10 QUY TAC CHAI RANG CAN BIET

Nhiéu ngudi thudng chi chd y chdi mét truéce cda raing ma bd sét phén réing ham hay mat trong.
Nén ddnh réng it nhdt trong hai phit d€ ddm béo sach hét chét ban.

Duéi day | mét s& quy tac chdi réing ban it biét:

1. Che 30 phdt sau bira dn dé dénh réng

Dénh réing ngay sau khi &n thyc pham cé thé gay hai cho réing cda ban. Trong thoi gian nay, pH
trong miéng cda ban thdp hon so véi binh thudng va ¢é tinh axit cao hon, do dé danh rang loc
ndy c6 thé lam mai mon va géy hai cho réng.

2. Bung bét dau dénh réing & cing mét vij tri

Nha si néi rdng hdu hét moi nguai thuong bét déu dénh réing & cing mét vi tri. B&i véy dén khi
chdi rang & phéin cusi cing, ban s& cdm thdy mét chit budn chan va s& chdi qua loa & phan nay.
Richard Price, chuyén gia tu vén tiéu dung cia Hiép hdi Nha khoa My, khuyén ban nén bét déu
danh réng & méi noi khdc nhau, dé rdng duoc chéi dong déu nhu nhau.

3. Hay nhe nhang khi danh rang

Chai réing nhe nhang. Chédi qué manh cé thé lam hdng rdng va x6i mon nuéu. Thay vi dénh réng
manh va doc theo ham, hdy dua ban chéi theo mét chuyén déng nhe nhang, xoay tron.

Nha si David Genet khuyén nén dénh rang nhe nhang nhu khi ban kh& lam sach nhirng d6 néi
that vé gid. Mét céch dé dang dé kiém tra xem ban dang ddnh réng qud manh hay khéng la xem
l6ng ban chdi ¢ udn cong trén rdng hay khéng. Néu 16ng ban chéi uén cong, ban dang danh
réing qud manh réi.

4. Hay ddnh rang it nhét hai phot

Hau hét moi nguoi biét rdng nén danh réing trong it nhét hai phdt. Nhung hdu hét moi ngusi
khéng chdi réng du trong thai gian trén.

Céch t6t d& ddm bdo ban s& dénh rang cho hai phit la khéa voi nuée chdy vao loc dé. DE voi
nudc tiép tyc chdy lam ching ta téing t6c d6 danh réing dé theo kip véi voi nuéc. Mét phuong
phép khéc c6 the thi Id m& mét ban nhac khi dénh réng, ban s& khéng thé dé y dén thoi gian tréi
qua.

Anh: lifehack

5. Chd y dén mat bén trong cia réing

Nhiéu ngudi thuong chdi mét trude cda réng nhiéu hon so véi nhitng phén con lai. Trong khi mat
truéce la phan moi ngudi déu nhin thdy, thi tat cd rang cda ban can duoc quan tam ding mic.
Héy chd y dén rang ham va mét bén trong cla réng.

6. Hay chdc chén rang ban dang st dung ding logi ban chai

Moi ngudi thuong su dung ban chéi danh rang qud 1én hay qua nhé so véi kich thuéc miéng,
khign cho ban chai khéng the dén duoc véi 1t cd cée ving trong miéng.

Mot vén dé phd bién khdc la st dung ban chéi 6 16ng qué cing cé thé gay tdn hai nudu. Higp
hoi Nha khoa My khuyén cdo s dung ban chdi mém, do dé hay chdc chén rdng ban chéi cda
ban khéng qua cing véi loi.

7. An tréi cdy va rau dé lam sach réing mét cach ty nhién

Meo hiru ich dé lam sach rdng miéng la én cdc logi trdi cdy va rau qud cé thé lam sach réng
miéng mdt cach ty nhién nhu téo, can tay. Tréi céy va rau qué chira nhiéu chét xo, givp mai mén

ty nhién va nhe nhang logi bé céc méng bam.



Hay soc miéng dé logi bd bat ky vi khudn ndo, dénh réing va xia réing méi khi ban tré vé nha.

8. Gitr ban chai sach s&

Méc du ban chdi cda ban trong sach s& sau khi da hoan thanh viéc danh réng, vi khudn gay hoi
miéng va sdu rdng van c6 thé phdt trién trén dé. Hay ria sach ban chaéi sau khi s dung dé giop
loi bd cdc vi khuén 6 hai.

Ban cling nén mua mét chiéc ly d€ cdm ban chéi. Ding dé né cham vao bén réa mét hay cac dé
vét khéc trong phong tam.

9, Thay ban chai danh rang sau 3-4 théng

Héu hét moi ngudi déu su dung ban chéi rang trong thoi gian qud lau. Higp héi Nha khoa My
khuyén céo thay ddi ban chéi cda ban sau 3-4 théng, vi sau khodng thoi gian nay 16ng ban chéi
tr& nén xo va it hiéu qué hon, nhiéu vi khuain va cao réng s& bém trén dé.

10. Lam sach k& réng

DU dénh réing la mét cach rét higu qué dé gitr cho rdng cda ban sach s&, 1ong ban chéi thuong
khéng thé cham vao céc k& réng, noi thie &n va vi khudn c6 thé phét trién thanh cao rdng.

Ban nén dung chi nha khoa truéc hodic sau khi dénh rang, chi nha khoa lad mét phén quan trong
frong viéc gilr rdng miéng cba ban sach s& va khée manh.



