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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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েপেটর জন্য উপকারী ৪ খাবার
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বর্তমান সমেয় আমােদর খাদ্যাভ্যােস অিতিরক্ত
িচিন  ও  চর্িবযুক্ত  খাবােরর  প্রভাব
পিরপাকতন্ত্ের নানা ধরেনর সমস্যা ৈতির করেত

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%80-%e0%a7%aa-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0/


পাের।  অেনেকই  খাবােরর  পর  েপট  ফাঁপা,  বুেক
জ্বালােপাড়া  িকংবা  অস্বস্িতেত  েভােগন।  তেব
িকছু  খাবার  রেয়েছ  যা  এই  সমস্যাগুেলার
সমাধান  করেত  সহায়তা  করেত  পাের।  চলুন,  েজেন
েনওয়া  যাক  েপেটর  জন্য  উপকারী  ৪িট  খাবােরর
কথা।
১. হলুদ:

হলুদ  একিট  জনপ্িরয়  মসলা,  যা  ঔষিধ  গুেণর  জন্য  পিরিচত।  এিট
অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট  সমৃদ্ধ,  যা  হজম  প্রক্িরয়ােক  সুস্থ  রাখেত
সাহায্য  কের।  িনয়িমত  হলুদ  েখেল  এিট  হজম  প্রক্িরয়ােক  সহজ  এবং
পিরপাকতন্ত্রেক  স্বাভািবক  রাখেত  সহায়তা  কের।  আপনার  প্রিতিদেনর
খাবাের হলুদ েযাগ করা এক দারুণ উপায় হেত পাের।

২. বাটারিমল্ক:

বাটারিমল্ক হল এক প্রকােরর পানীয় যা শরীরেক ঠান্ডা রাখেত সাহায্য
কের।  এেত  উপস্িথত  প্েরাবােয়ািটক  অন্ত্েরর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  েবশ
উপকারী।  খাবােরর  পর  এক  গ্লাস  বাটারিমল্ক  পান  করেল  এিট
পিরপাকতন্ত্রেক  প্রশিমত  করেত  সাহায্য  কের  এবং  েপট  ফাঁপা  ও
েকাষ্ঠকািঠন্েযর  মেতা  সমস্যা  কমায়।  এর  সঙ্েগ  েগালমিরচ,  িজরা  বা
পুিদনা েযাগ করা েযেত পাের।

৩. আমলিক:

আমলিক িভটািমন িস-এর চমৎকার উৎস এবং এিট েপেটর জন্যও উপকারী। এেত
থাকা অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট হজেমর স্বাস্থ্যেক উন্নত কের এবং প্রদাহ
কমােত  সাহায্য  কের।  আমলিক  িনয়িমত  েখেল  ডায়িরয়া  এবং  েপশীর
ক্র্যাম্েপর মেতা সমস্যা েথেক েরহাই পাওয়া সম্ভব।

৪. িঘ:

িঘ একিট স্বাস্থ্যকর সুপারফুড যা আমােদর পিরপাকতন্ত্েরর জন্য েবশ
উপকারী।  এেত  িবউটিরক  অ্যািসড  থােক,  যা  ক্ষিতকর  ব্যাকেটিরয়ার
বৃদ্িধ েরাধ কের এবং েপেটর স্বাস্থ্য ভােলা রােখ। তেব মেন রাখেত
হেব, এিট পিরিমত পিরমােণ খাওয়া উিচত।
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written by Chandradip News24 | November 17, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: হলুদ এবং মধু, দুিট প্রাকৃিতক উপাদান, আমােদর
স্বাস্থ্েযর  জন্য  অসংখ্য  উপকািরতা  প্রদান  কের।  এই  দুই  উপাদান
একসঙ্েগ িমিশেয় েখেল েযসব স্বাস্থ্য উপকািরতা পাওয়া যায়, েসগুেলা
িনম্েন িবস্তািরতভােব আেলাচনা করা হেলা:

১. অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির পাওয়ার হাউস
হলুদ  ও  মধুর  সংিমশ্রণ  অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  ৈবিশষ্ট্েয  সমৃদ্ধ।
হলুেদ থাকা কারিকউিমন প্রদাহ দূর করেত সহায়তা কের, যা বােতর মেতা
প্রদাহজিনত েরাগ েথেক মুক্িত েপেত সাহায্য কের। যারা এসব সমস্যায়
ভুগেছন, তােদর জন্য হলুদ ও মধু খাওয়া িবেশষ উপকারী।
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২. ইিমউন িসস্েটম বুস্টার
হলুদ ও মধুর িমশ্রণ একিট শক্িতশালী ইিমউন-বুস্িটং িসস্েটম। হলুদ
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সহায়ক,  কারণ  এিট  একিট
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  িহেসেব  পিরিচত।  এিট  ফ্ির  র্যািডক্যােলর
িবরুদ্েধ লড়াই কের এবং অক্িসেডিটভ স্ট্েরেসর িবরুদ্েধ রক্ষাকবচ
িহেসেব কাজ কের। অপরিদেক, কাঁচা মধু এনজাইম ও পুষ্িটর ভােলা উৎস,
যা শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত সহায়তা কের। তাই ঠান্ডা
ঋতুেত এই দুই উপাদান একসঙ্েগ েখেল সংক্রমণ ও অসুস্থতা েথেক দূের
থাকা সম্ভব।

৩. হজেমর সামঞ্জস্য
মধু  এবং  হলুদ  দুর্দান্ত  হজমকারী  উপাদান।  এিট  িপত্েতর  উৎপাদন
বাড়ােত সাহায্য কের, যা শরীেরর চর্িব হজেম সহায়তা কের। মধু একিট
হালকা  েরচক,  যা  গ্যাস্ট্েরাইনেটস্টাইনাল  ট্র্যাক্টেক  শান্ত  কের
এবং  েপট  ফাঁপা  ও  গ্যােসর  সমস্যা  দূর  কের।  এিট  অন্ত্ের  উপকারী
ব্যাকেটিরয়া বৃদ্িধেত সহায়ক, যা পুষ্িট েশাষণ এবং পর্যাপ্ত হজেমর
জন্য অপিরহার্য।

৪. উজ্জ্বল ত্বক সমাধান
হলুদ  ও  মধুর  িমশ্রণ  ত্বেকর  স্বাস্থ্য  ও  উজ্জ্বলতা  বৃদ্িধেত
উল্েলখেযাগ্য  ভূিমকা  রােখ।  হলুদ  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  এবং
অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির ৈবিশষ্ট্েয ভরপুর, যা ব্রণ ও জ্বালােপাড়া
কমােত সহায়ক। অন্যিদেক, মধু একিট প্রাকৃিতক মেয়শ্চারাইজার িহেসেব
কাজ  কের,  যা  ত্বেক  পুষ্িট  েযাগায়।  এই  দুিট  উপাদান  সম্িমিলতভােব
মুেখর উজ্জ্বলতা এবং স্বাস্থ্যকর েটক্সচার িনশ্িচত করেত পাের।

৫. মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা বৃদ্িধ
হলুেদ  উপস্িথত  কারিকউিমন  মস্িতষ্েকর  কার্যকািরতার  জন্য  ইিতবাচক
প্রভাব  েফেল।  এিট  িনউেরাইনফ্েলেমশন  এবং  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরসেক
বাধা েদয়, যা িনউেরািডেজনােরিটভ েরােগর প্রিতেরােধ সাহায্য কের।
মধু  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  সরবরাহ  কের,  যা  মস্িতষ্েকর  েকাষগুেলােক
ফ্ির র্যািডেকল দ্বারা সৃষ্ট ক্ষিত েথেক রক্ষা কের। তাই এই দুই
উপাদান একসঙ্েগ েখেল স্মৃিতশক্িত বাড়ােনার পাশাপািশ মস্িতষ্েকর
কার্যকািরতা উন্নত করা সম্ভব।


