
শীেত সিƏদ ĺথেক রǘা ĺপেত... 

িনউজ ĺডɾ জনতার িনউজ২৪ ডটকম : 

Ƶকৃিতেত শীেতর আগমনী বাƏতা বইেছ। ঋতু পিরবƏতেনর এই সমেয় সিƏদ-কািশ হওয়া ˰াভািবক একǅ 
বƟাপার। নাক িদেয় পািন পড়া, ঘন ঘন হঁািচ ĺদয়া ইতƟািদ আমােদর কােছ ঘুরঘুর কের। তেব 
সƏতকতার সেǩ চলেত পারেল এসব সমসƟা ĺথেক রǘা পাওয়া সɕব। সিƏদ সমসƟা ĺথেক রǘা পাওয়ার 
িকছু সহজ উপায় ĺদেখ ĺনয়া যাক- 
  
১. নাক িদেয় পািন পড়েল নােক অȭত ১০ বার কের চাপ Ƶেয়াগ ক˙ন। এমনভােব চাপ Ƶেয়াগ 
করেবন যােত নাক Ƶায় বȴ হেয় যায়। ĺচােখর ĺয অংশ িদেয় পািন ĺবর হয় তার Ǉক িনেচ 
অনু˚েপ ১০ বার চাপ Ƶেয়াগ ক˙ন। কােনর লিত মƟাসাজ ক˙ন ১০ ĺসেকȨ। নাক জল িদেয় 
পিরɱার ক˙ন এবং বড় কের ˞াস িনন এবং ˞াস ছাড়ুন। 
২. নাক ঝাড়ুন িকˍ ĺবিশ ĺজাের নয়। 
৩. িভǙ বা একই রকম গȴযুǏ িকছু নােকর Ǉক িনেচ লাগান। িভেǙর ĺকৗটার কােছ নাক িনেয় 
বড় কের িনঃ˞াস িনন। 
৪. পািন ফুǅেয় একǅ পােƯ রাখুন। পােƯর একটু উপের মুখ িনন এবং পািনর উȑȼ বােɸ বড় কের 

˞াস িনন। এǅ করার সময় একǅ বড় ĺতায়ােল িদেয় মাথা ও পাƯ ঢাকার ĺচɳা ক˙ন, যােত বাɸ 

সরাসির মুেখ আেস এবং তা উȑȼ থােক। পািনেত একটু কƏপূর িমিশেয় িনেল ভােলা উপকার পাওয়া 
যায়। এǅ বȴ নাক খুলেত অেনক কারƟকর। 
৫. ĺয ĺকােনা ভােলা অƟািȥ-অƟালািƏজক ওষুধ ĺসবন করেল তা কােজ ĺদয়। ĺযমন– ĺফনািডন, ওরািডন 

ইতƟািদ। তেব এǅ করার পূেরű অবশƟই ডাǏােরর পরামƏশ ƣহণ করেবন। 
৬. ঘরবািড়েত কােƏপট সিরেয় ĺফলেত হেব। ঘর-বািড় পিরɱার রাখেত হেব। রাʅায় ĺবর হেল মাɾ 
বƟবহার করেবন অবশƟই। 
  
এছাড়া শীতকােল পরƟাȼ গরম কাপড় প˙ন। ĺভার, সকাল ও সȴƟায় ĺবর হওয়ার সময় মাথা ĺঢেক 

ĺবর হন। মাফলার, টুিপ ইতƟািদ বƟবহার ক˙ন। মাথায় ʛয়াশা পড়েল তা ĺথেক মারাȕক ঠাȉা ĺলেগ 
থােক। যােদর টনিসেলর সমসƟা আেছ তারা অবশƟই গলা ĺঢেক রাখেবন। ঠাȉা পানীয় পান ও বƟবহার 
যথাসɕব এিড়েয় চলুন। শীেত ĺরাগ ĺথেক মুǏ থাʛন এবং শীেতর িহেমল পিরেবশ উপেভাগ ক˙ন। 
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