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রােত দাঁত াশ: সু দাঁত ও মািড়র জন অপিরহায অভাস

সংগহৃীত ছিব

ঘমুােনার আেগ দাঁত াশ করা ধ ুএকিট াকর িটন নয়, এিট দাঁেতর য়, মািডর় রাগ এবং মেুখর গ িতেরােধর কাযকর উপায়। ারাইড টথুেপ
ববহাের দাঁেতর এনােমল মজবতু থােক এবং উল হািস বজায় রাখা যায়।
রােত দাঁত াশ করা মখুগেরর সিঠক যের অনতম পণূ অংশ। অেনেকই সকােল াশ করােক অািধকার দন, িক রােতর াশ বাদ িদেল দাঁেত জেম থাকা খাদকণা,
বাকেটিরয়া ও িচিন সারারাত সিয় থেক মেুখর িত কের। ঘেুমর সময় লালা উৎপাদন কেম যাওয়ায় মখু াকৃিতকভােব বাকেটিরয়া দূর করেত পাের না, ফেল দাঁেতর য়, মািডর়
রাগ ও গের ঝুঁিক বােড়।
রােত দাঁত াশ করার ধান উপকািরতা হেলা—
1. দাঁেতর য় িতেরাধ
িদেনর খাবার ও পানীয় থেক জমা হওয়া িচিন বাকেটিরয়ার মাধেম াক তির কের। াশ না করেল এসব াক সারা রাত অািসড উৎপ কের দাঁেতর এনােমল িত কের।
ঘমুােনার আেগ াশ করেল দাঁত েয়র ঝুঁিক কেম যায়।
2. মািড়র রাগ থেক সরুা
মািড়র দাহই মািড়র রােগর । সময়মেতা য না িনেল এিট তর সংমণ ও দাঁেতর হাড় েয়র কারণ হেত পাের। রােত াশ করেল মািড়র রখা বরাবর জেম থাকা াক দূর
হয়, দাহ ও সংমেণর ঝুঁিক কেম।
3. মেুখর গ দূর কের
সকােল ঘমু থেক ওঠার পর িনঃােস গের মলূ কারণ হেলা জেম থাকা বাকেটিরয়া। রােত াশ করেল এই বাকেটিরয়ার পিরমাণ াস পায়, ফেল সকােল িনঃাস থােক সেতজ।
4. এনােমলেক শিশালী কের
ারাইডযু টথুেপ ববহার করেল ঘেুমর সময় দাঁেত একিট িতরামলূক র তির হয়। এিট িত এনােমল পনুগঠেন সহায়তা কের এবং দাঁতেক অািসেডর আমণ থেক
সরুা দয়।
5. উল হািস ধের রােখ
চা, কিফ বা রিঙন খাবার দাঁেত দাগ ফেল। রােত াশ করেল এই দাগ পড়ার সাবনা কেম যায়। একই সে াক জমা িতেরাধ কের দাঁতেক পিরার ও সুর রােখ।
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