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Seker hastaligi ve agiz sagligi | N2¥

Dislerin ve dis etlerinin bakimini yapmak, seker
hastaliginizi yonetmek icin dnemlidir

Diabetes and oral health Turkish

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

Seker hastaligi dislerimi ve dis etlerimi Yasayabileceginiz dis ve dis eti sorunlari:

nasil etkiler? Kirmizi, kabarmis ve kanayan dis etleri.

Seker hastaligi su tir sorunlara neden olabilir: Sallanan disler.

Agiz kurumasi Sallanan ve disten ayrilan dis etleri.

Dis ve dis eti hastaligi T el e e,

Dis eti hastalig1 ayrica seker hastaliginin

N i X Duyarli veya agriyan disler.
Ustesinden gelmeyi zorlastirir.

Tat kaybl.

Dilde, yanaklarda veya damakta beyaz lekeler.

Dis ve dis eti sorunlarini 6nlemek i¢in ne yapabilirim?
Gunde iki kez dislerinizi fircalayin.
Dis fircasi ve floridli dis macunu kullanin.
Dislerinizin arasini dis ipligi veya dis arasi fircasi kullanarak temizleyin.
Takma dislerinizi her glin temizleyin.
Discinizi yilda en az bir kez veya saglik bakimciniz tarafindan tavsiye edildigi kadar ziyaret edin.

Kan sekeri diizeylerinizi yonetin.

Saglikli seceneklerim nelerdir?
Her glinlik iceceginiz olarak suyu kullanin.
Duizenli yiyecekler yiyin ve onlari tim glin boyunca esit olarak yayin.
Bol bol meyveler ve sebzeler yiyin.
Yiksek oranda eklenmis seker, sature edilmis yaglar ve tuz iceren yiyecek ve icecekleri sinirlayin.
Alkol icmeyi secerseniz, miktarini glinde en fazla 2 standart icecek olarak sinirlayin.

Sigara icmeyin-icerseniz, birakmayi deneyin. Quitline’t 137 848 numarali telefondan destek icin
arayin.

Herkesin ihtiyaclari farklidir, bu nedenle litfen tavsiye icin doktorunuzu/seker hastaligi egitmenini/
diyetisyeni goriin ve bunun icin Medicare yararlarini sorun. Giinde 30 dakika fiziksel aktiviteler yapmayi
deneyin.
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Saglik hizmetleri saglayicilarimla neleri gériismem gerekir?
Onlara dis ve dis eti sorunlarini anlatin.

Bir discinin tavsiye ettigi herhangi bir tedaviyi onlara sdyleyin.

Discimle neleri goriismem gerekir?
Seker hastaliginiz ve herhangi baska bir saglik durumunuz hakkinda onlari bilgilendirin.

Aldiginiz tim ilaclari onlara soyleyin.

NSW’de dis hizmetleri

Yetiskinler icin kamu dis hizmetleri, asagidaki Avustralya Hikimeti kartlarindan birine sahip olan
yetigkinler igin Ucretsizdir.

Emekliler icin Ucuzlastirma Kart
Saglik Bakimi Karti
Uluslar Toplulugu Yaslilar Saglik Karti
Bir kamu dis servisi ile bir randevu almak icin 1800 679 336 numarali telefonu arayin.

Sizden Medicare karti ayrintilarini isteyeceklerdir. Bir yetiskin iseniz ayrica yaslilar kartinizin
ayrintilarina da ihtiyaciniz olacaktir.

Ozel bir disci bulmak icin Australian Dental Association-Find a Dentist (Avustralya Discilik Dernegi-Bir
Disci Bulun) internet sitesine girin.
https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist
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