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বয়েসর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  ধূসর  চুল  হওয়া  স্বাভািবক।  তেব  বর্তমান
জীবনযাত্রা এবং পিরেবশগত কারেণ অকােলই চুল সাদা হওয়া সাধারণ িবষয়
হেয়  উেঠেছ।  সিঠক  যত্েনর  মাধ্যেম  চুেলর  এই  সমস্যা  েথেক  মুক্িত
পাওয়া  সম্ভব।  িকছু  কার্যকর  ঘেরায়া  পদ্ধিত  অনুসরণ  কের
প্রাকৃিতকভােব  চুল  কােলা  রাখেত  পােরন।  আসুন  েজেন  িনই  েসই
উপায়গুেলা:

কাির পাতা:
কাির  পাতা  চুেলর  ফিলকেল  েমলািনন  উৎপাদেন  সাহায্য  কের।  নািরেকল
েতেলর  সঙ্েগ  কাির  পাতা  িমিশেয়  গরম  করুন  এবং  এই  েতলিট  িনয়িমত
মাথায় ম্যাসাজ করুন। এিট চুেল পুষ্িট েজাগায় এবং কােলা রােখ।

আমলিক েতল বা গুঁড়া:
আমলিক  িভটািমন  িস-েত  ভরপুর,  যা  চুেলর  প্রাকৃিতক  রঙ  ধের  রাখেত
সাহায্য কের। আমলিক েতল মাথায় ম্যাসাজ করুন বা পাউডার িদেয় েহয়ার
মাস্ক  ৈতির  কের  ব্যবহার  করুন।  এিট  চুেলর  িপগেমন্েটশন  ধের  রাখেত
সহায়ক।
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ব্ল্যাক িট:
ব্ল্যাক  িট  চুেলর  জন্য  প্রাকৃিতক  রঙ  িহেসেব  কাজ  কের।  চা  পাতা
ফুিটেয় ঠান্ডা কের িনন এবং এিট চুেল ব্যবহার করুন। কেয়কিদন পেরই
আপিন চুেলর রেঙ পিরবর্তন লক্ষ্য করেবন।

েপঁয়ােজর রস:
েপঁয়ােজ  থাকা  ক্যাটােলস  এনজাইম  চুল  প্রাকৃিতকভােব  কােলা  করেত
সাহায্য  কের।  েপঁয়ােজর  রস  নািরেকল  েতেলর  সঙ্েগ  িমিশেয়  চুেল
লাগান। আধা ঘণ্টা েরেখ মাইল্ড শ্যাম্পু িদেয় ধুেয় েফলুন।

েমেহিদ েহয়ার মাস্ক:
েমেহিদ চুেলর জন্য প্রাকৃিতক রঞ্জক িহেসেব কাজ কের। সামান্য পািন
িদেয় েমেহিদ গুঁড়া িমিশেয় একিট মাস্ক ৈতির করুন। এিট কেয়ক ঘণ্টা
চুেল েরেখ ধুেয় েফলুন। িনয়িমত ব্যবহাের চুেলর রঙ কােলা হেব।
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সাইনােসর সমস্যা যারা েভােগন, তােদর জন্য এিট খুবই যন্ত্রণাদায়ক
হেত  পাের।  ঠান্ডা  সহ্য  করেত  না  পারা,  নাক  বন্ধ  হেয়  যাওয়া,
মাথাব্যথা ও েচােখর জ্বালা—এসব সমস্যা সাইনাস েরাগীেদর জন্য খুবই
কষ্টকর।

সাইনাস  দুই  প্রকােরর  হেত  পাের:  তীব্র  ও  দীর্ঘস্থায়ী।
দীর্ঘস্থায়ী সাইেনাসাইিটেস সাধারণত অ্যান্িটবােয়ািটেকর প্রেয়াজন
হয়।  তেব  তীব্র  সাইেনাসাইিটেসর  জন্য  ঘেরায়া  িকছু  পদ্ধিত  েমেন
চলেল দ্রুত ব্যথা েথেক মুক্িত পাওয়া যায়।

