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মুেখর  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখেত  শুধুমাত্র  দাঁত  ব্রাশ  করাই  যেথষ্ট
নয়। িনয়িমত দাঁেতর পাশাপািশ িজহ্বা পিরষ্কার করাও অত্যন্ত জরুির।
ভারেতর আয়ুর্েবদ িবেশষজ্ঞ ডা. িনিতকা েকাহিল জািনেয়েছন, প্রিতিদন
দাঁত  ব্রাশ  করার  পর  একিট  রূপািল  বা  তামার  ইউ-আকৃিতর  টাং
স্ক্র্যাপার  িদেয়  িজহ্বা  পিরষ্কার  করা  উিচত।  এিট  শুধু  মুেখর
স্বাস্থ্য নয়, পুেরা শরীেরর জন্য উপকারী।

ডা.  েকাহিল  ব্যাখ্যা  কেরন,  িনয়িমত  িজহ্বা  পিরষ্কার  করেল  শরীেরর
িবষাক্ত  পদার্থ  দূর  হয়  এবং  িবিভন্ন  েরােগর  ঝুঁিক  হ্রাস  পায়।
মুেখর  ক্ষিতকর  ব্যাকেটিরয়া  দূর  হওয়ার  পাশাপািশ  িনঃশ্বােসর
দুর্গন্ধও  চেল  যায়।  এিট  হজমশক্িত  বাড়ায়  এবং  শরীেরর  অন্যান্য
অঙ্েগর কার্যকািরতা ভােলা রাখেত সহায়ক।

িজহ্বা পিরষ্কােরর উপকািরতা:

১.  ব্যাকেটিরয়া  দূরীকরণ:  িজহ্বা  েথেক  জেম  থাকা  ক্ষিতকর
ব্যাকেটিরয়া পিরষ্কার হেল মুেখর েরাগ ও দুর্গন্ধ দূর হয়।
২.  শরীেরর  েরাগ  িনর্ণয়:  িজহ্বার  রং  বদেল  যাওয়া  শরীেরর  িবিভন্ন
েরােগর ইঙ্িগত েদয়।
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৩.  স্বাস্থ্য  উন্নিত:  আয়ুর্েবদ  মেত,  িজহ্বা  ও  অন্ত্েরর  মধ্েয
সরাসির  সম্পর্ক  রেয়েছ,  যা  শরীেরর  সামগ্িরক  স্বাস্থ্য  প্রভািবত
কের।

িজহ্বা পিরষ্কােরর সিঠক পদ্ধিত:

১. একিট পিরষ্কার টাং স্ক্র্যাপার ব্যবহার করুন।
২. িদেন দু’বার, সকােল ঘুম েথেক ওঠার পর এবং রােত ঘুমােনার আেগ
এিট করুন।
৩. ভােলা মােনর স্ক্র্যাপার িকনুন যা মসৃণ প্রান্তযুক্ত।
৪. হালকা চাপ িদেয় িজহ্বা পিরষ্কার করুন, েযন েকেট বা িছঁেড় না
যায়।
৫. িজহ্বায় সাদা দাগ বা ক্ষত থাকেল স্ক্র্যাপ করা বন্ধ করুন।

ডা.  পুনীত  আরও  জানান,  িজহ্বার  পৃষ্েঠ  জেম  থাকা  শ্েলষ্মা  আস্তরণ
এবং  খাদ্যকণাগুেলা  পিরষ্কার  না  করেল  তা  দীর্ঘেময়ােদ  শরীেরর
িবিভন্ন সমস্যার কারণ হেত পাের। তাই িনয়িমত িজহ্বা পিরষ্কার করা
স্বাস্থ্যিবিধর অপিরহার্য অংশ।
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