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মুেখর েকােণ ঘা হেল খাওয়া, কথা বলা এবং হাসা অেনক কিঠন হেয় পেড়।
এই ঘা সাধারণত মানিসক চাপ, েছাটখােটা আঘাত বা িকছু খাবােরর কারেণ
হয়। যিদও এিট সাধারণত এক বা দুই সপ্তােহর মধ্েয িঠক হেয় যায়, তেব
িকছু  প্রাকৃিতক  প্রিতকার  এই  প্রক্িরয়ােক  দ্রুততর  করেত  এবং
অস্বস্িত  কমােত  সাহায্য  করেত  পাের।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক,  মুেখর
েকােণ ঘা হেল তা দূর করার িকছু কার্যকর ঘেরায়া উপায়-

নািরেকল দুধ িদেয় ধুেয় েফলুন
নািরেকল  দুধ  শুধু  খাবােরর  উপাদান  নয়,  এিট
মুেখর  ঘা  েসের  উঠােত  অদ্ভুতভােব  কার্যকরী।
ফাইেটােথরািপ িরসার্চ জার্নােল প্রকািশত এক
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গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  নািরেকল  দুেধর
অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির  ৈবিশষ্ট্য  মুেখর
আলসােরর  ব্যথা  এবং  েফালাভাব  কমােত  সাহায্য
কের।  এর  শীতল  প্রভাব  আক্রান্ত  স্থানেক
প্রশিমত করেত সহায়তা কের।
কীভােব ব্যবহার করেবন:
পািনর সঙ্েগ গ্েরট করা নািরেকল ব্েলন্ড কের এবং েছঁেক নািরেকেলর
দুধ  েবর  করুন।  িদেন  ২-৩  বার,  ৩০  েসেকন্েডর  জন্য  আপনার  মুেখর
চারপােশ দুধিট লাগান।

মধু ও হলুেদর িমশ্রণ
মধু  একিট  প্রাকৃিতক  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল
এেজন্ট,  এবং  হলুেদর  মধ্েয  কারিকউিমন  নামক
েযৗগ থােক যা প্রদাহ কমােত সহায়তা কের। এই
দুিট  উপাদান  িমিশেয়  মুেখর  ঘা  দূর  করা  যায়
দ্রুত।
কীভােব ব্যবহার করেবন:
১  চা  চামচ  মধুর  সঙ্েগ  এক  িচমিট  হলুদ  িমিশেয়  েপস্ট  ৈতির  করুন।
আক্রান্ত  স্থােন  এই  েপস্টিট  লািগেয়  ১৫  িমিনট  অেপক্ষা  করুন।  পের
হালকা গরম পািন িদেয় মুখ ধুেয় েফলুন।

অ্যােলােভরা েজল
অ্যােলােভরা  তার  ত্বক  িনরামেয়র  জন্য
সুপিরিচত,  এবং  মুেখর  ঘা  বা  আলসােরর
ক্েষত্েরও  এর  কার্যকািরতা  কম  নয়।  এিট
প্রদাহ  কমােত  সহায়তা  কের  এবং  দ্রুত  েসের
উঠেত সাহায্য কের।
কীভােব ব্যবহার করেবন:
একিট  তাজা  অ্যােলােভরার  পাতা  েকেট  েজল  েবর  কের  িনন  এবং  একিট
পিরষ্কার তুেলা িদেয় আক্রান্ত স্থােন লাগান। দ্রুত ফলাফেলর জন্য



িদেন ২-৩ বার এিট ব্যবহার করুন।
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েগাপেন  ব্েরইেনর  ক্ষিত  কের  েয
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আমরা  প্রায়ই  শারীিরক  সুস্থতার  িদেক  মেনােযাগী  থাকেলও,  িকছু
ৈদনন্িদন অভ্যাস মস্িতষ্েকর স্বাস্থ্যেক েগাপেন ক্ষিতগ্রস্ত কের
থােক। েফােন অিতিরক্ত সময় কাটােনা, প্রেয়াজনীয় পুষ্িট না েনওয়া,
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এবং িকছু সহজ অভ্যাস যা স্বাভািবক মেন হয়, তা আমােদর মস্িতষ্েকর
কার্যক্ষমতা  এবং  সুস্থতার  ওপর  িবরূপ  প্রভাব  েফলেত  পাের।  িকছু
অভ্যাস েযগুেলা ব্েরইেনর স্বাস্থ্যেক ধীের ধীের ক্ষিতগ্রস্ত কের,
আসুন েজেন িনই েসগুেলা সম্পর্েক।

