TRUONG THCS LE QUY PON

BAI TUYEN TRUYEN PHONG CHONG CAC BENH RANG MIENG

Kinh thua céac thay c6 gido va cac em hoc sinh than mén. Giup cac em hi€u va nam
dugc nguyén nhan sau rang, viém lg1 tir do biét cach gilt gin v¢ sinh rang mi¢ng va
bo nhitng théi quen sau c6 hai cho rang dé phong bénh rang miéng.

1.Nguyén nhan sau rang

Thirc an sau khi an, néu khong dugc lam sach s€ tao thanh mang bam, trong mang
bam c6 nhiéu loai vi khuan. Vi khuan gay sau rang sé 1én men thirc an ngot dinh
sinh ra axit va gay sau rang. Vi khuan gay viém loi sé& tiét ra doc to gay viém loi.

2. Cach phong bénh

- Vi vay mudn phong bénh trudc tién chung ta phai lam sach rang va khoang
miéng dé cho vi khuan khong c6 co hdi phat trién. Co thé 1am sach ring bang cach
Sau.

+ Chung ta phai vé sinh ring hang ngdy bang cach xtic miéng v4i nude nhiéu lan
sau khi an sic mi¢ng 1a bién phdp tam thoi d€ 1ay thic an bam trén rang co thé
dung nudc ngudi, nudc muoi pha loang.

+ dung ban trai danh rang it nhét 2 lan/ngay chai that k§ ngay sau khi an va toi
trude khi di ngu

-An dﬁy du chat bd dudng dé rang, loi chic khoe VD: thit, c4, tom, dau thuc vat,
ngd san...an nhi€u hoa qua tuoi cd nhiéu sinh té va chat xo gitp lam sach rang
nhu: cam, budi, man, dua hau, ca rot,tao.



- Khong nén #n thtc dn c¢6 hai cho ring: thirc dn chia bot dudng vi thire dn nay dé
bam dinh vao ring nhimng thirc in ndy néu an lién tuc s& bi sdu ring han ché in
nhimng loai thirc dn nhu: Keo mut,banh ngot, kem, nudc ngot ...néu an thi nén an
vao sau bita an chinh dé sau d6 1am sach rang ngay. Néu cac em trong luc di choi,
an trong gio ra choi khong c6 ban chai dé chai ngay thi udng nhiéu nuéc dé lam
sach rang sau d6 vé nha phai chai ring ngay.

- Xtc miéng bang fluor 0,2% tai trudng , dung kem danh rang c6 chta fluor

- Khong nén dung cac vat nhon xia rang 1am cho rang ho loi bi triy gay tén thuong
loi

- Khong dung rang dé can but, can mong tay lau ngay s€ lam rang bi vénh ra va co
thé 1am chét tuy ring. Khong dung ring can cac vat cimg nhu: nit chai bia, vién
da...s€ lam men rang bi mé giy ran nut rang.

- Khong an thirc an qua nong va qua lanh cung mot lic VD: Vira an phd néng roi
uong nudc lanh ngay d€ 1am ran niit men rang.

- Khong ngdi chong cam khi hoc hodc choi cac tro choi nguy hiém co thé 1am giy
rang

- Khong dung ban chai cti qua dé danh rang nhu ban chai long da mon,toe vi chai
rang khong sach lai lam tray lgi. Nén thay ban chai 3-6 thang 1 lan.

- Nén di kham riang dinh ky 6 thang 1 1an dé phat hién rang bi bénh & giai doan
som va diéu tri kip thoi.

Hém nay cé sé hwéng din cho cdc em nhitng budc dinh rang diing cich nhw
Sau:

Bwéc 1: Sir dung ban chai danh rang c6 16ng mém, ddp mét it nude cho am va dé
mot 16p mong kem dénh rang 1én bé mit 16ng ban chai, nén chon loai kem c6 chta
flour.

Bwéc 2: Khi bat dau danh rang nén chai ham trén, 0 bén trai trude( mat gan ma )
theo chleu kim dong ho, dit 1ong ban chai huéng veé ‘duodng vién nudu rang mot
g6c 45 °, 161 dich chuyén ban chai theo vong tron ngan trén bé mat ring khoang 20
giay.

Buéc 3: Dung 16ng ban chai ©> quét > tir dudng vién nudu rang dén bé mit ring
dé lam sach cdc mang bam thirc an trong k& rang va khe nuéu.

Buérc 4: Tiép tuc chai ©’ xoay tron’’ theo chiéu kim dong ho d6i véi ham dudi bén
trai. Lap lai budc 2 va 3 cho bé mit ring & phia trong cua ham trén va ham dudi.
Buwde 5: Chai mat trong cta rang ctra ham trén ( gan ludi ) bang cach su dung dinh
dau ban chai va dung 16ng ban chai dé chai nhe tir dudng vién nudu rang xudng bé
mat cua rang. thuc hién dong tac nay 2-3 lan.

Budrce 6: £)01 v01 mat trong cua rang trude ham dudi, thi ciing dat 16ng dinh dau
ban chai vé dudong vién nudu riang, sau d6 chai nhe 1én. thuc hién 2-3 lan.

Buwéc 7: Chai mat nhai ciia rang ham trén va dudi bang cach xoay tron ban chai.
Budce 8:Chai ludi va mat trong cua ma: xoay nhe nhang 16ng ban chai theo chuyén



dong tron trén bé mdt ludi va phia trong mé khoang 30 giay.
Buwdc 9: Suc miéng bang nudc sach hodc cling c6 thé dung nude suc miéng.

Luu y:

- Chai sach tit ca cac bé mit cua rang.

- Khong danh rang qué manh.

- Thoi gian dénh rang it nhat 2 phut.

- Banh rang ngay sau khi an, trudc khi ngu.
- 3 thang nén thay ban chai mot lan.
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