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como aliviar os sintomas em
casa

Combater as nauseas e 0 enjoo é uma preocupagao comum que
afeta muitas pessoas diariamente. Seja causado pelo movimento,
gravidez, pds-operatério ou quimioterapia, 0os sintomas sao
desagradaveis e podem interferir nas atividades diarias.

Neste artigo completo, iremos explorar os tipos de nauseas mais
comuns e compartilhar remédios caseiros eficazes para alivia-las.
Vamos mergulhar neste assunto e descobrir como superar esse
desconforto de forma natural e segura.

Tipos de nauseas
1. Nauseas relacionadas ao movimento

Muitas pessoas experimentam nauseas durante viagens de carro,
aviao ou barco. Essa sensacao desagradavel pode ser causada por
um desequilibrio no ouvido interno. Para aliviar esse tipo de
nausea, existem algumas medidas que podem ser tomadas, como
evitar alimentos pesados antes de viajar, optar por refeicdes leves
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e evitar leituras durante o trajeto.

2. Nauseas matinais durante a gravidez: A nausea matinal é
um sintoma comum durante a gravidez, geralmente ocorrendo nas
primeiras semanas e podendo durar até o terceiro trimestre. As
alteracdes hormonais sao apontadas como uma das principais
causas desse desconforto. Algumas solucdes naturais incluem
consumir pequenas refeicdes ao longo do dia, evitar alimentos
gordurosos ou com odores fortes, beber cha de gengibre e
descansar adequadamente.

3. Nauseas pods-operatorias: Apds uma cirurgia, € comum sentir
nauseas e vomitos decorrentes da anestesia e dos medicamentos
administrados. Para minimizar esse desconforto, é importante
seqguir as orientacdes médicas quanto a alimentacdao pds-
operatéria. Além disso, manter-se hidratado, evitar alimentos
pesados e ingerir alimentos leves, como gelatina ou biscoitos,
podem oferecer alivio.

4. Nauseas causadas por quimioterapia: A quimioterapia é um
tratamento eficaz contra o cancer, mas também pode causar
nauseas intensas e persistentes. Nesses casos, é essencial buscar
orientacao médica e sequir os protocolos recomendados para o
alivio dos sintomas. Alguns remédios caseiros que podem
complementar o tratamento médico incluem cha de hortela-
pimenta, acupressao nos pontos de enjoo e consumir pequenas
refeicdes ao longo do dia.

Remédios caseiros eficazes contra
nauseas:

1. Cha de gengibre

O cha de gengibre é amplamente conhecido por suas propriedades

medicinais, especialmente no tratamento de problemas digestivos,
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como 0 enjoo. Isso se deve ao seu alto teor de gingerol, um
composto bioativo que tem efeito anti-inflamatério e antioxidante.

Ingredientes:

¢ 1 pedaco de gengibre fresco
e 1 xicara de agua

Modo de Preparo:

e Descasque e pigue o gengibre.

e Leve a agua ao fogo até ferver.

« Adicione o gengibre picado a dgua fervente e deixe em infusao por
cerca de 10 minutos.

Para aproveitar ao maximo suas propriedades antieméticas,
recomenda-se consumir o cha de gengibre morno,
preferencialmente sem adocar. Pode ser bebido até trés vezes ao
dia, principalmente quando sentir nduseas ou enjoo. No entanto, é
importante lembrar que gestantes devem evitar o consumo
excessivo de gengibre, pois pode causar contracdes uterinas.
Sempre consulte um médico antes de utilizar qualquer remédio
caseiro.

2. Hortela-pimenta:

Além de um 6timo remédio caseiro para gengivite, o cha de
hortela-pimenta é conhecido por suas propriedades calmantes e

digestivas, o que o torna um excelente remédio caseiro para aliviar
0 enjoo. Seu aroma refrescante e sabor mentolado ajudam a
acalmar o estdbmago e aliviar os sintomas desagradaveis.

Ingredientes:

¢ 1 colher de sopa de folhas secas de hortela-pimenta
1 xicara de agua fervente

Modo de Preparo:
e Coloque as folhas secas de hortela-pimenta em uma xicara.
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» Despeje a dgua fervente sobre as folhas.
e Cubra a xicara e deixe em infusdo por cerca de 10 minutos.

Consuma o cha de hortela-pimenta apds as refeicdes, ou sempre
gue sentir enjoo. Beba em pequenos goles, lentamente, para
melhores resultados.

3. Suco de limao:

O suco de limao é um remédio caseiro amplamente conhecido e
utilizado para aliviar o enjoo. Isso se deve as suas propriedades
digestivas e refrescantes, que ajudam a acalmar o estdmago e
reduzir a sensacao de ndusea. Além disso, o limao é rico em
vitamina C, que fortalece o sistema imunoldgico e combate
infeccdes que podem ser responsaveis pelo enjoo.

Para preparar o suco de limao, vocé vai precisar de:

e 1 limao fresco
e 1 copo de adgua
* 1 colher de acucar (opcional)

Modo de preparo:

e Esprema o suco do limao em um copo.
 Adicione a dgua e misture bem.
e Se preferir, adicione uma colher de aculcar para equilibrar o sabor.

Para aproveitar ao maximo os beneficios do suco de limao contra o
enjoo, o ideal é consumi-lo de forma gradual. Tome pequenos goles
a cada 10 ou 15 minutos, principalmente quando estiver com
sintomas de enjoo. Beber lentamente ajudara a acalmar o sistema
digestivo e aliviar a sensacao de mal-estar. Lembre-se também de
nao exceder o consumo didrio recomendado de limdo, pois o
excesso pode causar irritacao no estbmago.
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Atencao

Ha casos como a gravidez em que o enjoo nao deve ser tratado
como uma doenca e nesses casos (ou em qualquer outro), nunca
deve-se iniciar qualquer tratamento sem antes consultar um
médico.

Conclusao

As nauseas e o enjoo podem ser desconfortiveis, mas existem
varias opcdes naturais e caseiras que podem ajudar a aliviar esses
sintomas. Desde remédios como o gengibre e a hortela-pimenta
até técnicas como acupressao, é possivel encontrar uma
abordagem que funcione melhor para cada caso especifico.
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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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