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Gioi thiéu

Néu ban ciing giéng nhu t6i, 16n 1én gitta nén van hoa Bic My, thi 4t hin tir
bé, nguoi 16n da luon nhic nhé ban riang viéc danh rang va kiém tra rang
miéng 2 1an/nam 1a rdt quan trong. Ba me sé day chung ta cach chai rang
(hy vong l1a thé), va néu tan tién hon, co thé day ching ta ca cach dung chi
nha khoa ntta. Roi khi dén tudi teen, rang ban da c6 vai ché sau va khong it
nhiing cin dé rang miéng khac, dic biét khi ban dn uéng theo ché do kém
lanh manh nhuw gi6i tré hién nay.

Trong nghién ctru cia minh veé viéc ti chdm soc¢ rang miéng (vi toi vo
cting hting thu voi nhiing chiéc rang), toi phat hién ra rang, tir bé, ching ta
da duoc chi day sai cach. Va ly do don gian chinh la: ba me ctia chung ta,
cung voi cac nha si, déu khong c6 day du kién thiic vé ché do dn uong va
cham so6c rang miéng sao cho phu hgp. Cho du chung ta da chai rang
thuong xuyén va di kiém tra dinh ky 6 thang/lan nhu chi dinh ctia béc si,
rang van ctt bi sau, tham chila bi héng ca chan rang, rung rang va gap nhiéu
van dé khéac. Chung ta da c6 gang vo ich khi chua hiéu ré duoc toan bo cau
chuyén.



Bé&n ngodi:
Nudu khde manh
NGi bd: Men v nudc bot

Dinh dudng

Anh huédng dén réing

Khi ban truéng thanh va khong c6 ba me ké bén dé thuong xuyeén dua
di tham kham nta, ban sé c6 thé dan quén luon viéc kiém tra rang. Chinh
t0i cling nhu thé! Duong nhu viéc khong biét diéu gi dang xdy ra trong
miéng minh sé tot hon. Ciing c6 thé do toi khong wa gi may loai thudc gay
té, mai toi thi luon di Gng véi mui thudc gay té, miéng toi thi khong chiu
duoc vi ctia chat flo, cia mo kim kep bang kim loai va bot ctia thuéc sat
trung. Khong dén nha si nhung lai khong da kién thic dé ti cham soc, rang
clia toi lai gap van de, va thé 1a khong thé khong di.

Toi timg nghi, ai ai cting can c6 bac si dé cham séc cho co thé, va nha si
dé cham soc cho rang miéng. Cho nén, ciing giéng nhu moi nguoi, toi da
tuyét doi tin rang, rang miéng la mot bo phan hoan toan tach biét voi phan
con lai cia co thé. Dén khi nhan ra méi lién hé that sy gitta raing miéng va
toan bo co thé, tdi mai giat minh trude nhitng cach chita tri ctia cac nha si
Tayy. Ho chi chita tri nhiing triéu chtimg bén ngoai, thay vi tim ra nguyén
nhan c6t16i cho symat can bang bén trong. Cach thic chita tri nay sé khién
moi nguodi ctt phdi lién tuc dén phong kham dé chita dau rang, tram rang,
nho rang, tiéu phau, nhung khong bao gior gidi quyét dut diém dugc nguyén
nhén 4n sau bén trong. Chi chita tri hoi hot bén ngoai chinh 1a nguyén nhan
dua dén con s6 thong ké sau day: 90% cac cu 6ng cu ba tix 60 tudi tré1én co
hon mét nita s6 rang trong ham (63% so6 rang) bi siu, bi tram hodc bi rung.



May mén thay, moi thit da sang t0, t6i da tu minh gat bé quan niém sai lam
rdng rang miéng va co thé 1a hai phan tach biét. Toi bdt dau hiéu va cam
nhan duoc co ché tu sdn sinh va tu chita 1anh ctia toan bo co thé, khong loai
trir cd nhang chiéc rang.
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Mién dich v6i sau rang & Hoa Ky

Co thé ban luon co y thic tét trong viec cham séc rang miéng. Co thé
nhiing miéng tram riang da dugc go ra. Ban da biét vé sy nguy hiém cuia
fluoride, va ua thich dung chi nha khoa. La nguoi luon chia sé véi moi nguoi
vé nhimmg kinh nghiém tu chdm sé6c rang miéng, hiéu gia tri to 16n cta ting
chiéc rang, ban it hdng sé rat ngac nhién khi nha si thong béo, ring va nuou
cuia ban khong khoe.

Vay phai lam gi bay gio? Ban hoan toan c6 thé khong can phai dén nha
si ma van cham soc dugc cho rang miéng ctia minh. Khong dén ching phai
vi s¢, ma vi ban da hiéu r6 dugc hé sinh thai bén trong khoang miéng, lic
d6 sé chdng con sau rang ntta. TAt ca nhitng gi ban can chila b6 sung thém
mot chut kién thic, dé gi cho rang luon trang khée va ban than khong
phai lo 1dng vé bénh ring miéng nitaa. Ban chi can thiét 1ap mot vai thoi
quen moi, va duy tri quy trinh cham séc rang miéng hét sticc don gian ngay



tai nha. D6 1a nhiing diéu ma tham chi bac si nha khoa ctia ban ciing khong
hé hay biét.

Trong cu6n sach nay, toi sé huong dan cho ban timg budc mot trong
cach cham s6c rang miéng mai, loai bo nhiing théi quen ci khong hiéu
qua, dé ban co thé xay dung duoc phan rang, nuéu, nuoc bot va cad men
rang khoe manh. Toi sé dua vao mot hanh trinh kham pha vé rang miéng,
dé dan lam quen voi moi quan hé phtc tap gitta nhiing yéu t6 bén trong va
bén ngoai &nh hudng dén stic khoe rang miéng. Ban sé hiéu thé nao la he
sinh thai miéng khoe manh, va hoc cach cht dong loai bo sau rang bang
cac budc thye hanh gitp nuodi dudng riang va phuc vu toan bo co thé. Khi
ban dp dung nhtng kién thitc moi phat hién nay vao thuc té, ban sé cam
thay nudc bot ctia minh bao boc bdo vé rang nhiéu hon, chan nuéu gittrang
viing chic hon, va ban sé thitc day voi hoi thé thom tho, sdn sang dé hon
mot ngay maéi. Ngay cd khi ban van dén nha si, cu6n siach nay sé gitp ban
dua ra nhitng quyét dinh sang sué6t cho stic khoe lau dai ciia rang miéng.
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Chiéc ban chai vd hinh

Chung ta dugc khuyén phai danh rang hailan méi ngay, dung chi nha khoa,
va thuong xuyén dén nha si kiém tra dé ngan ngita bénh rang miéng. Tuy
nhién, nhiing chiéc rang sau, ho nudu, hay lung lay van ctxuat hién, chimg
t0 chung ta da bé sot diéu gi do trong qua trinh cham s6c rang miéng ctia
minh. Mac du c6 rat nhiéu phuong phép diéu tri bang fluoride, nudc stc
miéng va nhitng quy trinh chita bénh nha chu day hita hen, s6 lugng bénh
rang miéng trong vong mdt trim niam qua van nhiéu hon so v6i bat ky thé
ky nao trudc d6. Nhan thitc chinh cta cac nha si va truong nha khoa chinh
la: duong va axit tich tu trén rang la nguyén nhdn gay sau rang. Ly thuyét
phé bién va dai dang nay, con goi 1a ly thuyét axit, duoc thiét 1ap nhu mot
chuin muec trong cudc hop do Hiép hoi nghién ctru nha khoa qudc té to
chtic vao nhitng ndm 1940. Tai cuéc hop quan trong nay, sy &n mon cua
axit dugc tuyén bo 1a nguyén nhan chinh gay sau rang, khién cho tét ca cac
ly thuyét hé théng khac tré thanh tha yéu.



Thoi thé da thay d6i. Nganh nha khoa dang budc dau nhan thic rang,
c6 mot moi lien hé gitta rang miéng voi su trao doi chat cia phan con lai
trong co thé. Cac nha nghién cttu da chiing minh mdoi twong quan gitta stic
khoe rang miéng va sitc khoe tong quan ctia co thé. Dya trén bon muoi nam
nghién ctru, Tién si Reinhard Voll, cha dé ctia phuong thitc sang loc xung
dién bé mit, nay duoc goi 1a dién cham, woc tinh rang 80% tat ca bénh tat
trong co thé 1a c6 lién quan dén bénh ring miéng. Ong cho ring, vi rang
duoc két noi voi toan bo cac co quan va cac tuyén trong co thé thong qua
nhimg mach mau, bat ky sy nhiém triing nao noi rang miéng déu anh
hudng dén stic khoe tong thé clia chung ta.

Hay dé tam dén khoang miéng

Gio day, chung ta biét ring, miéng chinh 1a canh cita dan vao mot trong
nhimg boé phan quan trong bac nhat ctia co thé: bo ndo. Stic khoe riang
miéng co lién quan mat thiét véi sicc khoe ctia ndo bo. Nam 1958, nha si,
Tién si Ralph Steinman bat dau hoai nghi Iy thuyét axit gay sau rang. Ong
duoc truyén cam himg boi cac twliéu vé nha khoa mang tinh cach mang tix
nhimg nim 1800, uéc doan vé su hién dién ctia hé bach huyét luu thong
bén trong rang. Diéu khién Steinman t6 mo 1a trai nghiém c4 nhan ctia ong
vé st két noi ctia co thé; Bénh hen suyén nidng ctia 6ng da dugc chita khoi
bang cach tranh céc thuc pham ché bién sdn va duong. Cac tu liéu nha
khoa, két hop voi kinh nghiém ctia ban than, da lam chat xuc tac cho 6ng
dat cau hoi vé sukhong pht hop ctia ly thuyét axit, trong d6 ngam cho rang:
rang chi la mot bo phan phu trg, bi ph4 huy trong moéi treong axit, va bo
qua moi kha ndng cho thay ring la co quan quan trong, c6 nang luc tu
chong chiu va phuc hoi.



Dong luc da thoi thac Steinman kham pha mot 1y thuyét cho rang: rang
c6 thé s& hitu mot chat 16ng giong nhu bach huyét & bén trong, chat 16ng
nay hoat dong nhu mot co ché ciing c6 chéng lai sau rang. Ong dao sau
nghién cttu va phat trién mot ky thuat cho phép 6ng hinh dung dong chay
ctia dich rang, bang cach stt dung but danh ddu huynh quang & chuot. Bang
cach theo do6i thuéc nhuém, Steinman da ghi lai mét quan sat dang kinh
ngac rang rang thuc su c6 nhitg hoat dong bén trong. Thuéc nhuém duoc
tiém vao da day chudt xuat hién noi khoang tiiy bén trong rang trong vong
sau phut, va c6 thé nhin thay trén men riang trong mot gio. Ong da tim thay
mot dong chat 16ng vi mo lién tuc chay trong rang, bat nguodn tir khu vuc
duong ruot roi chay 1én khoang miéng va di ra ngoai qua rang. Chat dich
nha khoa nay thai doc to tirrang, cung cdp chat dinh duéng cho mang lué6i
khoédng chat clia rang, va ddy lui mang vi khuén trén bé mat rang, do do
ngdn ngtra sau rang va bénh nuéu rang. N6 chay theo hudng ly tam, hudng
ra ngoai va lén trén, qua tiy rang roi vao men rang, giong nhu dong chay
ctia nhua cay vay. Cudi cting, n6 xudt hién trén bé mat men nhu nhimg hat
mo hoi siéu nhé. Céc giot nho két lai trén bé mat men rang, tao thanh mot
16p chatlong bao vé. Néu co vét nit nao trén men rang, luong dich sé ting
lén & khu vie do, giong nhw nhya cay phan tng véi vét thuong trén vo cay.
D6 that su 1a mot quy trinh hoan hdo va dang nguéng mo. Vi rang 1a cau
tric séng trong maéi quan hé chit dong voi tam tri va co thé, ching cting ¢



thé tu chtta lanh giong nhu xuong; c6 thé tao ra mo6 mai va ton tai ma khong
hé bi suy thodi trong axit va vi khuan.
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Khi hé thong chat 16ng nha khoa nay bi ton hai, sy chuyén dong ctia
dong chay bén trong ring sé ddo nguoc va trd thanh huéng tam, hat chat
l6ng tir miéng vao trong nhu 6ng hut. Dong chay nguoc nay hut vi khuan
va axit tir miéng vao rang. Vi khudn, axit va ndm duoc tich cuc hit vao rang.
V6i sy ddo nguoc trong dong chéy chat 1o6ng nay, budng tly clia rang bi
viém, rang bi ton thuong, oxy hoa va mat khoang chat, rdi su phan ra bt
dau xuat hién trén men ring. Trong mot dong chay lanh manh, dich riang
nay cung cap khoang chat va chat dinh dudng dé lién tuc xay dung lai va
duy tri cdu tric rang. Khi co ché nay bi pha vo, cdc enzyme nudc bot bat
dau tieu hoa cdu truc rang va vi khuin sinh soi nay né dé dap ting voi mo
chét. Cam thay to mo, Steinman mudn biét diéu gi kich thich va diéu tiét
chat 1ong nay. Diéu gi tao ra dong chay lanh manh, va nhiing gi gay ra su
dao nguoc? Ong hop tac véi bac singi tiét John Leonora dé tim kiém nguén
goc. Hang tram nghién ctru thanh cong da duoc thuc hién trong suot bon
muoi ndm; két qua xac nhan rang dong chay bén trong 16i rang ctia chiing
ta duoc diéu hoa boi mot loai hormone bam sinh tix viing duéi déi. D6 1a
tuyén ti€t ra tit viing duoi doi, mot phan ctia hé thong noi tiét ndm & trung
tam clia ndo, git chia khoa cho kha nang phuc hoi ctia rang va diéu chinh
luu luong bach huyét nha khoa. Khi hoat dong dtiing, né hoat dong nhu mot
ban chéi danh rang vo hinh: ngin ngira sau rang toan than, cc ché sy xam



nhap ctia vi khuan vao rang va trung hoa axit trén bé mat rang. Chiéc “cong
tdc” diéu chinh dong chay ctia dich ring, chinh 1a hoocmon parotid, duoc
san sinh tir tuyén mang tai. Trudc khi nghién ctru xa hon vé chitc nang cta
hoocmon parotid, chiing ta hay ciing nhin vao cau tric bén trong ctia rang,
dé hiéu hon vé hé sinh thai phtic tap noi khoang miéng.
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Ring la m6t thuc thé séng:
Mot vong tham quan

¥ P

Ké ca khi c6 nhiéu thuong ton, rang van c6 thé tu phuc hoi. That
vay, cac nghién cttu da cho thay, rang c6 thé tu chita tri cac triéu
ching sau rang sém, mot khi cac nhan té gay bénh duoc loai bo
ra khoi moéi truong trong khoang miéng.

- Bac si Robert O.Nara, tac gia cuén Lam thé nao dé tu cham soc

rang miéng hiéu qud

Phét hién thu vi nhat ctia toi khi nghién ctu vé viéc cham soc rang miéng
chi c6 thé duoc tom gon trong 1 cau duy nhat: Rang chinh 1a mot thuc thé
song! Tt bé dén 16m, ching ta luon nghi rang chi la mot khéi xuwong cing,
hau nhu chang c6 sy s6ng, ding im nhu tuong, dugc dung dé nhai va can.
Gio toi moi biét, rang ciing 1a mot thuc thé song. Ciing giong nhu mat, tay



chan hay cédc co quan noi tang, rang cang phan tng lai voi cac yéu to noi
sinh nhu dinh duong, vi khudn va cac ton thuong. Rang c6 thé tu chita lanh
va tai tao. Tinh trang rang miéng hién tai ctia ban thuc sy c6 thé duoc cai
thién. Dé hiéu sau sic va ap dung diéu nay mot cach hiéu qua, viec quan
trong 1a ta phai hiéu rang, nuéu, nudc bot va vi khuan hoat dong nhu thé
nao. Vi vay, hay bat dau voi mot cai nhin tong quan veé cdu truc bén trong
cuia rdang va miéng.

Mot vong tham quan khoang miéng

men rang - Than rang
nga rang

AUEU

tly rang

m& 1ién k&t khoang hoa

- Chan rang
day chang nha chu

CAutriccla ring

Bén trong ring 1a budng tiy, con duoc goi la 6ng chan ring, chita cdc mach
mau, té€ bao, mo lién két va day than kinh. Day 1a noi cac chat dinh duéng
duogc van chuyén tit mau dén dich rang. Chan rang néi rang voi xuong ham
va duogc bao pht1bdng 16p cement, motloai moé lién két khoang hoa. Co mot
16 mé& & dau chan ring, di xuyén qua lop cement va két néi rang voi cac
mach méau cung cac mo xung quanh.

Hang ngan day ching nho vuon ra tir bé mat chan rang, gitp neo chit
rang vao xuong ham. Chung tao ralop dém cho rang va hoat dong nhu mot
hé thong giam xo6c, cho phép rang di chuyén nhe. Néu mot chiéc rang bi
nho di va nhiing day ching nay khong con chd bam, chiing sé trd thanh



muc tiéu cho vi khuan tan cong, 1am nhiém trung va tr¢ thanh nguyén nhan
gay ra bénh rang miéng. D6i voi mot chiéc rang cdy ghép, sé khong c6 day
chdng nao bam gitt; nén nguoi ta phai khoan vao xuong ham, bat vit dé gitp
cho phan than riang viing chic.

Nudu khdée manh 1a rao can tu nhién, chéng lai hon bon tram loai vi
sinh vat dang c6 gdng xam nhap vao hé théng tuan hoan qua miéng. Biéu
mo, tirc 16p da vo cling méng bén trong miéng, duoc thiét ké dé gitt cho doc
t0, vi khuan va nhiém trung khong xam nhap vao co thé. Nuéu bao phu
chan rang va day chang va git rang thing dung trong 16 chan rang. Chang
chtta hang ngan soi mo lién két siéu nhé neo vao rang vao xuong ham. Stc
khoe clia cdc sgi mo sé duoc phan anh thong qua sttc khoe tong thé ctia mo
nuéu. Nhimg moé miéng mém nay hdp thu bat cit thit gi ma ching tiép xtc,
voi hiéu qua 1én dén 90%. Nhing ton thuong hay tray xuoc du 1a nho nhat
trén 16p biéu mo6 nay van sé tao cohoi cho doc t6 va vi khuan xdm nhap vao
mau nhanh hon.

L6p ngoai cung la men rang, khong ngimg phan huay va téi tao ca ngay
lan dém. Dudi kinh hién vi, men rang trong giong nhu mot t6 ong, chii yéu
bao gdbm mot tinh thé goi la hydroxyapatite, mot loai canxi photphat dang
tinh thé. Khi nuéc bot co gia tri pH 1a 7, canxi va phot phat tw do di vao men
rang dé tao ra nhiéu tinh thé hon, gitp hinh thanh 16p men rang cting chéic,
day didc. Khi nudc bot c6 tinh axit, voi do pH dudi 7, cac tinh thé bi hoa tan
va tréd nén nho6 hon, khién cac 16 trén men rang rong hon, lam cho rang bi
xOp. Rang x6p sé dé bi stt mé, vé vun va xuéng mau.



T bao tac rang, noi
vt ligu nga rang
mai dugc hinh

WU thanh

Cac thanh phEn cla réng

Nga rang la 16p khoang héa bdo vé ctia mo séng, co tdc dung ho tromen
rang. Nga rang 1a mo song, va nhu so do cho thdy, diém cudi ctia cac mach
mau la & trong budng tiy. Cac mao mach trong budng tiy la duong dan
cho mot chit 16ng giau duong chat khuéch tan ra khoi budng tly, roi dugc
bom lén cac nguyén bao nga, va sau dé chay vao nga rang. Nguyén bao nga
1a cac t€ bao mo lién két, tao thanh bé mat bén ngoai ctia budng tiy, va
mang chit dinh dudng tit mau vao trong rang théng qua co ché van chuyén
ctia dich rdang, chinh la chiéc ban chai danh rang vo hinh ctia ching ta. Bén
trong nga rang, c6 hang tram ngan 6ng nho li ti noi tit buong tiy dén phan
ti€p giap gitta nga va men riang. Nhiing 6ng nhé nhung quan trong nay
mang dich rang, tic chi€c ban chéi danh rang vo hinh, van chuyén chat
dinh duéng dén phan con lai ctia rang. Mo ty chita cac té bao goc co6 thé
chuyén hoa thanh cac nguyén bao nga méi, trong truong hop rang bi kich
tng boi vi khuan hodc ton thuong, hay dé sita chita nga rang néu c6 dong
chéy bach huyét, hormone parotid, khoang chat va vitamin tan trong chat
béo cuing ho tro.

Nga riang la loai mé duy nhat trong khoang miéng san sinh ra
Osteocalcin, mot loai protein phu thudc vao vitamin K, giap tich lay canxi
va phot pho trong xuwong dé khoang hoa.



Su trang sang dén tit bén trong

Mot cau hoi thuong xuyén duoc dat ra, 1a 1am thé nao dé gitt cho rang ctia
ching ta trdng sang. Toi hoan toan khong khuyén khich viéc tay trang. Boi
t0i c6 thé khang dinh chéc chin riang, khong c6 bo dung cu tdy trang nao la
an toan tuyét doi, di 1a tir nha si hay cita hiéu thuoc. Nhitng phuong phap
diéu tri nay cudi cung roi cling sé lam mon men ring, sau do6 rang sé trong
xin mau hon va cudi cing 1a rat dé bi 6 vang. Hon nita, tdy trdng rang co6 thé
lam hong day than kinh ctia rdng va gay ra suy thodi nuéu. Dé c6 mot nu
cuoi trdng sang, ban phai tao mau trdng ay tit bén trong. Thay vi sit dung
mot hop chat tdy trdng tit bén ngoai, hay bao vé vé tridng sang do tir bén
trong.

Nga ridng c6 mau trang ti nhién. Con men rang thuc sy kha 1a trong,
giong nhu thiy tinh vay. Men ctimg, khoe manh va chdc chin sé 1am 16 ra
mau trang ctia nga rang khoe manh bén trong. Stic khoe ctia nga rang dugc
phan anh theo mau sic rang. Vi vay, cach t6t nhat dé 1am tridng rang luon
ludn 1a tirbén trong. Nga rang duoc hip thu nhiéu chat dinh duong, khoang
chat va vitamin tan trong chat béo sé tao ra ham rang tridng bong, chic
khoe. Trong cac chuong ti€p theo, ban sé tim hiéu cach lam thé nao dé cai
thién sitc khoe clia nga rang va, tix dé cai thién do trdng sang cho nu cuoi
cua ban.

Dung 1a s tich tu cao rang va mang bam c6 thé lam rang mat di mau
trang nga nhu ngoc trai. Rang bi bAm mau mau khi ban thuéng thic ruou
vang do, sinh t6 xanh, nghé, qua viét quat va cac thuc pham nhiéu mau sic
khéc. Diéu nay c6 thé dé dang duoc loai bé biang cach danh bong rang biang
hon hop baking soda va muéi, dugc mé ta thém trong “Chuong 8 — Tam
buodc te chdm s6c rang miéng”.

Ngoai c4c 16p nay, moi chiéc rang con chira cic mach mau, dich so va
dich nha khoa. Nhitng chit 16ng quan trong nay két néi rang vai cac chiic
nang sinh ly ctia co thé. Méi chiéc rang lién quan dén cac duong kinh lac
khac nhau ctia “Khi”, hay con goi la nang lugng s6ng trong y hoc c6 truyén



Trung Qudc. “Khi” chitra cac dong dién ndng vo hinh chay qua riang, két noi
ching véi truong thong nhat clia co thé.
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Ruéit

Nhu thé dé ban c6 thé thay, mic do rong 16m va phiic tap clia moi mot
chiéc rang, Chi mot chiéc rang ham thoi ma da chita dung luong 6ng tiy co
tong chiéu dai dén hang tram mét roi. Quy mo rong 16m va phikc tap ciia cac
ong nay hau nhu khong thé nao ndm bat hét duoc, va dé 1aly do vi sao viéc
rat tiy rang 1a vo cung tai hai. Rdng 1a mot ma tran khoang, bao gom nhiéu
mo co mat do va do cting khac nhau. Mot khi ban hiéu duoc su sang tao
phtic tap ctia timg chi€c rang, that dé dang dé tuong tuong mic do thiét hai
c6 thé gay ra boi viec khoan, tram, rit ty va nho rang. N6 giong nhu dat
mot cdi cua xich vao rang cua ban vay.

Tom lai, xin hay nhé diéu nay: rang khong chi 1a xwong. Men rdng 1a thuc
thé song. Nga rang la thuc thé song. Cac dng tity, mach mdu, day than kinh,
nudc bot va nuéu cang vay. Chung la nhiing sinh vat séng voi kha nang tai
sinh va chtta lanh. Bén trong miéng ctia chuing ta 1la mot co quan séng, toan
bo hé thong sinh thai sdng. Gidr ban c6 thé thdy vi sao gitt cho hé sinh thai
miéng khoe manh, voi tat ca cac thanh phan lam viéc cing nhau la rat quan
trong roi day.



Nuoéu - Chiéc 4o co lo ctia rang

Mot chiéc 4o len c6 1o tot sé gitt cho ban am ap va bao vé ban khaéi cdi lanh.
Nud6u ciing 1am diéu tuong tie cho riang. Khu virc nuéu va rang giap nhau
duoc goi la sulcus, va n6 vo cuing quy gid. Noi ti€p giap gitra nudu va rang
la mot trong nhiing ché quan trong nhat can phai bao vé. Nuou quin
quanh moi chiéc rang nhu mot chiéc 4o len cao co lo; tuy nhién, khi c6 su
phan ra hodc tich tu mang bam doc theo duong vién nuéu, vi khuin sé xam
nhap, va dé phéan tng lai, nuéu bit dau roi khoi riang. Triéu ching nay
thuong duoc goi 1a hé chan riang. Lo chan rang kh6e manh sau chua dén
1/10 inch, nhung khi nuéu bat dau tuot ra khoi rang, chiéc 4o c¢6 lo sé khong
con vita khit, ltic nay n6 bat dau tré thanh “4o co6 thuyén”. Diéu nay sé tao
co'hoi cho vi khudn tan cong vao phan rang khong c6 men béo vé. N6 ciing
khién rang nhay caAm hon v6i thuc pham va nhiét do nong lanh.

