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 بیماری قلبی
و سلامت دهان و دندان

NSW Health

گزینه‌های سالم من چیستند؟

• وعده های غذای خود را منظم کنید.	

• میوه ها و سبزیجات را به مقدار توصیه شده بخورید.	

• مصرف غذاها و نوشیدنی‌هایی که شکر به آنها اضافه شده، چربی‌های اشباع و نمک را محدود کنید.	

• آب را به عنوان نوشیدنی روزمره خود انتخاب کنید.	

• اگر می خواهید الکل بنوشید، مصرف آن را محدود کنید و با تامین کننده مراقبت های بهداشتی تان صحبت کنید.	

• سیگار نکشید - اگر سیگار می کشید، سعی کنید آن را ترک کنید. برای پشتیبانی با Quitline 137 848 تماس بگیرید.	

• فعالیت بدنی خود را حفظ کنید.	

نیازهای هر فرد متفاوت است، بنابراین لطفاً برای مشاوره به پزشک/متخصص تغذیه خود مراجعه کنید.

نشانه های بیماری لثه

• قرمزی، تورم یا خونریزی لثه.	

• لق شدن دندانها.	

• لثه هایی که شل هستند و از دندان جدا می شوند.	

• بوی بد دهان.	

• دندانهای حساس یا دردناک.	

• از دست دادن چشایی.	

برای جلوگیری از بیماری لثه چه کار می‌توانم بکنم؟

• دندانهایتان را دو بار در روز مسواک بزنید.	

• از مسواک و خمیر دندان فلوراید استفاده کنید.	

• بین دندان های خود را با استفاده از نخ دندان یا 	
مسواک بین دندانی تمیز کنید.

• اگر دندان مصنوعی دارید هر روز آنها را تمیز کنید.	

• بطور منظم معاینه دندانپزشکی داشته باشید.	

بین بیماری لثه و بیماری قلبی ارتباط وجود دارد. باکتری های موجود در دهان می‌توانند 

رگ های خونی را باریک کرده و خطر حمله قلبی را افزایش دهند. برخی از داروها نیز می 

توانند خطر ابتلا به بیماری لثه را افزایش دهند.
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چه چیزی را باید با ارائه دهنده مراقبت های بهداشتی خود در میان بگذارم؟ 

• در مورد هر گونه مشکل دندان و لثه به او بگویید.	

• او را در مورد هر گونه مشکل قلبی وهر بیماری دیگری که دارید آگاه کنید.	

• او را از هر گونه  درمان یا روشی که تامین کننده مراقبت های بهداشتی یا دندانپزشک شما پیشنهاد کرده است آگاه 	
کنید.

• به او بگویید چه داروهایی را مصرف می کنید.	

برای دریافت اطلاعات در مورد اثرات داروهایی که مصرف می‌کنید با تامین کننده مراقبت های بهداشتی و دندانپزشک 
خود صحبت کنید.

.NSW خدمات دندانپزشکی در

خدمات دندانپزشکی عمومی برای بزرگسالانی که دارای یکی از این کارت های تخفیف دولت استرالیا هستند رایگان 
است: 

• کارت تخفیف مستمری بگیران	

• کارت مراقبت های درمانی	

• کارت بهداشت سالمندان کامانولث	

برای گرفتن وقت دندانپزشکی از یکی از خدمات دندانپزشکی عمومی با شماره 336 679 1800 تماس بگیرید.  

آنها جزئیات کارت مدیکر شما را خواهند پرسید. اگر بزرگسال هستید، به مشخصات کارت تخفیف خود نیز نیاز خواهید 
داشت. 

Australian Dental Association - Find a Dentist برای پیدا کردن یک دندانپزشک خصوصی به 
 )انجمن دندانپزشکی استرالیا - یک دندانپزشک پیدا کنید( 

https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist
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