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ಆರೇಗŀ

ಬಾ
ಯಿ ಮುಕħಳಸ, ಹಲŃಜĮ, ನಾಲಗ ಸŅಚĭಗೊಳಸ ಎಂಬುದ
ಸಮಾನŀವಾಗ ಎಲ್ಲರಗೂ ವೈದŀರು ನೀಡುವ ಸಲಹ. ಏಕಂದರೆ

ಬಯಿಯ ಸಂಪೂಣಣ ನೈಮಣಲŀ ಉತĶಮ ಆರೀಗŀಕħ ಸಹಕರ.
ಹಲŃಗಳನĺ ಉಜĮವಂತ ನಾಲಗಯನĺ ಉಜĮ ಸŅಚĭಗೊಳಸ, ಇಲ್ಲದದ್ದರೆ
ರೀಗಾಣುಗಳ ಕಟದಂದ ಅಲಜಣ ಉಂಟಗುವ ಅಪಯವಿದ. 

ಮೌಖಿಕ ನೈಮಣಲŀ ಆರೀಗŀಕರ ಬಯಿಗ ಮಾತŁವಲ್ಲ, ನಮĿ ಒಟıರೆ
ಆರೀಗŀಕħ ಅತŀಗತŀ. ನಮĿ ನಾಲಗಯ ಸಮಸŀಗಳನĺ ಗುರುತಸ ಸರಯಾದ
ಸಮಯದಲŃ ಚಿಕತ್ಸೆ ಮಾಡಬೀಕು. ನಾಲಗಯ ಆರೀಗŀ ದೀಹದ
ಆರೀಗŀದ ಬಗĩ ಸĻಷıತಯನĺ ನೀಡುತĶದ. ಬನĺಮೂಳ ಹಂದರುವ
ಸುಮಾರು ಎಲŃ ಜಾತಯ ಪŁಣಿಗಳ ಬಯಿಯಲŃ ಇರುವ ಅಂಗ
ಇದಗದĸ ಆಹಾರದ ಜೀಣಣದ ಕಲಸದಲŃ, ರುಚಿಯ ಅನಭವದಲŃ
ಮತĶ ಮಾತನಾಡುವುದರಲŃ ನರವಾಗುವ ತೀರಾ ಮುಖŀವಾದ ಅಂಗ
ನಾಲಗ.

ಹುಷಾರಲ್ಲವಂದ ವೈದŀರ ಬಳಗ ಹೀಗದĸಗ ಅವರು ನಾಲಗ
ಪರೀಕ್ಷಿಸುವುದನĺ ನೀವು ನೀಡರುತĶರ. ನಮĿ ಪತĶಜನಕಂಗ ಮತĶ
ಮೂತŁಪಂಡದ ಸķತಯನĺ ಬಹಿರಂಗಪಡಸುವ ನಾಲಗ, ಹೃದಯ ಮತĶ
ಶŅಸಕೀಶಗಳ ಪರಸķತಯನĺ ತೀರಸುತĶದ.  

ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಪರಣಾಮ
ಅನೀಕರು ಸಮಾನŀವಾಗ ಉತĶಮವಾಗ ಹಲŃಜĮವ ಪದĹತ ಬಳಸ

ಕಂಡರುತĶರೆ. ನಾವು ವಸಡು ಸŅಚĭಗೊಳಸುವ ಪರಯನĺ
ಪರಗಣಿಸುತĶೀವ. ಅನೀಕ ಬŀಕıೀರಯಾ ಬಳಯುವ ಸķಳವಾಗರುವ
ನಾಲಗಯನĺ ಹೀಗ ಶುದĹಗೊಳಸಬೀಕಂದ ತಳಯಬೀಕಗರುವುದ
ಅತŀವಶŀ. ಅನಾರೀಗŀಕರವಾದ ನಾಲಗ, ಹಲŃನ ಸಮಸŀ ಮತĶ ಕಟı
ಉಸರಾಟದ ಅನೀಕ ಕಯಿಲೆಗಳಗ ದರ ಮಾಡಕಡುವುದ
ಮಾತŁವಲ್ಲದೀ ಇದ ನಮĿ ದೀಹದ ಸಮಾನŀ ಯೀಗಕ್ಷಿೀಮದ ಮೀಲ
ಪರಣಾಮ ಬೀರುತĶದ.
vನಮĿ ನಾಲಗಯನĺ ಸŅಚĭಗೊಳಸಲ ಪŃಸıಕ್ ಅಥವಾ ಲೀಹದ ಟಂಗ್

ಕŃೀನರ್‌ ಅನĺ ಬಳಸಬಹುದ. ಆದರೆ ತಂಬ ಗಟıಯಾಗ ಉಜĮದರೆ

ರಕĶಸŁವ ಸಂಭವಿಸಬಹುದ.
vಮೌತ್ ವಾಷ್ ಬಳಸದರೆ ಇದ ಕಟı ಉಸರಾಟಕħ ಕರಣವಾದ ನಮĿ

ನಾಲಗಯ ಮೀಲೆ ಬŀಕıೀರಯಾಗಳ ಬಳವಣಿಗಯನĺ ತಡಯಲ
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತĶದ.

