SAUDE

* DICAS DE
REMEDIOS PARA

* Ministério da Saude ¢

dor de garganta é um sintoma co-
Amum que pode ser causado por

diversos fatores, como infeccoes
virais, bacterianas, alergias e até fatores
ambientais. Embora geralmente nao seja
grave, a dor de garganta pode ser bastante
desconfortavel. Felizmente existem diver-
sos remédios caseiros que podem ajudar
a aliviar os sintomas de maneira natural
e eficaz. A seguir estdo algumas das me-
lhores opcoes.
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e Gargarejo com agua morna e sal: este
método ajuda a reduzir o inchaco e limpar
0 excesso de muco. Misture meia colher de
chd de sal em uma xicara de 4gua morna e
faca gargarejos até trés vezes ao dia.

e Cha de orégano com limao: o orégano
atua como antisséptico e o limdo, rico em
vitamina C, tem a¢ao anti-inflamatéria. Pre-
pare o cha de orégano e adicione suco de
limdo para aliviar a dor de garganta.

e Alho: o alho contém alicina, um composto
que combate bactérias e germes. Chupe um
dente de alho fresco cortado ao meio como
uma pastilha para ajudar a aliviar a dor.

e Gargarejo com bicarbonato de sédio:
com propriedades antibacterianas, o bicar-
bonato pode aliviar irritagdes na garganta.
Misture meia colher de cha de sal e meia de
bicarbonato em uma xicara de 4gua morna
e gargareje até trés vezes ao dia.

e Cha de camomila: este cha tem proprie-
dades antiespasmodicas e anti-inflamatdrias,
que ajudam a aliviar a dor de garganta e a
relaxar os musculos.

e Gengibre: com suas propriedades antivi-
rais e anti-inflamatérias, o gengibre ajuda
a soltar o muco e a acelerar a cicatrizagao.
Prepare um ché com gengibre fresco para
obter alivio.

e Chocolate 70% cacau: rico em flavo-
noides, o chocolate amargo pode ajudar
a hidratar a garganta e aliviar a irritagdo.
Chupe um pedago de chocolate para obter
seus beneficios.

e Vinagre de maca: com alto nivel de aci-
dez, o vinagre de maca pode eliminar bacté-
rias na garganta. Dilua uma colher de sopa
de vinagre em uma xicara de 4gua morna e
beba com moderagao.

e Erva marshmallow: a erva marshmallow
contém mucilagem, que alivia as membranas
mucosas da garganta. Prepare um cha com
a raiz seca para obter alivio.

e Vapor: inalar vapor pode aliviar a garganta
seca e desobstruir as vias nasais. Use uma

bacia com dgua quente e uma toalha sobre
a cabeca para inalar o vapor.

e Pimenta caiena: contém capsaicina, que
alivia temporariamente a dor. Misture meia
colher de ch4 de pimenta caiena em uma
xicara de agua quente e beba com cuidado.
e Cha de raiz de alcaguz: com proprieda-
des antivirais e anti-inflamatorias, o alcaguz
ajuda a reduzir o inchaco e a irritagdo da
garganta. Prepare um cha com a raiz seca
para obter seus beneficios.

e Descanso e hidratacao: beber bastante
agua e descansar sdo essenciais para a re-
cuperacdo. Mantenha-se hidratado e dé ao
COrpo 0 tempo necessario para se recuperar.
e Madressilva: conhecida por suas pro-
priedades anti-inflamatérias, a madressilva
ajuda a aliviar a dor e o inchaco na garganta.
Prepare um cha com as folhas e flores para
aproveitar seus beneficios.

e Cravo: mastigar cravos libera eugenol,
um analgésico natural que alivia a dor na
garganta. Chupe cravos inteiros para obter
alivio.

e Salvia: com propriedades adstringentes e
bactericidas, a salvia é ideal para gargarejos.
Prepare um gargarejo com folhas de sélvia
e sal para aliviar a dor.

e Canela: rica em antioxidantes, a canela
ajuda a abrir as cavidades nasais e melhora
a respiracdo. Use-a para preparar chéds ou
gargarejos.

e Elixir da poténcia: um enxaguante bucal
caseiro feito com xilitol e 6leos essenciais
pode ser usado para gargarejos, ajudando a
combater a inflamacdo na garganta.

Dicas extras: para evitar dores de garganta,
mantenha sua imunidade alta com uma alimentagao
equilibrada, hidratacdo adequada e pratica regular
de atividades fisicas. Dormir bem também é fun-
damental para fortalecer o sistema imunol6gico e
prevenir infeccoes. ®

*0 Ministério da Saade ¢ voltado para
conscientizar o povo no que diz respeito a sadde.
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