van van, Néu con em cin dung cu bdo vé ring dé choi thé

thao, qui vi nén dua cac em dén nha si nhd lam dé bao dam la
né vita vin véi miéng cac em, chit diing mua thd lam s&n &
tiém thudc tay. -

Lam sao d@ "citu" chiéc ring bi ﬁﬁy? o
Khi bj gay rdng vi tai nan, néu hanh déng kip théi, qui vi van
6 thé gii duoc chiéc rdng bi gdy dé. Trudc tién, qui vi can tim
ngay cﬁé’c ring d6. Cén than diing dung dén chan ring. Néu
chan ring dinh d4t cat, qui vi c6 thé rifa bing sifa tuoi. Nhung
nhé diing cha manh qua. Sau khi rita xong, gin ring vao cho
nudu vita bi r6t ra va di nha si ngay. Néu ong tif minh gin
réng trd lai duoc, qui vi nén nhe nhang ding mot miéng nhua
mong (glastic wrap) boc chiéc rang lai, hodc bé vao méot cai
chai c6 dung sita tuoi va di thing t6i nha si.

Tudn t6i (tit 2 dén 8 thang Tam) 1a Tudn Lé Bdo Vé Ring
(Dental Health Week).

Dia chi va s6 dién thoai tai cac noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong Iic bai ndy duoc viét. Tuy nhién vi cdc chi tiét nay

thudng thay d6i, muébn cho chdc chdn xin qui vi xem lai

trong nién gidm dién thoai.
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How to save money on dental bills
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Bao vé rang
How to save money on dental bills

Thudng xuyén di nha si khdm ring khéng nhiing 1a mét bién
phap dé bdo vé ring va miéng ma con tiét kiém duoc nhidu
tién vao viéc chifa ring sau nay nifa. Tuy vay, cin than git vé
sinh ring miéng, s& tranh duoc viéc phéi di nha si v& nhiing ric
r6i ¢ thé tranh dugc nhu sau rdng, va nhiém trung nuéu.

Danbh thi gio danh ring va 1am vé sinh ring cin thin sé gitp
trdnh mit nhiéu thi gi¢r di nha si

Bo ra vai gidy danh ring bing kem sé gitip cho miéng thom
tho, nhung chua da dé tranh céc ric rél. I\Fgu én nhan chinh
khién cho ngusi 16n dé bi hu réng va phai nhd b 1a vi nuéu bi
nhiém trung. Néu chd bi nhiém trung 4n vao dén xuong ham,
ring sé bi lungblay va rung. Nuéu bi nhiém trung 1a do bua
ring (plaque) bam vao rang va nudu déng thanh mét 16p
mang day.

Nhung néu danh ring cin than va dung loai chi dic biét
(denta% floss) lam sach 16p bua trong céc ké ring va ca dam vi
tring bam trén bua ring, sé tranh duogc cho ring khéi bi sau.
Khi §anh ring, nén ding loai ban chéi mém, c6 dau nhéd dé dé
ludn vao sau trong ham va kem c6 chit fluoride. M3i khi ban
chai bi mon hay lc?m chém (sau khi diing dugc khodng 6 tuén
1€), nén mua ban chai méi. Budi sdng sau khi #n diém tam
xong va budi t6i trudc khi di ngt nén dénh ring that sach.
Dung ban chdi cha nhe lén, xu6r‘1§ trén mit rang va theo
duong vong, chit ditng kéo ngang doc. Pong théi dung ciin
mét phuong phdp d€ cha mit trong ctia rang. Thém vao do,
mébi ngé nén dung loai chi d¥c biét &é lam sach nhiing ché
ban chai khong lot toi duoc.

Néu nuéu rénsbi chay mau thi sao? Nhu vay c6 nghia la nuéu
da bi sung va dé bi nhiém trung. Tiép tuc danh ring that sach
va di nha si d& nhd khdm xem sao. fg‘mg bao gi¥ dung chung
ban chai danh réng v6i ngusi khac, vi vi trung gay ra sau ring
dé truy@n tit ngud1 ndy sang ngudi kia.

Day con cach danh ring

Tré em thudng can dugc giup d6 trong viéc danh ring cho dén
khi cac em 1én bay hodc lén tam tudi, va can dugc khuyén
khich viéc dung loai chi dic biét d€ lam sach cac ké rang cho
dén khi cdc em 1én mudi. Qui vi cin bio dam 1a con m.ml% biét
xt dung ban chai danh ring ding cach, va ding mét 8 lugng
kem danh réng vita ¢ (Tré em dudi sdu tudi nén dung loai
kem c6 it chat fluoride). Tai tiém thudc tdy c6 ban mét loai
thuSc ddc biét c6 thé gitp phu huynh va con em nhin théy
nhiing ché ¢6 bam bua ring. Dung thuc xtic miéng 6 tac
dung chéng bua ring (anti-plaque mouth wash) cing c6 loi
cho rdng. Nhung é)hu huynh can hiéu 1a thudc nay khong thé
thay thé cho viéc danh ring dugc.

An nhiing thd c6 1gi cho rin

Nhiéu loai thtic &n va dd uéng diung thudng xuyén sé c6 hai
cho rang. Nhiing thi chdng han nhu keo, banh, nuéc ngot, va
ca nuéc c6t trai cay nita déu khong t3t cho ring, dic biét 1a d6i
v6i cac em nhd. Qui vi diing nén cho con em &n nhidu nhiing
thi vita ké. Nhiing mén &n vit ¢6 loi cho ca ring ngudi lon 13n
tré em gOm trai cdy, sita va nhiing phé san ché bién tit sita da
loai bot chat béo (riéng cac em nho tit ndm tudi tré xudng nén
cho dung loai sita va phé san ctia sita con gilt nguyén chit
béo). Ly do la vi trong sita c6 chita mét loai chit dam (protein)
ddc biét c6 tac dung bdo vé ring. Sau bia &n qui vi nén udng
nudc thudng, vi trong nuéc co chita chit fluoride giup cho
rdng dugc cing, chic.

Nhai keo cao su )

Sau khi &n uéng xong, qui vi nén nhai keo cao su khoan
chiing 20 phiit sé tranh duoc cho ring khdi bi sau. Viéc nhai
keo cao su sé lam cho miéng tiét ra thém nhiéu nuéc bot, va

nuéc bot la phuoilﬁ thuGc thién nhién va hitu hiéu nhét trong -

viéc bao vé ring khéi bi hu. Ngoai ra, nuéc bot con gitip lam
sach nhiing vun thic &n con dinh & ké ring va tranh cho bua

khdi bam vao ring. Diéu quan trong la qui vi nén ding loai

keo cao su khdng c6 dudng (sugar free).

Mang dung cu bao vé ring khi choi thé thao

Dung cu bao vé ring miéng (mouthguards) sé giup tranh cho
rang khoi bi lung lay hay gﬁg1 (di lam réng lai sé rat t6n kém)
vi tai nan khi choi cac loai thé thao nhu béng 13, béng tron,



