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Mon rang

To thdng tin nay xac dinh cac loai mon rang va néu ra cac nguyén nhan gdy mon rang cing nhw
cach ban c6 thé giam thiéu rdi ro.

Moén rang la gi?
Mon rang la tinh trang mat di cAu truc rang khong thé phuc héi. Két qua 1a sy mét clu trac gay mét

thdm my, lam suy gidm chirc nang cla rang va thwong gay dau don. Ton thwong ciing co thé gay
ton kém va khé stra chiva.

C6 ba loai mon rang: mai mon, ti€u mon va x6i mon. Cac loai mon rang khac nhau thwdng xay ra
cuing luc. Piéu nay cé thé gay khé khan cho viéc xac dinh loai mon rang hién tai.

= Mai mon: Sy mai mon vé mat vat ly clia cau tric rang gay ra bdi mot nguyén nhan nao do
khong phai la sy ti€p xuc gitra rang voi rang (vi du nhw danh rang qua nhiét tinh hoac khong
thich hop, x6 khuyén miéng hoac dung tam nhiéu lan).

= Syrhao mon: Mét cau truc rang do tiép xic gitra rang véi rang, chdng han nhw nghién rang.

= X6i mon rédng: Lam tan men rang do cé axit trong miéng.

Hién twong mon rang nhin nhw thé nao?

Nhirng d4u hiéu dau tién cua tinh trang mon rang bao gém:

= rang c6 mau vang (do mé c6 mau sdm hon 16 ra qua I&p men rang mang)

= rang c6 vé sang bong va min mang (do bé mat rang bi mon)

= rang dwdng nhw tré nén ngan hon

= miéng tram cao hon bé mat rang xung quanh

= bé méat nhai cGia rdng nhin nhan, c6 cac miéng I6m, va/hoac

* rang nhay cam.

Nguyén nhéan nao gady mon rang?
Nguyén nhan gay mon rang 1a do axit tAn cong.

Nhiéu loai d6 ubng bao gdm nwéc ngot, nwéc tang lwe, dd udng thé thao, rvou va nwéc ép trai
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cay co chira axit. Hau hét cac loai d6 udng nay con cé ham lwgng dwdng cao co thé khién rang bi
sau.

Ché d6 an nhiéu thyc phdm va dd udng co tinh axit co thé gay mon rang. D6 pH clia san pham
cang thap thi san pham cang c6 tinh axit cao. Bat ky thirc pham ho&c d6 uéng nao cé do pH thap
hon 5 déu co thé gdy mon rang va & budt rang.
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D6 pH ctia mét sb loai thwe phdm, dd udng théng dung duoc biéu thi dwdi day:

Stra pH 6,9
Sira c6 hwong vi pH 6,7
Nwoc loc pH 6,0
Phdé mai Cheddar pH 5,9
Ca phé pH 5,0
Bia pH 4,5
Nwo't cam pH 3,5
Nwdce tao pH 3,4
Buwdi pH 3,3
Dwa mubi pH 3,2
Nwéc tang lwc thé thao pH 3,0
Nwd&c ngot théng thwdng pH 2,7
Cola pH 2,5
Rwou vang dé pH 2,5
Nwd&c chanh pH 2,2
Dam pH 2,0

Cac yéu tb khac gop phan gay xéi mon bao gom:
= kho miéng, lam tng nguy co tdn thwong do axit tAn cong va/hodc

= axit da day tiép xic v&i rang do ndn mira do cac tinh trang nhw chirng cudng &n, m nghén va
trao ngwoc da day.

Toi nén lam gi dé giam thiéu nguy co’ x6i mon ring?

=  CO6 mot ché dd &n udng can bang, gidm lwong thire 8n va dd udng cé tinh axit va duwong. Cd
gang han ché an vat.

= An thuc pham co tac dung nhw chat dém béng cach trung hoa dé pH cia nuéc bot nhanh hon
(vi du: cac san pham tlr sira c6 chira mét loai protein goi la casein gilp bao vé rang khéi axit).

= Tranh ngdm hodc “suc” dd udng co tinh axit trong miéng vi diéu nay lam tang kha nang sau
rang va mon rang.

= Khi uong reou, hay st dung dng hit b4t cv khi ndo c6 thé vi diéu nay gitp giam thiéu sw tiép
xtc ctia d6 ubng véi rang cuda ban.

* Nhai keo cao su khong dworng dé kich thich tiét nwéc bot va rira troi axit.
= Ubng nhiéu nwéc loc trong ngay, dac biét néu tap thé duc.
= Tranh d6 ubng chira caffein vi caffeine gay mét nuéec.

= Khdng danh rang ngay sau khi an hoac uong thwe phdm hodc db ubng c6 tinh axit hodc dwéng
vi men réng sé dwoc lam mém va c6 thé bj 'chai sach'.
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Ghi nhé&

Duy tri lwong chét 16ng trong co' thé bang cach udng nuwéc thwdng xuyén 1a cach tét nhat dé ngan
ngtra kho miéng, lam diu con khat va bao vé rang khaoi bj x6i mon rang. Pé tang cwdng bao vé,
hay udng nwéc loc co fluoride néu co.

Dé biét thém thong tin

» Lién hé v&i bac si nha khoa cla ban

= Hay truy cap www.health.qgld.gov.au/oralhealth

»  Goi 13 HEALTH (13 43 25 84) dé duoc tw van strc khde bdo mat 24 gi& mot ngay, bay ngay
mot tuan

= Email oral_health@health.gld.gov.au
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