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Diéu that sy quan trong la chdm séc rang va nwéu rang khi tudi doi ching ta ngay cang cao — bdi
|& van dé vé rang va nwéu rang anh hudng dén sirc khde tdng quat va stirc khdée hang ngay cla
chung ta. Nhé rdng miéng sach, khéng bénh, ching ta cé thé &n ubng, néi chuyén va giao tiép ma
khéng bi dau dén, kho chiu hodc x4u hd. Hau hét van dé bi sau rang va bénh nwéu (bénh nha
chu) déu cé thé tranh dwoc hodc chirva tri dit han néu ching ta biét ngdn ngira sém. Nguoi ta tim

ra bang chirng cho thay strc khde rang miéng kém cé méi lién hé dén nhiéu van dé khac vé strc
khde. An thirc n co hai c6 thé dan t&i viéc phai nhd rang ciing nhw nhirvng van dé khac vé strc
khde, nhung ddng théi cling cé nghia la chung ta khéng thé &n va nhai ky va tir d6 strc khoe
chung ta lai bi anh hwéng thém niva. Bénh nhiém trung & miéng c6 thé anh hwéng dén toan than
va c6 thé c6 dan t&i bénh tim, bénh tiéu dwéng, tai bién mach mau ndo (dét quy) va bénh dwdng
hé hap. Nhirng van dé co lién quan dén sirc khde rang miéng kém thwong xay ra nhat la sau rang
va nhirc rang, chay mau nwdu rang, loét miéng, hoi thé héi, rang bi x6i moi va khé miéng. Théng
thwéng nhivng van dé nay cé thé ngan nglra hay chiva tri dé dang.

Bénh Nguyén Nhan/Tac Hai C6 thé lam qi

Sau Nguyén nhan do thirc n ngot, thuéc ~ Coé thé ngan nglra dwoc bang cach bot

Rang men c6 dwdng, khéng cé dl lwong flo, &n ubng thirc an/thirc udng ngot, danh
vé sinh rang miéng kém va bwa rang.  rang kj méi ngay, dung chi nha khoa co

rang mdi ngay, ubng nwéc may (tor voi)
va st dung kem danh rang co chét flo
bang ban chai loai mém hay may danh
rang dién.

Bénh nwéu  Nguyén nhan do bya rang, ditruyén,  C6 thé ngan nglra dwoc bang cach

réhg ap lwc tam ly, cac loai thudc nhét dinh  thwérng xuyén di nha si, cha sach bua
(thi du nhw thubc chdng trdm cam, tri  rang, danh rang ky mdi ngay, dung chi
bénh tim v.v.) nghién rang, thiéu dinh  nha khoa co rang méi ngay, cha rira
dwdng, bénh tiéu dwong va hat thubc.  réng gid, bt an udng thire an/thirc ubng
Diéu nay lam hoi thé bj hdi, nwéu ngot, ubng nwdc may (tr voi) va sir dung
rang chay mau va rang lung lay. kem danh rang c6 chét flo bang ban chai

danh rang loai mém.

Loét miéng Nguyén nhan do rang gid gan khéng  Gitr gin vé sinh miéng, &n udng lanh
vira van, ap lwc tam ly, sirc khée kém  manh, hap thu doi dao Vitamin B, C va
va chan thuwong tai noi nay. Dau hieu  Kém, va gidm ap lwc tam ly. Bat ctr vét
bénh la bi viém kinh nién. loét miéng nao kéo dai hon 14 ngay déu

nén di nha s kham bdi I1& ching c6 thé
tré thanh ac tinh.
Hoi thé hoi Nguyén nhan do bénh nwéu rang, sdu  Gil gin vé sinh rang miéng, cha sach
(Miéng hoéi) rang, miéng khé, bénh dwdng rudt, vé lwdi (dac biét la phan cudi cua Iwdi),



sinh rang khéng k¥, vi khuan hoat ddng ubng that nhiéu chat I6ng, 1am vé sinh
manh trén lwdi, viém xoang mii hodc  miéng sau khi an/ubng san pham lam

mot s6 bénh khac (viém phé quan tr stra, nhai keo cao su khéng dwong
V.V). va an trai cay va rau qua twoi.
Rang b Nguyén nhan do tiéu thy thirc an va S dung éng hat khi ubng thirc udng
x6i mon thirc ubng cé nhiéu axit, thirc ubng va  ngot hodc co axit, cat trai cay thanh

thudc men c6 nhiéu dwdng trong thdi  miéng nhd, thubc men khéng cé dwdng,

gian dai va ching 6i hay o chua nhiéu chi &n thwc pham ngot mét 1an trong

lan. Rang dé bj & va dau, cé vé ngdn  ngay, udng nwdc may (voi) gitra cac

di va c6 ddm vang ngoai nhirng ché bi bira &n, nhai keo cao su khéng dwdng,

mé rang. &n qua loa bang nhirng thwc phadm lam
tlr sira, dung ban chai danh rang mém
v&i kem danh rang cé chét flo va
thwdng xuyén di kham rang.

Khoé Miéng La phan (rng phu clia moét s6 thudc C6 thé ngan chan dwoc bang cach xem
men, liéu phap xa tri, hoa tri, hat thubéc, xét lai cac thudc men, st dung cac san
day than kinh bi ton hai va nhirng pham danh cho ‘miéng kh®’ (thi du nhw

chirng bénh nhw bénh tiéu dwérng. T biotene), kiém ché bénh tiéu dwéng,
do néi va nubt khé, ngt khéng thdng  ubng thém nwéc va gidm bét lwvong
gi4c, dau cb hong/miéng va hoi thd caféin va hat thude.

hoi.

