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শীত  আসার  সঙ্েগ  সঙ্েগ  েছাট-বড়  সবাই  কমেবিশ  সর্িদ-কািশ  ও
গলাব্যথার  সমস্যায়  ভুগেছন।  এই  েমৗসুেম  জীবাণু  েবিশ  সক্িরয়  হেয়
ওেঠ,  যা  গলা  খুসখুস  ও  ব্যথার  মেতা  সমস্যা  ৈতির  করেত  পাের।  তেব
ঘেরায়া িকছু উপাদােনর মাধ্যেম সহেজই এই সমস্যা দূর করা সম্ভব।

ঘেরায়া সমাধান:
১. আদা চা:
গলা  ব্যথায়  আদা  চা  অত্যন্ত  কার্যকর।  আদায়  থাকা  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট  দ্রুত  গলার  েয  েকােনা  সমস্যার  সমাধান  করেত  সাহায্য
কের।  চােয়র  সঙ্েগ  িমশ্িরত  আদার  উপকািরতা  গলার  সংক্রমণ  দূর  কের
আরাম েদয়।

২. আদা, গুড় ও েজায়ান:
সর্িদ,  কািশ  ও  গলা  খুসখুেস  ভাব  দূর  করেত  আদা,  গুড়  ও  েজায়ােনর
িমশ্রণ খুবই উপকারী। এক িচমিট গুেড়র সঙ্েগ আদা কুিচ এবং েজায়ান
িমিশেয় েখেল গলার সমস্যা দ্রুত েসের যায়।

৩. হলুদ দুধ:
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হলুদ  দুেধর  স্বাস্থ্য  উপকািরতা  অপিরসীম।  হলুেদর  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট প্রদাহ কমােত সহায়তা কের। গরম দুেধর সঙ্েগ কাঁচা হলুদ
িমিশেয় েখেল গলাব্যথা ও গলার খুসখুেস ভাব দূর হয়।

৪. লবণ পািন:
গলাব্যথা কমােত লবণ পািন অত্যন্ত কার্যকর। হালকা গরম পািনেত লবণ
িমিশেয় িদেন দুই েথেক িতনবার গার্গল করেল গলার ব্যথা দ্রুত েসের
ওেঠ।

এগুেলা  ছাড়াও  পর্যাপ্ত  িবশ্রাম  েনওয়া  এবং  গরম  পানীয়  পান  করার
মাধ্যেম শীেত সর্িদ-কািশ ও গলার সমস্যা েথেক মুক্িত পাওয়া সম্ভব।
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