
সাইেনাসাইিটেসর  সমস্যা  কমােত
যা করণীয়
অেনেকরই  সাইেনাসাইিটেসর  সমস্যা  আেছ।এেত  সারাক্ষণ  নাক-মাথা  ভার
ভার  লাগা,  মাথায়  কপােল  অস্বস্িত-সহ  নানা  ধরেনর  শারীিরক  সমস্যা
েদখা েদয় । স্যাঁতস্যাঁেত আবহাওয়ার কারেণ এ সমস্যা আরও বােড়। এ
ছাড়া ঘেরর স্যাঁতস্যাঁেত গন্ধও এ সমস্যা বািড়েয় েদয়।

মুেখর  হােড়র  িভতের  চার  েজাড়া  ফাঁপা  বায়ুপূর্ন  েয  জায়গাগুেলা
আেছ  েসটােক  সাইনাস  বলা  হয়।  েকানও  কারেণ  যিদ  সাইনােসর  েভতেরর
িঝল্িলর মধ্েয প্রদাহ হয় তখন তােক সাইেনাসাইিটস বেল। কেয়কিট উপায়
অনুসরণ করেল সাইনােসর সমস্যা েথেক িকছুটা হেলও মুক্িত পাওয়া যায়।
েযমন-

১. িতল, ল্যােভন্ডার, ইউক্যািলপটাস বা েয েকানও েমন্থল েতল মািলশ
করেল আরাম পাওয়া যায়।

২. েলবুর রেস প্রচুর পিরমােণ িভটািমন িস রেয়েছ। সাইনােসর সমস্যা
দূের রাখেত িনয়িমত িভটািমন িস যুক্ত ফেলর রস েখেত পােরন।

৩. েছাট একিট পাত্ের পািন গরম কের মাথায় েতায়ােল েঢেক িনন। অন্তত
পেনেরা  িমিনট  টানা  গরম  পািনর  ভাপ  িনন।  এেত  সাইনাস  প্যােসজ
পিরষ্কার হেয় যােব। েসই সঙ্েগ অস্বস্িতও েকেট যােব।

৪.  িনয়িমত  খাদ্য  তািলকায়  ফল,  সবিজ,  স্যুপ,  ডাল  রাখুন।  সাইনােসর
সমস্যায় প্রচুর পিরমােণ পািন পান করুন। এেত সর্িদ তরল হেয় েবিরেয়
যােব।

এ  ছাড়াও  সাইেনাসাইিটেসর  কারেণ  নােক,  মাথায়  বা  কপােল  অস্বস্িত
হেল গরম পািনেত একিট েতায়ােল িভিজেয় ভাল কের িনংেড় িনন। এর পর
েতায়ােলটা  মুেখর  উপর  িদেয়  িকছু  ক্ষণ  শুেয়  থাকুন।  এই  পদ্ধিতেত
সামিয়ক ভােব অেনকটা আরাম পাওয়া যায়।
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