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দাঁেতর য ও মেুখর গ দূর করার সহজ এবং কাযকর ঘেরায়া উপায়

সংগহৃীত ছিব

দাঁত ও মেুখর সিঠক য াবান জীবেনর অনতম িভি। িতিদেনর ব জীবেনর মেধ সিঠক য নওয়া অেনক সময় সব না হেলও, িকছ ুসহজ ঘেরায়া উপায় িনয়িমত মেন
চলেল দাঁেতর সমসা এবং মেুখর গ থেক মিু পাওয়া সহজ হেয় ওেঠ। াকৃিতক উপাদান ও সিঠক অভােসর মাধেম দাঁতেক মজবতু রাখা এবং মেুখ সেতজতা বজায় রাখা
সব।
সু দাঁত ও পিরার মখু না থাকেল িদন কােট অিনায়, কােজর মেনােযাগ হারায় মানষু। দাঁেতর সমসা যমন দাঁত িগেল যাওয়া, মািড়র সংমণ, তমিন মেুখর গ সামািজক ও
বিগত জীবেন আিবাস কিমেয় দয়। তেব ঘেরায়া িকছ ুউপায় িনয়িমত েয়াগ করেল এই সমসা সহেজই িনয়েণ রাখা যায়।
১. লবণ িদেয় কুলকুিচ:
লবণ াকৃিতক জীবাণনুাশক। এক াস গরম পািনেত আধা চা চামচ লবণ িমিশেয় মখু ভােলা কের কুলকুিচ করেল মািড়র দাহ কেম, মেুখর িতকর বাকেটিরয়া ংস হয় এবং
মেুখর গ দূর হয়।
২. বিকং সাডা িদেয় দাঁত পিরার:
বিকং সাডা দাঁেতর পৃ থেক দাগ ও াক সরােত সাহায কের। সােহ ১-২ বার বিকং সাডা ও একট ুপািন িমিশেয় প তির কের াশ করেল দাঁত সাদা হয় এবং মেুখ তাজা
ভাব আেস।
৩. লবের ববহার:
লবের মেধ রেয়েছ ইউেজনল, যা জীবাণনুাশক িহেসেব কাজ কের। এক বা ইিট লব িচিবেয় মেুখ রাখেল বা লবের তল িদেয় দাঁত ও মািড় ঘষেল মেুখর গ কেম।
৪. পিুদনা পাতা ও তলুসী:
পিুদনা এবং তলুসী পাতা মেুখর তাজা গ বজায় রােখ। এেলা িচবােনা বা পিুদনা-তলুসীর চা পান করেল মেুখ সেতজতা অনভুতূ হয় এবং দীঘণ িনঃাস ভােলা থােক।
৫. ফলমলূ ও কাঁচা সবিজ:
আেপল, গাজর, ও শসা দাঁত পিরার রাখার পাশাপািশ মেুখর গ দূর কের। এেলা িচিবেয় খাওয়া দাঁেতর মািড়েক মজবতু কের এবং মেুখর মেধ জেম থাকা খাদকণা পিরার
হয়।
৬. পযা পািন পান ও মখু ধায়া:
িদেন অেনক পািন পান করেল মখু কেনা থােক না এবং জীবাণরু বিৃ কেম। খাবােরর পের বা বাইের থেক এেস মখু কুলকুিচ করেল গ হওয়ার সাবনা কেম।
৭. ডিের িনয়িমত পরামশ:
যিদও ঘেরায়া উপায়েলা কাযকর, তবওু দাঁেতর িনয়িমত চকআপ এবং েয়াজনীয় িচিকৎসা নয়া জির। দাঁেতর সমসা সময়মেতা িচিকৎসা না করেল জিটলতা বাড়েত পাের।
দাঁত ও মেুখর া রায় িনয়িমত ঘেরায়া য ও সিঠক অভাস গেড় তালা অত পণূ। লবণ, বিকং সাডা, লব, পিুদনা পাতা ইতািদ সহজলভ উপকরণ িদেয় িতিদন
িকছ ুসময় বয় করেল দাঁত সরুিত থােক এবং মেুখ সেতজ গ থােক দীঘণ। সু হািস ও সেতজ িনঃােসর জন আজ থেকই  কন এই ঘেরায়া যের িনয়মেলা মেন
চলা।
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