Nudu rang co thé tiép tuc bi tudt ra, va chiéc 4o c6 thuyen sé ngay cang
tré nén 16ng 1éo. Khi diéu nay xay dén, rang ham cta ban sé 10 ra, va 16p
men bén duoi duong vién nudu ciing bt dau mon dan. Khi gép céc triéu
ching sau rang, ching ta thuong nghi rang dé 1a rang dang gap ric roi. Tuy
nhién, hau hét déu 1a do nuéu gap van de, vi chiing 1a khu vuc dau tién suy
yéu. Nguoi ta thuong phai nho rang di vi bénh vé nuéu nhiéu hon 1a bénh
vé rang.

Nudu 1a mot mo t€ bao mong va dé bi viem do danh rang sai cach, dinh
duong kém va nhiéu yéu t6 khac sé thdo luan trong cudn sach nay. Ton
thwong nhe thi dugc goi 1a viem nuéu. Ton thuong ning thi duoc goi la
viem nha chu. Nhiimg bénh vé nuéu nhu viem nha chu tham chi con c6 lién
quan dén viéc sinh non, hoi chting rudt kich thich va cac van deé veé tim.

Thé nhung, nuéu bi viem lai 1a mot trong nhiing van dé dé chita nhat.
Thong ké cho thay, it nhat mot nita dan s6 mic bénh nha chu, hoiac bénh
vé cac mo bao quanh riang. Nhung diéu hau hét moi nguoi khong biét, do
1a nhing bénh tat nay c6 thé dugc xoay chuyén trong vong hai muoi bon
gio, tly thuoc vao ve stec khoe téng thé ctia ban. Thay vi s& hitu phan nudu



l16ng 1éo, t6i mau, khong khée manh, ban c6 thé c6 nuéu mau hdong nhuan
khée manh, khong chady mau va c6 kha ning chong sau rang ma khong can
phau thuat. Phau thuat c6 thé giai quyét van dé tam thoi, nhung nhiéu
nguoi nhan thay rang, sau khi phau thuat tir 5 dén 10 ndm, nuéu ctia ho lai
bi thoai héa khi van git thoi quen vé sinh rang miéng va dinh duong khong
hiéu qua.

L
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Hay nho rdng, nuéu ctia ban 1a thuc thé song, va néu dugc cham soc
dang céch, chung c6 thé tu tdi tao. Ngay ca khi da timg dén tham kham &
cho bac si nha khoa, nuéu ctia ban bi chdy mau va rang ctia ban nhay cam
vOi nhiét dé nong lanh, voi mot vai thay doi trong thoi quen hang ngay, mo
nudu s€ nhanh chong lanh lai. Chiung ta sé xem xét nhiing thoi quen chira
bénh méi trong “Chuong 8 — Tam budc ty chdam soc rang miéng” nhé!



Siéu nudéc bot

Nudc bot cuc ky quan trong doéi voi chitc nang ctia rang miéng. Cac tuyén
nudc bot chinh bao gdbm tuyén mang tai, tuyén dudi mang cing, tuyén dudi
luai va tuyén ham dudi.

Duoc xem nhu mot trong nhiing siéu anh hting ciia miéng, nuéc bot co
chita nhitng héa chat va enzyme chi ton tai dé cham soc cho rang. Ring
khoe manh ton tai trong mot bién nuoc bot, mot bién dung dich c6 tinh
kiém. Hay tuong tuong miéng ciia ban 1a mot ran san ho va rang ctia ban 1a
san ho, duoc bao quanh bdi mot dai duwong nudc bot co tinh kiém. Duoc
tdm tap ca ngay trong mot dung dich c6 do pH xap xi 7, d6 chinh xac 1a
nhimg gi rang va nuou ctia ban can. Khi rang dugc boi tron trong nuée bot,
ching sé ¢ trang thédi khoe manh tuyét doi. Va trong trang théi nay, ching
c6 thé chtta lanh va ngdn ngira rat nhiéu bénh sau rang.

Tuy theo chat luong ciia nudc bot, n6 c6 thé tai tao hodc lam mat di
khoéng chat ctia rang. Nudc bot kiém soat hé vi khuan trong khoang miéng,
xtt Iy thitc an cho hé tiéu hoa va san xudt cac hormone quan trong. No6 la
mot dung dich mudi c6 chita enzyme, peptide, khodng chat va bicarbonate.
Khi c4c ion bicarbonate duoc lién két voi dong nudc bot lanh manh, va
nong do cac ion nay cao hon, sé gitp duy tri do kiém phi hop cho nudc
bot. Néu nudc bot ¢o6 tinh axit qua cao, no sé hoa tan men va tao ra mot
moi truong ho trg cho vi khuan. Miéng c6 tinh axit cang lau, cang gay hai
cho men rang. Nudc bot c6 tinh kiém qué cao ciing sé gay bai tiét canxi du
thira, va tao ra su tich tu voi rang.



Cau chuyén bén ngoai: Vi khuan

Khoang miéng 1a moi truong hoan hao cho ca vi khuan c¢6 lgi va vi khuan
c6 hai cu tra va phat trién. Néu ban c6 mot cho bi su trén riang, ban nén
xem d6 nhu mot vét thuong hé, mot 16 héng trén men rang. Néu co6 vét
thuong hd trén tay, ban sé cham soc bang céch gitt cho no sach sé va thoang
khi. Chtta lanh vét thuong trong miéng ctng tuwong tw nhu vay.

Cho sau chinh 1a triéu chting cho mot van dé 1om hon doi voi stic khoe
rang miéng. Ly thuyét axit cho ring, tat cd bénh sau rang déu la do vi khuan
gay ra nong do axit cao. Khoa hoc da chimg minh, vi khuan khong phai la
nguyén nhan duy nhat, ching chila mot trong nhiing ngudn gay sau rang.
Vi khudn dn thitc an con lai trong khoang miéng, sau d6 bai tiét ra chat thai.
Viéc nay tao ra mot 1ép man, hay con goi la mang bam, tich tu trén rang,
lu6i, m6 ma va nuéu. Mang bam 1a khu vire 1am t6 1y tudng cho vi triing, va
c6 thé phat trién thanh 6 vi trung. Nhing 6 vi khudn lién tuc hinh thanh
trén rang va doc theo duong vién nuéu, sau do sé bong ra. Nhing vi khuan
nay ctng dé lay lan. Khi cac 6 vi khuan nay phat trién, mang bam sé tré
thanh cao rang, va cudi cung ctng lai thanh voi rang. Mang bam, cao rang
va vOi rang s€ ngan nudc bot thuc hién cong viéc cia minh: pht mot 16p
bdo vé 1én rang. Khong co 16p pht bao vé do, men suy yéu va sau rang bt
dau hinh thanh.



Giai doan dau tién duoc goi 1a siu men rang. D6 1a mot tén thuong trén
men rang, bé mat men rang bit dau bi tdn cong, voi ddu hiéu la nhing d6m
nau xuat hién. Tin t6t 1a khi vi khuan duoc loai bo va ché do dn udng duoc
cai thién, cac d6m nau sé khong xuat hién nita va dan dugc chita lanh.

Cau chuyén bén trong: Su trélai ciia chiéc ban chai vo hinh

Trén day la nguyén nhan bén ngoai gay ra sau rang. Ngoai ra con c6 mot
nguyén nhan bén trong nita; D6 1a cau chuyén ma khong phai nha si nao
cling biét. Mot phan ctia qua trinh sau riang dién ra bén trong rang, va viéc
nay co lién quan dén dich rang, hay con goi la ban chai danh rang vo hinh
clia ching ta. Rang dugc nuodi dudng tir chan rang, giong nhu ré cay hat
chit dinh duéng vao cay vay. Nhing chit dinh duéng nay chi dén tir ché
d6 an uong cda chung ta, mot ché do ma t6i hy vong la tinh khiét va lanh
manh. Ché do an uéng cang dong mot vai tro quan trong cho kha niang bao
vé clia tinh kiém trong nudc bot. Trong chuong 5, chiing toi sé kham pha
mot cach tuyet voi dé diéu chinh ché& do an udng ctia ban, gitp ban c6 thé
kiém hoa nuéc bot.

Ring 1a thuc thé sdng va dugc 1ap trinh dé tu chtta lanh, vi vay ching
biét chinh x4c phai lam gi khi sau rang bit dau t bénh. V6i moi truong phu
hop, néu mot ché sau bat dau hinh thanh, nga riang sé phan timg bing cach
glti nguyén bao nga dén chd sau, noi ching bat dau qua trinh chita lanh
bang cach san sinh ra mot 16p nga thit cap. Nuoc bot ciing ho trg cho qué



trinh hoi phuc nay, vi vay néu ban c6 thé gitt nudc bot trong tinh trang phit
hop, noé sé gitp bao vé rang va chong lai cd nhing cho sau nghiém trong.
Bac si Robert O. Nara giai thich:

Cho sau rang co6 thé chi la mot vai dom nau lac dac trén rang,
cling c6 thé 1a ca chiéc ring da muc rudéng tir chan nuoéu; va
phan than rdng moéi sé chang bao gio moc lai. Nhimg ché sau
nho sé co thé lanh lai va hoi phuc dang ké. Con doi voi mot
chiéc rang bi sau nghiém trong, phan goc rang sé ctiing lén. Thay
vi mém va dé bi thuong ton, no sé phat trién thanh mot 16p mo
day. Mot chiéc rang duoc chita lanh van c6 kha nang chong lai
sau rang, mién l1a diéu kién trong khoang miéng phui hop.

Truc noi tiét Tuyén mang tai — Tuyén yén vung dudi doi

Hinh 4nh minh hoa cho duong di ctia truc noi tiét Tuyén mang tai — Tuyén
yén ving dudi doi. Day 1a co ché co thé duy tri dong chay ctia dich rang. Su
giao tiép duogc kich hoat boi hanh dong nhai, khi cac day than kinh & niém
mac miéng va luéi bat dau phan biét chat dinh duong. Cac chat nén khoi
dong cac kich thich than kinh, bao hiéu cho viing duéi doi. Vung dudi doi
phan tmg bang cach truyén thong diép dén tuyén mang tai, dé san sinh ra
noi tiét t6. Dich tiét nay tong hop dich rang dang tudn chdy. Nhu vay,
hormone tir tuyén dudi tai cang lién quan dén sy hinh thanh cta rang va
diéu chinh huéng dong chay ctia dich rang.

Tuyén mang tai 1a tuyén nudc bot 16n nhat, lién ké voi tai trong. Phia
trudc tuyén 1a xuong ham va co masseter (con goi la co cdn). Bé mit sau
cta tuyén nam doc phia sau hong, gan amidan. Khi hormone tuyén mang
tai duoc san sinh day du, chat 1ong chay vao rang va cung cap cac chatdinh
duong can thiét cho stic khoe rang miéng t6i wu. Khi viéc sdn xuat hormone
tuyén mang tai bi &nh hudng bat loi, dong chat 16ng sé ddo nguoc.



Ving dudi déi

tuyén
rmang tai

Luu lugng bach huyét nha khoa

Tién siRalph Steinman da x4ac dinh mot s6 chat gay tc ché, ddo nguoc dong
chdy cuia dich rang. Mot trong nhtmg chat nay 1a duong an kiéng, hoic
sucrose. Trong truong hop ban khong dn nhiéu duong va carbohydrate,
dich sé chay vao trong rang. Con khi dn nhiéu duong va carbohydrate nhu
banh mi, ngi coc (loai dong hop, an chung véi stta), mi 6ng, gao va banh
ngot, thi sé chiang c6 dong chay dich rang nao ca.

Insulin tir tuyén mang tai 1a mot trong nhitng chat c6 &nh hudng chinh.
Nhiing thuc pham lam tdng nong do insulin trong mau, chang han nhu
carbohydrate tinh ché va duong, sé &nh hudng dén huéng ctia dong chay
dich rang. Duong lam ting néng do insulin va tic ché viing duoi déi hoat
dong binh thuong. Luong duong trong mau cao moi ngay sé ngin chin luu
luong ctia dich rang. Truc noi tiét sé ngay l1ap tirc phan tng khi c6 sy thuyén
gidm lugng duong trong ché do an xudéng mirc binh thuong.

Trai voi ly thuyét axit, duong trén bé mat rang khong phai la yéu t6 khoi
dau chia sau rang. Mot s6 nha si c6 thé cho phép bénh nhan st dung do
uong cé6 duong va co6 ga. Co 1é dé cang la 1y do, tai sao mot s6 nha si ting
keo mut cho cac bénh nhi, mién la cac bé danh rang ngay sau khi an. Rang
thuc sue co thé xit Iy duong trén bé mét ctia ching. Sau rang 1a mot can bénh
c6 hé thong, gay ra boi duong va carbohydrate bién tinh, gay trc ché va lam



thay doi tin hiéu giri dén hé thong noi tiét. Chit sau rang khong xudt phat
tir mot manh thirc dn con dinh trén rang. Tuy nhién, Tién si Hal A. Huggins
cling nhic nhd chung ta; “Diéu nay khong co6 nghia la ban c6 thé luoi danh
rang dau nhé!”.

Mot ché do an stt dung nhiéu thuc pham ché bién, chat phu gia, va thiéu
hut chat dinh duong ciing sé 1am ddo ngugc dong chdy cta dich rang.
Trong mot cudc tro chuyén gitta Huggins va Steinman (Huggins cting chinh
1a nguoi huong dan ctiaSteinman), Steinman da cho ching ta mot tin tot:

Huggins: Dich rdang c6 thé chtta lanh cho khoang miéng dang
cO sau rdng va nuoc bot c6 do axit cao khong?

Steinman: C6 chit! Chi don gian bang cach thay doi ché do an
thoi. Hau hét cac loai thuc phdm lam ddo nguoc dong chay déu
1a thyec pham tinh ché. Khi tré em & vao khoang 2 hodc 3 tudi,
rang vinh vién da bit dau hinh thanh trong xwong ham. Néu bi
thiéu vitamin C, D hodc A trong qua trinh voi hoa [khi rang dang
hinh thanh], thi rang cta tré sé c6 kha ning chong chiu bénh
tat kém hon.

Céc vitamin va khoang chat thue siela rat can thiét dé tong hop mo riang
moi va duy tri cac quy trinh dién hoa ctia co thé. Su thiéu hut khodng chat



bao hiéu cho co thé 1ay khoang chat tir rang va xuong dé bo sung cho cac
co quan khac. Thanh phan dinh duong cia ché do dn rit quan trong cho
viéc tiét hormone parotid, vi n6 duoc kich hoat thong qua cac chat phan t
ctia duong chat thyc vat. Trong cdc nghién cttu clia Steinman, viéc bo sung
dong, sit va mangan vao ché do an it duong sé gan nhu gitp loai bo hoan
toan bénh rang miéng. Chi riéng viéc sit dung phot pho dalam giam toc do
phan hiiy xuong 86%. Phot pho cling ngidn ngira su teo va co rit ciia tuyén
mang tai, lién quan dén viéc dn nhiéu duong. Toi sé cung cap nhiéu thong
tin hon vé cac vitamin va khodng chat quan trong cho rang khoe manh
trong Chuong 5 ctia cudn sach nay.

Ngoai ra con c6 nhiéu yéu t6 khac anh huéng dén dong chay ctia dich
rang. Su cing thang, thuong san sinh ra cortisol, cting v6i nhiing khoang
thoi gian noi tiét t6 dat muc cao nhit trong cudc séng hang ngay, co thé gay
batloi cho ngudn noi tiét t6 va gay can tré dong chay ctia dich rang. Su thay
d6i noi tiét t6, chiang han nhu hoat dong cta tuyén giap thap, mang thai,
tudi thiu nién va ting truéng ¢ tré em c6 thé anh huong dén dong chay
ctia dich rdng va lam cho rang dé bi sau riang. Thi€u van déng va hé bach
huyét hoat dong tri tré cing sé &nh huéng dén truc noi tié€t gitta tuyén mang
tai va tuyén yén ving dudi doi. Thudc, héa chat cham soc rang miéng,
thudc khang sinh va fluoride ttc ché mot cach c6 hé thong viing dudi doi va
dao nguoc hoat dong ctia tuyén mang tai.

Phan 1on hoat dong ti€t hormone ctia cdc tuyén van con 1a mot bi an.
Chuing toi biét riang, cac tuyén sé tiét ra nhitng chat boi tron tdt nhat, giao
tiép va phoi hop voi nhau trén khip co thé. Va méic du cac tuyén cta ching
ta nho bé vé mat vat ly, nhung ching c6 kha ning luu trix doc t6 rat 16n:
tuyén giap sé loai bo hau hét cac birc xa va tuyén tung tich tu nhiéu fluoride
nhat. Tuyén mang tai c6 thé phan tmg v6i biic xa dién thoai di dong voi cac
khoi u, trong khi Florua gay tc ché sy san sinh hormone ctia tuyén nay.
Vang, do6 cting chinh 1a loai fluoride ma ban tim thay trong kem danh riang
cuia minh.



Nhing thd nguy hai
khi nuét phai

Su that veé kem danh rang, nudc stic miéng va ban chai danh rang

Titbé dén 16m, tdt cd moi nguoi chac chan déu da timg ding kem danh rang.
Day duogc xem 1a mot trong nhing théi quen tot, gidp ngin nglra sau rang
va git cho khoang miéng sach sé. Ban c6 thé da nhiéu lan dugc nghe 10i
khuyén nhu: néu ban thuong xuyén chai rang, dung chi nha khoa va dén
nha si dé kiém tra hai 1an mot ndm, ban sé c6 sttcc khoe rang miéng tot. Mic
du vay, nhiéu nguoi phat hién ra rin, cho du c6 nghiém tic thyuc hién
nhing thoi quen t6t nay, ho van gip cdc van dé vé rang miéng nhw sau rang,
chay méau nuéu, hoi tho c6 mui, v.v...

Néu kem danh rang that sw1a chat lam sach ky diéu cho rang, tai sao ty
lé sau rang ngay nay lai & mttc cao nhat moi thoi dai? Va tai sao hau hét cac
loai kem danh riang déu c6 dinh kém moét miéng nhan canh bdo lon voi
dong cht “co thé gay nguy hiém khi nuét phai”?



"

Céc hoa chét duogc st dung trong kem danh rang thuong mai khong
phai la nhiing tht ban mu6n cho vao miéng dau. Nhing thanh phan téng
hop nay thich hop cho cdc muc dich cong nghiép hon la lam sach cac mo6
t€ bao méng manh cta co thé, hay nuoi duong sitc khoe ring miéng. Sau
khi biét vé cac thanh phan hoa hoc nay, t0i chuyén sang dung kem danh
rang tix ctra hang thyc pham stic khoe, nhung roi sau do, toi nhan ra rang
chung ciing chita cac thanh phan tong hop va c6 hai. Toi thay ngay ca khi
mot sdn pham c6 chita chiét xuat thao dugc, thi ham luong qua nhé cta
nhing chiét xuat nay cting khong di dé mang lai loi ich hiéu qua cho hé
sinh thai trong khoang miéng.

Dénh rang bing cac hoa chat nay co thé gay hai cho sttc khde ctia chiing
ta. Bat ct thit gi ching ta cho vao miéng, déu duoc hap thu vao co thé qua
16p niém mac trong miéng; Diéu nay dic biét ding khi mot nguoi dang bi
chdy mau nuéu rang. Luc do, bat ci thi gi trong miéng ciing sé di truc tiép
vao mau. Bén trong khoang miéng, cic mo6 4m trén thanh ma (hay con goi
1a biéu mo) thi vo cting mong. Nhitng hoa chit va chat tong hop nay c6 thé
gay phan hay collagen, can tré hormone, lam ton thuong 16p biéu mo
mong manh, x4o tron hé vi sinh vat trong duong tiéu hoéa, va cudi ciing
khién stic khoe suy yéu. D€ gitip ban dua ra quyét dinh sang suot vé nhiing
gi ban dua vao co thé, t6i xin liét ké duoi day danh sdch nhimg hoa chat
thuong thay trong kem dénh rang va thuc s c6 hai néu nuét phai:



- Fluoride: trai voi nhitng chién dich marketing lira gat, siu rang khong
phdi 1a do thiéu flour. Co quan Béo vé Moi truong Hoa Ky da liét
fluoride vao danh sdch nhiing chét doc hai cho hé than kinh. Fluoride
tac dong vao cac qua trinh sinh héa quan trong ctia co thé, lam hong
nudu, gay gian doan quy trinh san xuat collagen, va tic ché hoat dong
ctia enzyme. Fluoride tich tu trong co thé, dac biét 1a & tuyén tung,
lam gidm chi s6 IQ, hinh thanh cédc chat ling dong trong nao lién
quan dén bénh Alzheimer (h6i ching suy gidm tri nhé - cha thich ctia
nguoi dich), kich thich tré day thi som, va con nhiéu van dé khac nita.

- Propylene glycol: mot s6 nhian hiéu kem danh riang c6 chaa
propylene glycol (PG), thuong duoc sit dung lam chat chéng dong va
kh(t mui may bay. Propylene duoc sdn xudt tir nhién liéu héa thach
trong qué trinh loc dau. Mic du it nguy hiém hon so v6i nguoi “ba
con”ethylene glycol, PG van c6 thé gay kich tmg da, niém mac va lam
ting do axit tong thé ctia co thé, dan dén tinh trang nhiém toan
chuyén hoa. Mac du lugng PG trong kem danh riang c6 thé nho,
nhung viéc st dung nhiéu lan mdi ngay khién no6 hoan toan co6 kha
nang gay hai cho co thé.

- Céc sic t6 mau FD & C: thuéc nhuoém va sic t6 khong phuc vu cho
muc dich sttc khde trong cac san pham nha khoa, va chiing c6 thé c6
tac dung phu. Than da, can carbon va mau c6 ngudn goc tit phong thi
nghiém dugc cong nhan 1a chat c6 nguy co gay di ting, va co tién st
gay ra chiing ting dong ¢ tré em trong hai muoi ndm qua. Nhiéu chat
phu gia, mau thyc pham, dugc phadm va m§ pham (FD & C) duogc Co
quan Qudn 1y Thyc pham va Dugc pham Hoa Ky (FDA) phé duyét da
bi nhiém doc kim loai nang va c6 thé tich tu trong co thé.

- Triclosan: hoa chat sinh hoc nay 1a mot loai thuéc trir sau da duoc
dang ky. No duoc dung dé pha hiy cac hé sinh thai thly sinh nhay
cam. Day ciing 1a mot chat khang khuan duoc FDA chédp thuan st
dung trong kem danh rang dé ngin ngira viem nuéu. Do cac nghién
cttu gan day cho thay, rriclosan c6 thé 1am bién d6i quy trinh san sinh



hormone, nén hién nay n6 dang dugc FDA xem xét lai. Vién Han lam
Khoa hoc Qudc gia da cong bé mot nghién ctu cho thay, triclosan c6
kha ndng lam suy yéu cac chitc ning co bdp ctia nhiing nguoi tham
gia khao sat.

Dic tinh khang khudn ctia Triclosan bat dau duoc cac nha sinh hoc
quan tam. D@ lieu phong thi nghiém cho thay, c6 méi lién hé gita
phoi nhiém va khang thudc chong vi triing. Ngoai ra, triclosan dang
dan tao nén nhimng tac dong khong may to6t dep cho moi truong: n6
bam dinh vao céc vat thé rdn trén ao ho, song, sudi va tich tu theo thoi
gian, gay ra nhiéu van dé cho doi song thiy sinh.

Nhiing chat tao ngot nhan tao: saccharin, sorbitol va xylitol thuong
duogc bo sung dé cai thién huong vi cia kem danh rang. Saccharin 1a
mot chat thay thé duong c6 nguon goc tir dau ma, co lien quan dén
ung thu tir nhitng nam 1970. Sorbitol dugc san xuat biang cach lam
giam glucose, va khong hé co6 gia tri dinh duong. Xylitol duoc tim thay
trong nhiéu loai trdi cay va rau, nhung dé san xuat theo kiéu cong
nghiép, né dugc chiét xut tir cay gb ctng va hat ngo. Ca sorbitol va
xylitol déu khong thé hap thu hoan toan, vi vay néu nudt phai, ching
c6 thé gay ra mot loat cac van deé vé duong tiéu hoa, dic biét 1a & tré
em, bao gom tiéu chay, dau bung va day hoi. Mot s6 nha san xuat kem
danh rang cho rang xylitol c6 1oi cho rang va nuéu, giét chét vi khuan,
kiém hoa nudc bot va kich thich tai tao lai rang. Nhimg tuyén b6 nay
kha sai léch vi hai thit nghiém 1am sang khong tim thdy bang ching
thuyét phuc nao vé diéu nay.

Ethanol: khi moi nguoi thdy minh c6 van dé vé hoi thé hodc nuou,
mot trong nhimg diéu dau tién ho lam 1a ra ngoai va mua mot chai
nudc suc miéng lom. La mot trong nhitng tdc nhan gay ung thu
khoang miéng, ban c6 thé ngac nhién khi biét rang ethanol 1a thanh
phan chinh trong hau hét cac loai nuéc stic miéng. Rugu isopropyl va
ethanol (chat con lam ti ngii cdc) 1a nhimg dung moi rat kho va kich
tmg duoc lam tir propylene, mot dan xuat ctia dau mé. Chung da



duoc cong bo 1a gay ra khodng ba muoi sdu nghin truong hop ung thu
khoang miéng moi nam.

Chat tay rita va chat hoat dong bé mat: c6 trong kem danh riang dé
gitp viec danh rang tré nén that dé chiu sang khoai, voi that nhiéu
bot va tdy sach sé. Lam gi c6 loai kem danh rang nao khong c6 c6 chat
tay rira va chat hoat dong bé mit? Cac chat hoat dong bé mat, nhuw
natri laureth sulfate (SLES), ammonium laureth sulfate (ALES),
sodium lauryl sulfate (SLS), va ammonium lauryl sulfate (ALS), la
nhtng chat gay kich tng da, hormone va chat gay roi loan noi tiét.
SLS phéa v 16p bao vé tu nhién cua da, va gay chay mau nuéu rang.
N6 cting cho phép cac hoa chit khac tham nhap bang cach ting do
tham th4u ctia da 1én khoang mot tram lan.

