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Van d@ bao vé ring, nuéu 6 tudi gia
(Getting older? Why your teeth and gums are important for good health)

Mbt diém loi khi dén tudi gia vao thé ky 21 nay la ching ta ¢6 hy vong giit duoc su
nguyén ven ctia ham rang. g Uc, hai muoi ndm trudc day hau hét nhiing nguoi tir 65 tro
lén bi rung hét ring. Nhung nho vao nhiing cai tién trong chuong trinh bao vé rang,
miéng, nhiéu nguoi trong chung ta gitl duoc su toan ven cuia hai ham rdng. Cac nha
chuyén mén trong lanh vuc nha khoa tién doan dén ndm 2019, chi c6 khoang 20% cac vi
cao nién bi rung hét rang ma théi.

Gin gitt duoc rdng cho dén khi vé gia 1a mét loi di€ém vi qui vi sé &n duoc nhiing thd nhu
rau va trai cdy dé dang hon. Nhiing thi nay chiia nhiéu dudng chét va chdt xo quan tron
giup tranh duoc nhiéu thd bénh tat. Khi nhiing vi 1on tudi gép khé khin trong vdn dé
nhai nu6t va chi &n nhiing thiic &n mém ho&c cac loai thitc an da ché bién, stic khde cua ho
c6 thé cling vi thé ma giam sut.

Tuong tu nhu nhiing b6 phan khac trén co thé, khi vé gia ring va miéng con nguoi cling
thay do6i. Nhung néu hiéu dugc nhu thé sé gitup ngudi ta d& dang tim cach gift gin vé sinh
rang va miéng.

Tai sao miéng bi kh6? .

Méc dua miéng bi khé mot phan c6 thé 1a do khi vé gia co thé sdn xudt it nuéc bot hon,
nhung miéng bi kho cling ¢6 thé 1a do hau qua cta viéc dung cac loai thudc. Muén biét rs,
qui vi nén thao luan voi bac st hay duoc si riéng ctia minh, ho sé cho biét c6 phai miéng bi
kho 1a do cac loai thudc qui vi dang dung khc“)n%. Néu miéng hay bi khd, qui vi can tim
cach giai quy€t van dé ngay. Miéng can c6 nudc bot dé lam sach nhiing vun thtic &n bam
vao rang va giup rang khoi bi hu théi. Cac duoc si hay béc si c6 thé gioi thiéu mot loai
kem giup cho miéng ltuc nao cling &m U6t (c6 ban tai tiém thudc tay). Loai thudc ding dé
xtuc miéng (mouthwash) co tac dung gilt cho miéng lic nao ciing 4m u6t va loai keo cao
su khéng c¢6 dudng kich thich nuéc bot ra nhiéu hon, Mai ngay du khong khat qui vi
ciing nén udng nhiéu nudc, vi nhu thé khéng nhiing chi ¢6 loi cho rang miéng ma thoi ma
con cho ca stc khde vé mit tdng quat nita.

Ring sau c6 phai la do tudi gia khéng? .

Cang 1on tuoi rdng cua qui vi cang cé thé dé bi sdu do vi hai nguyén nhan. Thd nhat,
nudu rang ¢6 khuynh huong co lai, dé 1oi chan rén§ ra, dé khién cho bua ring bam vao
(bua rdng la mot chat dinh dinh dong & céc ké ring, [am cho ring dé bi hu). Chan ring dé
bi sdu hon nhiing phan khac. M6t van dé khac nifa 1a cac chd tram bi 1ong 1éo hay lung
lay, khién cho vi trung dé tin cong va gay hu hai cho ring.

Lam cich nao d& bao vé ring va nu6u ring?

Néu chiu khé danh ring cin than ngay hai lan va dung loai kem danh rang c6 chét
fluoride sé giup tranh duoc sdu rang. Dung ban chai co mit trudc va mat sau rang, va
dung loai chi ddc biét (dental floss) dé lam sach ké réng. Néu rang dang bi niéng (niéng la
miéng kim loai dung dé kep ring gia vao vdi rang that), qui vi cang phai cidn than hon
trong viéc git vé sinh nhing cai rénﬁ dung dé€ ning d& ring gia. Qui vi cling ¢6 thé bao
vé rdng bang cach tranh 4n d6 ngot hay uéng nudc ngot trudc bita an. Néu thich 4n hay
udng do ngot, qui vi chi nén &n hoc udng vao bita &n ma théi (vi sau d6 chic chin thé
nao qui vi ciing phai danh rang). Trudc gio ¥n com, néu mudn &n vit, qui vi chi nén &n
nhiing thi khéng c6 dudng va uéng nuéc thuong hay nudc tra ma thoi.

Khi nao thi nén d&n nha si nhd kham?

Qui vi diing bao gio doi_dén khi ring bi dau moi di kham, ma nén di kham thudng
xuyén. Lam nhu vay sé dé kham pha ra nhitng ddu hiéu ring bi sau, cing nhu nuéu bi
sung hay nhiém trung c6 thé din dén viéc phai nhd bé rang. Néu thdy cac triéu chung
nhu nuou bi chay mau hay sung, hoi thé héi ham hodc nuéu thay hinh d6i dang, qui vi
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nén dén nha si nho kham. Vi ching ung thu miéng thui)‘ng xay ra ¢ nhiing nguoi thudc
lua tudi tir 45 trg 1én, do d6 néu thudrjixuyén bi 10 miéng hay trong miéng né1 budu, qui
vi khong nén chan ché ma nén di bac si hay nha si ngay.

Né&u mang ham gia hay ring gia thi phai lam gi?

Bao vé nhiing thi nhu' ring gia hay ham gi cting quan trong nhu viéc bao vé rang that va
nuou vay. Moi ngay qui vi nén bé thi gid co rlla mit trong va mit ngoai ctia rang, va nén
dung xa phong ria chén hay xa béng dé rira. Khi khong dunf dén ham ring gia, qui vi
nén ngam trong nudc c6 pha thudc diét trung (antibacterial denture tablets). uy nhién,
lam nhu vay khc‘)nlé co nghia Ia qui vi s& khong phai danh rang hay co riia ham gid thudng
xuyén moi ngay. Néu mang rdng gia, khi thdy co nhiing triéu chung kho chiu, qui vi nén
lap ttic di nha si d€ nho kham.

Néu khéng thao Anh Ngii, qui vi nén goi dién thoai cho Ban Théng Ngén Qua Dién Thoai
(TIS), 6 56 131450 truéc, nho ho lién lac gitip minh.

Muén c6 tai liéu lién quan dén cdc van dé y hoc thuong thuc bing Viét Ngit, qui vi c6 thé
lién lac voi Trung TAm Hu6ng Dén va Gido Duc Y Té Pa Vian Hoa Multicultural Com-
munication) trén hé théng lién mang, theo dja chi duéi day:

http.//mhcs.health.nsw.gov.au

Dia chi va s6 dién thoai tai cdc noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong hic bai ndy dupc viét. Tuy nhién vi cdc chi tiét nay
thuding thay d6i, muén cho chic chdn xin qui vi xem lai
trong nién gidm dién thoai.
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