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িতিদন সকােল ঘুম থেক উেঠ িকংবা রােত ঘুমােনার আেগ টুথেপ িদেয় দাঁত াশ করা আমােদর দনিন অভাস। িশ থেক বয়-সব

বয়সী  মােষর  কােছ  টুথেপ  এখন  অপিরহায  একিট  পণ।  িক  সিত  দেশর  বাজাের  িবি  হওয়া  িবিভ  ােডর  টুথেপ  িনেয়

উেগজনক তথ সামেন এেসেছ। গেবষণায় দখা গেছ, বাজােরর অেনক টুথেপেই মাইেাািেকর উপিিত রেয়েছ। এমনিক িশেদর

জ তির িকছু টুথেপেও এই ু ািক কণা পাওয়া গেছ।

এমন পিরিিতেত অেনেকই জানেত চাইেছন, টুথেপ ছাড়া িক দাঁত পিরার রাখা সব? িবেশষেদর মেত, িনয়িমত টুথেপই সবেচেয়

কাযকর  ও  িনরাপদ  উপায়  হেলও,  িকছু  াকৃিতক  উপাদান  সীিমতভােব  ববহার  করা  যেত  পাের।  তেব  এেলা  কখেনাই  দীঘেময়ােদ

ারাইডযু  টুথেপের  িবক  নয়।

বিকং সাডা

বিকং সাডা বা সািডয়াম বাইকাবেনট দীঘিদন ধেরই দাঁত পিরাের ববহার হেয় আসেছ। এিট দাঁেতর ওপর জেম থাকা চা, কিফ িকংবা



িকছু খাবােরর দাগ তুলেত সাহায কের। াশ িভিজেয় সামা বিকং সাডা িনেয় দাঁত মাজা যায়, অথবা অ পািনর সে িমিশেয় প

তির কেরও ববহার করা যায়। অেনেক এক িচমিট লবেণর সে বিকং সাডা িমিশেয় ববহার কেরন। তেব এিট খুব ঘন ঘন ববহার করা

উিচত নয়, কারণ অিতির ঘষেণ দাঁেতর এনােমল িত হেত পাের।

নািরেকল তল

নািরেকল তেল াকৃিতক অািটবাকেটিরয়াল ও অািটফাাল উপাদান রেয়েছ। অেনেকই ‘অেয়ল পুিলং’ পিতেত এিট ববহার কেরন। ১

টিবল চামচ নািরেকল তল মুেখ িনেয় কেয়ক িমিনট লিচ করার পর তা ফেল িদেয় াভািবকভােব দাঁত াশ করা হয়। এেত মুেখর গ

কমেত পাের এবং মুেখর পিরতা বজায় রাখেত সাহায কের।

লবণ

লবণ অেনক বছর ধের দাঁত পিরােরর একিট ঘেরায়া উপাদান িহেসেব ববত হেয় আসেছ। সামা লবণ ােশ িনেয় দাঁত মাজা যায়। এিট

মুেখর িকছু বাকেটিরয়া কমােত সাহায করেলও অিতির ববহার দাঁেতর এনােমল ও মািড়র জ িতকর হেত পাের। তাই িনয়িমত নয়,

েয়াজন হেল মােঝ মােঝ ববহার করাই ভােলা।

লবু ও লবেণর িমণ

অেনেক দাঁেতর দাগ তুলেত লবুর রস ও সামা লবণ ববহার কেরন। লবুেত থাকা সাইিক অািসড দাঁেতর ওপেরর িকছু  দাগ কমােত

সাহায  করেত  পাের।  তেব  এিট  অত  অীয়  হওয়ায়  ঘন  ঘন  ববহার  করেল  দাঁেতর  রামূলক  এনােমল  েয়  যেত  পাের।  তাই

িবেশষরা  এই  পিত  িনয়িমত  ববহার  না  করার  পরামশ  দন।

আেপল িসডার িভেনগার

আেপল িসডার িভেনগারও অেনেকই াকৃিতক দাঁত পিরারক িহেসেব ববহার কেরন। অ পািনর সে িমিশেয় লিচ করা যেত পাের।

তেব এিটও অািসিডক হওয়ায় অিতির ববহার  দাঁেতর িত করেত পাের।  ববহার  করেল অবই পের পিরার পািন  িদেয় মুখ  ধুেয়

িনেত হেব।

অিলভ অেয়ল

অিলভ অেয়ল িদেয়ও অেয়ল পুিলং করা যায়। কেয়ক িমিনট মুেখ রেখ লিচ করার পর ফেল িদেয় দাঁত াশ করেল মুেখর পিরতা

বজায় রাখেত িকছুটা সহায়তা করেত পাের। যিদও এিট দাঁত সাদা করার বািনকভােব মািণত উপায় নয়, তেব মুেখর পিরচযার সহায়ক

িহেসেব ববহার করা যেত পাের।

কান িভটািমেনর অভােব পােয় বথা হয়

াকৃিতক উপাদানেলা  মুেখর পিরতায় িকছুটা  সহায়ক হেলও এেলার কােনািটই ারাইডযু টুথেপের পূণ  িবক নয়। দাঁেতর

য় রাধ, কািভিট িতেরাধ এবং দীঘেময়ােদ দাঁত  রাখেত ারাইডযু টুথেপই সবেচেয় কাযকর বেল দিচিকৎসকরা মেন কেরন।

তাই ঘেরায়া উপাদান ববহার করেলও তা যন সীিমত হয় এবং িনয়িমত দাঁেতর য ও েয়াজন হেল দিচিকৎসেকর পরামশ নওয়া হয়।

সূ: মিডেকল িনউজ টুেড, ভির ওেয়ল হলথ



এ িবভােগর আরও খবর

ফান না দখেল খেতই চায় না িশ, মুির ৩ উপায়
খাওয়ার সময় মুেঠােফােন কাটুন বা িভিডও না দখােল খাবার মুেখ তুলেত চায় না—বতমান সমেয় অেনক পিরবােরর কােছই এিট
পিরিচত সমা। সানেক শা রা...

সকােল খািল পেট ভজােনা কাঁচা ছালা খাওয়ার যত উপকার
পুিেণ সমৃ খাবার িহেসেব ছালার বশ নাম রেয়েছ। এেত রেয়েছ ািটন, খাদ আঁশ, িভটািমন, খিনজ, আয়রন,
মাগেনিশয়াম, ফসফরাস, পটািশয়ামসহ না...

মা এক াস মিথর পািন, িমলেত পাের যসব া উপকার
অেনেকই িদেনর  কেরন িবিভ ধরেনর াকৃিতক পানীয় িদেয়। এর মেধ মিথ ভজােনা পািন বশ জনিয়। মিথর দানায়
রেয়েছ খাদআঁশ, অািটঅ...



কািরয়ানেদর মেতা উল ক চান? জেন িনন সহজ উপায়
কারীয় কায়দায় েকর পিরচযা করার নানা পিত এখন খুবই জনিয় হেয়েছ। কারীয় রীেদর পচচা দেখ এখন অেনেকরই
আহ বেড়েছ। িবেশষ কের কমব...
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