Trisodium phosphate: timg duoc st dung rong rai trong cic dung
dich lau chuii gia dung va chat tay rita. Cho dén nhitng nam 1960, cac
nha khoa hoc méi phat hién ra rang trisodium phosphate (TSP) lam
sinh s6i qua nhiéu tao trong song hé ctia ching ta, va cac nha san xuat
san pham buoc phai loai bd phosphate ra khoi sdn pham cua ho.
Ngay nay, n6 van dugc ban tai cac cira hang do gia dung nhumot chat
tay rita va tdy nhon cyc manh. V6i do pH 1a 12, c6 tinh kiém cao, TSP
c6 thé dn mon da. N6 duoc sit dung trong kem danh rang nhu mot
chat tay rira, va can bang moi truong co tinh axit cao do hop chat
carbome sinh ra (Carbome la mot hop chat cao phan tit, duoc st
dung Iam tac nhan xtc tac cho cac loai my pham chidm séc da va toc.
Cong dung chinh ctia Carbomer 1a tao do chic, do két dinh, nhi hoa
cho sdn pham - chu thich ctia nguoi dich). Khi tiéu thy, TSP lam giam
su tich tu axit lactic, diéu nay c6 thé quan trong vi chat ngot nhan tao
trong kem danh rang duoc chuyén hoa thanh axit lactic. Theo thoi
gian, trisodium phosphate sé gay ton thuong, khéi u, chdy mau nuéu
va viém day than kinh. N6 con c6 thé gay hai cho gan.

Glycerin: loai gel tron, trong su6t nay la mot chat don va dan xuat ré
tien duoc sit dung rong rdi va trong cac chat c6 nong do thap, va hoat



dong nhu thanh phan chi Iic. Glycerin duoc lam tir hén hop cac loai
rau ctia kho duoc xit ly, tay trdng va khit mui nhiéu lan, tao ra dung
dich 16ng, nhot va c6 két cau tuong tu nhu mat duong. Glycerin boc
quanh rdng va ngan nuéc bot thuc hién cong viéc chinh ctia minh la
tai tao lai men rang.

Canxi: canxi cacbonat dugc thém vao kem danh rang vi nhiéu ly do
c6 muc dich. N6 1a mot chat lam sach theo kiéu mai mon, giip loai
b6 cao rang va mang bam. Day cang 1a mot tdc nhan gay té khién cho
rang khong nhay cdm voi su thay doi ctiia nhiét do. Ngoai ra, cac nha
san xudat 1ap luan, dua trén rat it bang chiing 1am sang, rang canxi
cacbonat sé giup khoang h6éa men rang ttr bén ngoai, giup cho rang
chédc khoe. Chii yéu dugc tim thdy trong vé tring, vo so, da voi, phan,
da cam thach va cac loai da khéc, canxi cacbonat khong phai la chat
tan dugc trong nudc hay dé dang tham gia cdc qua trinh sinh hoa
khéc. Vi vay khi an vao no c6 thé gay voi hoa, séi than, ha canxi mau
va cac van de ve khop.

Huong liéu: “Hoi thd bac ha thom mat” 1a cau tiép thi pho bién ma
tat ca ching ta déu biét tir quang cdo. Huong liéu dugc thém vao cac
san phdm cham soc rang miéng dé khoéa lap di mui vi cue ki kho chiu
clia cac chat tay rita nhu SLS trong kem danh rang. Hau hét cac san
pham déu c6 chita tinh dau bac ha gia (chat menthol) hay tinh dau
qué gid (cinnamaldehyd). Cdc dan xudt tong hop nay duoc tao ra
trong phong thi nghiém chit khong phai tit chinh loai thuc vat do. Vi
du nhu, cinnamaldehyd duoc sdn xuidt bdng cdch ngung tu
benzaldehyd, acetaldehyd (mot chat co thé gay ung thuw), natri
hydroxit (dung dich kiém), canxi hydroxit (voi ngam nudc), axit
hydrochloric hodc natri ethylate (mot chit dn mon). Xong, thom
Itmg! Thé nhung mui huong qué that sy phai duoc lam tix tinh dau vo
qué, con huong bac ha that su phai duoc lam tir tinh dau ctia cay bac
ha. Nhing loai tinh dau dich thyc ndy méi mang lai loi ich khang
khuan va tai tao cho khoang miéng va co thé cht.



- Carbome: day 1a polymer ctia axit acrylic, mot trong nhiimg san pham

phu clia nganh cong nghiép san xuat xang. N6 la mot loai bot tring,
nhe, hap thu nudc, va do d6 dugc sit dung dé 1am dac cac chat 1ong
thanh dang sét, ciing nhu két dinh dé ching khong bi phan ra.
Carbomer chi don gian duoc ding dé tao ra hinh mau chuan cho két
cdu ctia kem danh rang.
Céac polyme nay c6 tinh axit rat cao, doi hoi can c6 mot héa chatkhac
dé trung hoa, sao cho khong 1am béng miéng; nhing hoa chat nay
thuong khong duoc liét ké trén nhan. Chung c6 thé 1a natri hydroxit,
tetrasodium EDTA hay triethanolamine (TEA).

- Silica ngam nudc: silica 1a mot hgp chat tw nhién phong phu duoc
tim thay trong cat, opal, granit va cac khoang chat khéac. N6 cing
duoc tim thay trong dat to cat (mot loai bot dén tir thanh t€ bao hoac
VO cua tao cdt, hodc cac sinh vat dudi nudc — cha thich cua nguoi
dich). Silica ngdm nuo6c 1a mot chat mai mon trong kem danh rang,
dugc sit dung dé danh bong va cha x4t 1én bé mat rang ctia ban (dung
nham 1an no6 véi silica tinh thé, rat doc). Silica 1a mot san pham tu
nhién vo hai; tuy nhién, chinh cac chat 6 nhiém va doc t6 co thé tich
tu trong n6 qua qua trinh san xuat hoic tinh ché méila van de.

- Carrageenan: chit keo giong nhu gel nay duoc chiét xuat titrong bién
dé, nghe c6 vé an toan va tu nhién, vi thé n6 thuong dugc cap phép
v0 t0i va. Nhung cac nghién ctru khoa hoc gan day da ghi nhan mai
twong quan gitta carrageenan va roi loan tiéu hoa, ung thu ruot két
cling cac van dé mién dich khéc.

Toi hy vong sé khong co ai dang 16 nuot phai kem danh rang. Hoa
chat tao bot trong miéng ctia ban khong hé tao ra mot hé sinh thai
khoang miéng t6i uu. Ching ta dau ai mudn co thé minh ti€p xtc voi
nhing thit khong thé nudt vao. Mot trong nhiing bénh pho bién nhat
& Bic My 1a chay mau nu6u rang, chinh 1a cach co thé phan tng voi
vi khudn xam nhap vao khoang miéng. Boi vi n6 qué pho bién, nhiéu
nguoi thuong bé qua bang cach gan no6 cho rang nhay cam. Nganh



quang cao da thuyét phuc ring, tat ca nhimng gi chung ta can lam dé
gidi quyét triéu chiing khong may nghiém trong na,y 1a mua mot san
pham cho riang nhay cdm. Moi nguoi sau d6 mua nhan hiéu kem
danh rang dac biét nao do6 va cac triéu ching duong nhu c6 thuyén
gidm. Tuy nhién, thuc ra cac triéu ching chi bi che dau di, vi nhting
loai kem danh rang nay chi gay té khoang miéng ma khong heé chita
lanh cho rang nhay cdm hay bénh chay mau va nuéu. Néu ban bi chay
mau nuou, va that sy nguyén nhan 1a do mot s6 hoat chat trong kem
danh ring gay ra thi bat ct thiz gi trong miéng ciing sé di thiang vao
mau cua ban.

Mot trong nhimg budc quan trong nhat trong viéc ti cham soc rang
miéng thanh coéng, 1a ngimg st dung tat ca cac sin pham thuong mai,
va thay thé chung bang mudi, baking soda, ban chai danh riang kho
cung cac liéu phap tir thuc vat dé bat dau qua trinh chita lanh.

Ban chai danh rang

Hay noi vé ban chai danh rang nhé. Co6 1é ban dang c6 mot chiéc ban chai
danh rang bi toe ra sau mot vai thang stt dung. Hau hét moi nguoi déu nghi
rang, day 1a dau hiéu cho thay da dén luc thay ban chai danh rang. Trong
thuc t€, no6 dang n6i voi ban mot diéu kha khac biét: rang ban dang sit dung
qué nhiéu 4p luc khi ban chéi. Ban can phai chai nhe dén miic sau 6 thang,

ban chai danh rang ctia ban trong van giong nhu ngay ban mua, chit khong

phai 1a mot phién ban bi toe ra nhu thé nay.




Trong Chuong 8 — Tu chdam s6c¢ rang miéng trong tam budc, to6i khuyén
ban nén stt dung hai loai ban chai ddnh rang: dung tay va dung dién. T6i da
duoc tan hudng mot chiéc ban chai danh rang kich hoat énh sang ion trong
10 nam qua. N6 la mot chiéc ban chai danh rang bang tay st dung d4nh sang
dé ion hoa nudc bot. Con ban chai danh rang dién rat tot dé hoc cach thay
doi thoi quen danh riang cta ban, bang viéc gioi thiéu nhiing noi trong
miéng ma ban khong biét minh c6 thé voi t6i khong. Toi thay c6 rat it su
khac biét gitra cac ban chai gia cao va gia phai chang. Néu ban mu6n mua
ban chéi danh riang dién, hay mua mot chiéc ban chai c6 dau tron, dé co
thé dé dang chai sach nhimg khu vuc kho ti€p can nhu phia sau rang cita
va rang ham. Va hay nhé luon luon st dung ban chai danh rang c6 long
mém, cho cé loai dung dién va dung tay.

Choi dua v6i chi nha khoa

Ban dung chi nha khoa moi ngay! That tuyét voi! Néu ban dung chi nha
khoa voi dau thuyc vat, thi tham chi con t6t hon nita. B6 sung tinh dau vao
chi nha khoa that su1a mot cudéc cach mang, béi vi tinh dau c6 thé tiép can
v0i vi khuan trong nhimg khong gian qua nhé hep ma chi nha khoa khong
dé cham t6i. Chi nha khoa dung dé 1ay thtc 4n ra, va tinh dau mang dén
cac phan tir thuc vat manh mé ctia minh gitip lam sach cac mang bam va
vi khuan. Dé biét thém thong tin va khuyén nghi vé cac loai tinh dau, vui
long xem Chuong 9 — Nhiing loai thyc vat hitu ich. Néu ban chua timg diing
chi nha khoa, nu6u ctia ban c6 thé bi chady mau mot chut. Nhung diéu nay
sé khong con nita khi ban dung chi nha khoa hai dén ba lan mot ngay, trong
hai hoidc ba ngay, ddc biét néu ban b6 sunh thém tinh dau thuc vat. Néu co
van dé voi mot chiéc rang nao do, ban nén dung chi nha khoa dé lam sach
no6 ki hon, va ban c6 thé thiy no duoc cdi thién chi trong vai ngay.



Thay doi cac thoi quen

Nhiéu nguoi trong ching ta thady chdm soc ring miéng hang ngay la mot
viéc that budn té, vi vay chung ta c6 xu huéng danh riang va dung chi nha
khoa mot cach ho himg. Tuy nhién, su chii tam sé mang lai bau khong khi
tuoi moi cho nhitng thoi quen hang ngay ctia ban, va hay bit dau bang viec
danh rang. Thay vi cho m¢t miéng kem danh rang lén ban chai wot, ding
chon chan bén bon rita mat voi voi nudc dang chay ao ao, va sau do chai
rang qua quyt voi rat nhiéu bot trong vong hai muoi giay, ban hay thit danh
rang & chd nao khac xem! Co6 thé 1a dudi voi hoa sen hay trong bon tam,
tham chila & ngoai troi hay ngay bén ban lam viéc cting dugc. Khi ban thay
doi vi tri, ban sé ngac nhién vé sy chi tam ctia minh. B4t ctt khi nao toi co
co hoi, noi yéu thich cta toi dé danh rang la bén bo bién, voi anh sang mat
troi kich hoat ban chai danh rang ion ctia toi.

St dung ban chdi danh rang kho ctang tot hon 1a ban chai u6t. Nhe nhang
chai rang bang ban chai kho roi sic miéng that ky sé gitp loai bo nhiéu vi
khuan va méang bam hon, so véi viéc sit dung ban chéi uét cuing kem danh
rang thong thuong. Néu ban muén thém mot céi gi dé vao ban chai cda
ban, hay thit mot chut baking soda. Nudc bot tuong tu vé mét sinh héa voi
baking soda, va diéu d6 lam cho baking soda hai hoa va phtt hop voi moi
truong khoang miéng, cting nhu 1a mot cong cu tuyét voi dé git cho rang
ctia ban sach sé. Baking soda con c6 tinh kiém, va dé6 chinh xac la nhing gi
nuoc bot can. Viéc b6 sung thém mot giot dau thuc vat vao ban chai kho



tham chi con t6t hon ntta. N6 sé gitp khang lai cac loai nam, vi-rat, vi
khuén va lipophilic thuong hay tham nhap vao nuou.

Ban cting khong nén danh rang ngay sau btta an. Néu chdi rang qua som
sau khi dn, nuoc bot sé khong c6 thoi gian dé hiéu chinh do kiém nhe cta
n6 & muc pH 7. Ban chi nén stic miéng bang nuéc mudi dé trung hoa nuoc
bot, va duing chi nha khoa néu muén.

Tom lai, thay vi qua lo 1dng vé nhiing théi quen t6t, hay don chao nhimg y
tuong moi trong viéc cham soc rang.
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Ching rdi loan tam than,
nhiing ké lap di
va hé thong nha khoa hién dai

4 P

Nhitng nguoi c6 tu tuéng khac biét dang thay doi va cach tan nhing
phuong phap thuc hanh cham soc rang miéng thong thuong. Du nhing
cong trinh ctia ho chua dugc xem la chinh thong, cdc nha siva béac siy khoa
nay da m¢ duong cho nhiing phuong thirc nha khoa lanh manh, khong doc
hai. Néu ban da sdn sang dé chuyén doi cach cham soc rang miéng cla
minh, thi cdc cong trinh nghién cttu va tmg dung ctia ho sé cung cap cho
ban nhting chi dan vo ciing quy bau.

Mot buoi thim kham nha khoa vao nam 2022

Khi ban nga nguoi ra ghé hong ngoai trong phong kham, mot nhan vién sé
diéu chinh cho dau ban ngay ngin trén ghé. Trong khi do, ban va nha si
dang xem xét két qua xét nghiém mau moi nhat. Bac si xdc nhan rang,



nhimg thay doi gan day trong ché do an da gitup cho luong hormone va
khoang chat ctia ban dat dén miic t6i wu. Bay gio ban chi can thyc hién mot
liéu trinh tdy trdng bang laser nhanh gon.

That may khi bu6i thiam kham ctia ban khong phai ¢ thoi diém mot thap
ky truoc. Néu la luc do, ban sé thady minh ngoi trong phong kham, nghe
nhimg ban nhac nén nham chan, hit mui thily ngan ndng nic xung quanh,
va phai thuong xuyén ti€p xuc voi cac btc xa tia X. Néu mot choé sau trén
rang dugc phat hién, nha si sé tram no lai bing mot hén hop gitia thily ngan
va bac. Nha si cting sé khuyén ban nén chai rang bang kem danh rang co6
fluoride sau méi btta dn, dung chi nha khoa phui sap dau, va stic miéng bing
nudc sic miéng sat khuan tong hop. Chuyeén gia vé sinh sé giai thich lai cac
ky thuat danh ran,. Va vi duong vién nuou ctia ban dang bi thodi hoa nhanh
chong, ban sé duoc sdp xép mot cudc hen khac voi bac sinha chu, nguoi sé
14y da tir mot phan co thé cia ban dé che di 16 sau trén duong vién nuou.

May man thay trong cudc thim kham ndm 2022 ctia ban, chat tram rang
bang thily ngan da bi Thuy Dién cam dau tién vao nam 2008, va sau do boi
hau hét cac quoc gia con lai trén thé gi6i. Vi ngay cang nhiéu bénh nhan,
nha siva chuyén gia vé sinh rang miéng bi chan doan mac cac bénh do thiy
ngan gay ra, bao gom ca chiing réiloan tam than. S6 lugng nguoi mic bénh
nay nhiéu khong thua kém hoi thé ky XIX, khi nhitng nguoi lam non cing
bi chtiing bénh tuong tu, do tiép xtc véi doc tinh thily ngan trong qua trinh
16t vai ni vao non, dan dén lénh cdm st dung thily ngan trong nganh san
xuat m.

Nhiéu thé ky trudc, nha khoa c6 nhiing cach chita tri nhu chich ndn
madu, nho rang dé ting cuong stc khoe, va dung rat nhiéu asen dé chita dau
rang, dé roi chat nay sau do giét chét day than kinh, cting nhu giét chét
bénh nhan. Mic diu cdc quy trinh nay nghe c6 vé nguy hiém va c6 xua doi
vOi chung ta ngay nay, nhung trong tuong lai, khi chiing ta nhin lai nhing
cach chita tri nha khoa ngay nay nhu tram rang bang kim loai ndng doc hai,
diéu tri nhiém tring chan rang bang cdc rut tiy, va nho rang chi dé lai hoc
ham, cting sé thdy chiing lac hau va nguy hiém nhu nhau .



Trong nén nha khoa hién dai, da c6 mot vai nha si “lap di” mang lai céi
nhin sau sdc hon cho nganh nghé nay. Ho da lam sang t6 moi twong quan
mat thiét gitta khoang miéng voi sitc khoe toan co thé, sau mot thoi gian
dai chiu dung su dién ré ctia nén nha khoa chinh théng. Trong s6 nhiing ca
nhan xuat sic nay c6 bac si Weston A. Price, chi tich dau tién ctia Hiép hoi
Nha khoa Hoa Ky, nguoi da nghién ctru moi lién hé gitta dinh duong va rang
trong céc nén van hoa trén khip thé giéi. Ong la nguoi tién phong trong
viéc tim hiéu lam thé nao viéc rut tiy rang lai gay ra su tich tu vi khuan vo
cling nguy hiém.

Nha si Melvin E. Page da dong gop kién thic vé hé thong noi tiét,
hormone va stic khée rang miéng. Ong cting da tinh toén ty 1¢ canxi-ph6t
pho hoan hao 1a 10: 4 cho xuong va rang, voi lugng duong trong méau chinh
x4c 1a 85 miligam/decilit dé c6 stic khoe rang miéng t6i uu. Ong la tac gia
ctia mot sO cudn sach nhu Body Chemistry in Health and Disease (tam dich
1a Hoa hoc co thé vé stic khée va bénh tdt), va Degeneration, Regeneration
(tam dich 1a Thodi héa, Tdi sinh). Ong cling tao ra mot hé théng nhan tric
hoc duoc thiét ké dé can bang lai co ché sinh hoéa ciia co thé.

Tién si George Meinig, nguoi sang lap Hiép hoi bac si noi nha Hoa Ky,
da duoc truyén cam himg dé viét cuén Root Canal Cover-Up (Sy thdt ddng
sau viéc riit tiiy rang), sau khi doc 1.174 trang nghién ctru chi tiét veé viéc rut
tlly rang ctia bac si Weston A. Price . Meinig két luan ridng, ty 1é cac bénh
thodi hoa man tinh bit ngudn tir nhimg chiéc rang bi tram bit 6ng tiy 1a rat
cao. Pho bién nhat 1a bénh vé tim mach va hé tuan hoan. Tiép theo la cac
bénh vé khop nhu viem khép va thip khop.

Béc si gidi phau Nha khoa, con bi goi 1a “ké phan boi”, Robert O. Nara,
nguoi viét cudén Money by the mouthful (tam dich 1a Cdch kiém tién cia
nganh nha khoa) da nghién cttu tinh chat khang khuan va tai tao khoang
miéng ctia mudi, mot gia vi vo cung ré tién. Ong thing thin goi phuong
phép chtta tri nha khoa hién tai la “drill - spit - bill” (tam dich la “khoan -
nho - tinh tién”). Day 1a mot cach choi chit thong minh, bt ngudn tit cum



“drill - fill - bill” (tam dich 1a “khoan — trdm - tinh tién”), mot cau noéi dua
pho bién trong gidi sinh vién nha khoa. Tham chi, nhac si David Lewis,
nguoi da timg la nha si, con dat tiéu dé cho album dau tién ctia minh, voi
ca khiic chii dé ctia n6 la “Drill, Fill, Bill” @€ ton vinh nganh nghé ctia minh.

Béc si Huggins tai ba da dong gop rat 16n vao nhing kién thiec hién nay
ctia chung ta, vé moi lién hé gitta khoang miéng voi co thé. Huggins c6 ca
bang cdp veé nha khoa va bang thac si vé mién dich hoc. La mot chuyén gia
trong linh vic héa hoc mau va té bao, voi bon muoi nam kinh nghiém
nghién ctru nha khoa toan dién, ong co6 kién thitc phong phu vé vitamin,
khoang chat, rang, chitc ning noi tang, doc tinh thiy ngan va nhiém trung
vi khudn trong khoang ham. Huggins da phat trién cac phuong thiic dé loai
b6 mot cach an toan chat tram thity ngan, loai bo viéc rat tiy va lam sach
cac hoc ham. Hoc vién ctia 6ng, Huggins Applied Healing, 1a mot noi tuyét
voi voi doi ngii nhan vién giau kién thikc; ho sé tra 10i bat ky cau hoi nao ve
nha khoa qua dién thoai. (Thong tin lién hé ctia ho nam trong phan tham
khao & mat sau ctia cudn sach nay.) Huggins 1a tac gia ctia nhiing cuén sach
nhu Uninformed Consent (tam dich la Sy dong thudn mu qudng), It's All in
Your Head (tam dich 1a Tdt cd déu ¢ trong dau), Why Raise Ugly Kids (tam
dich 1a Vi sao con t6i xdu xi), va Mercury in My Molars (tam dich 1a Thuiy

ngan ndm trén rang).

Nam 1996, khi c6 dip dién thuyét tai Hoi thao vé Thao dugc va Huong
liéu Quoc té & Arizona, toi da rat vui khi gadp mot nguoi dan 6ng dang mén,
dang phat to roi canh bao vé moi nguy hiém cta fluoride va glycerin trong
kem danh rang. Anh khuyeén toi nén thit danh rang bang mot loai xa phong
thao duogc dac biét. Nha tién phong d6 chinh l1a Gerard Judd, tac gia ctaa
cuon Good Teeth, Birth to Dead (tam dich 1a “Lam sao dé rang chdc khde
tron doi”). To mo, toi da thit danh rang bang mot manh nhé xiu ctia banh
xa phong nay, va noé rat hiéu qud. Sau do, trai nghiém nay da dua dén viéc
phat trién cdc san pham cham soc rang miéng ctia Living Libations, trong
do két hop cac loai thao mdc, tinh dau va xa phong sinh hoc dé danh rang.



To6i mudn nhan co hoi nay dé cam on tat ca cac nha si da tién phong,
dit nén mong cho y tudng cham soc rang miéng khong dung thity ngan, va
chi ra méi tuong quan mat thiét gitta moi truong song, hé rang miéng va co
thé ctia chung ta.

Chat tram rang: Kim loai niang day trong khoang miéng

Khi con bé, chic ban con nh, cha me da luén nhic nhé minh phai hét stic
can than khi cam nhiét ké, vi s¢ n6 bi vé. Han nhién c6 mot ly do vo cung
chinh dang; do6 1a béi nhiét ké cé chita thily ngan, chit doc hai nhat trén
trai dat nay, chi sau plutoni. Ngay nay, néu ban lam vé mot bong dén huynh
quang “than thién véi moi truong, trong doé co chita thuy ngan, thi cting y
nhu lam vé nhiét ké viay. Cuc Bao vé Moi sinh Hoa Ky (United States
Environmental Protection Agency — EPA) c6 nhitng huong dan nghiém ngat
clia vé cach xit Iy thity ngan an toan khi bi do, bao gom:
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Thiuy ngan

e Dua tat cd moi nguoi va vat nuoi ra khéi phong.

e Khong bao gio duoc sit dung may huat bui dé lam sach thity ngan. May
sé dua thuy ngan vao khong khi va tang do phoi sang.

e Khong bao gio duoc stt dung choi dé lam sach thiy ngan. N6 sé lam
vo thiy ngan ra thanh nhimg giot nho6 hon va lan rong ra xung quanh.

e Khong bao gior dugc do thily ngan xuoéng cong. N6 c6 thé tich tu trong
hé théng 6ng nudc va gay ra cac van dé trong qua trinh stta chita hé
thong 6ng nudc. Néu phat tan ra ngoai, né cé thé gay 6 nhiém bé tu
hoai hodc nha may xtt Iy nudc thai.



e B0 di nhiing quan 4o da bi dinh thiy ngan.

Diéu nay han da cho ban thiy mitc do nguy hiém ctia thiy ngan. Nguoi
ta van lién tuc tranh luan vé maéi nguy hiém ctia thity ngan déi voi stic khoe
ctia cac nha siva bénh nhan, ké tit khi thity ngan duoc stt dung lan dau tién
trong chdm s6c¢ nha khoa vao nhitng ndm 1830. Tuy nhién, bing cach nao
do6, nguoi ta van cho phép st dung thity ngay trong khoang miéng, noi nim
rdt gan voi nao bo, miai, hong va phéi ctia ching ta.

Tién si Boyd Haley, Gido su va Chu tich ctia khoa Hoa hoc tai Dai hoc
Kentucky, da diéu tra tdc dong cua thily ngan lén cac mo, cting nhu anh
huéng sinh hoa ctia thily ngan doi voi bénh Alzheimer va bénh tu ky. Ong
con cho ching toi biét, khi miéng tram thily ngan duoc 1y ra khoi miéng,
no sé duoc xem 1a chat thai doc hai theo EPA, va phdi duoc xit 1y theo céach
thitc nhat dinh dé bao vé cho nhan vién trong phong kham nha khoa khoi
ngo doc thiy ngan. Ong noi: “Thily ngan 1a mot trong nhimg chat ttc ché
hoa hoc manh nhat doi voi cac enzyme nhay cam voi thiol (hop chét hiu
co tuong tw nhu regu — chu thich ctia nguoi dich), va hoi thiy ngan dé dang
xam nhap vao hé than kinh trung uong. Miéng tram nao ciing bi ro ri thity
ngan cd; day 1a mot thuc t€ ma bat kj co quan nghién ctru h6a hoc nao cting
c6 thé xdc nhan. Thé nhung c6 nhiéu nha sivan vo tu st dung thity ngan va
khong chu y dén nghién cttu nay ctia 6ng.

