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দাঁত  িদেয়  নখ  কাটার  অভ্যাস  শুধু  িবরক্িতকর  নয়,  এিট  স্বাস্থ্েযর
জন্যও ক্ষিতকর। িবেশষ কের িশশুরা না বুেঝ এই অভ্যােস জিড়েয় পেড়।
নেখ জেম থাকা ময়লা ও জীবাণু মুেখ েগেল তা শরীের নানা েরাগ সৃষ্িট
করেত  পাের।  িশশুর  এই  বদভ্যাস  দূর  করেত  িনেচর  পদ্ধিতগুেলা  কােজ
লাগােত পােরন:

১. েবাঝােনার েকৗশল

িশশুেক সহজ ভাষায় েবাঝান েয দাঁত িদেয় নখ কাটার অভ্যাস ভােলা নয়।
তােদর  স্বাস্থ্েযর  কী  ক্ষিত  হেত  পাের  এবং  নখ  কাটেল  কী  ধরেনর
জীবাণু  েপেট  েযেত  পাের  তা  িচত্েরর  মাধ্যেম  বা  গল্েপর  আকাের
েবাঝােনার েচষ্টা করুন।

২. নখ েছাট কের েকেট রাখুন
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িশশুর নখ সবসময় েছাট এবং পিরষ্কার রাখুন। স্নােনর সময় নখ ভােলা
কের  পিরষ্কার  কের  িদন।  নেখ  েযন  ময়লা  জমেত  না  পাের,  তা  িনশ্িচত
করুন।

৩. িশশুেক ব্যস্ত রাখুন

যখনই েদখেবন িশশু মুেখ হাত িদচ্েছ, তখনই তােদর অন্য কােজ ব্যস্ত
করুন। েখলাধুলা, বই পড়া, ঘেরর েছাট কাজ বা গােছর পিরচর্যার মেতা
কােজ যুক্ত করুন। ব্যস্ত থাকেল তারা মুেখ হাত েদওয়া ভুেল যােব।

৪. েতেতা িকছু লাগান

যিদ  িশশুর  অভ্যাস  িকছুেতই  না  ছােড়,  তেব  তােদর  নেখ  েতেতা  িকছু
লািগেয়  িদন।  উদাহরণস্বরূপ,  িনম  পাতার  বাটা  ব্যবহার  করেত  পােরন।
এই ধরেনর স্বাদ পছন্দ না হওয়ায় তারা নখ মুেখ েদওয়া বন্ধ করেব।

৫. িবেশষজ্েঞর সাহায্য িনন

যিদ  েদেখন  িশশু  শুধু  নখ  কাটেছ  না,  বরং  সবসময়  িবমর্ষ  থােক,
েখলাধুলা করেছ না বা একা থাকেত পছন্দ করেছ, তেব মেনািবেদর সঙ্েগ
পরামর্শ  করুন।  আতঙ্ক,  ভয়  বা  উদ্েবগ  েথেক  এমন  অভ্যাস  হেত  পাের।
তাই সতর্ক থাকা জরুির।
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