vಲವಣಯುಕĶ ನೀರನĺ ಬಳಸ ನಯಮಿತವಾಗ ನಮĿ ಬಯಿಯನĺ
ತಳಯುವುದ ಕೂಡ ಮೌತ್ ವಾಷ್ ರೀತಯಲŃ  ವತಣಸುತĶದ. ಇದ
ನಮĿ ನಾಲಗಯ ಮೀಲೆ ನಮಾಣಣವಾಗುವ ಸೂಕ್ಷಿಣು ಜೀವಿಗಳನĺ
ತಡಗಟıಲ ಸಹಾಯಕವಾಗದ. ಅಲ್ಲದ ಬಯಿಯಿಂದ ಉಂಟಗುವ ಕಟı
ಉಸರಾಟವನĺ ನಯಂತŁಸುತĶದ.

vಹಲವು ಸಂಸķಗಳು ಬŁಷ್ನ ಇನĺಂದ ಬದ ಒರಟಗರುವ ಹಲವು
ಮಾದರಗಳ ಬŁಶ್ ಅನĺ ಮಾರುಕಟıಗ ಬಡುಗಡ ಮಾಡುತĶವ. ಇದನĺ
ನಾಲಗ ಸŅಚĭಗೊಳಸಲ ಮತĶ ನವಣಹಿಸಲ, ಕಲವೊಮĿ ಟೂತ್
ಪೀಸıನಂದಗ ಬಳಸಬಹುದ.

vಗŁೀನ್ ಟೀ ನಾಲಗ ಸŅಚĭಗೊಳಸಲ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತĶದ ಮತĶ ನಾಲಗ
ಶುದĹ ಮಾಡುತĶದ.

vಡೀ-ಹೈಡŁೀಷನ್ ಸಹ ನಾಲಗಯ ಬಣĵಗಡಸುವಿಕ ಮತĶ ನಾಲಗಯನĺ
ಒಣಗಸಲ ಕರಣವಾಗಬಹುದ. ನಾಲಗ ಶುಷħವಾಗುವುದ
ಖಂಡತವಾಗಯೂ ಒಳńಯದಲ್ಲ.

vಊಟದ ಮೊದಲ ಮತĶ ಊಟದ ನಂತರ ನಮĿ ಬಯಿ ಸŅಚĭಗೊಳಸ
ಬೀಕು ಎನĺವುದ ಅನೀಕ ಜನರ ಸಲಹ. ಆದರೆ ಸಂಶೀಧನಗಳ ಪŁಕರ
ಊಟದ ಮೊದಲ ಬಯಿಯನĺ ಸŅಚĭಗೊಳಸುವುದರಂದ ಹಟıಗ
ಸಗುವ ಅಪಯಕರ ಬŀಕıೀರಯಾಗಳನĺ ತಡಯಬಹುದ.

vನಾಲಗಯ ಅಲಜಣಗ ಕರಣವಾಗಬಹುದದ ಅನೀಕ ಆಹಾರ
ಪದಥಣಗಳದĸ, ಇಂತಹ ಆಹಾರ ತಪĻಸುವುದರಂದ ನಾಲಗ
ಸŅಚĭತಯನĺ ಉತĶೀಜಸಬಹುದ. ಒಂದ ವೀಳ ಇಂತಹ ಆಹಾರವನĺ
ಸೀವಿಸದರೂ ನೀವೂ ಸಂಪೂಣಣವಾಗ ನಮĿ ಬಯಿ ಮತĶ
ನಾಲಗಯನĺ ಸŅಚĭಗೊಳಸದĸೀರಾ ಎಂದ ಖಚಿತಪಡಸಕಳńರ. g

ಹಲŃ, ವಸಡುಗಳ ಸŅಚĭತೆ ಕಾಪಾಡುವಂತೆ ನಾಲಿಗೆಯನĺ ದಿನನಿತŀ ಸŅಚĭಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಇಲ್ಲವಾದರೆ ತಿಂದ
ಆಹಾರ ಅಲŃೇ ಕೊಳೆತು ಕŁಮಿ ಉಂಟಾಗಿ ಅಲಜā ಆಗುವ ಸಾಧŀತೆ ಇದೆ. ಆರೇಗŀಪೂಣāವಾಗಿರಲ
ಬಾಯಿ, ಹಲŃ, ವಸಡುಗಳಂತೆ ನಾಲಿಗೆಯನĺ ಉಜĮ ಸŅಚĭವಾಗಿಡಿ.

g ಹರೇಶ್‌ಕುಮಾರ್‌
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