Céc giot thuly ngan cuc nho trén bé mit cia hon hong thong thuong

Hoi thity ngan boc 1én trong miéng ban hai mwoi bon gioy mot ngay, bay
ngay mot tuan, voi sé nhiéu hon khi ban nhai, nghién rang hay uéng nuoc



nong. Nhai 1a thii pham 1én nhat; néu ban nhai keo cao su, hoi thily ngan
ting thém muoilam phan trdm, gay ra dong dién gitta cac rang. Thily ngan
cling tron 1an voi thiee an khi nhai va sau d6 dugc nudt vao bung, pha vo
céc vi khuan c6 lgi trong duong tiéu hoa.

Néu ban khong c6 ché do an lanh manh, mé nudu sé suy yéu khi ti€p
xuic voi thity ngan. Vi khuan, nim Candida va cac loai nAm khac phat trién
manh trén thily ngan. R4t kho loai b6 nam Candida khi c6 miéng tram thiy
ngan trong miéng, vi loai nAm nay hoat dong nhu mot phan ting bao vé
thily ngan. Thily ngan cting anh hudng sau sic dén toan bo hé thong noi
tiét: cac tuyén ctia hé théng noi ti€t bao gom cac enzyme, hormone va
nhtng hoa chit phtic tap nhu insulin, testosterone va estrogen, tit ca cac
chat truyén tin hiéu cho toan bo co thé. Thity ngan c6 thé tham nhap vao
nhing vi tri ti€p nhan lién két gitta cac hormone, va 1am thay d6i muc dich
ban dau ctia hormone.

tram hon hop

VACCines

hai san
Quy trinh cong nghiép
(— N hic

Nguon tiép xtc thily ngan tuong doi

Béac si Huggins giai thich rdng, thily ngan gdn rat chat vao moé ma né
tiép xuc, va phat tan doc td theo nhiéu cach khac nhau, bao gom & viéc
thay déi tinh tham ctia mang t€ bao, xung than kinh, chitc ning enzyme va



tiéu hoa, ma di truyén, stta chita DNA, hé mién dich, tong hop protein, san
xudt nang luong chia ty thé va chitc nang noi tiét. Da hét chua? Xin thua, van
con nhiéu nhiéu ntta.

Ngd doc thity ngan c6 tinh tich Idy. Chting run co la mot trong nhiing
d4u hiéu dau tién, va mot loat cac tac dung phu bao gobm mat tri nho, viem
nuwéu man tinh, bénh da xo cing, bénh Parkinson va bénh Alzheimer.
Nhiéu phong kham nha khoa con c¢6 mic thily ngan vuot qua quy dinh an
toan va anh hudéng dén sitcc khoe nghé nghiép. Nhiing mau mau va nudc
tiéu cia cac nha si cho thay 50% - 70% nhing nguoi dugc kiém tra c6 mtc
thily ngan cao trén muc binh thuong. Hit phai hoi thily ngan 1a nguon
chinh yéu gay ngo doc cho cac nha si. Bac si Phau thuat Nha khoa Stuart
Nunnally cho biét: “Thuc t€la ching toi [cdc nha si,] c6 nhiéu van dé vé he
than kinh nhu bénh tram cam va tu ti, ly di ... Tat ca nhtng diéu do, theo
quan diém cta toi, da phan anh hau qua cua viéc tiép xuic voi thiy ngan.
Maic du cac nha si van tiép tuc tram rang bang thily ngan méi ngay, vao
nam 1976, cac nha si da viét trén Tap chi ciia Hiép hoi Nha khoa Hoa Ky
nhu sau: “Nganh nha khoa khong thé phot 1o van dé 6 nhiém thlly ngan
trong phong kham nha khoa duoc ntra.”

B osxcong W o1em

| 9% thiec

B 355 bac B 9% thiy ngan
Thanh phan hon héng trong tram rang dién hinh ®

Chat trdm bidng bac dugc tao ra tir hén hop kim loai niang. N6 chita dén
49% thty ngan kim loai, 35% bac, 9% thiéc, 6% dong va mot luong kém nho.
Khi tron 1an, hon hop nay kha mém déo. Va sau khi tram vao rang, no sé
cting lai trong vong ba muoi phit. Cé nhitng hén hop tram rang khac cting
chita day kim loai nang, bao gom ring gia ma vang c6 chita paladi, bach



kim, niken va déng. Tram nhua, con duoc goi 1a tram trang, thuong chia
BPA va nhom. Ring gid bang st dit tién thi van c6 thé chita niken va oxit
nhom. Nhing chiéc rang gia nay dugc bao phi boi mot 16p niken. Niken
lai 12 chat gay ung thu, ttcc ché hé thong mién dich khi no6 ro ri. Niéng rang
va cac thiét bi cdy ghép kim loai cting duoc lam bang niken. Hon hop tram
rang ctng co6 thé chia acryit, nhom, formaldehyd, hexane, hydroquinone,
phenol, polyurethane, silane, strontium, toluene, va xylene. Cac thiét bi cay
ghép bang titan c6 thé bi ro ri nhom. Danh sach chat doc cit ngay cang dai
ra, bao gom cd céac vatlieu nguy hiém khac duoc stt dung dé gitt miéng tram
dinh chat vao rang, bao gom canxi hydroxit va toluene, 1a nhimg chat c6
kha ndang gay ra bénh cham va di ting.

Lura chon t6t nhat dé lam chat tram rang hay phuc hoi riang chinh 1a st
va hon hop st voi nhua cay. Ching khac véi vat liéu tram si, va dugc tao ra
bang mot phuong phap dic biét goi la dun chay nhiét do thap. Nhing chat
liéu nay twong thich sinh hoc voéi co thé va di cing cap dé st dung lau dai.

Mot lya chon khéac nita khi rang bi nhiém triing ning 1a img dung hon
hop chiét xuit tit nhua cay, gitp tranh dugc viéc phdi khoan va tram rang.
Dé biét thém thong tin vé cac loai lién két va chat tram rang, ban vui long
tim doc cuén Making the Right Dental Choice (tam dich 1a Lya chon diing

dan cho Rang miéng) ctia bac si Bob Marshall nhé.

Bén b an toan cho vi khuan: Rut tiy rang va nao goc rang

Hiép hoi Bac si Noi nha Hoa Ky uwéc tinh c6 khoang 15,1 triéu tht thuat rat
tlly rang duoc thuc hién hang nam. Muc dich cta viéc rut tiy rang 1a dé ctiu
bé mit bén ngoai, hay con goi 1a bé mit nhai ciia rdng, bang moi gid. Khi
men rang va nga rang - cau trac cing bén ngoai ctia rang - bi hu hong do
sau rang, nut hay sttt mé, vi khuan sé c6 co hoi xam nhap vao bén trong
rang, dan dén tinh trang nhiém triing hay 4p xe trong tty, va c6 thé bi hoai
tix. Thi thuat rat tiy sé loai bo cau tric bén trong, von rat hoan chinh ctia



rang, bao gom cac day than kinh va mach mau, cuing véi ché nhiém tring
va cac mo chét. Chiéc rang rong sau do duoc rita sach, rdilap day bang mot
hop chét cao su duoc goi la gutta-percha va xi mang, ti€p theo sé phiti lén
trén mot 16p tram bang st Sau khi l1am tha thuat, chiéc rang da bi “chét”,
va ban chai vo hinh ctia hé bach huyét nha khoa ciing mat luon. Béc si
Nunnally giai thich:

“Gior day, néu chiéc rang “chét” nho xinh nay bi nhiém khuén, thi
ching c6 cach nao dé hé mién dich ctia ching ta cung cdp su béo vé tu
nhién cho né, boi vi khong con ngudn cung cdp mau cho rang nita. Ban
da tao ra mot moi truong ly tudng cho vi khuan sinh so6i nay n, va ban sé
thay sy phat trién nhu vi bao cia vi khuan ky khi. Ching 1a nhing vi
khuan thich séng trong diéu kién khong c6 oxy. Va day luon la nhing vi
khuin manh nhat.”

Ve mat ly thuyét, rut tily rang nghe c6 vé nhu 1a mot phuong phap tot.
Nhung trén thuc nghiém lam sang, no lai la mot cau chuyén khac, that sy
khting khiép. Rut tily rang lam ndy sinh hai nguén con rti ro 16m. Thit nhat,
khi thye hién rit tiy, nha si khong thé khit tring hoan toan bén trong rang.
C6 ca vai mét dng tily nho xiu trong timg chiéc rang dé 1am noi an nap cho
vi khuan. Ngoai ra, trén thuc té, “hé thong ong tily cia rang kha phiic tap.
Giéng nhu hé thong ré cia thuc vat, hé thong 6ng tiy rang c6 thé chia
nhimg nhanh nho, ré ra tt cac 6ng chinh”. Cac nhanh nhé nay c6 thé cong
hodc hep dén mitc bac si khong thé loai bé hét nhiing ché nhiém tring, vi
khuan, mo song hoic mé chét. Néu mé séng con an trong ring, no sé
nhanh chéng chét di vi ngudn ho tro su song da bi cdt dit, va roi no sé trd
thanh thitc an cho vi khuin. Nhitng gi con lai 1a mot chiéc rang chét, noi
sinh san 4m 4p, an toan cho vi khuan c6 hai phat trién va lay lan. Van dé
thit hai sé phat sinh néu, hoic khi, hop chat dugc dung dé 1ap day riang bi
roi ra, hay chd tram bang st biléch, dan dén viéc rang bi tai nhiém trung.

Khi do, hé thong mién dich khée manh sé gii cac té bao bach cau dén
dé tiéu diét vi khuan, nhung chiéc rang bi rut tity khong c6 Iuu luong méau
hodc dong bach huyét nha khoa dé mang cac t€ bao mién dich dén giai ctiu.
Nhiém triing lan dén nuou, day ching va cdc mo lién két khac, sau d6 dén



xuwong ham. Vi cac mo6 than kinh bi loai bo, sé khong c6 con dau nao bao
hiéu dang c6 van dé, trong khi vi khudn van ti€p tuc tan pha co thé. Theo
béc si Gerald Smith, nhitng bénh tat & khoang miéng, that s la ngudn con
ctia 70% - 90% cac van dé stic khoe khac.”

Bac si da khoa Josef Issels 1a nguoi dau tién trinh bay 1y thuyét cho thay,
mot hé thong mién dich bi ton thuong sé khién cho ung thu phat trién. Khi
xay dung ké hoach diéu tri cho bénh nhan mac ung thu tién trién, 6ng tim
kiém céc dau moi nhiém trung dang tan cong co thé, va lam can kiét hé
thong mién dich ctia bénh nhan; amidan bi nhiém trung, sdu rang ham va
rang ctra déu c6 kha nang la nhimg thti pham. Ong két luan: “Mot cudc
khdo sat duogc thuc hién tai phong kham ctia toi cho thay, khi nhap vién,
98% bénh nhan ung thu & tudi truéng thanh co tir hai dén muoi chiéc rang
chét. Moi chiéc rang chét nhu thé nay 1a mot nha may san xuat doc t6 nguy
hiém.” La mot nghién ctu tién phong ctia bac si Issels, moi lién quan gitta
cac ching viem nhiém man tinh véi ung thu da duogc xac nhan baoi cac di
lieu dich té hoc gan day. Nghién ctu trén Journal of Clinical Investigation
(tam dich la Tap chi diéu tra ldm sang) cho biét, viem man tinh gay ra béi
nhiém ky sinh triing, vi khudn hodc vi rat 1a mot dong luc chinh thuc day
su phét trién ctia kh6i u.” Vi nhimg hiéu biét sau sdc nhu vay, bac si Issels
van luon kién tri khuyén cdo cac bénh nhan ctia minh nhé di nhing chiéc
rang da bi rat tay.

May man thay, c6 mot chan troi méi trong nganh noi nha, noi tim kiém
nhimg phuong phép chita 1anh hai hoa v6i niang luong tai tao cta co thé.
Céc phuong phap nodi nha téi tao stt dung cong nghé va dit liéu sinh hoc
moi dé gitt gin st song cho riang bi hu hai. Céc bac si ngi nha dang thi
nghiém nhtng quy trinh loai bé nhiém triing va mo chét tir mot chiéc rang
bi thuong ton, va sau do kich thich tai tao mo trong tly, cho phép rang git
duoc s song va dong chéay bach huyét, tir d6 rang dan dugc chiralanh. Day
1a mot su theo dudi ximg dang do6i voi cac bac sindi nha thuc sy buén gitr
gin rang tu nhién.



Nha si Robert O. Nara xdc nhan rang nhiém tring nha chu c6 thé dugc
chita lanh, va 6ng luén canh bdo vé sy nguy hai ctia tht thuat rat tiy rang:
R6 rang thi thuat rit thy rang da duoc thuc hién dén hang triéu lan,
trong khi thuec t€ cho thdy, ngay tit dau chiing ta da chang can dén chung.
Theo t6i, toan bo su viéc chi don gian quy vé mot diéu: ca nganh nha khoa
rdt s cong ching nhan ra, ho dang kiém tién bang cach stta di stta lai hau
qua ctia mot can bénh von di co thé chita dat diém!

Diéu nay lai dua chung ta dén chi dé thu vi tiép theo: nao goc rang. Hay
nghi vé no6 theo cach nay: sau rang la nhiém trung trong rang, va no cing
la nhiém trung trong xuong ham. Vé mit y hoc, day duoc goi la ton thuong
xuong khop, nhimg 16 hong nay 1a xuong hoai tit do nhiém triing, hay néi
mot cach don gian hon, mot noi ma vi khuan bat dau 4n mon trong xuong
ham. Chat thai ctia vi khuan 1a mot chat doc than kinh ngoai hang. Sau rang
1a mot trong nhing tdc dung phu tiém an clia cac quy trinh nha khoa hién
dai, va chung thuong khong c6 céc triéu ching ro rang. Chung c6 thé dan
dén dau rang 4o, dau than kinh va dau mat. Chung c6 thé xuat phat tit mot
chiéc rang bi 4p xe hodc nhiém trung vi khuan tai vi tri ciia rang da nho,
bao gdbm ca rang khon, va tit cac van dé bén dudi 6ng chan riang hoac dudi
than rang ca. Vo hinh trén tia X, quét CAT hodc MRI, chi c6 mot nha sisinh
hoc moi c6 thé kiém tra xuong ham bi sdu bang cach rach mot duong nho
trén nudu dé kiém tra cac tii nho ra trong xwong. D€ don sach cac goc rang,
phdi rach nuou ra, nao chd nhiém trung, triét dé loai bo céc vi khuén, va
diéu tri vét thuong bang ozone. Nhiéu nha si sinh hoc tuan theo quy téc
“gi6i han ba ddm cia Huggins”, d6 1a yéu cau bénh nhan nghi ngoi trong
mot gior sau khi lam tht thuat, dé€ mau dong lai va bat dau tu chita lanh.

Tram, nho, rit ty rdng va nao goc riang la nhimg thii thuat nang neé, chi
nén duogc thuc hién sau khi bénh nhan da can nhic ki luong va duoc cung
cdp day dn thong tin. TAt ca cac quy trinh nay doi hoi nha si phai c6 tay
nghé cao, dugc dao tao ky luong veé viéc loai bo thily ngan, vé nha khoa
twong thich sinh hoc, va cdc phuong phap nho riang tét hon nhimg gi dugc
day trong truong nha khoa. Ban ciing nén coi chimg nhé, mot sé nha sitoan



dién sé moi ban udng nudc ép ca rot va ting mot 6ng kem danh rang Crest,
trong khi van phong ctia ho van dang st dung cac vat liéu va phuong phap
nha khoa 16i thoi.

Cau hoi danh chon nha si

Muc tiéu ctia toi 1a giip ban xay dung sy twong tac dung ddn voi khoang

miéng, va voi ca nha si. Khi nghién ctru vé mot nha si ma ban muén dén

tham kham, trang web ctia nguoi d6 nén c6 nhiéu thong tin hon ngoai viéc

tay trdng va danh bong rang. Khi ban can chtta tri nha khoa, sé rat httu ich

khi hoi vé nhimg chi tiét cu thé. Dé gitip ban dua ra quyét dinh sang sudt,

hay hoi nha si nhting cau hoi sau day trudc khi dén tham kham:

Ho ¢6 st dung cac bo loc nudce sang loc vi khuén, va doc t6 ctia nudc
mdy khong? Nudc dung dé stic miéng c6 thé chita day vi khuén c6 hai,
vi vi khudn c6 thé dong lai trong dong nudc.

Ho c6 lam xét nghiém twong thich sinh hoc trén timg bénh nhan, dé
kiém tra tinh twong thich v6i cac vat liéu nha khoa khong? Nha si c6
kiém tra mau ctia ban dé tim ra nhiing vat lieu nha khoa ma co thé
ban c6 thé chdp nhan duoc khong. Khoang 60% vat liéu nha khoa sé
tic ché hé thong mién dich cta ban.

Ho c6 st dung ozone va / hoac laser dé 1am sach céc khu vic trong
khoang miéng, nu6u va rang moi tram khong?

Ho ¢6 st dung kinh hién vi tuong phan pha khong? Nhimg kinh hién
vi nay gitp ho 14y vi khuin ra tit duong vién nuéu, dé xac dinh stc
khoe ctia nwo71u mot thoi gian dai trudce khi bénh nha chu xudt hién.
C6 phai ho khong dung thity ngan trong cdc phuong phap diéu tri?
Ho c6 mot phuong thitc day du, an toan dé loai b6 tram riang khong?
Nha si c6 duoc dao tao dé thuc hién viéc loai bo thily ngan dung cach
khong? Mot phuong thiic thitc toan dién bao gom miéng chin nha
khoa, oxy cung cap cho bénh nhan, vitamin C va hé thong loc khong
khi duoc didt gan miéng dé hat hoi thily ngan. Hon ca mot khoa hoc



cudi tuan hay lop gido duc thuong xuyén, Hoc vién chita bénh ting
dung Huggins da phat trién mot phuong thiic va khéa dao tao chi tiét,
gitr cho ban va nha si an toan khi loai bé miéng tram thity ngan.

e Ho c06 sit dung tia X quang ky thuat s6 khong? X quang ky thuat so
gitip ban ti€p xuc voi bikc xa it hon 90% so voi may X-quang truyén
thong.

e Quan diém ctia ho vé viéc rut tly rang la gi?

e Quan diém ctia ho vé keo tram la gi?

e Quan diém ctia ho vé florua la gi?

e Ho c6 xay dung ké hoach dinh dudng cho bénh nhan khong?

e Ho c6 stt dung camera quan sat bén trong khoang miéng khong?
Camera nay truyen hinh anh trong khoang miéng cia ban dén man
hinh 16n, d€ ban va nha si c6 thé cing nhau theo doi trong khoang
miéng.

e Nha si c6 sit dung tia laser dé gan két 16p boc mai cho rang khong?
Lién két bang laser sé cting chic va va tranh dugc viéc diing xi mang
doc hai.

e Ho c6 chuin bi sdn vitamin C tiém tinh mach trong khi lam thu thuat
khong?

e Nha si c6 sit dung dau khoan hoan toan moi dé phuc hinh ring
khong?

Chuan bi cho buoi tham kham

Ngay ca khi ban dang vé sinh rang miéng ky luong hang ngay, hay quén
cham soc ching trong mot thoi gian, hoac da tién hanh nhtng tha thuat
ma gio day ban muén loai bo, chang han nhu tram riang thily ngan ching
han, ban sé phéi can dén gép vi nha si sinh hoc tuyét voi ma ban moi tim
ra.

Ban c6 biét, mot nguoi khong dugc phép hién mau trong vong 48 gio
sau khi cao voi rang, vi mau c6 khé ning chita day vi khuin khong? Cao voi



rang chi loai bo cao rang, nhung khong thé ngin chan s tdi sinh cla vi
khudn ua axit. Viéc nay cting khong bao vé hay 1am cho riang chic khoe hon
duoc. Sau quy trinh vé sinh, vi khudn trong miéng bi danh bat ra va di thang
vao mau, thach thiic hé thong mién dich. Co thé phan tng v6i cudc tan
cong nay bang céch giai phong cac t€ bao bach cau dé chong lai céc vi
khuan xam nhép, va mot trong nhimg két qua 1a sy viem nhiém c6 hé
thong. Ngoai ra, nhiéu vi khuan c6 hai sé ton tai trong nudc bo,t va tu tai
1ap trén rdang va trong mau.

Chudn bi cho buéi thim kham nha khoa ctia ban trudc it nhét ba tua,n biang
cach thuc hién cac buoc sau:

e Tiép tuc thuc hién theo Chuong 8 — Tam budc tu chidm soc riang
miéng.

e Xay dung hé théng mién dich voi liéu luong 1000 — 2000 miligam
vitamin C moi ngay, tiy thudc vao stc khée va kha nang hap thu cia
ruot. Camu camu la siéu thyc pham dong goéi co6 chira vitamin C.
Vitamin C cta thuong hiéu Lypo-Spheric c6 kha nang hdp thu tuyét
voi, va chi can udng nam goi liéu luong 1000 milligigram 1a ban da c6
thé dua tryc ti€p vitamin C vao tinh mach, day 1a phuong phap hiéu
qua nhat. Néu ban dén nha si dé thuc hién nhting thti thuat phic tap
hon 1a cao voi rang, hay luu y rdng uéng vitamin C bang duong miéng
c6 thé lam giam tac dung gay té ctia Novocain va thudc gay me.

e Kiém tra do pH ctia nudc bot va nudc tiéu ctia ban bing gidy quy, va
duy tri mitc do kiém.



e Mang theo nudc sudi cé6 pha mudi dé sic miéng.

e Thoa tinh dau (mot loai hay hén hop nhiéu loai déu dugc) 1én nuéu
ctia ban trudc, trong va sau khi tham kham. Yéu cau nhan vién vé sinh
dung chi nha khoa c6 tdm tinh dau dé lam sach rang cho ban.

 Sau khi dén nha si, ting cuong hé thong mién dich ctia ban véi viéc
b6 sung thém vitamin C.

Néu chi mudn vé sinh rang miéng & muc t6i thiéu, thi that ra ban chi dén
cho nha si diing cac dung cu dé cao riang. Dung la khong c6 cach nao dé
loai bo 16p cao rang day com lau ngay, hon 1a dé cho nha sicao n6 di. Nhung
diéu nay dua chung ta tré lai trong tam c6t 16i ctia van dé: phai lam sao dé
gitr cho rang luon luén sach sé va khée manh? Néu ban thuc hanh chim
soc rang miéng dung cach, duy tri do kiém, chai ring ding cach va dung
chi nha khoa v6i tinh dau thuec vat, thi chi trong vai tuan, ban sé khong con
tao co hgi cho mang bam va cao rang tich tu ntta.
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Thuc pham ché bién san =
Réng ciing bi “ché bién”

4 P

Dé cham soc tot cho rang miéng, ban can lam nhiéu viéc hon 1a chi danh
rang va dung chi nha khoa. Khi rang c6 sy song va duoc tao dung mot moi
truong thich hop, chiing hoan toan c6 thé tai tao. Day 1a 1y do tai sao cac
yéu t6 bén trong nuodi duong rang rat quan trong. Tiéu thu thic pham thuc
thu, duy tri can bdng noi tiét td, hap thu da khoang chat, cing dong chay
thich hop cta dich rang bén trong va bén ngoai rang 1a chia khoa dé co stic
kho6e rang miéng tot. Stic khde va sttc song ctia rang miéng c6 lién quan truc
tiép voi ché do dn ctia mobi nguoi. Ching ta chi co thé duy tri stic khoe rang
miéng tit bén trong, bing cac thic pham giau dinh duéng va nudc tinh
khiét.



Trong thoi dai cong nghiép hoéa clia chung ta, thirc pham ché bién sén
da trd thanh thic dn tiéu biéu. D6i voi nhiéu nguoi, viec dung thuec pham
dong lanh, cdc loai snack chita nhiéu duong, chit bao quan, chat phu gia,
pham mau, nudc ngot co gas va banh mi trang la kha pho bién. Rat may,
hién dang c6 xu huéng quan tam trd lai dén viéc dn thuc phdm toan phan,
thuc pham chua qua ché bién, thyec pham ty nhién khong qua nuoi trong,
va siéu thuc pham. Day 1a mot budc di ding huéng boi vi, nhu chiing ta sé
thay, nhting gi ching ta dn c6 thé gay ra sau rang, hoac chtta dugc sau rang.

Edward va May Mellanby, nhing bac si da phat hién ra viéc thiéu
vitamin D giy bénh coi xuong, cting da nghién ctru cac yéu té dinh duong
anh huong dén sy hinh thanh ctia rang. Nghién ctru ctia ho xdc nhan riang
khi men ring va rang bi ton thuong do siu, rang sé phan tng voi nhiém
trung bang cach gt nguyén bao nga dén cac mo bi hong dé stta chita no.
Vao nam 1922, cac nghién ctru ctia Mellanby da chi ra, ché do an nhiéu
vitamin D, phot pho va cac khoédng chat tao thanh canxi silic va magié, cho
phép cac nguyén bao nga tao ra 16p nga ring moi day didn va cing chic, bat
ké tinh trang ton thuong clia rang ci t& dén muic nao. Néu ché do dn udng
chi bao gom céc loai ngii coc da qua ché bién ché bién, thiéu vitamin D va
khoang chat, thi rang moi sé nhanh chong bi voi hoa ning.

Nuo6i duong rang



Ngoai viéc 4n uéng da dang va tiéu thu thyc pham toan phan, ché do in
thuc su tot cho rang sé bao gdom nhiing thuc pham giau khoéang chat, va
nhiéu vitamin tan trong chat béo nhu vitamin E, D3, A va K2. Dé hap thu
chat dinh duéng hop 1y, co thé ciing can chitc ning duong ruot khoe manh,
men tiéu héa doi dao va axit hydrochloric.

