5 THOI QUEN RANG MIENG LANH MANH CAN DUY TRi

Moi nguoi thuong st dung nhitng loai ban chéi ciing vi nghi réing méi chéi sach. Théi quen nay

dé khién ban bi mai mon men réng.

>>> Ly do phdi ch&m séc ky réing miéng

Ai cling mudn ¢é ny cudi rang ngdi, nhung stc khde réng miéng thuong bi bd qua. Phét biéu trén
Bodyandsoul, béc si Peter Alldritt, Cho tich Uy ban st khde réng miéng, Higp hdi Nha khoa
Australia (ADA), ligt ké 5 théi quen lanh manh cho miéng, réng va nuéu ma méi ngudi nén thyc
hién bét dau tr hém nay néu muén cé réng miéng khde manh.

1. Duy tri ch& d &n udng lanh manh

Ché dé &n la dé xudt ddu tién cda béc s Alldritt d& c6 ham rdng chéc khde. Nhiéu nghién céu da
cung cdp bdng ching cho thdy ché dé @n udng dnh hudng dén moi khia canh cda co thé. Sau
rang do duong la mdi nguy hiém r3 rét, Alldritt cho bigt thém rdng viéc &n thie &n ¢6 tinh axit ¢6
thé géy mon réng, hoa tan [ép men trén bé mat khign rang tré nén mdng hon. Tinh trang nay
khong thé téi tao duoc. Ngay cd trdi cdy khéng duong, dé udng téng luc va nuéc gidi khét ciing
cé tinh axit.

2. V& sinh rang miéng 6t

"Hay dénh réing 2 1dn mét ngay véi kem dénh réing 6 flour”, bac si Alldritt khuyén. Cy thé nén
ddnh réing vao budi séing sau khi dn diém tam va vao budi t8i truéde khi di ngd. Dung chi nha khoa
mét lan trong ngdy truéc khi di ngd la ly tudng. Néu ban di ngu véi ham réing duoc vé sinh sach
s&, vi khudn s& khong thé cu tri trong réing miéng ban duoc.

Nhiéu nguoi thuong cé théi quen dung ban chdi cing dé ddnh réing vi nghi nhu the s& chdi sach
hon. Déy la suy nghf rét sai lém. Béc st Alldritt néi: "Moi ngudi su dung nhirng logi ban chéi cing
thay vi mét cdi ban chdi mém, théi quen nay lam cho rang ban c6 nguy co bi mai mon. Do dé tat
cd nha si thudng khuyén ching ta nén dung ban chéi mém".

3. Udng nuéc mdy

Nuéc mdy & nguén chinh cda hydrat héa. Nuéc mdy, loai nuéc khéng ¢ duong hay axit ma
chra flour gitp tdng cudng men réing, téing khé néng chéng sau rang.

4. DBén gdp nha st thudng xuyén

D3&i véi bénh nhéan cé st khde réng miéng t8t, nén dén nha si méi ndm mét lén. Nhirng ngudi bi
nhiéu 15 trdm, 16 séu hay céc véin dé réng miéng khéc, nén dén géip nha si it nhét 6 thang mét lan
b&i ho c6 nhiéu véin dé vé rang céin chiva tri va ngén ngua.

"Phong bénh thi hon chiva bénh. Ban nén nhé rdng cdc nha si s& kiém tra bénh vé& nuéu va cd ung
thu miéng cho ban. Tré em tr mot ndm tusi trd 1én can di gdp nha si 6 thdng mét 1an", béc st
Alldritt khuyén.

5. Deo migng nhya bdo vé rdng miéng khi choi thé thao

Nhiéu nguoi nght viéc deo miéng nhya bdo vé rdng khéng tét cho qué trinh luyén tép thé dyc. Tuy
nhién, theo cdc nha s, théi quen nay rdt t6t. "Hau qud cda nhiing chén thuong thudng néu xdy ra
& miéng la nghiém trong va cé thé dé lai ton thuong sudt doi. Chéng han mét vét mé réing la diéu
dé dang xdy ra khi choi thé thao hay trong mét cuéc ddu nao dé. Ban nén nhé rdng la bé phan
cén duoc cham séc va béo vé ky luang", Alldritt lvu y.






