार सहुलियत कार्डहरू मध्ये कुनै एक भएका वयस्कहरूका लागि सार्वजनिक दन्त सेवाहरू निःशुल्क छन्:

•	 पेन्सनर सहुलियत कार्ड (Pensioner Concession Card)

•	 स्वास्थ्य हेरचाह कार्ड (Health Care Card)

•	 राष्ट्रमण्डल ज्येष्ठ नागरिक स्वास्थ्य कार्ड (Commonwealth Seniors Health Card)

सार्वजनिक दन्त सेवामा दन्त चिकित्सकसँगको अपोइन्टमेन्ट लिनको लागि, 1800 679 336 मा फोन गर्नुहोस्।

उनीहरूले तपाईंको मेडिकेयर कार्ड विवरणहरू माग्नेछन्। यदि तपाईं वयस्क हुनुहुन्छ भने, तपाईंको सहुलियत कार्ड विवरणहरू 
पनि चाहिन्छ।

एक निजी दन्त चिकित्सक खोज्न Australian Dental Association - Find a Dentist (अष्ट्रेलियन डेन्टल एसोसिएसन - दन्त 
चिकित्सक खोज्नुहोस्) मा जानुहोस्।  
https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist   
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