Khi bo, lon, ctru va ga duoc dn thuc pham ty nhién tu nhién trén dong
cO, m& co thé cta ching 1a mot kho chita day chét dinh duong tan trong
chét béo, do dong vat tich lay tir thic an ctia ching. Khi chung ta tiéu thu
chat béo tix thit, noi tang, trimg hoac cac san pham tirsita ctia chuing, chiing
ta cing hap thu dugc mot s6 vitamin va khoang chat ciia chung. Thit va cac
san pham lam s&n khac tir dong vat dugc nuodi cong nghiép sé khong c6 du
luong chat dinh dudng quan trong nay, vi ché do dn ctia chung rat nghéo
nan, khong dic trung cho loai va thiéu dinh duong.

Khéc biét v6i vitamin K ma ching ta c6 dugc tir viéc an rau xanh nhu
céi xoan va rau bina, vitamin K2 c6 trong thit va sita. Ban co6 thé thiy su
phong pht cuaa vitamin nay trong mau cam dam hodc vang wom cua bo,
long do6 tring va pho mat tt bo, ga an theo tw nhién. Quan trong cho su
phaét trién cia xirong, K2 gitp canxi trong ché do dn dén duogc noi can dén,
va loai b6 canxi du thira tit cdc mo. Vitamin K2 ctng dugc san xudt boi hé
thuc vat duong rudt; mot vai phan cta thiec pham lén men moéi tuan, nhu
natto (dau nanh lén men), dua cai bap, kim chi, va mgt s loai pho mai,
nhu Gouda lau ndm, 1a nhimg nguon vitamin K2 tuyét voi.

Loai vitamin A chuing ta c6 duoc tir viéc 4n rau cti, nhu ca rot chang han,
chinh 1a beta-carotene tan trong nuwéc. Hoat tinh sinh hoc cua vitamin A
retinol, dugc tim thiy trong thit va stta ctia dong vat nudi ti nhién, khac
hoan toan voi loai beta carotene néu trén. Ca hai déu quan trong doi voi
stic khée; beta-carotene 1a mot chat chong oxy hoa manh mé, va retinol thi
rdt quan trong doi voi sitc khoe ctia mit, da va xuong. Vitamin E tan trong
chat béo ciing thuc day stic khoe clia xwong, bing cach bao vé qua trinh
hinh thanh xuwong khéi bi ton thuong boi cac goc tu do.



Co thé va xuong ctia chiing ta ciing can vitamin D, dé st dung canxi va
vitamin A hiéu qua cho ca qua trinh dong hoa canxi va protein. Su phat
trién va duy tri ctia xuong bi suy gidm nghiém trong do thiéu vitamin D.
Chuing ta c6 thé tu tao ra vitamin D bing cach tdm ndng tir muoi dén muoi
lam phut moi ngay. Diéu nay rat dé thuc hién vao mua hé va ¢ viing khi hau
c6 mua dong am ap. Vao muia dong va trong nhiing mtia u 4m, viéc bo sung
luong vitamin D bang cach an thyc pham twnhién 14 rat quan trong. Nguon
vitamin D3 sinh hoc thuong c6 trong c4, trimg, thit noi tang va dau gan ca,
didc biét 1a dau gan ca.

Ché do an udng tiéu biéu ctia nguoi phuong Tay thuong thiéu silica,
phot pho va magié, nhitng khoang chat c6 lgi cho xuwong. Nhung chung rat
lai phong pht trong ché d6 dn thoi xa xua va ctia nguoi da do, bao vé ho
khoi sau rang. Co moc ty nhién ngoai dong rat giau silica va phot pho, ca
hai déu quan trong cho xuong, ham va sy phat trién ctia rang, do do thit t
dong vat nuoi trén dong c6 1a mot nguon doi dao nhiing khodng chat nay.
S0 ¢0 la, nhom thyre phdm yéu thich ciia toi, rat giau magié va phot pho. So
c6 la nén duogc hap thu ¢ dang it ché bién va giau chat béo nhat co6 thé, hoan
toan khong chita duong, chit bao quan va cac chat phu gia khong can thiét
khéc.

Can phai han ché t6i da, hay tham chi loai b6 viéc tiéu thu nhimg thtc
an ché bién sdn nghéo dinh duong ra khoéi ché do dn, dé co6 dugc stic khoe
t0i wu. Nhiing thuc pham c6 chita axit phytic (mot loai axit ngin hap thu
dinh duong), thuong 1a ngi coc, dau, va hat, can duoc trong httu co va sau
d6 ngdm hodclén men trudce khi an. Axit phytic ngan co thé hap thu khoéang
chat. N6 gdn chit voi phot pho va ngan tinh kha dung sinh hoc ctia phot
pho. N6 ciing c6 thé gidn chit va ngin chin kém, canxi va sit tir co thé, tic
ché cac enzyme can thiét dé tieu hoa thic dn. T6 tién khon ngoan cua
chiing ta trong céc nén van hoa ban dia khac nhau, thuong 1a vao thoi dé
da, da biét ngam va lén men ngu coc, cac loai hat va dau trudc khi dn. Ngi
coc nguyén hat co nhiéu axit phytic hon ngii coc cha triang. Xay ngi ngi
coc bang coi da va lén men la nhing nghé thuat ché bién tuyét voi da bi



that truyén. Cac loai ng cdc ché bién sdn bay ban trén thi truong thuong
duoc xit Iy bidng nudc c6 brom va bi 6i. Thuc pham san xuat thuong mai
duoc trong bang phan lan tong hop c6 chita lugng axit phytic cao hon, so
voi thuc pham duoc trong hitu co. Néu tat ca cdc bita 4n cua ban xoay
quanh céc loai nga céc, nhu bot yén mach cho bita sang va com cho bita
t0i, ban c6 thé can phai xem xét lai nhting gi dang nuoi duong gia dinh
minh day.

Trong mot nghién ctru dugc thuc hién bédi Mellanbys, 62 tré em dugc
chia thanh ba nhom voi ché dd dn khac nhau. Nhom tha 1 an ché do an
binh thuong cong véi bot yén mach, gidu axit phytic. Nném thit 2 an ché
d6 dn binh thuong, cong véi vitamin D. Nhoém thit 3 dn ché do dn khong co
ngi cdc, van tiéu thu duong hay carbohydrate, va uéng bo sung vitamin D.
Trong nhom tht 1, tdc dong gay coi xuong clia axit phytic trong bot yén
mach ttc ché su chta lanh va tao co hoi cho sau ring phat trién. Trong
nhom thit 2, hau hét cac 16 sau da lanh va it 16 sau méi hinh thanh. Trong
nhom thit 3, gan nhu tit ca cho sau rang déu tu chita lanh, va rat it siu rang
moi phat trién.

B hinh thanh

— - danrg lanh lzi

MNham 1 Mhom 2 Mhom 3

Sau rang trong cac nhom ché do an udng trong nghién ctiru Mellanby

Béac si Weston A. Price ciing da chtta tri sau rang thanh cong bang cach
cho tré an thuong dn do kém chat luong, mot bita dn bé duéng moi ngay.
Tré dn céc bita 4n c6 b6 sung dau gan ca tuoi va nudc sip nau tie cac loai
thuc pham c6 tinh kiém cao. Ché do 4n van c6 c6 ngii cdc; tuy nhién, banh



mi dugc lam tit bot chua (duoc 1én men), va bot mi xay bang coi da dé giam
luong axit phytic. Tré cting dugc an mot loai bo thé chua tiét trung, giau
vitamin, duogc lam tir sita ctia nhimg cht bo 4n c6 ngoai canh dong. Loai bo
nay la mot trong nhitng ngudn vitamin K2 phong phu nhat. Loai vitamin
tan trong chat béo quan trong nay cung cap cho co thé nhing chi dan dé
hoi phuc xuong. Ngay nay, chiing ta ciing biét rdng vitamin D3 va K2 phoi
hop voi nhau toan dién. Chung ciing quan trong hon canxi trong viéc hinh
thanh xuwong.

Tién si Melvin E. Page, tac gia ctia nhiéu cuén sach, bao gom Your Body
Is Your Best Doctor (tam dich Co thé la thay thudc tot nhdt), da thuc hién
hon hai nghin xét nghiém thanh phan hoa hoc ctia méau, va phat hién ra
rang khong c6 16 sau rang nao xay ra khi ty 1é canxi va phot pho trong mau
la 10: 4,8. Phot pho trong mau nén duoc duy tri trén 3,5 miligam/decilit.
Néu mttc phot pho trén 3,5, hé bach huyét nha khoa hoat dong sé hoat dong
hop ly, va ban chéi danh rang vé hinh sé cham soc cho riang. Néu mic do
phot pho gidm xuéng dudi 3,5, dong chat 1o6ng sé ddo nguoc, dan dén sau
rang.

Tién si Page cling nhan thdy tit cac xét nghiém nay, rang luong duong
trong mau nén & muic khoang 85 miligam/decilit. Luong duong trong mau
cao tao ra khang insulin dan dén viém trong co thé, thuc day tinh trang
bénh: “Luong duong trong mau cang cao, chi can ting thém mot hoic hai
diém, nuéu cang dé bi vi khuan xdm nhap”. Duy tri muc glucose thap moi
ngay la cach tot dé tac dong tich cuc dén stc khde rang miéng ctia chung
ta. Voi su tang dot bién cia lugng duong trong mau, cac khoang chat, bao
gom canxi, dugc 1ay tirxuong va co thé bat dau khir khoang. “Vi vay, nghién
cttu co ban ctia tién si Page da phat hién, duong trang va carbohydrate tinh
ché lam ting canxi huyét thanh. Canxi dugc lay tir mé xuong va mang dén
huyét thanh canxi.” Duong ciing gay roi loan cho hé théng noi tiét, viing
duoi doi, tuyén thuong than, tuyén yén va tuyén tung cting nhu cac tuyén
noi tiét cla cortisol, progesterone, DHEA, testosterone va estrogen. Trong
mot nghién cttu noi tiéng, nguoi ta cho chudt uéng soda c6 duong, chung



khong bi sau rang. Nhung trong mot phan khéc ctia nghién ctru, khi ho tiém
soda vao da day cua chuot, cac 16 sau rang lai bt dau hinh thanh.

Sau rang khong phai do duong tich tu trén bé mat rang. Trén thuc t€,
néu ban dé duong va vi khuan ciing nhau, vi khuan sé khong dn duong. Sau
rang khong phai do duong dinh vao rang, ma la do duong trong ché do an
lam suy giam dinh duéng. buong cling tao ra axit trong miéng va duong
ruot, va diéu nay trai nguoc voi nhimng gi khoang miéng va nudc bot khoe
manh can c6.

Mot s6 nghién ciru sau sat nhat vé moi quan heé gita thic pham ché
bién va sttc khée rang miéng dén tir Tién si Weston A. Price. Vao nhitng nim
1920, 6ng la chu tich cia Hiép hoi Nha khoa Hoa Ky va da dén tham cac
nén vian hoa khac nhau, noi moi nguoi van ap dung ché do an tix thoi xa xua
cia t6 tién ho. Nhiing nhém vin héa ban dia nay khong bi nguoi chau Au
xam chiém, khong ti€p xtc voi banh mi trdng, duong trang va hoa chat; ho
chi 4p dung ché d6 an truyén théng cta t6 tién trong hang tram nam qua.
Tién si Price da nghién ctu cau trac khuon mét, ham va rang, cting xuong
ham ctia nguoi da mat trong khu vuc. Nhitng gi 6ng tim thay 1a truéc thé ky
XIX, c6 rat it 16 sau trén rang ctia ho; nghién cttu cd nghin bo rang méi thay
mot hai ché. Diéu nay hoan toan trai nguoc voi thong ké ngay hom nay.

Vay diém mau chot 1a gi? Tat ca thyc pham ché bién sdn déu c6 thé dan
dén sau rang. Nguyén ly khoa hoc ddng sau viéc nay that ra rat don gian va
c6 thé tom tat trong mot cau: thuc pham ché bién va tinh ché 1am r6i loan
tieu hoa va hé thong noi tiét, lam thay doi dong chay chat dinh duéng
truyén dén rang. N6 khong hé ly tuéng cho rang va nuéu ctia ban, khi tao
ra mot moi truong sup do va thiéu dinh dudng tit bén trong, ngoai ra con
bi dnh huéng tir sy thiéu dinh duéng ctia mot vai thé hé trudc. Cac mo trong
khoang miéng duoc thiét ké dé hap thu dinh duong tit bén trong. Diéu nay
c6 nghia, cong thiic tot nhat chinh la: khong thuc pham ché bién, khong
duong trang, khong bot trang, khong doé udng co ga, khong duong hoa hoc,
khong xi-r6 ngé ham luong cao fructose, va hoan toan khong nén stt dung
thuc pham trong bat ky clta hang tién loi nao, néu ban muén khoe manh.



Huong dan ve ché do dinh duéng chinh

Du6i day 1a tom tdt cac huong dan dinh duong c6 dugc tit cac nghién ctru
duoc dé cap o trén:

Tat ca cac loai ngii coc, dau va hat phai dugc ngam va lén men dé loai
b6 va cai thién axit phytic.

Loai b6 Itia mi.

An thuc pham tuoi, nguyén hat.

Hoan toan khong dn thuc pham ché bién.

An trdi cay va rau qua htru co va dugc trong trong dat giau khodng
chat.

An céc loai thdo moc giau khoang chat tron vao sinh t6 va tra, chang
han nhu duong xi dudi ngua va cay tam ma.

Nhan da 4nh sang mit troi hodc bo sung vitamin D3.

Chi chon ca danh bét tu nhién.

An da dang cacloai thit ngi tang, rat giau vitamin va khoang chét. Néu
khong thich thit noi tang, ban c6 thé stt dung thirc pham bo sung chat
luong cao.

Dé nau an, chi stt dung dau 06 liu that, ghee tit bo 4n c6 hoic dau dra.
Tranh tat ca cdc loai dau thuc vat va axit béo khong bao hoa da
(PUFA), bao gobm ngo va dau nanh. An salad voi hat chia httu co tho,
bi ngo, va dau gai dau.

Nguoi dn chay nén dam béao hap thu dugc nhiéu vitamin tan trong
chit béo nhu vitamin K2, D3 va A.

B6 sung dau gan cé lén men dé chita lanh sau rang.

An ghee hodc bo chua tiét trung tit nhitng con bo dn ¢6, hodc b6 sung
vitamin K2.

Thuc pham dong vat la tot nhat khi ching 1a ti nhién hodc hitu co,
cac san pham tirstta hitu co, titbo dn c6 100%, 1a nguyén liéu tot nhat.
U6ng nhiéu nudc tinh khiét.



Vitamin va thuc pham bo sung cho viéc cham séc rang miéng

Hay tim cac loai vitamin va thyc phdm bé sung chat luong cao, tit cac
nguodn ti nhién va khong c6 ta duoc nhw magié stearate.

(R) -alpha lipoic acid (RALA) 1a mot loai axit béo duoc tim thay trong
moi t€ bao ciia co thé. N6 cting la mot chat chong oxy hoa, c6 hai nhiém vu
song song, vira la mot phan tit tan trong nudc. vira 1a phén t tan trong chat
béo, voi kha nang trung hoa céc goc tu do trong nudc, mau va chat béo.
RALA hoat dong & cap do t€ bao dé tao ra nang luong cho ty thé. N6 ting
cudng va tai tao cac chat chong oxy héa khac bao gom vitamin C, vitamin
E va glutathione.

N-acetyl-L-cysteine (NAC) 1a mot dan xudt c6 sinh kha dung ctia cac
cysteine axit amin khong qua quan trong (sinh khd dungla mot dai luong
chi toc do va mitc do hap thu duoc chét vao hé tuan hoan mot cach nguyén
ven, va dua dén noi phu hop dé phat huy tac dung — chu thich ctia nguoi
dich). NAC tang muic do glutathione va la mot chat bo sung dinh duong rat
hiéu qua; N6 hoat dong nhu mot chat khit doc, chdng doc t6 nhiéu hon bat
ky chat nao khac trong co thé, tham chi vitamin C con khong thé sanh kip
vOi pham vi chéng doc ctia no.

Vitamin C ctia nhan hiéu Lypo-Spheric chita nhiéu dang sinh kha dung
nhat, giup tang muirc do glutathione va duy tri collagen cing nhu mach
mau. mach mau. Tiéu thy vitamin C tgnhién tit c4c siéu thirc pham hitu co
nhw qua camu camu va amla (mot loai qua mong cua AnDo).

Ban nén tao canxi trong co thé v6i cac khodng chat magié, silica va phot
pho, cting voi vitamin D3 va K2. Cac ngudn tuyét voi bao gom rau xanh, tio
xo0én, hat chia, duong xi du6i ngura va cay tam ma. Tranh tiéu thu canxi
cacbonat; cht yéu dugc tim thay trong vo tring, vo so, da voi, phan, da cdm
thach va cac loai da khéac, canxi cacbonat khong tan trong nuédc hodc sinh



kha dung, va khi dn vao no co thé gay voi hoa, soi than, ha canxi mau va cac
van dé vé khop.

AINIC BEnEs

Qua amla

Coenzyme Q10 & dang ubiquinol 1a mot chat chong oxy h6a manh giup
stta chita mo6 nudu va ciu tric xuong. N6 ciing c6 thé lam tdng san xuat
nudc bot.

Vitamin D3 tan trong chit béo khong phadi 1a vitamin ma 1a mot loai
hormone tién chat steroid, dugc tao ra chii yéu boi da ctia ching ta khi tiép
xuc v6i dnh sang mit troi. Ban co thé can bé sung n6 bang cac nguodn thuc
pham tu nhién hodc vién nang .5000 — 10.000 IU/ngay, tiy thudc vao loai
da cia ban va muc do ti€p xtic voi anh ndng mat troi tai vi tri dia 1y ctia ban.

Glutathione (GSH) 1a mot chat chong oxy hoa noi bao va tripeptide, rat
can thiét cho chitc ndng mién dich. T4t c& céc t€ bao trén hanh tinh nay
déu chuta glutathione. N6 duogc biét dén voi kha nang bao vé va giai do cho
co thé.

Trong khi vitamin K1 duoc tim thdy trong céc loai rau 14 xanh, ham
luong vitamin K2 tan trong chat béo dugc tim thay nhiéu chat béo dong
vat. Thuc pham b6 sung c6 vitamin K2 va vitamin K2 16ng 1am tr dau nanh
lén men natto cting c6 bay ban trén thi truong.
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Cham séc rdng miéng
cho tré em

8 J

Chuing ta déu nho cau chuyén vé ba tién rang phai khong. Tuy nhién, co
bao nhiéu nguoi trong chiing ta that su hiéu biét vé nhitng chiéc rang that
ctia khi con nh6? Mic du tat ca ching ta déu da truong thanh, nhung khong
bao gio'la qua mudn dé hoc hoi, va day thuc swla thoi gian hoan hao dé day
con vé stic khoe rang miéng. Khi con cdi chiing ta con nho, ching ta c6 co
hoi chia sé y tuong vé kha niang co thé dé tai tao va thuc hién ché do an
uong va cham soc rang miéng ly tuéng.

Doi khi, viéc giap tré danh rdang, hay bao tré tu danh rang, con khé hon
lén troi. Mac du ban c6 thé ¢ gang mua chuoc, thuyét phuc hay tham chi
dung dén chiéu ca hat nhay mua: “ Sang som thic day/ Bé muon lam gi /
Cung chdirdang nhé / Lalala...” va con ban thi van ctt ngdm chit miéng vao
ban chai! C6 nhiing diéu ban nén biét, mic du nha si ctia ban c6 thé khong
noi vay, rang viéc chai rang khong phai 1a tat ca. Ngay ca khi tré em, hay
tham chi 1a thanh thiéu nién, da chiu danh riang thuong xuyén, thi liéu cac



bé c6 lam viéc nay mot cach ky luong khong? Coé loai bé duoc tat ca cac
mang bam? Khong hé.

Dinh duoéng cho rang miéng caa em bé

Ngoai viéc danh rang, cac yéu td bén trong nuodi dudng rang rat quan trong:
an thuc pham lanh manh, can bang noi tiét t6, khoang chat, vitamin tan
trong chét béo va trao déi chat 16ng lanh manh qua rang. Su cing thang,
thuc phdm ché bién sin, va dinh duong khong day du sé tao ra nhimg anh
huong tiéu cuc dén dong chéy ctia dich rdang. Dinh dudng ciing 1a mot yéu
t0 quan trong anh hudng dén sy phat trién ctia toan bo khoang miéng, chi
khong chi cho rang. Nguoi me can c6 ché d6 4n uéng lanh manh truéc khi
sinh, cho bé bt sita me, va nuodi con bing thuc pham chua qua ché bién.
Luon cho con dn thuc pham toan phan, va kiém tra chat luong va so luong
vitamin va khodng chat ma con ban hap thu duoc.

He sinh thai trong khoang miéng bt dau hinh thanh truéc ca khi ching
ta dugc sinh ra. Em bé thuong dugc sinh ra ma khong c6 rang, nhung rang
ctia chung da hinh thanh. Trén thuc t€, mot chiéc rang be bé da bit dau
hinh thanh trong tt cung, vi vay chic chdn viéc chuan bi va van dé dinh
duéng trudc khi sinh 1a rat quan trong. Can dam béo cac vitamin tan trong
chat béo nhu A, D3 va K2 1a mot phan trong ché do dinh duéng hang ngay
ctia ban. Vitamin K2 cang quan trong nhu axit folic d6i voi phu nit mang
thai. Vitamin K2 va vitamin D ho tro su phét trién ctia xuong, bao gom cé
hinh dang khu6én mit ctia thai nhi dang phat trién. An hai qué tring tir ga
chin tha, hodc mot mudng ca phé bo ghee titnhiing con bo dn cd, la ngudn
doi dao ca hai loai vitamin nay. Ban c6 thé dam béao cung cdp cac khoang
chat can thiét cho su phat trién ctia xirong, bang cach ngam duong xi duoi
ngua, cdy tam ma va rom yén mach trong nuéc néng, dé tao ra mot loai tra
thdo moc chita day silica va phot pho. Thém mot vai giot tinh dau gimg
hodc gimg kho vao tra co6 thé gitup giam triéu chiing 6m nghén.



Nuoi con bang stta me 1a diéu t6t nhat ma ban c6 thé lam cho sttc khoe
clia bé. Day la phuong tién tot nhat dé cung cap mikc dinh dudng cao nhat
cho bé. Va d6 la diéu quan trong hang dau trong sy phat trién khuon mat
ctiing nhu rang miéng ctia bé. Chi c6 ché d¢ dn uoéng da dang, lanh manh
va day mau sic moi co thé cung cap tat ca cac chat dinh dudng can thiét
cho qua trinh x4y dung, va duy tri su toan ven cho xuong hét strc phtic tap
cta ching ta. Mic du nguoi dn chay van c6 thé dat dugc cac yéu cau vé
dinh duong can thiét, nhung sé don gidn hon nhiéu khi b6 sung c4 hoang
da hoac thit nuoi ki€u ty nhién trong ché do an. Nhimg ba me dang cho
con bt, hay luu y: ban can hap thu mot lugng 16n thikc an giau duéng chat,
va nudc tinh khiét dé nuoi duong ban than cting em bé ctia minh. D6 1a
mot qua trinh hoan héo; khi em bé 16n 1én, céc chat trong stta me thuc su
phaét trién dé dap timg nhu cau dinh duong thay déi ctia tré. Hanh dong cho
con b ciing c6 thé tao nén sy phat trién phtt hop cho ham. Méi lan chiing
ta nuot, luoi day 1én va det trong vom miéng. Lirc clia chuyén dong nay co
thé dinh hinh ham. Tré bu stta me thuong uéng lau hon va thuong xuyén
hon, do d6 sé c6 hanh dong nudt nhiéu hon. Khi tré 1om 1én, ham trén hinh
thanh xung quanh hinh dang cta lu6i, dan dén cdu tric khuén mat rong,
da choé dé git rang déu nhau. Nuoi con bidng stta me khong bao gio 1a
nguyén nhan gay sau riang ca. Tré 16n rat nhanh trong giic ngu, va viéc cho
tré bu sita me vao ban dém, khong hé gay hai gi cho rang.

V6i mot em bé moi sinh, ban dang c6 mot co hoi vang dé nudi ndng mot
con nguoi khde manh, can doi. Va diém bét dau t6t nhat chinh 1a mot ché
do an uong tinh khiét. Néu ban khong bao gio cho bé thit nhiing thirc phdm
da qua ché bién va snack, thi c6 kha ndng cao la bé sé khong wa thich gi
chung. Dé nghi cta t6i 1a khong cung cdp thuc pham ché bién nao, ké ca
stta cong thic va nudc trai cay ché bién, ngay ca nudc tdo tir nhing cira
hang quang céo la chuyén béan thyc pham tot cho stic khée. Thit tt nhat
dé bé uéngla nuoc sudi tinh khiét va stta me. Mot s6 loai tra thao dugc, nhu
tra hoa ctic va tra cay tam ma, cting 1a mot lua chon dé chiu. Khi tré 16n lén
va bit dau dn nhiéu thuc phdm rén, ban sé can sit dung nhiéu thic pham



giau vitamin va khoang chat hoa tan trong chét béo. Khi rang bit dau moc,
mac di con qua som dé danh rang, ban van c6 thé cham soc ching bang
céch lau timg chiéc rang bang mot miéng gac, dé dam bao khong co bat ky
su tich tu thuc phdm hodc axit nao trén rang.

Vao thoi ky c6 dai, sau rang & tré em rat hiém gdp. Ngay nay, mot trong
nhitng méi quan tam stic khoe lon nhat & Bic My va Chau Au, anh huong
dén nhimng thanh vién bé nhé, hon bat ky nhom tudi nao khac, chinh 14 sau
rang, hay sau riang ¢ tré nhé (ECC). C6 mot quan niém sai lam phé bién
rang, tré em bi sdu rang la diéu binh thuong. Tré em duong nhién con nho,
lubn giau nang luong, va dang trong thoi ky phat trién, vi vay sau rang o tré
khong phai la van dé chia sy thoai hoa do tudi tac. Su that tré hoan toan co6
thé tranh duoc sau rang. Tram va khoan rang khi con nho cting khong ngan
duoc sau ring; no chi giai quyét phan ngon chit khong di dén goc ré cia
van dé. Cac triéu chimg duogc diéu tri, trong khi van dé thuc sy, nguyén
nhan gay sau rang, lai bi bé qua.

