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শীেতর  আগমেন  প্রকৃিত  শীতল  হেত  শুরু  কেরেছ।  েসইসঙ্েগ  আমােদর
শরীেরও  আলস্েযর  প্রভাব  পড়েছ।  শীেতর  সকােল  আরামদায়ক  িবছানা  েছেড়
ওঠা েযন পৃিথবীর সবেচেয় কিঠন কাজগুেলার একিট হেয় দাঁড়ায়। িকন্তু
কােজর  তািগেদ  আরামদায়ক  িবছানােক  িবদায়  জানােনা  ছাড়া  উপায়  েনই।
তেব  শীেতর  সকােল  িনেজেক  সেতজ  রাখেত  ও  শরীরেক  উষ্ণ  রাখেত  চুমুক
িদেত পােরন িকছু উষ্ণ পানীয়েত। আসুন েজেন িনই, শীেতর সকােলর জন্য
েকান েকান পানীয় হেত পাের স্বাস্থ্যকর ও পুষ্িটকর।

১. আদা-েলবু চা
শীেতর সকােল আদা-েলবু চা হেত পাের দারুণ উপকারী। আদার অ্যান্িট-
ইনফ্েলেমটির ৈবিশষ্ট্য শরীরেক উষ্ণ রাখেত সাহায্য কের এবং েপশীেক
প্রশিমত  কের।  েলবুেত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস,  যা  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায় এবং সর্িদ-কািশর মেতা েমৗসুমী সংক্রমেণর
িবরুদ্েধ লড়াই কের। এই চা ৈতির করেত, গরম পািনেত কেয়ক টুকরা আদা
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েফেল িদন এবং অর্েধক েলবুর রস িমিশেয় িনন। উষ্ণ এই পানীয় আপনােক
শীেতর সকােল আরাম েদেব।

২. হলুদ দুধ (েগাল্েডন িমল্ক)
হলুদ  দুধ,  যা  েগাল্েডন  িমল্ক  নােম  পিরিচত,  এিট  প্রদাহ  িবেরাধী
এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ৈবিশষ্ট্েযর  জন্য  পিরিচত।  হলুেদ  থাকা
কারিকউিমন হার্েটর স্বাস্থ্েযর উন্নিতসহ িবিভন্ন উপকার েদয়। এিট
ৈতির করেত গরম দুেধ এক চা চামচ হলুেদর গুঁড়া েমশান, তার সঙ্েগ
েযাগ করুন এক িচমিট কােলা মিরচ, যা শরীের কারিকউিমন েশাষণ করেত
সাহায্য কের। ইচ্ছা হেল মধু িদেয় িমষ্িট করেত পােরন।

৩. দারুিচিন-মধুর পািন
দারুিচিন  এবং  মধুর  িমশ্রণ  শরীেরর  িবপাক  ক্ষমতা  বািড়েয়  েদয়।
দারুিচিনেত  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ  যা  রক্েত  শর্করার  মাত্রা
স্িথিতশীল করেত সহায়ক। শীেতর সকােলর জন্য এিট একিট চমৎকার পানীয়।
এক কাপ গরম পািনেত একিট দারুিচিনর টুকরা বা আধা চা চামচ দারুিচিন
গুঁড়া িমিশেয় িদন, এরপর এক চা চামচ মধু িদেয় ভােলাভােব নাড়ুন।
শীেতর সকােল এিট আপনােক উষ্ণ রাখেব এবং সেতজ অনুভূিত েদেব।

৪. ক্যােমামাইল-ল্যােভন্ডার চা
ক্যােমামাইল  ও  ল্যােভন্ডার  চা  তার  শান্িতপূর্ণ  প্রভােবর  জন্য
সুপিরিচত। এিট মানিসক চাপ কমােত সহায়তা কের এবং িবেশষ কের শীেতর
সকােল  মানিসক  প্রশান্িত  েদয়।  ক্যােমামাইল  হালকা  হওয়ায়  এিট  হজেম
সহায়ক  এবং  ল্যােভন্ডার  প্রশান্িতদায়ক  সুবাস  েযাগ  কের।  চা  ৈতির
করেত  গরম  পািনেত  ক্যােমামাইল  ও  ল্যােভন্ডার  িমিশেয়  কেয়ক  িমিনট
জ্বাল িদন। চা ৈতির হেয় েগেল সামান্য মধু িমিশেয় পান করেত পােরন।

এই পানীয়গুেলা শুধু শীেতর সকােল আপনােক উষ্ণ রাখেব না, বরং আপনার
শরীেরর  জন্যও  হেব  উপকারী।  তাই  এই  শীেত  শুরু  করুন  আপনার  িদনিট
স্বাস্থ্যকর েকােনা পানীয় িদেয়।
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