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শীেতর  শুরুেতই  সর্িদ-কািশ  এবং  গলা  ব্যথার  মেতা  সাধারণ  সমস্যায়
েভােগন অেনেকই। ঋতু পিরবর্তেনর কারেণ এই সমস্যাগুেলা েদখা িদেলও
তা েবশ অস্বস্িতকর হেত পাের। িবেশষ কের, গলা ব্যথা হেল স্বাভািবক
খাওয়া-দাওয়াও  কষ্টকর  হেয়  ওেঠ।  এসব  সমস্যার  সমাধােন  ঘেরায়া
উপাদানই হেত পাের কার্যকর। িবেশষ কের হলুদ ও মধু একসঙ্েগ গ্রহেণ
দ্রুত আরাম পাওয়া সম্ভব।

হলুেদ  রেয়েছ  কারিকউিমন  নামক  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  েযৗগ,  যা  প্রদাহ
কমায়  এবং  শরীেরর  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  এর  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট,  অ্যান্িট-েসপিটক,  অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল  এবং
অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  ৈবিশষ্ট্য  সহেজই  ক্ষত  সারােত  এবং
অ্যালার্িজর  িবরুদ্েধ  কাজ  করেত  সক্ষম।  অন্যিদেক,  মধু  প্রাকৃিতক
অ্যান্িটবােয়ািটক  িহেসেব  পিরিচত,  যা  ব্যাকেটিরয়া  এবং  সংক্রমণ
প্রিতেরােধ অত্যন্ত কার্যকর।

হলুদ ও মধু একসঙ্েগ খাওয়ার উপকািরতা:
১. প্রদাহ কমায়
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২. হজমশক্িত বাড়ায়
৩. ব্যথা উপশম কের
৪. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়
৫. অ্যালার্িজর িবরুদ্েধ কাজ কের
৬. রক্েত শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ সহায়তা কের
৭. সর্িদ-কািশ িনরাময় কের

িবেশষ িমশ্রণ ৈতির ও েসবন প্রক্িরয়া:
১/৪  কাপ  কাঁচা  মধু,  ১  চামচ  হলুদ  এবং  ২  েফাঁটা  েলবুর  এেসনিশয়াল
অেয়ল িমিশেয় একিট পাত্ের সংরক্ষণ করুন। প্রিতিদন আধা চা চামচ কের
এই িমশ্রণ িদেন িতনবার গ্রহণ করেল সর্িদ-কািশ এবং গলা ব্যথা েথেক
দ্রুত মুক্িত পাওয়া সম্ভব।
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