Khi bé duoc 18 thang, ban hay day bé cach stic miéng bing nudc mudi
va danh rang, nhé dung boi kem lén ban chai. Néu rang cia tré moc khit
nhau, ban c6 thé can dung dén chi nha khoa dé lam sach. Nghe thi kho
nhimg thuc ra rat dé lam; chi can dé dau bé nam ngay ngin trén dui va
dung chi nha khoa lam sach thoéi. Hay danh thoi gian va bién n6é thanh mot
hoat dong vui vé. Ban dang xay dung mot nén tang cho stc khoe riang
miéng tuyét voi cho bé sudt doi day.

Néu c6 dom nau xuat hién trén rang ctia bé, hay gi n6 sach bang nudéc
muodi, baking soda va tinh dau thuc vat, nh¢ dé mét thuong xuyén vi n6 van
& giai doan ma tinh trang ton thuong c6 thé duoc ddo nguoc. Ping mic sai
1am khi nghi rang, c6 dom nau xudt hién 1a bé da bi sau rangCo thé bé da
bi sau rang that, nhung diéu d6 hoan toan c6 thé dao nguoc. NGa rang bén
trong dang giti cic nguyén bao nga, phat trién t€ bao mai, dén cho bi ton
thuwong. Chiéc rang dang ty lanh. Viing mau nau, khi duoc chita lanh, van
sé cO men rang tot.



Céc chat két dinh, hoac chat bit kin, thuong duoc cac nha si khuyén
dung dé ngan ngtra sdu rang ¢ tré. D€ 14p 16 sau trén rang, nha si sé cham
lén va lap day céc 16 sau va khe nit bang nhya déo dé bit kin chung lai.
Nghe qua thi c6 vé hiéu qud, nhung chat bit kin nay lai ro ri mot loai hoa
chat nhua doc hai duoc goi l1a bisphenol A, con duoc goi la BPA, va no lai
chi ton tai dugc khodng mot nam. Chat bi kin khong bi gobo, vay no di dau?
Quy trinh nay c6 thé bao vé rang khoi vi khuan, nhung mot sé vi khuén bi
mac ket bén duoi chat tram, khién rang tham chi con yéu hon khi mat chat
bit kin. Mot ky thuat moi da duoc phat trién dé ngan chan vi khuin bi mac
ket bén du6i miéng tram; rang duoc lam sach biang mui khoan, loai bé mot
phan cuta rang. Vay cudi cung, em bé phéai mang theo mot miéng bit kin
nhé trén chiéc rang moi, khoe manh ctia minh, chi dé sau nay khong phai
tram rang. Chuyén gi thé nhi?

Moc rang

Viéc moc riang chua bao gio dé dang cho ca bé va b6 me. N6 c6 thé thach
thitc hé thong mién dich ctia bé, va thuong kém theo viém nudu, sung,
nhiém tring tai, cAim lanh, tiéu chay va kho chiu. Tang lugng nho phét pho
vavitamin C c6 theé sé rat httu ich trong qua trinh moc rang ctia bé. Cac bién
phap viluong dong cin nhe nhang va hiéu qua trong linh virc nay bao gom
thuong hiéu Camilia, mot sin pham két hop vi luong dong can; hodc cac
bién phép vi luong déng cian don nhat cia Chamomilla, Belladonna va
Pulsatilla. Mot giot tinh dau hoa ctc La M4 hoidc hoa oai huong, pha loang



vOi mot giot jojoba va xoa vao mé, vao ham ciing c6 thé 1am gidm su kho
chiu. Dé 1am diu chimg viém, c6 thé thoa 1én nuéu mot nita giot dau dinh
huong httu co pha loang trong dau dira nguyén chat, hodc mot giot hoa oai
huong hoédc hoa ctc La Ma. Nhiéu hon thi khong nén; mot giot duy nhat sé
tot hon.

Chia sé v6i con kién thiic vé co ché hoat dong tuyét voi clia co thé, sé
gitp bé tao nén mot nén tang sitc khoe vimg chic. Hau hét cac bac cha me
coi tai san hay tién bac 1a moén qua gid tri nhat, ma ho danh cho con minh
trong tuong lai, nhung that ra, rang cia chiang ta moila vé gia. Cung cap
cho con sirhiéu biét vé kha nang tai tao manh mé ctia raing miéng va co thé
sé ho trg cho tré trong sudt cudc doi, gia tri lau dai ctia n6é vuot xa nhing
mon qua vat chat thong thuong.
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Niéng rang: chi la b khung
kim loai ndng né, hay la
giai phap diéu hoa sic khoe

Deo niéng rang la viéc rat quen thuoc doi voi cac thanh thiéu nién ngay
nay. Néu giong nhu mot s6 thanh thiéu nién & Bdc My hién nay, thi vao
khoang 12 tudi, ban da bat dau khan truong vao phong kham nha khoa dé
chinh rang. Roi chi sau vai tiéng chinh cai no, gin cai kia, ban sé budc ra
voi mot khuoén miéng day nhing khung nep, niéng riang, va cac soi day

béng kim loai, dé kéo cho ham rang ctia minh ngay thang lai.

Co 1é béac si cting sé nho di vai chiéc rang vinh vién clia ban, dé tao da

khong gian cho viéc cin chinh nhiing chiéc rang khac trong khoang miéng.



Trong y hoc, nguoi ta goi nhimg chiéc rang chen chic nay 1a “ham rang

léch” hay “so le”.

Hién nay, hau hét tré em & phuong Tay déu c6 dang ham léch, vi du nhu
léch ham trén, léch ham du6i hodc c6 rang khénh. Chinh vi vay, cac bé
thuong phai danh ca vai nam cho viéc chinh rang, boc rang véi da céc loai
chat lieu nhu siat khong gi, niken, Titan hay stt. Nhung c6 mot cau chuyén
ddng sau d6 can phai luu tam: vao khoang vai tram hay tham chi ca ngan

nam trudc, lai rat hiém nguoi khong may c6 rang moc léch nhu vay.

Tai sao chiing ta bi thoai hoa khoang miéng

Co 2 truong phai suy nghi lién quan dén viéc thodi héa raing miéng ctia
chuing ta. Mot truong phai cho rdng, cac réiloan di truyén trong DNA ctia
ching ta da xuat hién vao khodng vai tram nam truéc, dan dén sy kém phat

trién ctia ham va khién cho rang moc 16m chdm. Con truong phadi kia thi



phan bién lai rdng, c6 nhiéu nhan t6 mai vé moi truong dang gop phan tao

nén tinh trang rang ham kém phat trién pho bién nhu hién nay.

Céc nha khoa hoc trong linh vuc nay, thuong nghién ctru nhiing biang
chiing trong khoang thoi gian dai dén ca thién nién ky. Vay nén mot van dé
trong khodng 200 cho dén 500 ndm trudc day van sé dugc xem la méi mé.
Vao nhting thap nién gan day, cac nghién ctru da nganh déu chiro, tic nhan
that sy dén tit moi truong, va yéu td c6 anh huéng 16n nhat chinh la khau

phan dn ctia chung ta.

Béac si Noreen von Cramon-Taudabel - nha Nhan chung hoc thuoc Dai
hoc Kent tai Anh Qudc, rat quan tdm t6i su thoai hoa trong co thé nguoi.
Co da kiém tra khodng 11 mau hop so va xueong ham ctia nguoi dan & cac
tang 16p xa hoi thoi c6 xua tai moi luc dia. Mot nita trong nhom nay 1a nong
dan, nita con lai 1a nhting nguoi san bat héi lugm. Bac si Noreen ghi nhan
rang, nhimg nguoi nong dan c6 khau phan an nhiéu tinh bot hon nhiing
nguoi san bt hai luom, xuong ham ciia ho cting ngdn hon va yéu hon. Tix
do6 co két luan rang, khi bat dau chuyén dan tir ché do dn cua thoi san bat
hai luom sang ché do dn sit dung nong san tu trong trot, thi ham va vom
miéng ctia con ngudi dan tré nén ngdn hon, dan dén viéc chung ta c6 nhiéu
rdang moc chen chuc nhau hon.

Vao nhitng ndm 1920, bac si Weston A.Price da di nhiéu noi dé nghién
cttu vé céc yéu td moi truong, cling nhu tap quan sinh hoat ctia nhiing gia

dinh nguoi ban dia khong theo 16i song Tay phuong. Ong dé y théy ring,



nhimg nguoi hdp thu ché do an truyén thong ctia dan toc ho déu c6 ham
rang gan nhu hoan hao. Trong khi d6, nhitng nguoi thugc cing nhém dan
toc do, nhung hap thu ché do an ctia Tay phuong, lai bat dau bi sau ring,
va chi sau hai thé he, con cdi ctia ho bat dau c6 rang moc léch do bo ham

bi nhé di va vom miéng hep hon.

Léch khop can khong chila van dé thdm my; vi tri khong dung va rang
chen chiic nhau sé lam tdng nguy co sau rang, nit, st meé va bi mon. Khop
cdn chi can hoi khong hoan hdo da c6 thé tao ra cac van dé & dau va co, nhu
roi loan khop thai duong ham (TM]J), nghién rang va dau dau. Khi ham trén
hep, vom miéng bi nén lai, tr& nén sau hon thay vi rong va nong. Vom
miéng vira la “mai nha” caa khoang miéng, vira la “san nha” ctia khoang
mui. Néu khong gian nay bi nén lai, ching ta sé bi chén ép duong thévalo
mi, lam can tré ludng khong khi. Duong mii bi han ché budc moi nguoi
phai ngli m& miéng dé c6 da khong khi. Ty 1& nguoi bi ngung thé khi ngu,
dién hinh 14 hién tuong ngdy do th&' bing miéng, va duong thd bi tic nghén,
tiép tuc gia ting voi téc do chua timg thay. O Hoa Ky, c6 dén 15% nguoi
truong thanh bi ngung tho khi ngt. Arthur Strauss, mot nha si chuyén
nghién ctru vé chitng ngung tho khi ngd, xdc nhan thém suy nghi nay bang
cach giai thich rdng, khi vom miéng rong sé c6 nhiéu ch6 hon cho riang va
duong tho:

“Khi ban nhin vao ty1é phan tram nhimg nguoi trong xa hoi van minh phai
dén tham kham & ché béc sichinh nha, va thém vao do 1a viéc cho con bu

ngay cang it pho bién, (trong khi day la cach hiru hiéu dé gidp tré mé rong



kich thudc vom miéng, cting nhu kich thudc ham 16n hon dé du chd cho
rang), sé khong c6 gi dang ngac nhién khi rat nhiéu nguoi mic ching

ngung thd khi ngti trong xa hoi van minh.”

Niéng rang lam thay doi khuén mat
Chuing ta chuyén sang niéng rang dé sita chita nu cuoi ctia minh, va ching
ta rat hang hai véoi chuyén d6. Hang ngay, c6 khoang bon triéu nguoi My
dang deo niéng riang dé diéu chinh rang bi léch. Trong khi muc tiéu cta
viéc chinh nha khong chi 1a thAm my, hau hét moi nguoi dang chiu dung
sukho chiu ctia niéng rang chi voi muc tiéu cai thién vé bé ngoai ctia minh.
Mot nguoi c6 thé co ham rang thang tip hoan hao sau khi deo niéng rang;
Tuy nhién, con nhiéu thit khac giap ban trong xinh dep hon, ngoai vi tri
rang ngay ngan. Viéc sit dung rong rai niéng rang co thé khién chung ta
hiéu 1am ring, can thiép chinh nha la mot tac dong khong c6 rii ro. B4c si
chinh nha thi bi€t r6 hon; va d6 1a Iy do moi nguoi thuong phai ky mot mau
don xac nhan mién trit trach nhiém doi véi bac si trudce khi duoc chinh nha.
Trong don nay sé liét ké cdc van dé tiém an va rui ro lién quan dén viéc
niéng rang, nhimg hang muc mién trit nay bao gom:

e Khoang miéng ctia ban 1a mot hé thong co su song, do do khong thé

dugc du doan mot cach chinh xac hoan toan, cach ma n6 dap tung voi

cac phuong phéap diéu triy té.



e Xu huong phat trién anh hudng dén cdu tric khuon mat va rang, co
thé gay ra nhiing thay doi bat ngo, khién muc tiéu diéu tri khong dat
duoc hiéu qua nhu mong muén.

e Su phat trién dot bién & rang va ham c6 thé can tré viéc diéu tri.

e Miéngla mot hé thong nang dong, c6 kha ning thay doi va thich nghi
trong sudt cudc doi. Nhiing thay doi xay ra voi xuong mat, rang va
ham sau khi diéu tri chinh nha c6 thé &nh hudng dén su lién két ctia
rang.

e Cdc luc tdc dong lén riang thong qua niéng rang, sé kich thich phan
ung cua té bao & chan rang, nudu va cac moé xung quanh chan rang,
cho phép rang duoc di chuyén va diéu chinh. Co thé céc day than
kinh trong mot chiéc rang sé chét do tac dong ciia c4c luc nay.

e Niéng ring co6 thé 1am mon men rang va lam hong vinh vién chan
rang, anh huong dén kha nang ton tai cia chung.

e Ring duoc diéu chinh bing niéng c6 thé dé sé bi hu hai hon, khi xay
ra nhang su c6 gay chan thuong ham hoic nudu trong tuong lai.

Ly lé bao chita ctia khoa hoc luén dam bédo cho nhing tuyén bé nay.
Nhung diéu quan trong 1a phai hiéu r6 nhtng tac dong, boi vi niéng rang
hoan toan c6 thé gay bt loi cho sttc khde va ngoai hinh ctia ban. Nghién
cttu dugc cong bo trén tap chi American Journal of Orthodontics and
Dentofacial Orthopedic (tam dich la Tap chi Chinh nha va Chinh hinh rdng

Hoa Ky) da chi ra riang, viéc chinh nha va niéng khién chan rang bi hu hai



va rat ngdn tudi tho. Tap chi nay ciing da cong bd nghién ctru chimg minh
rang, c6 dén 90% men rang bi pha htly khong 1au sau khi gdn bo niéng rang.
Thiét hai d6i voi chan va men rang c6 thé 1a vinh vién. Chinh nha truyén
thong, ddc biét 1a voi tré em, c6 thé 1am suy giam vinh vién dién mao ctia
khuon mit. Niéng rang nhan tao gay han ché, hoic lam bién déi huong
phaét trién ty nhién ctia ham. Vi dy, khi ham trén duoc kéo lai bang niéng
rang dé chinh stta khop cdn, sy phét trién ty nhién ctia gerong mat sé bi suy
yéu di. Vi vay, thay vi phét trién theo khuén mau binh thuong, khuon mat

sé phat trién bat can xing theo chiéu doc, hodc bi dai ra.

Hinh thttc ting truéng doc diéu tri chinh nha

Giong nhu nho rang vay

Thong thuong trong y hoc chinh nha, c6 thé nhé t6i bon chiéc rang, cong
vOi rang khon, truoc khi ap dung niéng rang dé tao du khong gian trong
miéng cho niéng rang hoat dong. Hau hét cac bac si chinh nha déu duoc

day ring kich thuoc xwong mat ctia ching ta 1a mot diac diém di truyén, va



phuong an diéu tri ctia ho phan anh niém tin nay. Néu di truyén hoc cho
rang ham cta ban qua nho dé chita dung nguyén mot bo riang déu, thiang
tdp, thi mot s6 chiéc rang sé phai ra di. Mac du, 1a loai an tap, co ché sinh
hoc ctia con nguoi doi héi ham phai di rong dé chita duoc tat ca 32 chiéc
rang vinh vién. Moi chiéc rang c6 mot vai tro trong qua trinh chuyén hoa
thitc dn hiéu qua, trong ca su lién két gitta xrong mat va xuong so, ngoai ra
con tao ramot nu cudi tuoi tin khoe muoi chiéc rang. Viécloai bo rang vinh
vién lam anh huong dén su can xing, hinh dang va tong thé tré trung ciia
khuon mét. Nhing thay d6i tham my xay ra sau khi nho rang tuong tu nhu
nhing thay doi trén khuon mat trong thoi budi ngay nay: khuén mat dai
hon, kém day din voi xuong go ma thap hon, moi mong hon va chiéc mii
khong can xtmg voi khuén mit, cong thém nhimg thay d6i lam guong mat

dai ra do niéng rang, va két qua sé 1a mot khuoén mit rat kém hai hoa.

Viéc nho riang con dic biét c6 hai d6i voi tré dang trong thoi ky phat
trién va truong thanh. Dién dan Metal Mouth, mot dién dan cong khai vé
niéng rang, da dua ra mot cinh bdo: Nho rang vinh vién ¢ tré em c6 thé dan
dén thim m§ khuoén mat kém t6i wu. No6i cach khac, khuén mit ciia con tré
c6 thé khong dugc dep nhuno co thé, vi né sé phat trién dai va phang hon
thay vi day dan. Mot tap chi vé chinh nha, nhan thay guong mét thuong bi
dai ra do niéng rang, nén da tién hanh mot thi nghiém trong do, cac thanh
vién ctia hoi ddong danh gia su hap dan clia cac cau hinh khuon mat. Cudi
cuing hoi dong da két luan ring, guong mat dai hon duoc coi 1a kém héip

dan hon.



Khu6n mat maéi quan trong

Tién siJohn Mew cho biét, rang thing tap khong tao ra khudon mat ua nhin,
nhung khuon mét ta nhin sé tao ra rang thang tdp. Chinh nha chttc ning
(FO - Functional orthodontics) 1a mot linh vuc mai dang phat trién, két hop
hai hoa phuong phap ctia n6 voi su déo dai vé mat sinh hoc ctia ching ta,
dé cai thién dién mao tong thé ctia khuén mit, cting nhu tao khong gian
cho riang duoc sdp x€p that déu. Muc tiéu chinh ctia cdc bac si chinh nha
chttc ndng, 1a bao veé va thic day tao hinh mot khuén mat wa nhin, véi cdu
tric dong déu va can doi. Mot phuong phap duoc st dung trong cach thic
nay, la dua mot thiét bi vao miéng, nhe nhang mé rong cac vom miéng va
ham bi hep, dé rang c6 thé moc thiang ngay tir dau hoic giam dang ké thoi
gian deo niéng rang. Hiém khi c6 bac si chinh nha chitc nang phai dung

dén viéc loai bé rang vinh vién.

Merle Loudon, mot nha si va 1a nguoi tu tuéng khac biét, nhan thay
nhiéu bénh nhan nha khoa nho tudéi nhat cia 6ng bi dau tai man tinh va
céc van dé phat trién khac, bao gom réi loan chitc nang khop thai duong
ham va léch khép cén. Ong da thiét ké mot giai phap hiéu qua cho nhimg
van dé nay duoc goi la “xay dung rang ham chinh”. Nhiing chiéc ring ham
chinh bén duéi (ctia tré nho) duoc xay dung theo chiéu doc, véi phan than
rang gia bang nguyen lieu tong hop, duoc gin vao rang that. Phan than rang
nay sé ton tai cho dén khi rang ham vinh vién moc lén. Khi rang ham vinh

vién moc lén, than riang sé thic ddy ham dudi phat trién vé phia truoc, diéu



chinh khop cédn bi léch, va mé rong vom miéng dé riang vinh vién c6 nhiéu
khoang trong. Thong thuong, xdy dung rang ham chinh sé gitp tré khong
can phai niéng rang sau nay. Thu tuc nay khong can gay me, va trong hau
hét cac truong hop, no it gay kho khan cho viéc dn uéng. Trudc khi ban
déng y voi quy trinh nay, diéu quan trong 1a tim hiéu ky chat lieu duoc st
dung dé 1am than rang gia. Vat lieu tong hop bang sit va nhua c6 thé ro ri

doc t6, do do6 chi nén chip nhan nhing vat liéu tong hop an toan sinh hoc.

Nam 2003, chuong trinh tin titc truyén hinh Uc 60 phut da tao ra mot
phan doan hdp dan vé chinh nha chitc nang. Nguoi dan chuong trinh Peter
Overton da phong van céac béc si chinh nha chiic nang va mot vai bénh
nhan ctia ho dé kiém tra sy khéc biét gitta cac phuong phap chinh nha
truyén thong va chinh nha chiic nang. Trong mot truong hop kich tinh,
Overton noéi chuyén voéi cac cdp song sinh giong hét nhau, mot nguoi duoc
diéu tri bang chinh nha truyén théng va mot nguoi voi chinh nha chitc
nang. Truoc khi diéu tri, cac chang trai giong hét nhau. That dé dang dé
phan biét chiing sau khi diéu tri; nguoi dan 6ng tré duoc diéu tri theo cach
truyén théng voi nho rang va niéng rang c6 cim nhé hon dang ké va ham

yéu hon.

An uéng ra sao dé c6 khuon mat can doi
Nghién cttu ctia Von Cramon-Taubadel va Price tiét 19 rang ché do dn uéng

1a yéu t0 chinh quyét dinh su phat trién lanh manh. Thuc pham ché bién,



tinh ché va trong cong nghiép trong ché do 4n uéng ctia nguoi My, da duoc
ching minh 1a khong tét cho stic khoe, va né khong c6 cac dudng chat quan
trong can thiét cho su phat trién ctia xuong. Trong cudn Nutrition and
Physical Degeneration (tam dich 1a Dinh duong va Thodi hoa Vit ly), tién si
Price luu y rang, khong ai trong s6 nhiing nguoi c6 ham riang hoan hao
trong nén vin hoa ban dia ma 6ng nghién ctru 1a nguoi dn chay. Ché do an
udng ctia ho co6 nhiéu chat béo tir ca thue vat va ngudn dong vat. Ché do an
kiéng it chat béo, giau carb duong dai cia ching ta hoan toan trai nguoc
voi nhitng gi t6 tién ctia ching ta da lam. Ché do dn u6ng ctia ho bao gom
su két hop cua thit va thit noi tang, sita tuoi va bo, cd, tring tir ga chin tha
tw nhién, dau gan c4, thuc pham lén men, hat ngam va ngi coc tuoi xay
cling voi nhiéu loai trai cay tuoi va rau. Ché do dn uéng ctia ho cung cip
céc chat dinh duong, vitamin va khoang chat cu thé can thiét cho co thé
ching ta dé nuoi xuong va cho phép su phat trién va ting truong thich hop
clia tré so sinh va tré nho. Ché do an udng tiéu chuan ctia My khong du dap
tmg nhiing yéu cau do. Dé biét thém thong tin vé ché do dn uéng phu hop

dé phat trién guong mat can doi, vui long xem Chuong 5.

Theo doi miéng cua ban
Chuing t6i duoc sinh ra dé thd biang mii. Theo thoi gian, cac diéu kién moi
truong co6 thé anh huong khién chuing ta chuyén sang thé bing miéng thay

vi mui. Mot cai miéng thuong xuyén mo ra dé 1ay khong khi sé 1am thay doi



su phat trién ctia so, didc biét 1a ¢ thoi tho 4u. Khi tré thd badng miéng, vom
miéng c6 hinh dang sau va hep, va ham dudi co thé bi co lai va kéo xudng,
tao ra di tat va kéo dai guong mat. Ngoai ra, khi miéng cit mo ra, ludi khong
c6 du thoi gian ndm gon trong vom miéng dé tao khuén vom rong rai.
Phuong phép Buteyko 1a mot ky thuét tri liéu thd don gian. Néu ban hoac
con ban 1a thuong hay hit thd bang miéng, ky thuat nay co thé gitp quay

trd lai thd bang mai mot cach ty nhién.

Xuong mit va rdng cta chuing ta 1a thuce thé song, stic khoe va vi tri clia
ching sé thay doi linh hoat trong su6t cudc doi ctia chung ta. Néu ban tién
hanh niéng rang cho ban than hodc con céi, hay chic 1a ban da tham khao
y kién ctia nhiéu nguoi, va xem xét can than tit ca cac lua chon, bao gom
chinh nha chtic nang. Hoi béc si chinh nha, 1am thé nao niéng rang va cac
phuong phap diéu tri khac c6 thé lam suy giam, hay cai thién tham my
khuon mit ctia ban. Yéu cau hinh 4nh ho so truedc va sau ctia khach hang
cii dé ban c6 thé thay sy thay doi cho chinh minh. D€ tim mot bac si chinh
nha chutc nang, lién hé véi International Association for Orthodontics -
Hiép hoi Chinh nha Qudéc té (www.iaortho.org), hodc International
Association of Facial Growth Guidance - Hiép hoi Huong dan Phat trién

Khuon mit Quéc té (www.orthotropics.com).

Chuing ta hoan toan c6 thé tranh dugc viéc niéng rang va diéu tri chinh
nha, néu ching ta cung cap cho co thé nhimg chét dinh duéng can thiét dé

phat trién. Va diéu do6 con giup cho con tré phat trién khuoén mat can doi,



c6 nhiéu khong gian cho mot ham riang day du. Ching ta cling can xem xét
lai dinh nghia ctia minh vé thé nao 1a nu cudi hoan hdo. Hay giai phong ban
than va con tré khoi nhiimg quy chuin ciing nhic vé cai dep, thuong duoc
quang ba trén cac tap chilam dep, va tan huéng vé dep dich thuc tir nu cuoi

trén guong mat cua chinh minh va con tré.
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Tam budc cham séc rang miéng
hang ngay

4 P

Ban c6 thé da danh riang theo cling mot cach trong muoi, hai muoi, bon
muoi hay tham chi tim muoi ndm. Néu nhu thé dayla ldc dé ban tan huong
st m&i mé trong théi quen cham s6c rang miéng cta minh! Khi ban tuan
thi1 Quy trinh tu cham séc rang miéng Thanh cong moi ngay, ban sé ngac
nhién veé hiéu qua ctia n6 trong viéc ngian ngta sau rang, chay mau nuou,
viém va tham chi la banh cam lanh.

Thoi gian ly tuéng nhat dé thuc hién cac budc nay 1a vao budi sang va
budi t6i, vi madng bam bit dau duoc tich tu trdlai trong vong sau gio sau khi
déanh rang. Sau tir 2 - 4 ngay b6 bé khong chdm s6c, m6 nuwdu sé gii canh
bdo dén hé thong mién dich ctia ban ring co gi d6 khong 6n, va hé thong
mién dich sé phan tmg lai bing cach gt cac t€ bao bach cau dén dé giup
do. Diéu nay gay ra su pha vo cdc soi collagen gitt rang gan két voi xuong
ham. Néu tinh trang nay kéo dai trong vong mot hoéc hai tuan, mang sinh



hoc hinh thanh cac 6 vi khudn. Day 1a khi nuéu c6 thé bit dau chay mau,
dac biét l1a Idc dung chi nha khoa.

