
সর্িদ-কািশ েথেক বাঁচেত করণীয়
তীব্র  তাপদােহর  পর  শুরু  হেয়েছ  বৃষ্িট।  আবহাওয়া  পিরবর্তেনর  এই
সমেয় অেনেকই সর্িদ, কািশ এবং জ্বের আক্রান্ত হন। অেনেক আবার সারা
বছরই  সর্িদ-কািশেত  েভােগন।  ওষুধ  েখেয়  সামিয়ক  স্বস্িত  িমলেলও
কেয়কিদন পর আবারও আক্রান্ত হন একই সমস্যায়।

ৈদনন্িদন  জীবেন  িকছু  িনয়ম  েমেন  চলেল  এ  ধরেণর  সমস্যা  েথেক  দূের
থাকা যায়। েযমন-

১.  সর্িদ-কািশ  দূের  রাখেত  মধুর  জুিড়  েনই।  এেত  থাকা  একািধক
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  শরীেরর  জন্য  খুবই  উপকারী।  িবেশষ  কের  কািশর
সমস্যা থাকেল িনয়িমত মধু খাওয়া উিচত। েরাজ সকােল খািল েপেট হালকা
গরম পািনর সঙ্েগ মধু েখেল উপকািরতা পাওয়া যায়।

২. সর্িদর সমস্যা থাকেল প্রিতিদন অবশ্যই িভটািমন িস সমৃদ্ধ খাবার
খাওয়া  উিচত।  িবেশষ  কের  কমলা,  েলবু,  মুসাম্িব,  জাম্বুরা,  েপয়ারা
এমন কী কাঁচা মিরেচও প্রচুর পিরমােণ িভটািমন িস পাওয়া যায়।

৩.  েরাদ  েথেক  এেস  এিসেত  েঢাকার  সমেয়  সাবধান।  তাপমাত্রার
তারতম্েযর কারেণ সহেজই হেত পাের সর্িদ। এিসেত েঢাকার আেগ ফ্যােনর
িনেচ িকছুক্ষণ দাঁিড়েয় বা সামান্য িবশ্রাম িনেয় ঢুকেত পােরন।

৪.  সর্িদ-কািশর  সমস্যা  থাকেল  এয়ার  কুলার  ব্যবহার  না  করাই  ভাল।
এয়ার  কুলােরর  ঠাণ্ডা  বাতােস  সামিয়ক  স্বস্িত  িমলেলও  িহেত  িবপরীত
হেত পাের।

৫. েরােদ েবর হেল সঙ্েগ অবশ্যই ছাতা বা টুিপ ব্যবহার করুন।

৬.  কনকেন  ঠাণ্ডা  পািন  বা  পানীয়  এিড়েয়  চলুন।  েরাদ  েথেক  এেস
অবশ্যই এমন পািন খাওয়া িঠক নয়।

৭. জীবাণুর সংক্রমণ েথেকও খুব সহেজই সর্িদ-কািশ হয়। ট্েরেন-বােস
যাতায়ােতর  পর  বািড়  িফের  অবশ্যই  হাত-মুখ  ভাল  কের  েধােবন।  েখালা
জায়গায় রাখা খাবার খােবন না।

৮.  েগাসল  কের  েভজা  চুল  িনেয়  কড়া  েরােদ  েবর  হেল  হেত  পাের
মাইগ্েরেনর  সমস্যা।  েতায়ােল  িদেয়  চুল  ভাল  কের  শুিকেয়  তেবই  েবর
হন।
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৯.  আইসক্িরম  খাওয়ার  পের  এক  গ্লাস  সাধারণ  তাপমাত্রার  পািন  পান
করুন। তাহেল কািশ হওয়ার ঝুঁিক কমেব।

১০. বৃষ্িটেত িভজেল অবশ্যই বািড় িফের েগাসল কের চুল শুিকেয় িনন।


