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நீரிழிவு மற்றும் வாய் சுகாதாரம்

NSW Health

பற்கள் மற்றும் ஈறு பிரச்சினைகளைத் தடுக்க நான் என்ன செய்ய முடியும்?

•	 ஒரு நாளைக்கு இரண்டு முறை பல் துலக்க வேண்டும்.
•	 பற்தூரிகை மற்றும் ஃப்ளோரைடு பற்பசை பயன்படுத்தவும்.  
•	 ஃப்ளாஸ் (floss) அல்லது பற்களுக்கு இடையில் சுத்தம் செய்யும் தூரிகையைப்  பயன்படுத்தி உங்கள் பற்களுக்கு 

இடையில் சுத்தம் செய்யுங்கள்.
•	 செயற்கைப் பற்களை தினமும் சுத்தம் செய்யுங்கள்.
•	 வருடத்திற்கு ஒரு முறையாவது அல்லது உங்கள் சுகாதார வழங்குநரால் அறிவுறுத்தப்பட்டபடி உங்கள் பல் 

மருத்துவரை சந்திக்கவும்.
•	 உங்கள் இரத்த சர்க்கரை அளவை நிர்வகிக்கவும்.

எனது ஆர�ோக்கியமான தேர்வுகள் என்ன?

•	 உங்கள் அன்றாட பானமாக தண்ணீரைத் தெரிவு செய்க.
•	 உணவை கிராமமாக உண்ணுங்கள் மேலும் அவற்றை நாள் முழுவதும் சமமாக பரப்பி உண்ணவும்.
•	 நிறைய பழங்கள் மற்றும் காய்கறிகளை சாப்பிடுங்கள்.
•	 கூடுதலாக சேர்க்கப்பட்ட சீனி, தெவிட்டிய க�ொழுப்புகள் மற்றும் உப்பு அதிகம் உள்ள உணவுகள் மற்றும் 

பானங்களை மட்டுப்படுத்தவும்.
•	 நீங்கள் மதுபானம் குடிக்க தெரிவு செய்தால், ஒரு நாளைக்கு 2 வரையளவு பானங்களுக்கு மேல் 

உட் கொள்ளக்கூடாது.
•	 புகைபிடிக்க வேண்டாம் - நீங்கள் புகைபிடிப்பதாயின், முயற்சி செய்து விட்டு விடவும். ஆதரவுதவிக்கு Quitline  

137 848-ஐ அழைக்கவும்

ஒவ்வொருவரின் தேவைகளும் வேறுபட்டவை, எனவே தயவுசெய்து உங்கள் மருத்துவர் / நீரிழிவு கல்வியாளர் 
/ உணவியல் நிபுணரைப் பார்க்கவும், இதற்கான ‘மெடிக்கேர்’ சலுகைகள் பற்றி கேளுங்கள். தினமும் 30 நிமிட 
உடற்பயிற்சி செய்ய முயற்சி செய்யுங்கள்.

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

Tamil

உங்கள் நீரிழிவு ந�ோயை நிர்வகிக்க பற்கள் மற்றும் 
ஈறுகளை கவனித்துக்கொள்வது முக்கியம்

நீரிழிவு என் பற்களையும் ஈறுகளையும் 
எவ்வாறு பாதிக்கும்?

நீரிழிவு பின்வரும் சிக்கல்களை ஏற்படுத்தலாம்:

•	 வாய் உலர்தல்.
•	 பல் மற்றும் ஈறு ந�ோய்.
•	 நீரிழிவு ந�ோயை நிர்வகிப்பதையும் ஈறு ந�ோய் 

கடினமாக்குகிறது. 

நீங்கள் காணக்கூடிய பற்கள் மற்றும் ஈறு 
பிரச்சினைகள்:

•	 சிவந்த, வீங்கிய அல்லது இரத்தக்கசிவுள்ள ஈறுகள்.
•	 உறுதியற்ற பற்கள்.
•	 தளர்வான மற்றும் பற்களிலிருந்து விலகியிருக்கும் 

ஈறுகள்.
•	 வாய் துர்நாற்றம்.
•	 கூர் உணர்வுடைய அல்லது  ந�ோவுடைய பற்கள்.
•	 சுவை இழப்பு.
•	 நாக்கு, கன்னங்கள் அல்லது வாயின் மேற்பரப்பில் 

வெள்ளை திட்டுகள்.
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எனது சுகாதார கவனிப்பு வழங்குனரிடம் நான் என்ன கலந்தால�ோசிக்க வேண்டும்?

•	 ஏதேனும் பற்கள் மற்றும் ஈறுகளில் பிரச்சினைகள் இருந்தால் அதை பற்றி அவர்களிடம் ச�ொல்லுங்கள்.
•	 பல் மருத்துவர் பரிந்துரைத்த எந்த சிகிச்சையையும் அவர்களுக்குத் தெரிவிக்கவும்.

எனது பல் மருத்துவரிடம் நான் என்ன கலந்துரையாட வேண்டும்

•	 உங்கள் நீரிழிவு ந�ோய் மற்றும் வேறு எந்த சுகாதார நிலைமைகளையும் பற்றி அவர்களுக்குத் தெரிவிக்கவும்.
•	 நீங்கள் எடுக்கும் ஏதும் மருந்துகள் பற்றி அவர்களிடம் ச�ொல்லுங்கள்.

NSW-இல் உள்ள பல் மருத்துவ சேவைகள்.

பின்வரும் ஆஸ்திரேலிய அரசாங்க சலுகை அட்டைகளில் ஒன்றைக் க�ொண்ட வயதுவந்தவர்களுக்கு ப�ொது பல் 
மருத்துவ சேவைகள் இலவசம்:

•	 ‘ஓய்வூதியர் சலுகை அட்டை’ (Pensioner Concession Card) 
•	 சுகாதார பராமரிப்பு அட்டை (Health Care Card) 
•	 காமன்வெல்த் மூத்தோர் சுகாதார அட்டை

ப�ொது பல் மருத்துவ சேவையுடன் பல் ச�ோதனை சந்திப்பிற்கு முன்பதிவு செய்ய, அழைக்கவும்: 1800 679 336.

அவர்கள் உங்கள் மெடிகேர் அட்டை விவரங்களைக் கேட்பார்கள். நீங்கள் வயதுவந்தவராக இருந்தால், உங்கள் 
சலுகை அட்டை விவரங்களும் உங்களுக்குத் தேவைப்படும். 

ஒரு தனியார் பல் மருத்துவரைக் கண்டறிய Australian Dental Association - Find a Dentist-இற்கு செல்லவும் 
(ஆஸ்திரேலிய பல் மருத்துவச் சங்கம்  - ஒரு பல் மருத்துவரைக் கண்டறியவும்)  
https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist   
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