Quy trinh tu chdm s6c rang miéng Thanh cong sé gitt cho miéng, rang,
nudu va nudc bot clia ban ludn trong tinh trang tinh khié€t dén mic, moi
ngay rang cua ban sé luén sach va tron bong nhu vira méi di cao voi rang
ve.

Buoc 1: Stic miéng biang nuéc muoi

Mudi gitp loai b6 vi khudn va lam cho do pH ctia miéng c6 tinh kiém, tao
moi truong trung tinh dé danh riang. Stic miéng nudc mudi rat co ich sau
btta dn, ddc biét khi viéc danh rang ngay sau bta dn la hoan toan khong
pht hop. Va né ciing rat quan trong sau khi ban da an cam quyt hoac cac
loai thurc pham c6 tinh axit cao khac dé trung hoa do axit ngay lap ttec.
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Nudc mudi
Dung 1 chiéc binh thuy tinh ¢6 ndp day chit. Pha 30 g mudi voi nita lit
nudc nong gan nhu soi. Phai dung nudc sudi hodc nudc khong co flour
va clo. Nudc nong giap kich hoat va hoa tan muéi. Thém vao mot giot

tinh dau va lic binh lén, khong duoc khudy. Sau d6 ban chi viéc stc
miéng thoi.

Buéc 2: Nao luoi



Noi 10i tam biét voi hoi thé c6 mui vao budi sdng: bé mat ludi 1a noi chita
nhiéu vi khuan va chat nhay di chuyén lén tir he thong tiéu hoa, dic biet 1a
vao ban dém. Cao ludi nhe nhang sé gitip loai bo 16p bao phu nay, cai thién
stic khoe rang miéng no6i chung cua ban. N6 cling sé gitup ban dn ngon
miéng hon va giam mui hoi tho. Ban ciing sé thdy rang, khi ché do dinh
dudng duoc cai thién, ludi cting sé c6 it mang bam hon.

“\

Dung cu nao ludi

Dung cu nao ludi: Ban c6 thé mua dung cu nao luoi & bat ky ctta hang y té
nao, hoic ban co thé stt dung canh muéng. Don gian chi can cao ludi ctia
ban tit sau ra trudc, va ban sé thay cic mang bam dugc loai bo. Rita sach do
nao trong nudc néng, va tiép tuc cao cho dén khi luai sach sé, thuongla sau
hai ho4c ba lan. Ban ciing c6 thé thém mot giot tinh dau hodc huyét thanh
két hop vao dung cu cao.

Buoc 3: Chai nuéu

Viéc nay rat quan trong, vi vay hay dic biét chu y. Stt dung ban chai ddanh
rang bang tay kho, mém cho budc nay, va luon chai huéng tir nuou vé phia
rang bang cach chai nhe vao duong vién nuéu ( phan két ndi clia rang va
nuéu). Thém mot giot dau neem nhoé voi mot giot tinh dau hodc huyét
thanh két hop vao ban chdi danh riang, chai nhe nhang. Hay danh mot chat
thoi gian dé quan tam dén budc nay. Ngoi xudng ghé hoic trén mép bon
tdm va thu gian. Ban tham chi c6 thé di ra ngoai hoac chai rang voi mot



nguoi ban. Lam cho viéc nay vui lén. Nhitng ngay xa xura ding trén bon ria
vOi dong nudc chdy, va nha ra nhiing ngum natri laurel sulfate da hét.

To6i stt dung ban chai danh rdang ion kich hoat dnh sang yéu thich cua toi.
Ban chai nay tao ra cac ion 4am trong nudc bot, gitp 1dy di bn muoi phan
tram mang bam. Chi bang cach ion héa va kiém hoa nuéc bot trong miéng,
sé giam duoc lugng mang bam rat dang kinh ngac.

\

Buoc 4: Chai rang

Chai rang sé gitp loai bo nhitng mang bam hay vét 6 vang con sot lai, dong
thoi gitp rang bang sang bong hon.

Ban chai danh rang dién co thé sac lai
Mot chiéc ban chéi dién dau tron nho 1a gidi phap tuyét voi nhat. Toi da thi
qua rat nhiéu loai ban chai dién, va t6i nghi nhitng ban chai voi mic gia



phéi ching, c6 thé sac dién lai, that sy rat hiéu qua. Ban chai dién dau tron
nho co thé di vao nhimg vi tri ma ban chai thuong khong chai sach duoc.
Nho6 mot giot tinh dau hay serum téng hop 1én ban chai, cing voi mot it
kem danh rang tu ché va chai nhe lén riang, 1an nay nho tranh phan nuéu
ra, chi tap trung vao riang thoi. Ban c6 thé twlam kem danh rang bang cach
tron mudi va baking soda v6i luong bang nhau. Hon hop nay sé danh bay
cac mang bam chi trong vong 1, 2 pht.

Buoc 5: Kiém tra duong chan nuéu

Dung lugi dé kiém tra duong chan nuéu & cd mét trong va mat ngoai, ban
sé thay c6 nhimg dai nham nham, noi cdc mang bam tich tu lai. Ban sé
thuong xuyén thay chung ngay ché duong chan nudu va cac duong ranh
trén nuou. Co mot dung cu massage nudu chuyén dé 1am sach khu vuc nay.
Nho6 mot giot tinh dau l1én dung cu nay va ding n6 dé 1am sach duong chan
nudu ¢ ca mat trong va mat ngoai cua rang.

Dung cu massage nuéu/loi

Budc 6: Dung chi nha khoa

Gio 1a dén budc dung chi nha khoa. Bac si tim mach, Tién si Stephen
Sinatra da viét mot bai bao co6 tua dé “Moi lién hé gitta Khoang miéng va
Tim”, trong d6 mo td méi quan hé mat thiét gitra gitra stic khoe tim mach
va sttc khoe rang miéng:



“Trong hai thap ky qua, cac nha nghién ctru da chimg minh rang, nguy co

mdc bénh tim mach tidng lén cing voi mic do nghiém trong ctia bénh

nhiém tring nuéu. Theo Thomas E. Rams, DDS, MHS, chuyeén gia va tac

gia nghién cttu vé khia canh vi triing hoc ctia cdc bénh ly vé nuéu, nhiing

nguoi [néu khong] co stc khoe t6t sé méc bénh nha chu nghiém trong,

lam tdng gap doi nguy co dau tim gay tir vong va tang gap ba nguy co dot

quy. Vi udc tinhco dén 54 trieu nguoi mdc mot s6 dang bénh nha chu, nén

khong co6 gi la khi bénh tim mach la ké giét nguoi sé6 mot & Hoa Ky.”
Nhu vay dung chi nha khoa dé lam sach rang sé rat tot cho tim mach. Néu
khong thich dung chi nha khoa, t6i sé méach cho ban mot meo rat tha vi:
khi ban boi tinh dau Ién chi nha khoa, cAm gidc trong miéng sé rat tuoi mat.
Néu ban von da thich dung chi nha khoa rdi, thi hay cit tan huéng nao!

Chi can kéo ra mot doan chi nha khoa, nho 1 giot tinh dau vao ngon tay cai.
Duing ngoén cai va ngon tré kep 1ay s¢ chi nha khoa va vuot nhe dé boi tinh
daulen.

Chi can quén chi va ngén tay va luon vao gitta cac rang, kéo 1én kéo xudng,
kéo qua kéo lai. Chu y ky phan chan ring va cdc ké ho vi do 1a noi thic an
va mang bam thuong tich tu.

Chi nha khoa

Buoc 7: Stic miéng lan cudi



Stic miéng lan cudi cung v6i nudc mudi. Nudc mudi va tinh dau sé bao boc
rang, giup nuodi duoéng cadc mo va han ché sy sinh soi ctia vikhuan. Ban ciing
c6 thé sit dung céc loai nudc stic miéng khac nhu magie hay iod. Vui long
xem thém & Chuong 10.

Buoc 8: Cham soc thém cho nuéu

D6i voi budce nay, ban sé can c6 may tdm nudc, c6 hinh dang nhu mot éng
tiém. Toi thuc sy thich méy tam nudc ctia thuong hiéu VitaPick vi n6 giong
nhu mot voi hoa sen nho, twdi tdim cho khip viing nudu, dic biétla & nhing
noi ma ban chai danh rang hay chi nha khoa khong thé lam sach hoan toan.
May tam nudc nay c6 binh xit min hon Waterpik, gitp rita sach cac vikhuan
con ton dong sau khi da thyc hién cédc buoc trén.

Cho mot luong nhé nudc stic miéng bao gom mudi va tinh dau vao ly. Dé
d6 day may tam nuoc, ban dung phan giong nhu 6ng tiém dé riat nuéc mudi
vao. Sau do rita sach nhiing nép gap trén nudu va va phan ké riang, va cham
soc thém & nhitng khu vuc can ddc biét chu y. Diéu nay sé giap danh tan
cdc mang bam va vi khudn, dong thoi hoi sinh mo6 nuéu. Cudi cliing, xoa
mot giot dau khéc lén nuéu dé xoa diu cac mo, tdng cuong bao ve khai vi
khuan va khién hoi thé thom mat.

Huggins cung cip mot meo tuyét voi dé diéu tri nudu bi viem nang: ctt cach
mot tiéng thi sic miéng that ky bang nudc mudi mot 1an, trong vong hai
ngay,. Ong khuyén nghi ban pha mot nita muéng ca phé mudi tinh khiét
trong mot coc nudc am. Sau d6 nira gio, tiép tuc stic miéng bing bot
vitamin C natri ascorbate. Luu y rdng day khong phai 1 axit ascorbate hoac
axit ascorbic, dang axit ctia vitamin C v6i do pH chi bdng 1. Huggins giai
thich rdng mudi gi€t chét vi khuan va vitamin C can bang lai cc dién ti
trong té€ bao cltia khoang miéng; nhimg mé bi ton thuong sé tham thau cac
proton, con nhimg mo khoe manh sé tham thau céc electron.
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Tam nuoc

Trén day 1a quy trinh gom 8 budc don gian dé cham soc rang miéng. Néu
ban dang khong c6 day du cac dung cuy, hay chi don gian bit dau voi mudi
va bot baking soda. Néu ban thuc hién theo dung quy trinh nay hang ngay,
it nhat 2 1an/ngay, ban sé thay duoc nhiing thay doi rat dang chu y ctia stc
khoe rang miéng.

Chung ta van luon lo s¢ truéc nhitng diéu minh chua biét, vay hay bat dau
tim hiéu vé rdng miéng clia minh nao. Ban nén mua mot chiéc guong
chuyén dung trong nha khoa, c6 mot bong dén hay camera nho dé soi dugc
nhtng rang ham ¢ sdu bén trong. Va nhé 1a vé sinh ching ky cang sau moi
lan dung nhé!



Nhing loai thuc vat
t6t cho rdng miéng

8 J

Thién nhién ludn 1a nguon ho trg tét nhat cho stic khoe ctia chiing ta. Viéc
chung cat than, hoa, hat, ré ctia cac loai cay dé 1am thuéc da duoc ap dung
trong nhiéu thé ky qua. Cé4c loai tinh dau thuc vat va chiét xuat siéu t6i han
da ho tro va bao vé cho toan bo co thé ciia chiing ta mot cach nhe nhang,
hiéu qua va an toan.

Tat cé cac loai tinh dau thuc vat déu khang khuan, khang ndm va khéang
vi-rat; diéu nay co6 nghia l1a ching loai bé céc vi khuan khong mong muén
trong miéng, t6i da hoa stic khée ctia hé sinh théi trong khoang miéng bang
cach lam tré h6a mo6 nuou, tang luu théng mau dén nudu va mach méu cia
miéng. Chung giai quyét cac truong hop gay ton thuong hé thong mién
dich, bao gom vi khuan khong mong mudn, luong virus nhiéu, viém man
tinh va hé thong bach huyét bi tic nghén. Viéc st dung céc loai tinh dau
chinh hang c6 nguon goc, lalieu phap y té€ dua trén loi ich duoc ly ctia chiét
xudt thuce vat thiét yéu. Dang buon thay, trong cong cudc thuong mai hoa
ngay nay, cling voi viéc san xudt cac loai nudc hoa va huong liéu tong hop,



da loai bo viéc sit dung tinh dau dé tri lieu, ma thay vao do la céac linh vuc
pht phiém nhu sdn xuat nuéc hoa va tdi thom.

Nhitng chiét xuat thyc vat dic biét nay khac voi céac loai thdo duoc,
phuong phéap vi lugng dong can hay thic pham b6 sung. Ching 1a nhimg
tinh chat dugc chung cét tir cac loai cay. Moi loai tinh dau thuc su duoc
chung cat tir tir va & nhiét do thip, thu duoc tinh toan ven cia hang tram
hop chat thire vat trong cay va cac vi chat, dugc goi la chat chuyén hoa thi
cdp. Cac chat chuyén hoa thit cap 1a cac chat thich nghi thuc vat, va chiung
khac voi DNA va cau tric so cap cta cay. Cac chat thich nghi nay 1a céc
hoocmon thom, phenol va pheromone thu hit con trung thu phén, xua
du6i con trung va 1a phan nao biéu hién c4 thé doc ddo ctia cay. Cac phan
tit trong nhting chat thyrc vat nay phan anh ho6c mon, enzyme va chit dan
truyen than kinh ctia con nguoi chuing ta, dai dién cho su tuong thich sinh
hoc gitta con nguoi voi thuc vat. Kha nang tuwong thich sinh hoc nay cho
phép chiing c6 tac dong manh mé dén stic khoe ctia chiing ta.

Tinh dau va chiét xuat siéu t6i han 1a chat long dam dic tan trong chat
béo. D6i voi mot s6 loai dau thue vat, can phai c6 toan bo cay hoic nhiéu
hon chi dé tao ra mot giot dau. Tinh dau thuong c6 cong dung vo cling
manh, manh hon hang tram lan so voéi chiét xuat thado dugc. Tinh dau c6
hang tram thanh phan héa hoc c6 loi, phoi hop va cuing tac donglén co thé
chiing ta. Ban chat hoa tan trong lipid déc biét ctia tinh dau cho phép ching
tham nhap vao 16p lipid ctia da va nuéu ctia ching ta, dé nhanh chong tién
dén hé mién dich. Khi dau thuc vat duogc két hop, hang ngan hop chat thuc
vt tao ra hiéu ing che phi c6 lgi; mot s6 hop chit lam giam viém, mot s6
lam gidm dau va mot s6 khéc 1a sat trang.

Céc loai tinh dau véi ban chat doc dao ctia ching, chinh 1a céc chat
khang khuan, khang ndm va khang vi-rat & cac miic do khac nhau. Trong
cudn sach Beyond Antibiotics: 50 (or so) Ways to Boost Immunity and Avoid

Antibiotics (tam dich 1a Hon cd Khdng sinh: Hon 50 cdch tdng cuong hé mién



dich va tranh khdng sinh,) tac gia Michael Schmidt da danh ca mot chwong
dé trinh bay vé hiéu qué khang khuén cta tinh dau:

Mot trong nhing lgi thé cia tinh dau so voi khang sinh 1a vi khuan
khong phat trién dé khang voi tinh dau. Nhiéu loai tinh dau phat huy tac
dung khéang khuan béng céach can thiép vao kha niang thé cha vi khuan.
Mat khac, khang sinh can thiép vao vong doi hoac su trao doi chat cta vi
khuan. Va vi vi khuan la nhtng sinh vat rdt xdo quyeét, chung thay doi
thanh phan héa hoc va cau tao gen dé khién thu6c khang sinh it hieu qua
hon trong lan sit dung tiép theo. Do d6, cic thé hé khang sinh méi sé can
duoc phat trién dé di trudc cac sinh vat nay. Mot loi thé khac ntra 1a mot
s0 loai tinh dau con thuc sy kich thich chitc nang mién dich.

Dé co duoc tinh dau thuc vat chat luong cao, can bat dau voi dat tot cac
bién phap trong trot hitu co, cling nhu tao moi truong ty nhién bén vimg
céc van dé thuc vat. Méi thanh phan thuc vat phai duoc thu thap vao dang
thoi diém trong ngay, dé dam bdo toi da hoa luong phan tt huong thom
trong phan dugc chung cat. Phuong phéap chung cat phai dang, dai va
chiam, hon ntta phai ddm bdo luong hop chat va nguyeén t6 vi luong toi da
duoc thu gitt trong méi giot tinh dau.

TAt cé cac loai tinh dau va chiét xuat siéu t6i han dé dang tham nhap
vao mang ludi lipid ctia nuéu. Chung gt chat dinh duéng dén cac mach
madu, nga rang, day than kinh va chan rang. Chung kich thich Iuu thong va
lam cho céac hé bach huyét nha khoa nha khoa luan chuyén dé dang. Mot
s0 loai tinh dau, chang han nhu qua seabuckthorn (Hic mai bién — chu
thich ctia nguoi dich), gitup tai tao mo, bao gom ca mo6 nuou. Chung cing
c6 kha ndng hip thu géc oxy (ORAC) manh. Dinh huong va qué ciing c6
kha nang hédp thu goc oxy rat cao, va c6 nhimg dic tinh an tuong dé loai bo
vi khuan.

Tinh dau twong tac linh hoat voi co thé, ca vé thé chat 1an tam ly. Cac
phan tit huong thom tinh tric tiép di xuyén qua hang rao mach mau dé vao
vung dudi doi, trung tAm cda tam tri. Khi cdc phan tt dén viing dudi doi,
nao sé giai phong céc chat dan truyén than kinh, trong d6 c6 encephalin,



endorphin, serotonin va noradrenalin. Encephalin va endorphin lam giam
dau va tao ra trang thai dé chiu, phan khich ctia tAm tri va cam gidc hanh
phtc. Serotonin thuw gian va lam diu. Noradrenalin 1am hoi sinh va gitt cho
tam tri nhay bén.

Mot s6 loai dau ciing &nh hudng dén hé thong than kinh tw tri dé giup
thu gian nhip tim, hit thé sau, diéu hoa qua trinh tiéu hoa va khoi ggi cam
himg sang tao. Chuing c6 thé tién dén hé thong vién trong ndo chi trong vai
gidy, Va mot khi da & do, cac phan tit huong thom ti€p tuc hanh trinh vé
phia phoi, noi ching di qua céc buic tuong 4m w6t mong manh ctia phé
nang, roi vao cdc mao mach. Tt cdc mao mach, cdc phan t nho tiép tuc
chay vao tim cting nhu hé tuan hoan va hé bach huyét, tix d6 sé di dén tat
cé cac co quan va hé thong trong co thé.

Nhiing loai thuc vat yéu thich cta t6i trong viéc cham séc rang miéng
1a mot huyét thanh két hop cta chiét xuat siéu t6i han va tinh chat ciia qua
seabuckthorn, hoa hong, oregano, bac ha, dinh huong, cay tra, qué, va
huing tay. Toi cting tao ra mot huyét thanh két hop theo phuong thiic ctia
nén vian minh Ve da c6 xua, noé la su phoi hop manh mé cac chiét xuit ctia
cay neem, qué, dinh huong, 6t cayenne, nhii huong va thao qua.

Ban c6 thé sé mudn thit nghiém voi mot vai loai tinh dau don 1€ trudc.
Truc giac co thé sé phat trién va huong dan cho ban biét cac loai tinh dau
hoac su két hop nao t6t nhit cho minh. Trudc khi ban cho bat ctt thit gi vao
co thé ctia chinh minh hay ctia con tré, ban déu can phai biét n6é c6 nguyén
chat va tinh khiét hay khong. Cac loai tinh dau c6 sdn trén thi truong, ngay
ca nhitng loai duoc ban trong céc cita hang thuc pham tot stiic khoe, thuong
c6 chat luong khong dang tin cay. Dugc chung cat hang loat cho cidc nganh
cong nghiép thuc pham, huong liéu va nuoc hoa, nhimg loai tinh dau nay
duoc san xuat voi gia ré, duoc pha tron thém trong cac phong thi nghiém,
va tham chi c6 thé 1a hang nhai. Viéc sit dung cac loai tinh dau chat lugng
thap sé kéo theo nhiing van dé vé tinh an toan va hiéu qua. Chi co céc loai
dau dich thuc, dugc chung cat can than va trung thuc tir nhing loai thuc



vat duoc trong hitu co, méi thé hién duogc hét sy thong thai tuyét voi ctia co
cay.

Duoi day 1a mot s6 loai tinh dau htru ich nhat trong viéc chdm séc rang
miéng.

e Bach dau kh&u (Elettaria cardamomum): loai tinh dau nay kich thich
va lam sdn chic hé tiéu héa. N6 con co tinh chat sat tring, kich thich
hoat dong ctia t€ bao thuc bao trong hé thong mién dich. N6 ciing ho
tro cho hé than kinh va chdm séc rang miéng lanh manh v6i cac hoat
dong khang viem, khang khuan ctia minh.

Wl e
Bach dau khau

Ot Cayenne (Capsicum frutescens): hay chon mot chiét xuat siéu toi
han v6i cac dac tinh xuc tac, khang khudn, khit triing va kich thich.
Hop chat capsaicin trong 6t cayenne ciing la mot loai thuéc gian
mach tai cho, kich thich luu thong mau. N6 can duoc pha loang truéc

khi st dung.
R&
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Ot Cayenne

e Qué (Cinnamomum ceylanicum): tinh dau vo qué that xuat xi tir
Madagascar c6 tinh sat trung va khang khuan. N6 kich thich Iuu
thong mau dén nuou, ting cuong stic khoe va kha nang téi tao ctia



ching. Qué c6 nhiéu hop chat eugenol va cineole, voi dic tinh gay
me va sat tring manh, lam ting san xudt t€ bao bach cau. Theo cong
trinh ctia nhiing nguoi sdng lap raliéu phap y hoc hién dai, cac bac si
Pierre Franchomme va Daniel Pénoél, tinh dau vé qué c6 hiéu qua
chong lai 98% tat c4 cac vi khuan gay bénh. Tinh dau nay rat manh va
phai duoc pha loang truéc khi stt dung.

Qué

Nu dinh huong (Eugenia caryophyllata): dau dinh huong, duoc
chung cat tir nu hoa cia cay dinh huong, 1a mot thudc gidm dau, voi
kha nang hap thu cac goc oxy cuc ky cao. Tir thoi co dai, nguoi ta da
dung dinh huong dé 1am giam dau rang va gitp hoi thé thom mat. La
mot chatkhang khuan, khang vi-rit va khang nim manh, dinh huong
giup tang cuong hé thong mién dich, va kich thich Iuu lugng méau véi
c4c thanh phan thuc vat ciia eugenol, este va sesquiterpen. Tat ca két
hop lai v6i nhau dé tao ra nhimg tdc dong an tuong chong lai mam
bénh va vi khudn: “N6 that su 1a mot loai thudc co6 tac dung chong
ngita, ho trg chita tri nhiém tring nuou, dau rang va viéem amidan.
Tinh dau nay cting phai dugc pha loang trudc khi dung.

Nu dinh huong



e Mastic (Pistacia lentiscus): cay mastic c6 lich st stt dung lau doi tu
thoi Hy Lap ¢ dai. N6 1a mot loai nhua, tuong tu nhu nha huong,
xudt phat tit nhyra bén trong ctia ciy mastic. N6 gitp duy tri cic mo
lien két & viing miéng, va rat tot trong viéc loai b6 mang bam rang.
Mastic chita cdc hop chit chong oxy hoa, khang nam va khang khudn.
Céac thanh phan khang khuan chinh ctia dau mastic la alpha-pinene,
verbenone, alpha-terpineol, linalool, beta-myrcene, beta-pinene,
limonene va betacaryophyllene. Gidng nhu tat ca c4c loai tinh dau,
hiéu qua khang khuan cia dau mastic la do tat ca cac tinh chat thiét
yéu phoi hop voi nhau. Chiét xuat nhya cay nay la mot chat khit triing
manh, ttc ché vi khudn trong khoang miéng, bao gom ca vi khuan
Helicobacter pylori gay loét da day. Dau mastic gitup khai thac tuyén
phong thi ctia mau: bach cau va nhiéu té€ bao nhan. Diéu nay giap
tang kha nang phong tha ctia mo, ddc biét la gitta rang va nuéu, noi
viém nudu va mang bam xay ra.

.
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Mastic

¢ Neem (Azadirachtaindica): trong tiéng Phan, neem la arista, c6 nghia
1a hoan hdo, hoan hao va khong thé bi khuat phuc. N6 da duoc st
dung trong cac phuong thudc truyén thong ctia ton gido Vé Da trong
hang ngan nam, trong néng nghiép, luu trit thuwc pham va y hoc.
Nhiéu nghién cttu nghién cttu chiing minh rang neem la thuéc diét
nam, diét khuan va khang khuan. N6 1a mot phuong thuéc ly tuéng
cho nhiém triing nha chu va riang. N6 c6 thé duoc 4p dung cuc bo
xung quanh rang va nudu. Cac hop chat gian mach va chéng viém
trong neem, ciing voi cac hop chat giam dau, c6 thé 1am gidm sy kho
chiu ctia dau rang. N6 ciing ngidn ngtra su két dinh ctia té€ bao va tiéu



diét vi khudn gay sau rang. Neem kiém hoa nudc bot, nuéu va khoang
miéng, tieu diét vi khuan gay ra bénh lau va viém nudu. N6 x6a sach
cdc sinh vat gay voi hoa va squ rang.

Neem

e Oregano (Origanum Vulgare): dau oregano tu nhién, duoc thu hoach
tlr cac ngon nui quanh Dia Trung Hai, 1a loai thuc vat c6 nhiéu loi ich
vOi viing tac dong rong rai. N6 chita hai hop chat phenol dong gop
vao gia tri duogc liéu ctia minh: hon 65% carvacrol va 3,4% thymol.
Nhitng phenol nay c6 tinh chat sat triing, gidm dau va khang khuan
manh. Gerald Smith, DDS, gidi thich, vé co ban, oregano hoat dong
giong nhu mot loai thudc khang sinh, c6 thé ting cuong hé mién dich.
Oregano c6 nhiéu hoat dong khang khudn, chéng nam, vi rat va vi
khuan, bao gom E. coli, Staphylococcus aureus va Pseudomonas
aeruginosa. Tinh dau oregano ti nhién c6 thé cdi thién tinh trang ve
sinh ctia ring miéng, vi no tiéu diét vi khuan gady mang bam va giam
nguy comic bénh nuéu rang. Tinh dau Oregano phai duoc phaloang

trudc khi st dung.

