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දියවැැඩියාාව සහ මුඛ සෞ�ෞඛ්‍යයය

NSW Health

දත් සහ විදුරුුමස් ගැැටළු වැැළැැක්වීමට මාා විසින් කුමක් කල හැැකිද? 

•	 දිනකට දෙෙවරක් දත් මදින්න.

•	 දත් බුරුුසුවක් සහ ෆ්ලූරො�ොයිඩ් අඩංංගු දන්තාාලේ�ප භාාවිතාා කරන්න.

•	 ෆ්ලො�ොස් හෝ�ෝ ඉන්ටර්ඩෙ�න්ටල් දත් බුරුුසුවක් භාාවිතාා කර දත් අතර මදින්න.

•	 ඔබගේ� ව්‍යා�ාජ දත් දිනපතාා පිරිසිදු කරන්න.

•	 ඔබගේ� දන්ත වෛෛද්‍ය�වරයාා වසරක් පාාසාා හෝ�ෝ ඔබගේ� සෞ�ෞඛ්‍යයය රැැකවරණ සපයන්නාා විසින් 
උපදෙෙස් දෙෙන ආකාාරයට හමුවන්න.

•	 ඔබගේ� රුුධිරයේ� සීනි කළමණාාකරනය කර ගන්න.

මට ඇති සෞ�ෞඛ්‍යයය සම්පන්න තේ�රිීිම් මො�ොනවාාද?

•	 ඔබගේ� දිනපතාා පාානය ලෙ�ස ජලය තෝ�ෝරාා ගන්න.

•	 නිතිපතාා ආහාාර වේ�ල් ලබාා ගන්නාා අතර ඒවාා දිනය පුරාා ඒකාාකාාරීව විසුරුුවාා ගන්න.

•	 ඇති තරම් පළතුරුු සහ එළවළු ආහාාරයට ගන්න.

•	 අමතර සීනි එක්කල, සංංතෘෘප්ත මේ�ද සහ ලුණු සහිත ආහාාර සහ පාානයන් සීමාා කරන්න.

•	 ඔබ මධ්‍යයසාාර පාානය කරන්නේ� නම්, දිනකට සම්මත පාානයන් 2 කට වඩාා නො�ොගන්න. 

•	 දුම් පාානය නො�ොකරන්න - ඔබ දුම් පාානය කරයි නම්, නවත්වන්න කටයුතු කරන්න. උපකාාර 
සඳහාා කුයිට්ලය්න් 137 848 අමතන්න. 

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

Sinhalese

දියවැැඩියාාව කළමණාාකරනය කිරීම සඳහාා දත් සහ 
විදුරුුමස් රැැකබලාා ගැැනීම වැැදගත්වේ�.

දියවැැඩියාාව හේ�තුවෙ�න් මාාගේ� දත් සහ 
විදුරුුමස් කෙ�රෙ�හි බලපෑෑම් ඇති වන්නේ� 
කෙ�සේ�ද?

දියවැැඩියාාව හේ�තුවෙ�න් පහත ආකාාරයේ� ගැැටළු 
ඇතිවිය හැැක: 

•	 වියළි මුඛය.

•	 දත් සහ විදුරුුමස් ආසාාදන.

•	 විදුරුුමස් ආසාාදනය හේ�තුවෙ�න් දියවැැඩියාාව 
පාාලනය කිරීම අපහසු විය හැැක. 

දත් සහ විදුරුුමස් ගැැටළු හේ�තුවෙ�න් 
පහත දේේ දැැකිය හැැක:

•	 රත්පැැහැැ, ඉදිමුණු හෝ�ෝ රුුධිර වහනය වන 
විදුරුුමස්

•	 දත් සෙ�ලවීම.

•	 විදුරුුමස් බුරුුල්වීම, සහ ඒවාා දත්වලින් 
ඈත්වීම.

•	 කටින් දුගඳ හැැමීම.