Mot S6 Goii Y dé San Soc Riang

Panh Rang

« Panh rang it nhat hai lAn mét ngay (nén danh rang sau bira diém tam va budi ti khi sap di
ngu).

+ D& mbi cach xa rang.

+ S& dung ban chai danh rang mém, ban chai danh réng dién 1a tro’ cu tét.

« Chislrdung kem danh rang cé chét flo véi lwong it ‘c& hat dau’.

* Chai nwéu rang va rang.

«  Thwéng xuyén xa sach ban chai danh rang, thay ban chai méi mdi 3 thang.

D& ban chai danh rang kho & noi thoang khi (dé vi khuan khéng sinh sbi ndy n&) va dirng
boc day.

Rang gia

« Buwa rang dong vao rang gia lan rang thiét, tv dé lam cho hoi thé bj hdi, 1am cho nhitng
rang con lai bi sdu va bénh nwéu rang.

« Thao/g® réng gia ra sau mdi bira an va xa sach, cha rira rang gia va lam vé sinh nwéu
rang hai lan mét ngay.

+ Cha sach rang gia bang ban chai cha méng tay va xa béng, dirng st dung kem danh
rang binh thuwdng, vi loai nay sé lam mon rang gia. Brng st dung nwéc sbi hoac cac
chét tdy gia dung loai manh nhw thubc tay.

+ Théo/g® rang gia vao ban dém va dé trong mot ly nwéc may (ttr voi)

+ Lot khdn mat hodc mé/van nwdc ra bon riva mét khi chui rira rang gia, phong trwéong
hop quy vi I& lam rét thi khdng bi gay.

+ Béo cho nha si biét néu thiy cé béat cr vét nirt hay vét mé nao, tat ca rang gid déu phai
duoc kiém tra thwdng xuyén. Néu rang gid deo khoéng vira van, hay di gép nha si.



« Nho nha si kh&c chiy tét ho tén ctia quy vi vao rang gia dé tranh bj 1an 16n néu bj rét trong
bénh vién.
+ Cén than khi cdm rang gia.

Dich Vu Nha Khoa

Dich Vu Nha Khoa Céng Céng mién phi tai NSW cung c4p dich vu sdn séc rdng khan cép, cham
soc rang thwong 1é va dich vy lam rang gia cho nguoi
» C6 Thé Chiét Giam DanhCho Nguwoi Lanh Cap Dudng (Pensioner Concession Card), Thé Y
Té (Health Care Card) hoac Thé Ngwoi Cao Nién Lién Bang (Commonwealth Seniors Card).
« Tht ca tré em dudi 5 tudi.
+ Hoc sinh toan thoi trong han tudi tir 5 dén 18.
P&i voi hau hét cac dich vy, quy vi ddu phai cho doi.

Go'i Y danh cho Bénh Nhan Bénh Tiéu Pwong Khi Dén Cudc Hen Nha Khoa

« Hai xin gi® hen vao bubi sang.

* Th lwvgng dwdng trong mau.

+ S dung insulin (néu can) va an binh thuwong truwdc khi di dén nha si.

+ Pem theo keo/dd ngot.

* DPua cho’nha sT xem,danh sach cac Ipai thuéc men quy vi dang st dung va liéu lwong (xuét
trinh Phiéu Ghi Thubc Men) va chi tiét lién lac ctia bac si chira tri bénh tiéu dwéng cia quy
Vi.

+ Dinh hoan céac tha thuat nha khoa khéng khan cip néu lwgng duwéng trong mau cla quy
vi bi bat thwdng.

+  Luén ludn tuan theo chi dan ctia nha si.

* Ludn lubn nh& nguwdi bénh tiéu dwdng lau lanh hon.
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Nang cao strc khde bang cach an trai cay va rau qua cling gidm bét nguy co’ bi bénh. Ché dé an
udng khéng lanh manh cé thé dan t&i bi bénh nwéu réng va bi sau rang, do dé dé git gin rang,
diéu rat quan trong la quy vi 4n thwc phdm giau dinh duwéng. Thwe phdm giau cacbohidrat, dwdng
va tinh bét lam tang gia viéc sinh ra axit bwa réang lam liing men rang va gay ra sau rang. Néu phai
&n thwc phadm ngot hay giau tinh bét, quy vi nén an nhirng thir nay trong bira &n, dirng an gitra
bira &n va tranh loai thwec phdm &n dinh rang.

Xylitol la chat ngot tw nhién cé thé dung thay thé cho dwérng. Chét nay khong lam bwa rang gia
tang va tham chi co thé gitp giét chét vi khuan 1am rang bj sau. An ubng day da chét dinh dwéng
ciing ¢6 loi cho rang miéng. Theo Nhitng Hwéng Dan V& An Ubng ctia Uc, ngwdi Ién nén an it
nh4t 2 suét trai cay va 5 suat rau cadi mdi ngay vi nhirng th&r nay gidu vitamin, chat khoang va chét
xo t6t cho hé tiéu héa. M6t s legum (cac loai dau) ciing c6 chat dam.

Mot suat rau qua twong dwong véi (vi du):

» 75g (hay ntra ly) rau cai hay legum, hoac
» M6t cu khoai tay c& trung binh, hoac
« Mbt ly sa lach rau cai.

Mot suéat trai cay twong dwong véi (vi du):

» 150g trai cay twoi, hoac
* 1 th trdi cay c& trung binh (nhw 1 trai tao), hoac
» 2 th trai cay c& nho (nhw 2 trai mo).
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