Sy

Oregano

e Bacha (Mentha piperita): bac ha gitp tiéu hoéa, co6 tac dung giam dau,
lam mat va chong viém. An dau bac ha lam gidm mitc do chat béo bi
oxy héa trong mo co thé, va ddo nguoc su suy giam glutathione do



tiép xuic voi biec xa. Tinh dau bac ha c6 & nhiéu noi, va d6i voiloai dau
tinh khiét nhat, hiéu qua nhat, hay chon loai dugc chung cat chinh
xac tir14 bac ha tuoi duoc trong & Phdp. Diéu quan trong 1a phai hiéu
rang, huong vi bac ha trong kem danh rang thuong mai la tinh dau
bac ha nhan ta, va khong mang lai loi ich trong viéc ngan ngua viém
nuou. Tinh dau bac ha that 1a mot chit chéng oxy héa manh va tic
ché vi khuan gay sau rang.

Pl
2

Bac ha

Tinh dau hoa hong Rose otto (Rosa x damascena): mot tinh chat
thanh lich va quy gi4, phai mat dén sau muoi cong hoa hong deé tao
ra mot giot tinh dau hoa hong. La mot trong nhiing chiét xuat c6 gia
tri y hoc nhdét, n6 b6 sung kha nang phuc héi va do dan hoi cho mo
da va nuéu. N6 1a mot thudc gidm dau hiéu qua va nhanh chong phuc
hoi ton thuong, c6 nghia la n6 tang téc do chita lanh cac mo voi cac
ddc tinh chong vi rat va khit tring manh. Tinh dau nay rat tuyét voi
dé chira tri viem loét. N6 cting c6 kha nang tai tao mo lién két va lam
san chic nuou.

Tinh dau hoa hong Rose otto

Qua hdc mai bién — sea buckthorn berry (Hippophae rhamnoides):
loai tinh dau cuc ky quan trong nay duoc chiét xuat tir qua mong, rat
giau lipit, axit béo c6 loi va axit palmitoleic hiém. N6 dugc can bang



hoan hao trong omega-3, omega-6, omega-7 va omega-9. Chon mot
chiét xuit siéu toi han dé thu duoc hon 190 chat hoat tinh sinh hoc ti
loai qua mong an duoc nay, c6 khd ning chéng oxy hoa, beta
carotene chong viém, carotenoids va phytosterol lam gidm man do
va gitp chita lanh mang nhay. Toi da st dung hic mai bién tit nim
1994 vi kha nang téi tao t€ bao, bao vé té€ bao khong bi mat nudc, cling
nhu rat doi dao vitamin C, E, A va B. T4t ca nhing dic tinh thuc vat
dic biet nay gop phan tai tao va phuc hdi mo lién két va nuou.

iy
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Qua hic mai bién

e Tinh dau cay tra (Melaleuca Alternifolia): duoc thu hoach tir cay tra
vO gidy, cay tra da duoc sit dung trong hang ngan nim qua nhu mot
cay thudc ctia thd dan Chau Uc. N6 la mot loai thudc khang vi-rt,
khang nam va khang khuan. Tap chi Nha khoa Uc cong bé: “Tinh dau
cay trala mot tac nhan tri liéu bénh viém nuéu man tinh va viem nha
chu, c6 ca cac thanh phan khang khuan va khang viéem.” Cay c6 day
dt cac chat chong viém ty nhién va chita hoa chat thuc vt cineol va
propanol, c6 thé gidm viém nuéu va gidm mang bam. Cay tra con lam
se cho viem va sat trung.

i) 4

Tinh dau cay tra

e Trong mot nghién ctru khoa hoc nha khoa, viéc chung cat dau cay tra
chinh hiéu 2,5% da chimg minh duoc sy hiéu qua trong diéu tri viém



nuéu man tinh va céc loai viém nhiém khac. Rat giau thanh phan
khang viém ty nhién va khang khuan nhu 1,8-cineol va terpinen-4-
ol, tinh dau cay tra lam giam muc do viem nhiém ctia raing nudu, ciing
nhu gidm mang bam. Hon nita, nghién ctu cho thdy tong cong 162
chiing vi khuan duong miéng, bao gom cé streptococci, da bi ttcc ché
va tiéu dieét nhanh chong boi tinh dau cay tra c6 nong do dudi 2%.
Nghién ctru két luan:

“Céc thanh phan ctia tinh dau cay tra c6 dic tinh tan trong
chat béo, tao diéu kién cho su khuéch tan ctia n6 thong qua
biéu mo. Néu tinh dau cay tra dé dang duoc hap thu sau khi
boi vao cdc moé nudu, va c6 dac tinh chong viem mot khi da
xam nhap vao cdc mo lién két, n6 sé 1a mot tac nhan chia tri
vO cung lanh tinh va doc d4o.”

Thyme linalool (Thymus officinalis ct. Linalool): day la mot giong
hiém ctia c4c loai cO xa huwong. N6 vira sat trung vira nhe nhang, gitip
can bang dich tiét nuoc bot & miéng, kich thich hé théng mién dich
va hoat dong nhu mot loai thudc lam thong mui. Nhin chung, day la
mot chatlam sin chic mo nudu va kich thich mién dich hiéu qua véi
céc hoat chat khang khuan.
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Thyme linalool

TAt ca cac loai tinh dau thuc vat va serum két hop ma t6i khuyén dung,

déu co cung tac dung va két qua tuyét voi, mdc du chung chita cac hop chat
khac nhau. Chung rat tot khi ding chung voi chi nha khoa, ban chdi danh
rang va giap gi cho nudéu khdée manh. Khong chi gitt cho khoang miéng

sach sé, c4c loai tinh dau nay con tac dong dén nhiimg phan con lai ctia co



thé. Vi vay, ngay ca khi ban chi tap trung vao rang va nuéu, tinh dau thuc
vat va serum 1a mot phan ctia hé thong hai hoa, tich hop c6 1oi cho toan bo
co thé ban.

Moi nguoi thuong héi lieu c6 6n khong khi nuét tinh dau va chiét xuat
siéu toi han. Vang, hoan toan an toan khi nuét ching trong so luong giot
duogc khuyén nghi stt dung. Tinh dau thuong rat manh, va cac loai tinh dau
ttr nhimg cita hang thuc pham stic khée thuong c6 nhan canh bao khong
an toan, khong dugc nudt du 1a mot chut. Diéu dé dung voi céc loai tinh
dau khong duoc chung cat tir thuc vat hitu co thuc sy, D6i véi tinh dau
nguyén chat dich thuc, viéc nu6t vao mot luong nho khi dang st dung-
nghia 1a mot giot - thi hau nhu chdng c6 van dé gi. Trong thuc t€, nhiéu loai
tinh dau con dugc st dung trong cac nganh céng nghiép thuc phdm va
huong liéu. Nuéc cam thuong c6 huong tinh dau tir vé cam, tra Earl Grey
c6 huong vi ctia mot loai tinh dau duoc chung cat tir cam bergamot, va
nhiéu loai reou mui, banh keo, socola va chiét xuat huong liéu st dung
nhiéu loai tinh dau khéac nhau.

Nhimg gi dung trén da ciing déu tham thau vao bén trong

Diéu quan trong 1a ban phai biét rang, tat ca nhing st dung trén co thé,
bao gom cac hoa chit tong hop duoc san xuit trong nudc hoa, kem danh
rang va my pham, déu duoc hap thu vao mau, t€ bao va cac co quan, & sd
luong nhiéu hon ca khi ban truce ti€p nudt ching. Dung dé cho bat ci thi
gi ma ban khong mudn dn duoc tiép xtic voi co thé ban. Can phai luon sang
suOt ban nhé!



Mot sO meo
cham soéc rang khac

A o

Can chinh khop cdn: Lam thé nao dé khop can khong bi léch

Khi gdn miéng tram moi hodc gorbé miéng tram ci, ban c6 thé sé cam thay
khop cin cia minh bi léch. Rang moc léch c6 thé &nh huong dén ham va
day than kinh doc theo cot song, dan dén kho chiu hodc dau man tinh. Ban
hay nho nha si hodc chuyén gia chinh hinh xwong khép theo déi dam bao
rang cac dot song ¢ cot song va c6 duoc siap x€p phu hop, thong qua
massage hay ndn chinh xuong so.

Giit do kiém cho co thé

Ban c6 thé kiém tra do kiém ctia nudc bot va nudce tiéu bang gidy quy. Mot
ché do dn giau chat dinh duong, lanh manh 1a rat quan trong dé dat dugc
do kiém trong co thé. Cac loai thic pham xanh nhu tdo xodn, chlorella,
nudc rau xanh va sinh t6 déu c6 do kiém cao; baking soda va magié cting
vay.



Thudc stic miéng I-6t nguyen tir

Mot loai thuéc stic miéng tang cuong mién dich duoc diéu ché biang dang
nguyeén tit clia i-6t. -6t nguyén tit c6 hoat tinh diét khuan nhanh, 1am sach
tua miéng va rat tot cho tuyén giap. Pon gian chi can them mot giot vao ly
nudc, va sic miéng moi tudn mot 1an hay hang ngay déu duoc.

Baking soda

Toi da ting nghi baking soda — hay con goi la sodium bicarbonate — chi la
mot loai bot mau trang la lung. Bay gi¢ t0i hiéu rdng, thuc ra sodium
bicarbonate 14 mot nhan t6 chinh, c6 mat trong tat ca cac dich 1éng va co
quan cta co thé. N6 hién dién trong nuoc bot, duoc da day tiét ra va can
thié€t cho tiéu hoa. Baking soda khong chita nhom tuyét doi an toan dé lam
sach rang, va tham chi n6 c6 thé dugc st dung nhu mot chat bo sung dé
duy tri muic do pH. Do kiém tw nhién clia baking soda sé gitp trung hoa do
axit cia vi khuan. N6 1am giam cac mang bam rang, lam chat dém gitp 6n
dinh do pH, tir d6 gitip ngdn siu rang, ting kha nang hap thu canxi vao men
rang, va vo hiéu hoa tac dong clia cac axit chuyén hoa c6 hai.

Baking soda

Baking soda, thuong dugc két hop voi mudi bién, da duoc st dung lam
kem danh rang trong hang thé ky qua. Ngoai kha niang ddanh bong va lam
sach hiéu qua, baking soda con tac dong rat nhe nhang lén rang. N6 it mai
mon riang hon rat nhiéu so voi cac chat tay rita nhu phan va silica c6 trong



hau hét cac loai kem danh riang thuong mai. Baking soda da duoc khuyén
cdo 1a mot chat danh bong rang hiéu qua boi cac bac si va chuyén gia bao
gom bac si Hulda Clark, nha si Robert O. Nara, va bac si Paul H. Keyes.

Keyes 1a mot diéu tra vién 1am sang tai Vién nghién ctru Nha khoa quéc
gia khi ong cong b6 mot nghién ctru, két luan rang danh rang thuong xuyén
bang mudi va baking soda gitip ngdn ngira cdc bénh nha chu (tttc bénh vé
nuou). Trén thuec té, viéc st dung baking soda trong cham séc rang miéng
chinh 1a mot phan cua “Ky thuat Keyes”. Trong ky thuat nay, 6ng dung ban
chai danh rang dé thoa baking soda déu khdp 1én riang, va sau do sic miéng
bang giam tdo nguyen chit khong pha loang. Néu ban con nhé céc thi
nghiém trong 16p khoa hoc thoi con nho, chic ban ciing biét rang, két hop
hai thanh phan nay sé tao ra bot. Khi miéng da chita day bot, ban bit dau
danh rang va lu6i. Roi ban sé thay riang ctia minh tré nén tron bong dang
kinh ngac, con 16p phti mau trdng trén bé mat ludi, mot trong nhing
nguyén nhan gay hoi miéng, sé bién mat. Keyes da noi vé tinh hiéu qua cta
ky thuat nay nhu sau:

“To6i da moi hang ngan nha si va chuyén vién vé sinh hay gio tay lén, néu
ho timg gap nguoi nao chai rang thuong xuyén bang mudi va baking soda
ma van bi méic cac bénh rang miéng. Va t6i khong thay bat ky canh tay nao
ca. Mac du toi chua thdy nhiéu truong hop nhu vay, st khoe nha chu &
nhing nguoi diing mudi va baking soda luon rat tuyét voi.”

Hang ngan nha si da dé cao kha nidng phong ngtra ctia baking soda, vay
ban con chan chir gi nita ma khong bé sung thanh phan tuyét voi nay vao
quy trinh chdm séc rang miéng ctia minh!

Xét nghiém mau

Xét nghiém mau c6 thé 1a mot cong cu httu ich dé xem nhing gi dang xay
ra voi miéng va co thé. Bi quyét 1a ban can chon ding chuyén gia hay bac



si dé giai thich két qua xét nghiém. Dudi day la cdc xét nghiém toi khuyén
dung:

e Bangnoi tiét to: cac loai hormone khic nhau dugc thirnghiém ¢ nam
va nit. Phu nt ¢6 kinh nguyét nén lam xét nghiém vao ngay 18 dén 22
ctia chu ky dé bao gom muttc progesterone.

e Mitic protein phan ing C (CRP) va mitc homocysteine: chi tiéu nay
sé kiém tra cac dau hiéu cho thdy bat ky tinh trang viém nhiém nao
trong co thé. Chiing 1a nhting chi s6 tuyét voi ciia sttc khde noi chung.

e Cong thitc méau toan bo (CBC): chay CBC trudc va sau cac thu tuc nha
khoa nghiém ttc dé xem vat liéu nha khoa va hé théng mién dich
twong tac voi nhau nhu thé nao.

e Tuyén giap: nong do hormone kich thich tuyén giap (TSH).

e Kiém tra vitamin va khoang chat néi chung: kiém tra xem ban c6
thiéu hut ché duong chat nao khong, va kha ning hip thu chat dinh
duong ciia co thé.

e DPuong huyét: ban c6 thé tu kiém tra luong duong trong méau bang
cach mua may do duong huyét ¢ bat ky nha thudc nao.Va ban nén
kiém tra mutc duong huyét lic déi vao moi budi sang.

Hoi tho

Chéic chén c6 rat nhiéu quang cdo noi vé ching hoi miéng. Ngoai viéc bi
hoi miéng do dn téi hodc do mdng bam nhe, néu ban thay hoi thd ctia minh
khong con thom tho tuoi mat sau khi danh rang va dung chi nha khoa,
nhung ban lai khong bi sau rang, do c6 thé 1a mot thong diép tit co thé cho
thay c6 s mat can bing. Co thé ctia ban c6 thé dang xit Iy mot luong 16n vi
khuan do nhiém triing, hodc ban bi khé miéng vao ban dém do thiéu nuéc
bot (vi dung thudc), ngung thé khi ngli hay ngti ngay. Ban ciing c6 thé can



phai dao sau hon va kham pha cac van dé tiéu hoéa. Stc khoe clia miéng
phan anh stic khoe ctia duong ruot. Q hoi, day hoi, tdo bon, cac hop chat
luu huynh dugc gidi phong tir da day va luong duong trong mau cao déu co
thé 1a nguyén nhan gay hoi miéng.

Dé khic phuc chiing hoi miéng, hay dam bao khong c6 sau rang hoat
dong trong miéng, bao gom cédc van dé do rat tiy rang hodc sau rang dudi
miéng tram. Thuc hién theo tdm budc chdm soc rang miéng 2 lan/ngay.
Kiém tra qua trinh tiéu héa ctia ban dé xem liéu co thé c6 can enzyme, men
vi sinh, 1am sach dai trang hay liéu phdp dat sét dé dat trang thai can bang
khong.

Ppat sét

DAt sét da duoc st dung dé thanh loc bén trong va bén ngoai tit thoi co dai.
Bing cach tdm trong bun dat sét hay dap lén da, dat sét co thé hut doc to
va kim loai ndng ra ngoai thong qua da. An dat sét cting gitp kéo doc to tix
duong ruot va miéng ra ngoai. Khi tong tac voi co thé, dat sét tham gia vao
trang thai nang dong trao doi ion véi duong tiéu hoa. N6 hdp thu cac doc
t0 va tap chat tich dién duong, roi dé lai cac chat dinh duong tich dién am.
Mot miéng dat sét gidi doc cting htu ich cho viéc gidi doc ¢ vi tri go miéng
tram thily ngan, nho rang, ap xe hodc viém nudu. N6 hoat dong bang cach
hap thu doc t6 tir cac 16p sau hon clia cac mo trong miéng. D€ tao ra mot
miéng dat sét giai doc, nho hai giot tinh dau hoidc serum, két hop voi nuoc
khong chtra clo va flo, cing dat sét dé tao ra mot miéng dat sét nho hinh
qua bong. Dat qua bong dat sét ngay ngdn vao khu vuc nao dé ctia miéng
trong 10 phuat. Néu c6 thé, hay ndm xudng bén ngoai troi va dé mat troi
chiéu vao miéng, dic biét 1a trén miéng dat sét dé ti€p tuc kich hoat ning
luong ctia no. Sau d6 bo no di va stic miéng bang nuoc sudi hay nudc khong
chua clo, flo.
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Pat sét bentonit

DAt sét clingla chat lieu tuyét voi dé danh rang. Dé danh bong cho rang,
chi can rac céc loai dat sét bot min nhu bentonite, zeolite hodc silica lén
ban chai danh riang kho ctia ban dé 1am sach mang bam. Mot cach nhe
nhang khac dé giai doc1a thong qua viéc tdm rita bang dat sét: thém baking
soda va dat sét vao bon nudc am clia ban, cing voi mot giot tinh dau kich
thich hé mién dich, kich thich hé bach huyét cta cay bach xu, buédi va cay
bach, dé giup ban tan huong sy thu gian trong thoi gian ngdm tdm. Xem
thém phan “Cac ngudn nguyén lieu” & cudi sach dé biét cdc chdé mua dat
sét nhé.

Chai kho

Chai kho trudc khi tdim hang ngay hay xong hoi sé gitp kich thich hé thong
bach huyét, va 1a mot phuong phép kéo dai tudi tho tuyét voi.

Diéu tri nuéu viéem ning

Meo nay la tir bac si Huggins trong Tam buéc cham s6c rang miéng, va no
rat hitu ich nén to6i phéi nhic lai & day. Diéu tri viém nuéu bang cach hoa
tan nita muong ca phé muoi tinh khiét trong mot céc nudc nong, va suc
miéng moi tiéng mot 1an, trong 2 ngay. Ctt sau nita gio, sic miéng bang bot
vitamin C natri ascorbate hoa tan trong nuéc néng.



Chita bénh bang thao duoc

Tra thao dugc khong chi la nhiing tai tra nho. Nhiing tdi tra nho cho vao
tach da tro thanh chuyén xa xua. Ngay nay, nguoi ta thich pha nguyén mot
binh tra 16n dé thudéng thirc ca ngay. Mot trong nhitng phuwong phéap pha
tra thao dugc ma t6i yéu thich, 1a cho mot hodc hai oz thao dugc kho vao
binh thiy tinh Mason dung tich ¢ 32 oz. D6 day binh v6i nuéc gan nhu
soi, day ndp va dé qua dém. Loc 1ay thado duoc va udng. Ban co thé do day
lo va cat vao ti lanh sau khi tra da dugc ham qua dém.

Cay tam ma

Toi khuyén nghi ban st dung mot loai tra giau khoang chat voi duong
xi dudi ngura, cay tam ma va bo cong anh dé lam sin chic gan, da va qua
trinh tiéu hoa. N6 ciing tdng cudng men rang va mo nuéu. Bd cong anh
mang khoédng chét cho rang, dudi ngua chita nhiéu silica va cay tam ma rat
giau canxi va sit. Ban cting c6 thé thém céc loai thao moc dé suc miéng
bing nudc mudi. Stt dung mullein (cay thido ban bong vang), vo cay soi
trang, goldenseal (cay hai cau vang), ré nho hodc gimg.
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Mullein



Mot loai thdo dugc dang bot dip sé cung cdp cho rang va nuéu mot lieu
trinh cham soc tuyét voi. N6 giong nhu mot chiéc mit na thu nhé cho
khoang miéng vay. Ban 14y mot vién nang, hodc mot chat bot ciia cay hai
cdu vang, astragalus (cay dau van dai), hodc vo soi trdng, roi tron vao mot
giot tinh dau hay serum két hop cho dén khi c6 mot hon hop sét. Tiép theo,
cho hén hop nay vao cac khoang tréng gitta ring va nhtmg khu vuc can
chdm s6c thém. Cac loai thdo moc ciing c6 thé dugc két hop voi dat sét nita.

Detox kim loai nang

Kim loai nang 1a nhitng chat doc hai tich tu trong mau va ma clia co thé.
Nhiéu thap ky cong nghiép héa da khién co thé nhiéu nguoi trong ching ta
bi tich tu chat thai doc hai. Mot phuong thiic ti€p can nhiéu khia canh 1a
tot nhat dé nhe nhang dao thai chat doc ra khoi co thé, voi su két hop ctia
cac loai thao mdc, thirc pham bo sung, va cac liéu phap. Thai doc kim loai
nang cting co thé duoc thuc hién hang ngay thong qua chai kho, tim hoi va
thut thao dai trang mot hoac hai lan mot nam. Hon nita, dé detox va gitt su
tinh sach cho co thé, ban can phailoai b6 tit ca cac hoa chat téng hop trong
linh virc chdm séc¢ co thé, 1am dep va san pham tay rita trong gia dinh.

Nhing thuc vat c6 mau xanh ctng rat tot: khi Ron, ban trai cia toi, di
g0 miéng tram thly ngan ra, chung téi da cung nhau lam mot hén hop
nudc ép bao gom rau ngo ri twoi va bot chlorella. Sau d6 anh 4y uéng hon
hop nay cung véi vién nang axit (R) -alpha lipoic (RALA), va ctt uéng lién
tuc nhu thé trong ba thang dé loai bé bat ky kim loai ndng nao con sot lai
trong co thé.

Chlorella, mot loai tdo xanh, c6 thé lién két voi thudc trir sau, thiy ngan,
cling cac kim loai ndng khéc va ho tro loai bé ching khoi co thé. Chuyén
gia dinh duéng toan dién Patricia Toduez x€p chlorella vao vi tri thit9 trong
danh sach cac siéu thirc phdm clia co: “béi vi n6 lam ting dang ké toc do
xay dung va chtta lanh trong cdc mo, lam tiang toc do tang truong cta



Lactobacillus [mot loai vi khudn c6 loi] trong ruét theo cap sé nhan, gitp
ting cuong hé mién dich, va chién ddu chéng lai sy pha hiy clia cac goc tu
do.

. Chlorella

Chlorella

Ban ciing nén kham pha thém céc loai thirc phdm b6 sung ho tro qua
trinh thai doc: methysulfonylmethane (MSM), ho tro gidi doc kim loai bang
cach cho luu huynh vao methionine va cysteine; magié, gitip giai doc va
dao thai siat an toan hon; taurine; men vi sinh; vitamin C; tdo xoan; N-
acetyl-L-cysteine, dé tang cuong nong do glutathione; kém; tdo be; va
selen.

Ban ciing sé muon ho trg chiic ning gan voi nghé, glutathione, cay ké
stta, vitamin B tu nhién va superoxide dismutase (SOD - $OD lamot
loai enzyme dac biét co thé gitp chuyén doi nhimg superoxide pha hoai co
thé thanh cac nhom chat tot hon). Diéu quan trong la gitt cho dong chay
dao thai khong bi & dong va tai hap thu chat doc. Ban ciing c6 thé gitp ruot
ctia minh giai doc bang mot mudng canh hat chia, va mot muédng ca phe
dat sét bot bentonite ngdm qua dém trong coc nudc, roi udng vao budi
sang.

Vi luong dong can

Cac phuong thudc vi luong dong can st dung nhimg chat pha loang dua
trén nguyén tac 1y doc tri doc. Vi dy, dung mot liéu rat nho ctia doc t6 Rhus
vi lugng dong cédn, thuong duoc goi 1a cay thuong xuan doc, co thé ngan
ngira va chita lanh phan ting di ng ngta do cay. Nhitng phuong thudc



twong tu cting la cong cu htu ich gitp can doi hé sinh thai trong khoang
miéng, bidng cach tdng cuong, giai doc va gidi quyét goc ré clia sy mat can
bang trong khoang miéng. Mot s6 nha si sinh hoc, nhu Tién si Gerald
Smith, da stt dung thuéc vi luong dong cdn ctia thuong hiéu Sanum tix nudc
Dtic, két hop voi cong nghé RIFE, tiém loai thudc nay vao cac vi tri rang bi
nho, chita lanh nhimg dnh hudng tiéu cuc cha viéc rat tiy rang, sau rang,
va mat can bang trong nudc bot ciing nhu men rang. Ong tuyén bg, néu
ban sit dung ding thudc ding bénh, sé ching c6 gi lam no giam tac dung
duoc hét.

Phuong phéap vi luong dong can 1a mot linh vuc rong 16m va nhiimg goi y sau
day 1a chila phan néi ctia ting bang chim. Dé biét thém thong tin chi tiét,
ban vui long xem phan “Cac nguén thong tin” & cudi sach, hoiac tham khao
y kién mot chuyén gia vé vi luong dong can.

 Belladonna c6 thé dugc stt dung khi bi 4p xe va réi loan TM]J.

e Hypericum dung dé chita lanh cac mé da bi hu hong béi vi khuan.

e Arnica danh cho moi ton thuong nha khoa, chan thuong ring, nho
rang, hoac dau do sung.

* Plantago la phuong thudc chita dau rang hang dau.

e Coffea danh cho nhiing con dau rang nghiém trong khién nguoi ta
thay mudn phat ro.

Muéi mo va mudi té bao
Nhiing loai mudi nay 1a mot dang khac ctia vi lugng dong cin, dua trén
mubi vO co va dugc phat trién boi bac si nguoi D, Tién si Wilhelm
Heinrich Schiissler. Du6i day 1a nhitng goi y ctia chung t6i vé mudi té bao,
c6 thé httu ich cho béac si nha khoa ctia ban:
e (Canxi fluor: chi dinh cho men rang kém, rang nhay cam, sau rang, va
mo c6 do dan hoi yéu. t6i c6 kinh nghiém cho thdy hiéu qué cta calc
Canxi fluor. Sau vai tuan meé dn phén hoa ctia ong rimng, to6i phat hién
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