•	 සංංවේ�දී හෝ�ෝ වේ�දනාා සහිත දත්.

•	 රස දැැනීම නැැතිවීම.

•	 දිව මුල, කම්මුල් හෝ�ෝ කටෙ�හි ඉහළ සුදු 
පැැල්ලම්.
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සෑෑම අකෙු�ගේ�ම අවශ්‍යයතාාවයන් වෙ�නස්වේ�. එමනිසාා ඔබගේ� වෛෛද්‍ය�වරයාා/දියවැැඩියාා උපදේේශක/ 
පෝ�ෝෂණවේ�දියාාගේ� උපදෙෙස් ලබාා, මේ� සඳහාා ඇති මෙ�ඩිකෙ�යාාර් ප්‍රරතිලාාභ අසාා දැැනගන්න. දිනපතාා 
මිනිත්තු 30 ක් ශාාරීරික ව්‍යා�ායාාමවල නිරත වන්න.

මාාගේ� සෞ�ෞඛ්‍යයය රැැකවරණ සපයන්නාා සමඟ සාාකච්ඡාා කල යුත්තේ� කුමක්ද? 

•	 ඔබට ඇති කිසියම් දත් සහ විදුරුුමස් ගැැටළු සම්බන්ධයෙ�න් ඔවුනට පවසන්න.

•	 දන්ත වෛෛද්‍ය�වරයෙ�කු විසින් යෝ�ෝජනාා කර ඇති ප්‍රරතිකාාර සම්බන්ධයෙ�න් ඔවුන්ට දැැනුම් දෙෙන්න. 

මාාගේ� දන්ත වෛෛද්‍ය�වරයාා සමඟ මාා කුමක් සාාකච්ඡාා කල යුතුද? 

•	 ඔබගේ� දියවැැඩියාාව සහ වෙ�නත් රෝ�ෝගී තත්වයන් සම්බන්ධයෙ�න් ඔවුනට දැැනුම් දෙෙන්න.

•	 ඔබ ලබාා ගන්නාා බෙ�හෙ�ත් සම්බන්ධයෙ�න් ඔවුනට දැැනුම් දෙෙන්න.

NSW හි දන්ත සේ�වාා

පහත ඕස්ට්‍රේ�ේලියාානු අනුග්‍රරහ කාාඩ්පතක් ඇති වැැඩිහිටියන් හට මහජන සෞ�ෞඛ්‍යයය සේ�වාා නො�ොමිළේ� 
ලබාාගත හැැක:

•	 විශ්‍රාා�මික අනුග්‍රරහ කාාඩ්පත

•	 සෞ�ෞඛ්‍යයය රැැකවරණ කාාඩ්පත

•	 කො�ොමන්වෙ�ල්ත් ජ්‍යෙ�ෙෂ්ඨ සෞ�ෞඛ්‍යයය කාාඩ්පත

රජයේ� දන්ත සේ�වාාවක් වෙ�තින් දන්ත හමුවක් සඳහාා දුරකථන අංංක 1800 679 336 අමතන්න.

ඔවුන් විසින් ඔබගේ� මෙ�ඩිකෙ�යාාර් කාාඩ්පත් තො�ොරතුරුු ඉල්ලාා සිටිනු ඇත. ඔබ වැැඩිහිටියෙ�කු නම්, 
අනුග්‍රාා�හක කාාඩ්පත් තො�ොරතුරුුද ඉල්ලාා සිටිනු ඇත.

පුද්ගලික දන්ත වෛෛද්‍ය�වරයෙ�කු සො�ොයාා ගැැනීමට Australian Dental Association - Find a Dentist 
වෙ�ත පිවිසෙ�න්න. (ඕස්ට්‍රේ�ේලියාානු  දන්ත සංංගමය - දන්ත වෛෛද්‍ය�වරයෙ�කු සො�ොයාා ගැැනීම)  
https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist
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