
Baûng Chuù Giaûi Töø Ngöõ
Raêng Thuûng
 Loã hoång treân raêng do maøng bôïn 

(plaque) gaây ra

Beänh Nöôùu Lôïi
 Lôïi xung quanh raêng bò nhieãm truøng

Ñöôøng Nöôùu
 Nôi raêng vaø lôïi tieáp xuùc nhau

Maøng Bôïn (Plaque)
 Moät lôùp vi khuaån khoâng nhìn thaáy ñöôïc 

(vi truøng) ñoùng maøng treân raêng.

Fluoride
 Moät khoaùng chaát giuùp cho cöùng raêng

Ñaùnh raêng
1. Ñaët baøn chaûi 

ñaùnh raêng 
vaøo ñöôøng 
nöôùu.

2. Ñaùnh theo 
töøng voøng 
troøn nhoû leân 
3-4 raêng moät 
laàn.

3. Ñaùnh taát 
caû raêng nhö 
vaäy, treân vaø 
döôùi.

4. Ñaùnh maët 
ngoaøi, maët 
trong vaø maët 
raêng nhai.

5. Duøng kem 
ñaùnh raêng coù 
chaát fluoride 
ñeå ñaùnh raêng sau khi aên saùng vaø tröôùc 
khi ñi nguû.

North Shore, Sea to Sky,
Sunshine Coast, Powell River,

Richmond and Vancouver

For more copies, go online at http://vch.eduhealth.ca or
email phem@vch.ca and quote Catalogue No. HED.700.VI  

© Vancouver Coastal Health, February 2006

Dö õ kie än trong ta øi lie äu na øy chæ da ønh cho ngöô øi ñöô ïc 
toa ùn cha êm so ùc sö ùc kho ûe giao ta øi lie äu na øy.

www.vch.ca

Chaø Keõ Raêng vaøChaø Keõ Raêng vaø
Ñaùnh RaêngÑaùnh Raêng

ñeå coù moät Nuï Cöôøi Töôi

FB.100.F56.VI



Chaø keõ raêng

Chæ Chaø Keõ Raêng laø gì?
Chæ chaø keõ raêng laø moät sôïi daây ñaëc bieät 
nhö chæ duøng ñeå chuøi saïch giöõa caùc keõ 
raêng.

Taïi Sao 
Phaûi 
Chaø Keõ 
Raêng?
Maøng bôïn 
(plaque), ñoùng 
treân raêng, coù theå 
aên thuûng raêng vaø gaây 
beänh veà nöôùu lôïi.

Toâi Neân Chaø Keõ Raêng 
Thöôøng Xuyeân Nhö Theá 
Naøo?
Moãi ngaøy moät laàn.

Choïn Moät Trong Nhöõng 
Phöông Phaùp Sau Ñaây
Laáy moät khoaûng chæ daøi ñoä 30cm vaø:

1. coät hai ñaàu chæ 
 laïi thaønh 

moät 
voøng 
troøn 
ñoä 
vöøa 
traùi 
böôûi;

HOAËC:

2. quaán ñaàu 
chæ vaøo 
hai 
ngoùn 
tay 
giöõa.

Roài …
Duøng ngoùn caùi 
vaø ngoùn troû 
cuûa caû hai tay 
caêng chæ ra… 
chöøa ñoä 2cm 
chæ ôû giöõa.

Keùo chæ qua laïi giöõa 
keõ raêng, 
ñi laàn xuoáng 
nöôùu lôïi nheø 
nheï. Caån 
thaän traùnh 
ñeå chæ cöùa 
xöôùc nöôùu 
lôïi.

Voøng chæ quanh moät 
beân raêng. Keùo 
chæ chaø leân chaø 
xuoáng cho 
saïch maøng 
bôïn (plaque).

Quyù vò chaø raêng baèng chæ nhieàu laàn thì seõ 
thaáy deã laøm hôn.


