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Com a chegada do outono e o0 ar mais seco, a garganta inflamada
se torna um incomodo comum. Sensacao de ardéncia, dificuldade
para engolir e até tosse seca sdo sintomas que tiram o sossego.
Mas a boa noticia é que alguns remédios caseiros simples e
naturais podem ajudar — e muito — a aliviar o desconforto.

Separamos 5 solucdes caseiras poderosas (como o chd de
genfibre), com ingredientes que vocé provavelmente ja tem em
casa. Vamos 13?7

1. Cha de gengibre com limao

Essa combinacgao é classica e nao é a toa. O gengibre tem acao
anti-inflamatéria e o limao é rico em vitamina C.

Como fazer:

e Ferva 1 xicara de agua

« Adicione 1 colher de cha de gengibre ralado
¢ Deixe ferver por 5 minutos

e Coe e adicione suco de 1/2 limao

e Beba morno, 2 a 3 vezes por dia
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2. Gargarejo com agua morna e sal

Esse truque antigo ajuda a limpar a garganta e reduzir a
inflamacao.

Como fazer:

¢ Misture 1/2 colher de cha de sal em 1 copo de agua morna
e Faca gargarejos por 30 segundos
» Repita até 3 vezes ao dia

3. Mel com propolis

O mel acalma a garganta, enquanto o prépolis tem efeito
antimicrobiano.

Como usar:

 Misture 1 colher de cha de mel com 5 gotas de extrato de prépolis
e Tome 2 a 3 vezes ao dia

A Evite dar mel a criancas menores de 1 ano.

4. Cha de hortela

Além de refrescante, a hortela ajuda a aliviar a dor e a irritacao.

Como fazer:

e Ferva 1 xicara de agua

 Adicione 1 colher de sopa de folhas frescas ou secas de hortela
e Deixe repousar por 10 minutos

e Coe e beba morno

5. Inalacao com vapor de eucalipto
Ajuda a hidratar as vias aéreas e aliviar a inflamacao da garganta.

Como fazer:
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e Ferva 1 litro de agua
« Adicione algumas folhas de eucalipto (ou 3 gotas de dleo essencial)
e Cubra a cabeca com uma toalha e respire o vapor por 5-10 minutos

Dica extra

Mantenha-se sempre bem hidratado! Beber bastante agua ajuda a
manter a garganta lubrificada e acelera a recuperacao.

Curiosidade médica

Vocé sabia que o clima seco reduz a producao de muco protetor na
garganta? Esse muco atua como uma barreira natural contra virus
e bactérias. Quando o ar estd muito seco, essa camada se torna
mais fina, facilitando inflamacdes e infeccdes. Por isso, manter o
ambiente umidificado e o corpo bem hidratado é essencial para
prevenir a dor de garganta nos meses mais frios.

Conclusao

A garganta inflamada pode ser chata, mas com essas receitas
naturais vocé pode aliviar os sintomas sem sair de casa.
Experimente e veja qual funciona melhor para vocé!

Se gostou das dicas, compartilhe com alguém que esta sofrendo
com esse tempo seco!
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IMPORTANTE:

As informac0es contidas neste artigo tém carater unicamente
informativo e nao podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnéstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da salde.
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