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Şeker hastalığı ve ağız sağlığı

NSW Health

Diş ve diş eti sorunlarını önlemek için ne yapabilirim?
•	 Günde iki kez dişlerinizi fırçalayın.

•	 Diş fırçası ve floridli diş macunu kullanın.

•	 Dişlerinizin arasını diş ipliği veya diş arası fırçası kullanarak temizleyin.

•	 Takma dişlerinizi her gün temizleyin.

•	 Dişçinizi yılda en az bir kez veya sağlık bakımcınız tarafından tavsiye edildiği kadar ziyaret edin.

•	 Kan şekeri düzeylerinizi yönetin.

Sağlıklı seçeneklerim nelerdir?
•	 Her günlük içeceğiniz olarak suyu kullanın.

•	 Düzenli yiyecekler yiyin ve onları tüm gün boyunca eşit olarak yayın.

•	 Bol bol meyveler ve sebzeler yiyin.

•	 Yüksek oranda eklenmiş şeker, sature edilmiş yağlar ve tuz içeren yiyecek ve içecekleri sınırlayın.

•	 Alkol içmeyi seçerseniz, miktarını günde en fazla 2 standart içecek olarak sınırlayın.

•	 Sigara içmeyin – içerseniz, bırakmayı deneyin. Quitline’ı 137 848 numaralı telefondan destek için 
arayın.

Herkesin ihtiyaçları farklıdır, bu nedenle lütfen tavsiye için doktorunuzu/şeker hastalığı eğitmenini/
diyetisyeni görün ve bunun için Medicare yararlarını sorun. Günde 30 dakika fiziksel aktiviteler yapmayı 
deneyin.

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

Turkish

Dişlerin ve diş etlerinin bakımını yapmak, şeker 
hastalığınızı yönetmek için önemlidir

Şeker hastalığı dişlerimi ve diş etlerimi 
nasıl etkiler?
Şeker hastalığı şu tür sorunlara neden olabilir:

•	 Ağız kuruması

•	 Diş ve diş eti hastalığı

•	 Diş eti hastalığı ayrıca şeker hastalığının 
üstesinden gelmeyi zorlaştırır.

Yaşayabileceğiniz diş ve diş eti sorunları:
•	 Kırmızı, kabarmış ve kanayan diş etleri.

•	 Sallanan dişler.

•	 Sallanan ve dişten ayrılan diş etleri.

•	 Kötü kokan nefes.

•	 Duyarlı veya ağrıyan  dişler.

•	 Tat kaybı.

•	 Dilde, yanaklarda veya damakta beyaz lekeler.
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Sağlık hizmetleri sağlayıcılarımla neleri görüşmem gerekir?
•	 Onlara diş ve diş eti sorunlarını anlatın. 

•	 Bir dişçinin tavsiye ettiği herhangi bir tedaviyi onlara söyleyin.

Dişçimle neleri görüşmem gerekir?
•	 Şeker hastalığınız ve herhangi başka bir sağlık durumunuz hakkında onları bilgilendirin.

•	 Aldığınız tüm ilaçları onlara söyleyin.

NSW’de diş hizmetleri
Yetişkinler için kamu diş hizmetleri, aşağıdaki Avustralya Hükümeti kartlarından birine sahip olan 
yetişkinler için ücretsizdir.

•	 Emekliler İçin Ucuzlaştırma Kartı

•	 Sağlık Bakımı Kartı

•	 Uluslar Topluluğu Yaşlılar Sağlık Kartı

Bir kamu diş servisi ile bir randevu almak için 1800 679 336 numaralı telefonu arayın.

Sizden Medicare kartı ayrıntılarını isteyeceklerdir. Bir yetişkin iseniz ayrıca yaşlılar kartınızın 
ayrıntılarına da ihtiyacınız olacaktır.

Özel bir dişçi bulmak için Australian Dental Association - Find a Dentist (Avustralya Dişçilik Derneği - Bir 
Dişçi Bulun) internet sitesine girin.  
https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist
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