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) BAI TUYEN TRUYEN , ,
VE CHAM SOC RANG MIENG, HUONG DAN CHAI RANG DUNG CACH

Cham séc sire khoe rang miéng cho hoe sinh luén la vin dé dugc chi trong quan lf':m
trong n‘!lfi trrémg. Mét trong nhimg nguyén nhan din dén sdu rang, viém lgi 6 1a vé sinh
ring m¥éng chura tét va chura ding cach. D c6 ham ring khoe dep, hoi thé thom tho ching

ta phai lam nhu thé nao? H6m nay, co sé& cho céc em biét tac dung cua viéc chai rang va
hudéng din cac em chai ring ding céch.

1. Tac dung cia viée chai ring:

- Chai rang sach s& gif cho rang va nudu khoe nmhsadw.muﬂinmiﬁhuiﬂﬁﬁmﬂn

- Chai ring gitip loai bo duge mang bam - mdt mang moéng chua vi khuin duge
thanh lap mdt cach nr nhién trong miéng. Khi gip dudng, mang bam vi l:huﬁn s€ tao ra
axit, axit nay van con duy tri trong mié;é% khoang 20 phut. Khi axit ndy tiép xic vai men
rang, n6 bat dau &n mon men rang, khdi diu qua trinh sdu rang.

2. Chai vao lic nao?

. M'uf}n c6 mot ham rang chic khoe va mot ny cudi rang rdy ching ta phai chai rang
déu djs, tt nhit 13 sau c4c biYa &n va ft nhat 214n / ngay, vao budi t6i trude khi di ngu va
budi sang khi thirc day.

3. Chéi ring nhur thé nao 13 ding ?

Mubn c6 mot ham ring tring béng va mét ny cudi rang rd thi diéu quan trong nhat
la chiing ta phai chai rang déu dan va ding cich. Dénh ring, chai rang la lam mét di nhimg
bya thitc &n bam quanh réng va céc logi vi khuan lam 6 gdy sdu ring, lam cho hoi tho
khdng cé mui.

* Cich chai ring ding céch:

- Chai ring theo thir tu dé khéng bo sét mit ring nao.

- Chai ham trén truéc, ham dudi sau.

- Chai theo thir ty; Chai mit ngoai, mit trong va mét nhai.

AChia m&i ham ra lam 5- 6 doan ring.

- Mdi doan gdm 2-3 rang, mdi doan ring chai tir 6-10 lan.

* Cach chai ring:

Buée 1: Mt ngoai ham trén



\
-‘nm ban chai nghiéng tr 30°. 45° so vai mit ngodi cua ring

- Ep 10ng 1ong bin chai mot phdn 1én nudu( Igi), mot phin [én ¢d ring.

- Rung nhe tai chd va di chuyén din l6ng ban chai tir ¢d rang xudng mét nhai.
Buwde 2: Mt trong ham trén: Déng tic gidng mit ngoai.

Bwde 3: Mit trong ring cira hiam trén:

- D¢ 1dng ban chii theo chidy thing dimg, 16ng ban chai nghiéng tir 30° - 45° so véi
mat trong cla ring.

- Ep va rung nhe rdi di chuyén dén long ban chai tir ¢ ring dén canh cn cia ring
cura theo chiéu moe ring..

Bwde 4: Mit nhai ham trén:

-"D#l long ban chai thing géc véi mét nhai.

- Chai theo ddng tic t6i Jui.

Bwrdre 5: Mit ngoii ham dwéi:

- Tuong tu mit ngoai ham trén,

- Dt ban chaj nghiéng tir 30°- 45° 50 véi mat ngodi cua ring

- Ep Idng long ban chai mt phan lén nuéu( Igi), mét phin 1én cé ring.
- Rung nhe tai chd va di chuyén din Iong ban chai tir ¢ rang lén mat nhai,
Bwée 6: Mit trong ham dwéi: Pong tic giﬁng mét ngoai ham dudi.
Buwde 7: Mit trong ring cira ham dwéi:

-tﬂ'émg tic giong mit trong rang cira ham trén.

Buwéc 8: Mit nhai ham dwéi: Dong tic gidng mat nhai ham trén.

Chdi ma&t ngodi
ham rén




4. Cach dung chi nha khoa:

_Dung mét dogn dai khoang 50cm va quin 2 dhu sgi chi vio 2 ngon gilra, chira lai 1
doan gilta khoang Scm; ngén trd va ngon cdi gift cing sgi chi, nhg nhang dua sgi chi vao
k& riing sao cho doan chi len sat mat bén cia rang, khong fin qua sdu, khong kéo sgi chi
qua lai s& 1am tdn thuong nuréu, kéo sqi chi quanh mdi rang theo hinh chir C va nh¢ nhang
di chudén 1én xudng & mit bén mdi rang. Thay sgi chi khac khi chuyén qua lam sach riing

ké tiép,
5. M¢t sb lwu ¥ khi diing ban chii va kem dinh ring.
- Diing kem déanh rang c6 chira ham lugng flo 5:0‘ )

- Nén chon ban chai c6 16ng mén, ding ban chai tré em dé chai sach tht ca céc rang
mét cach dé dang hon.

- Rira sach ban chai sau mdi khi ding dé noi thong mt rong rdi khong dung vao
ban chai hay vit dyng khac

- Thay ban chai khi bét dau bj tua ( lic d6 1ong ban chai khéng con dimg thing nira )
hay khi bj méc cdc bénh nhi&m tring nén thay ban chéi tir 3- 4 thang.

- Khéng nén ding chung bén chai véi ngudi khéc, khong st dung ban chai vao muc
dich kMac ngoai viéc danh ring,

6. An ubng thé nao dé c6 ham ring khée, dep?

- Ché d6 in udng hop ly, bd sung canxi, vitamin;

- Han ché an qua vit, khong an nhiéu db ngot nhu banh keo, bim bim...vv trudce khi
di ngu; Khéng an céc thirc &n qud néng, qué lanh, qué cing, qua chua.

- Kiém tra ring miéng theo dinh ky 6 thang mdt lan dé dugc phat hi¢n va diéu tri
sém cac bénh rang migéng.

- Didu trj kip thoi khi phat hién bénh veé rang mi¢ng;

- Khi thay riing khdng nén dé tré ty nhé hofic nhd rang tai nha, tranh nhiém khuén
va chiy mau ning ma can dén cac phong kham nha khoa, b¢nh vién. Ddi véi nhimg tré co
ring moc Iéch lac, cin dgi moc d0 ring vinh vién moi xem xét dén viéc ding céc dyng cy
nén chinh ring hop ly. - o

i\_-ﬂgoaj céc bi¢n phép trén chimg‘ta cén th{.r\&n% xuyén thuc hién ding lich sic
miéng Fle hang tuin theo quy-dinh cua y te nha truomg.
Qua bai tuyén truyén nay mong ring cdc em hoc sinh s& biét cach danh ring dung

céch béo vé va chim s6c ring miéng cho minh dé c6 mot ham ring chic khoe va mgt ny
cudi rang ro.
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