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हृदयरोग और 
ओरल हेल्थ

NSW Health

मेरे स्वास्थ्य विकल्प क्या हैं?
•	 नियमित रूप से भोजन खाएँ।

•	 फलों और सब्जियों को सुझाव दी गई सर्व (मात्रा) में खाएँ।

•	 खाद्य और पेय पदार्थ जिनमें अतिरिक्त शूगर, संतृप्त वसा और नमक हो उनका सेवन सीमित करें।

•	 अपने प्रतिदिन के पेय के रूप में पानी का चयन करें।

•	 यदि आप शराब पीने का चयन करते हैं, तो इसका सेवन सीमित करें और अपने स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता से बात 
करें।

•	 धूम्रपान न करें- यदि आप धूम्रपान करते हैं, तो इसे छोड़ने की कोशिश करे। सहायता के लिए Quitline को 137848 
पर फोन करें।

•	 शारीरिक रूप से सक्रिय रहें।

हर किसी की ज़रूरतें अलग-अलग होती हैं इसलिए सलाह के लिए कृपया अपने डॉक्टर/डायटीशियन से बात करें। 

Heart disease and oral health Hindi

मसूड़ों की बीमारी के संकेत
•	 लाल, सूजे हुए मसूड़े या उनमें से खून निकल रहा हो।

•	 ढीले दाँत।

•	 मसूड़े जो ढीले हों और दांतों से दूर हो जाते हैं।

•	 बदबूदार सांस।

•	 संवेदनशील या पीड़ादायक दाँत।

•	 स्वाद का अनुभव न होना।

मसूड़ों की बीमारी की रोकथाम करने के लिए मैं 
क्या कर सकता हूँ?
•	 दिन में दो बार अपने दाँत ब्रश करें।

•	 टूथब्रश और फ्लोराइड टूथपेस्ट का उपयोग करें।

•	 फ्लॉस या इंटरडेंटल टूथब्रश का उपयोग करके अपने 
दांतों के बीच सफाई करें।

•	 यदि आप डेन्चर पहनते हैं, तो उन्हें प्रतिदिन साफ 
करें।

•	 नियमित रूप से डेंटल चेक-अप कराएँ।

मसूड़ों की बीमारी और हृदयरोग के बीच एक संबंध है। मुँह में मौजूद बैक्टीरिया 
रक्त कोशिकाओं को संकीर्ण कर सकता है और दिल का दौरा पड़ने की घटनाओं के 
खतरे को बढ़ा सकता है। कुछ दवाईयाँ भी मसूड़ों की बीमारी होने के खतरे को बढ़ा 
सकती हैं।
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मुझे अपने स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता और डेंटल प्रेक्टिशनर (दंत-चिकित्सक पेशेवर) से क्या चर्चा करने की 
ज़रूरत है?
•	 उन्हें अपने ओरल हेल्थ से जुड़ी समस्याओं के बारे में बताएँ।

•	 उन्हें हृदय से जुड़ी किन्हीं समस्याओं और किन्हीं अन्य स्वास्थ्य समस्याओं के बारे में बताएँ।

•	 उन्हें किन्हीं उपचार या कार्यविधियों के बारे में बताएँ जिनका सुझाव आपके स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता या डेंटल 
प्रेक्टिशनर ने दिया हो।

•	 आप जिन दवाईयों का सेवन कर रहे हैं उनके बारे में बताएँ।

अपनी दवाईयों के प्रभावों के बारे में अपने स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता और डेंटल प्रेक्टिशनर, दोनों से बात करें।

NSW में डेंटल चिकित्सा सेवाएँ
ऐसे वयस्कों के लिए सार्वजनिक डेंटल चिकित्सा सेवाएँ निशुल्क उपलब्ध हैं जिनके पास निम्न में से कोई भी एक 
ऑस्ट्रेलियाई सरकार रियायत कार्ड है:

•	 पेंशनर रियायत कार्ड

•	 स्वास्थ्य सेवा कार्ड

•	 कॉमनवेल्थ सीनियर्स हेल्थ कार्ड

किसी सार्वजनिक डेंटल चिकित्सा सेवा के साथ डेंटल चिकित्सा अपॉइंटमेंट लेने के लिए 1800 679 336 पर संपर्क  करें

आपसे आपके मेडिकेयर कार्ड का विवरण माँगा जाएगा। यदि आप वयस्क हैं, तो आपको अपने रियायत कार्ड के विवरण 
की भी आवश्यकता होगी।

प्राइवेट डेंटिस्ट के लिए Australian Dental Association - Find a Dentist (ऑस्ट्रेलियाई दंत चिकित्सा संगठन – 
दंत चिकित्सक खोजें) पर जाएँ  
https://www.adansw.com.au/Community/FindaDentist
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