সাইনােসর কারণ ও লক্ষণ
সাইনাস  সংক্রমণ  সাধারণত  ডাস্ট  অ্যালার্িজ,  েকিমক্যাল,  েধাঁয়া
ইত্যািদ  কারেণ  হেত  পাের।  এিট  দীর্ঘস্থায়ী  হেল  মাথাব্যথা,  মুেখ
ব্যথা,  সাইনােস  চাপ,  কান  ও  দাঁেত  ব্যথা,  জ্বর,  গলা  ব্যথা,  নাক
বন্ধ হওয়া, েফালাভাব ও কািশ ইত্যািদ লক্ষণ েদখা েদয়।

েযসব খাবার এিড়েয় চলেবন
িকছু খাবার আেছ যা সাইনােসর সমস্যা আরও বািড়েয় তুলেত পাের। েযমন:

ঠান্ডা পানীয় বা আইসক্িরম



ৈতলাক্ত ও ভাজা-েপাড়া খাবার

এ ধরেনর খাবার এিড়েয় চলা উিচত, কারণ এগুেলা সাইনােসর ব্যথা আরও
বািড়েয় িদেত পাের।

সাইনােসর  ব্যথা  েথেক  মুক্িতর  ঘেরায়া
উপায়
আপিন  িকছু  ঘেরায়া  পদ্ধিত  অনুসরণ  কের  সাইনােসর  সমস্যার  সমাধান
করেত পােরন। িনেচ িকছু কার্যকরী সমাধান েদওয়া হেলা:

1. পর্যাপ্ত পািন পান করুন:
শরীর সুস্থ রাখেত েবিশ পিরমােণ পািন পান করা অত্যন্ত জরুির। এিট
শরীরেক  হাইড্েরেটড  রাখেত  সাহায্য  কের,  পাশাপািশ  শ্েলষ্মা  পাতলা
কের, যা সাইনােসর ব্যথা কমােত সহায়ক।

2. গরম ভাঁপ িনন:
সাইনােসর ব্যথা কমােত গরম ভাঁপ েনওয়া খুবই উপকারী। পািনেত পুিদনা
পাতা  িমিশেয়  বাষ্প  গ্রহণ  করেল  নােকর  বন্ধ  ভাব  কমেব  এবং  েচােখর
জ্বালা েথেক মুক্িত পাওয়া যােব।

3. গরম স্যুপ পান করুন:
ঠান্ডা  বা  মাথাব্যথা  কমােত  এক  বািট  গরম  স্যুপ  েখেত  পােরন।  এিট
আপনার শ্েলষ্মা পাতলা করেব এবং প্রশান্িত েদেব।

4. নাক পিরষ্কার রাখুন:
িনয়িমত  নাক  পিরষ্কার  করা  সাইনােসর  সংক্রমণ  েথেক  রক্ষা  েপেত
সাহায্য কের। গরম পািনর ভাঁপ গ্রহেণর মাধ্যেম নােকর ব্যাকেটিরয়া
দূর করা সম্ভব।

5. আেপল িসডার িভেনগার পান করুন:
আেপল  িসডার  িভেনগার  সাইনােসর  সমস্যা  েথেক  মুক্িত  িদেত  পাের।  এক
গ্লাস  গরম  পািনেত  ১-২  চা  চামচ  আেপল  িসডার  িভেনগার  িমিশেয়  পান
করেল ব্যথা কমেব।

6. িভটািমন এ সমৃদ্ধ খাবার গ্রহণ করুন:
িভটািমন  এ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বািড়েয়  েদয়।  তাই  প্রিতিদেনর
খাদ্য  তািলকায়  িভটািমন  এ  সমৃদ্ধ  খাবার  েযমন  গাজর,  পালং  শাক



ইত্যািদ রাখুন।

এসব ঘেরায়া উপায় েমেন চলেল সাইনােসর ব্যথা অেনকটাই কমােনা সম্ভব।
তেব  দীর্ঘস্থায়ী  সমস্যার  ক্েষত্ের  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  েনওয়া
জরুির।

—
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