েফােনর অিতিরক্ত ব্যবহার
আমােদর  িদনেক  েফান  ছাড়া  কল্পনা  করাও  েযন  অসম্ভব।  িকন্তু
দীর্ঘক্ষণ েফান ব্যবহার আমােদর মস্িতষ্েক চাপ সৃষ্িট করেত পাের।
এিট  মেনােযােগর  মাত্রা  কিমেয়  েদয়,  মানিসক  চাপ  বৃদ্িধ  কের  এবং
ঘুেমর গুণগত মােনও প্রভাব েফলেত পাের। িবেশষত ঘুমােনার আেগ েফান
ব্যবহার  করার  ফেল  মস্িতষ্েকর  কার্যকািরতা  এবং  মানিসক  স্বচ্ছতা
কেম  যায়।  সময়-সুেযােগ  েফান-মুক্ত  সময়  কাটােনা  এবং  স্ক্রীন  েথেক
িবরিত েনওয়া মস্িতষ্েকর সুস্থতার জন্য খুবই গুরুত্বপূর্ণ।

অস্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া
ভাজা  খাবার,  িচিন  এবং  প্রক্িরয়াজাত  খাবােরর  প্রিত  আকর্ষণ
মস্িতষ্েকর ক্ষিত করেত পাের। এ ধরেনর খাবার রক্েত শর্করার মাত্রা
বাড়ায়  এবং  প্রদাহ  সৃষ্িট  কের,  যা  ব্েরইেনর  কার্যক্ষমতােক  কিমেয়
েদয়।  সিঠক  পুষ্িট  গ্রহেণর  মাধ্যেম  ব্েরইনেক  সুস্থ  রাখা  সম্ভব।
সবুজ  শাক-সবিজ,  বাদাম,  ওেমগা-৩  সমৃদ্ধ  মাছসহ  সিঠক  খাবােরর
মাধ্যেম মস্িতষ্েকর স্বাস্থ্য ভােলা রাখা যায়।

নতুন িকছু না েশখা
মস্িতষ্ক সব সময় নতুন িকছু েশখার মাধ্যেম চ্যােলঞ্জ পায় এবং এর
কার্যক্ষমতা বৃদ্িধ পায়। যখন আমরা নতুন িকছু েশখা বন্ধ কের িদই,
তখন  মস্িতষ্ক  ধীের  ধীের  িনস্েতজ  হেয়  যায়।  মস্িতষ্েকর  সংেযাগ
শক্িতশালী রাখেত পড়ােশানা, নতুন ভাষা েশখা িকংবা মস্িতষ্েকর েগমস
েখলা  প্রেয়াজন।  এিট  মস্িতষ্েকর  ধার্িমকতা  এবং  তীক্ষ্ণতা  বজায়
রােখ।

দীর্ঘক্ষণ বেস থাকা
শারীিরক  কার্যকলাপ  েকবল  শরীেরর  জন্য  নয়,  এিট  মস্িতষ্েকর  জন্যও
গুরুত্বপূর্ণ।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  িনয়িমত  শারীিরক  ক্িরয়াকলাপ
মস্িতষ্েক  রক্ত  সঞ্চালন  বৃদ্িধ  কের,  যা  স্মৃিতশক্িত  এবং
মেনােযােগর জন্য উপকারী। দীর্ঘ সময় বেস থাকার অভ্যাস মস্িতষ্েকর
কার্যকািরতা কিমেয় েদয়। তাই িকছুক্ষণ পরপর দাঁিড়েয় হাঁটাহাঁিট বা
েডস্ক এক্সারসাইজ করা উিচত।
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