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শীতকােল সাইনােসর সমস্যা অেনক বৃদ্িধ পায়। ঠান্ডার কারেণ সাইনােস
প্রদাহ সৃষ্িট হয়, যার ফেল নাক, েচাখ, এবং মাথাব্যথা েবেড় যায়।
সাইনােসর  সমস্যা  তীব্র  বা  দীর্ঘস্থায়ী  হেত  পাের,  যা  িবেশষ
িচিকৎসার  প্রেয়াজন।  দীর্ঘস্থায়ী  সাইেনাসাইিটেসর  জন্য  সাধারণত
অ্যান্িট বােয়ািটেকর ব্যবহার প্রেয়াজন হয়।

সাইনাস সংক্রমণ সাধারণত ডাস্ট অ্যালার্িজ, েকিমক্যাল বা েধাঁয়ার
কারেণ হেয় থােক। এর ফেল মাথাব্যথা, মুেখ েকামলতা, সাইনােস ব্যথা,
কান, দাঁত ও গলা ব্যথা সহ আরও নানা উপসর্গ েদখা েদয়।

িবেশষ িকছু খাবার সাইনােসর সমস্যা বািড়েয় িদেত পাের, েযমন ঠান্ডা
পানীয়,  ঠান্ডা  খাবার,  ৈতলাক্ত  বা  ভাজােপাড়া  খাবার।  এসব  খাবার
এিড়েয়  চলা  উিচত।  তেব  িভটািমন  এ  সমৃদ্ধ  খাবার  সাইনাস  সংক্রমণ
প্রিতেরােধ সহায়ক হেত পাের।

সাইনাস সমস্যা েথেক মুক্িতর উপায়:

1. পািনর ভাপ িনন:
সাইনাসজিনত যন্ত্রণা েথেক মুক্িত েপেত গরম পািনর ভাপ িনন। পািনর
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ভােপ পুিদনা পাতা েযাগ করেল আরও কার্যকরী হেব, যা নাক পিরষ্কার
করেত সহায়তা করেব।

2. পর্যাপ্ত পািন পান করুন:
শরীেরর  সিঠক  হাইড্েরশন  রক্ষা  করেত  েবিশ  পিরমােণ  পািন  পান  করুন।
পািন শ্েলষ্মােক পাতলা কের সাইনােসর ব্যথা কমােত সহায়তা কের।

3. আেপল িসডার িভেনগােরর পািন পান করুন:
আেপল িসডার িভেনগােরর পািন সাইনাস ব্যথা কমােত সহায়ক। িকছুটা গরম
পািনেত এিট িমিশেয় পান করুন।

4. গরম স্যুপ পান করুন:
গরম স্যুপ খাওয়ার মাধ্যেম সাইনােসর ব্যথা কমােনা েযেত পাের। এিট
শরীরেক আরাম েদয় এবং সাইনাসেক পিরষ্কার করেত সহায়তা কের।

 

এই  ঘেরায়া  উপায়গুেলা  সাইনােসর  ব্যথা  এবং  যন্ত্রণা  েথেক  দ্রুত
মুক্িত েদয়। তেব যিদ সমস্যা গুরুতর হয়, তাহেল িচিকৎসেকর পরামর্শ
েনয়া উিচত।
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শীেতর  ঠান্ডা  আবহাওয়ায়  অেনেকই  মাথাব্যথায়  েভােগন,  যা  অেনক  সময়
অসহনীয়  হেয়  ওেঠ।  তেব  শীেত  মাথাব্যথার  িপছেন  রেয়েছ  েবশ  িকছু
শারীিরক ও পিরেবশগত কারণ।

শীেত মাথাব্যথার কারণ:
শীতকােল  মাথাব্যথার  অন্যতম  কারণ  হেলা  সাইনােসর  সমস্যা।  ঠান্ডা
বাতােস  সাইনােস  প্রদাহ  েদখা  েদয়  এবং  সাইেনাসাইিটেসর  সৃষ্িট  হেত
পাের,  যা  েচাখ  ও  মাথার  চারপােশ  চাপ  সৃষ্িট  কের  ব্যথা  বাড়ায়।
এছাড়া  শীতকােল  পািন  কম  পান  করার  ফেল  িডহাইড্েরশন  েদখা  েদয়,  যা
মাথাব্যথার প্রধান কারণ হেত পাের।

ঠান্ডা  আবহাওয়ায়  রক্তনািলগুেলা  সংকুিচত  হেয়  রক্ত  প্রবাহ
বাধাগ্রস্ত হয়, ফেল মস্িতষ্েক রক্েতর প্রবাহ কেম িগেয় মাথাব্যথা
হয়।  এর  পাশাপািশ  শীতকােল  সূর্েযর  আেলা  কম  পাওয়ার  কারেণ  িভটািমন
িড  ঘাটিতজিনত  েটনশন  েহেডক  েদখা  েদয়।  নাসাল  কনেজশেনর  জন্য
শ্বাসপ্রশ্বােস সমস্যা হেল অক্িসেজেনর অভােব মাথাব্যথা হেত পাের।

শীেত মাথাব্যথার প্রিতকার:

1. পর্যাপ্ত পািন পান কের শরীরেক িডহাইড্েরশনমুক্ত রাখুন।

2. সাইনাস সমস্যায় গরম পািনর ভাপ িনন।

3. শীেতর তীব্রতা েথেক বাঁচেত গরম কাপড় ব্যবহার করুন।

4. িভটািমন িড’র ঘাটিত পূরেণ সূর্েযর আেলা গ্রহণ করুন।



5. গুরুতর মাথাব্যথা হেল অবশ্যই িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

 

শীতকােল  সিঠক  যত্ন  িনেল  এই  ধরেনর  মাথাব্যথা  েথেক  রক্ষা  পাওয়া
সম্ভব।
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