
মাথাব্যথা  দূর  করার  ঘেরায়া
উপায়
কােজর চােপ িবশ্রাম না েনয়ার কারেণ অেনক সময় মাথাব্যথা হেয় থােক।
তেব  মাথা  ধরেল  অবশ্যই  ঘুমােত  হেব।  আর  িদন  িদন  যিদ  মাথাব্যথা
বাড়েতই থােক, তেব অবশ্যই িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।

তেব  মাথা  ধরেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  ছাড়া  েবদনানাশক  ওষুধ  খাওয়া
েমােটও িঠক নয়। এসব ওষুেধর পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া থােক। তেব ঘেরায়া
উপােয়  দূর  করেত  পােরন  মাথাব্যথা।  আসুন  েজেন  িনই  কীভােব  ঘেরায়া
উপােয় দূর করেবন মাথাব্যথা-

১. রেগর দুেটা পাশ ও ঘােড়র কােছ যিদ খািনক ক্ষেণর জন্য আঙুেলর
ডগা  িদেয়  ম্যাসাজ  কেরন,  তেব  আরাম  পােবন  ও  ক্লান্িত  দূর  হেব।
ক্লান্িতর কারেণ মাথা ধরেল এই ম্যাসাজ খুব কােজ েদয়।

২. অিতিরক্ত আেলার কারেণ অেনক সময় মাথাব্যথা হেয় থােক। তাই মাথা
যন্ত্রণা করেল ঘেরর আেলা কিমেয় িদন।

৩. কম্িপউটার স্ক্িরন, ল্যাপটপ বা েমাবাইল েফান েথেক দূের থাকুন।
বাইের থাকেল ভােলা মােনর েরাদচশমা ব্যবহার করুন।

৪.  আঙুেলর  ডগায়  অ্যােসনিশয়াল  অেয়ল  লািগেয়  কপােল  আর  রেগ  ম্যাসাজ
করুন।  ল্যােভন্ডার  বা  িপপারিমন্েটর  মেতা  েকােনা  সুগন্িধ
ফ্েলভােরর েতল িদেয় ম্যাসাজ করেল মাথার যন্ত্রণা অেনকটা কেম।

৫.  েখেত  পােরন  চা-কিফ।  চা  বা  কিফেত  উপস্িথত  ক্যািফন  মাথা
যন্ত্রণা  কমােত  ভােলা  কাজ  কের।  আর  কােলা  চােয়  আদা-লবঙ্গ  ও  মধু
িমিশেয় েখেল মাথা যন্ত্রণায় আরাম পাওয়া যায়।
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