L ettori: 206.000
Diffusione: 30.830

Come Stai

01-MAR-2014
dapag. 76

PER FAR PASSARE
IL MAL DI GOLA

Di solito quando brucia o duole la
gola, si perde la voce o si avverte
quel fastidioso raspino, si parla ge-
nericamente di mal di gola. In realta
ce ne sono diversi tipi e ognuno va
curato in modo differente in base
alle cause. Queste possono essere
di diversa natura, per esempio d'in-
verno a volte é sufficiente soggior-
nare in ambienti troppo caldi e sec-
chi dove non vi & sufficiente ricam-
bio d'aria per disidratare e irritare le
mucose. Ma puo essere causato
anche da infezioni batteriche, dalle
allergie, dall'inalazione o assunzio-
ne di sostanze irritanti oltre a esse-

MINUTI

re in alcuni casi sintomo di alcune
malattie come il reflusso gastroeso-
fageo o la mononucleosi. Tuttavia,
nel periodo invernale si tratta spes-
so di un’infezione dovuta al virus
del raffreddore (rinovirus), contro il
quale non esiste una vera cura (in
genere si guarisce nel giro di 3-4
giorni), ma soltanto dei rimedi per
alleviare il dolore. Una delle terapie
tradizionali consiste nell'assunzio-
ne di farmaci antinfiammatori per
bocca e nell'utilizzo degli appositi
spray, ma ci sono anche altri accor-
gimenti efficaci per diminuire il do-
lore e il bruciore in pochi minuti.

PER FARE | SUFFUMIGI
Anche se si fratta di un basta far bollire dell'ac- restare a casa dopo
vecchio metodo, i suffu- qua, aggiungere uno o aver fatto i fumenti o, se
migi sono sempre un | due cucchiai di bicarbo- proprio non fosse possi-
rimedio molto efficace nato e inalare i vapori bile, bisogna comunque
contro il mal di gola, con la bocco aperta, aspettare almeno un'ora
perché respirare il va- | coprendo il capo con | prima di uscire. Lo shal-

pore caldo e umido
idrata le vie respirato-
rie, le decongestiona e
le disinfetta. Il procedi-

mento & semplicissimo:

un asciugamano per
evitare che il calore si
disperda nella stanza.
Bastano 10 minuti, con
I'unica avvertenza di

2o termico fra il vopore
caldo umide inalato e
l'aria fredda dell'inver-
no potrebbe infatti peg-

giorare la situazione.

MINUTI

PER PREPARARE L'UMIDIFICATORE

Un‘altra abitudine molio utile, anche se
spesso sottovalutata, & quella di umidi-
ficare 'ambiente in cui si dorme. Chi
dispone di caloriferi fradizionali pud
stendere degli asciugamani bagnati
sopra i sifoni oppure appoggiarvi una
bacinella d'acqua prima di andare a
letto. In alternativa esistono in commer-
cio degli umidificatori elettrici che per-
~ mettono di umidificare la camera con
diversi gradi di infensita e che si spen-
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gono al momento giusto. In ogni caso,
anche se lideale & farli funzionare per
tutta la notte, vanno lasciali accesi per
un tempo minimo di due ore. Pud inol-
tre essere molto utile aggiungere pasti-
glie o gocce balsamiche allumidificato-
re, per esempio a base di eucalipto:
non hanno nessuna controindicazione
e possono dare benefici, anche se non
esistono evidenze scientifiche sulla loro
reale efficacia.

“lidratazione ¢ fondamentale per chi ha r
gola, quindi & necessario bere spesso un

" una dieta morbida, cioé priva di cibi duri come

UTI

re di acqua naturale a temperatura a
mentre, al contrario di quanto spesso si
non sono indicate le bevande come le tis
té, perché il caldo non giova al mal
anzi potrebbe irritarla ancora di pid.
mode non bisogna fumare o ben
perché alcol e nicotina irritano mente la
parte infiammata. Infine, si consiglia di seguire

ker, grissini e biscotti secchi,
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Dove si avverte
piu dolore?

Il mal di gola non
si differenzia sol-
tanto per le cause
che lo provocano,
ma anche per la
sede nella quale
si sente dolore.
Infatti, nel lin-
guaggio comune
si indica come
gola la parte che
va dal fondo della

parte dell’'orofa-
ringe e coinvolge
le tonsille si parla
di faringite, se &
piu in basso,
all’altezza del po-
mo d’Adamo, co-
involge le corde
vocali e si accom-
pagna a disfonia,
si tratta di laringi-
te. Infine, se & an-

Occorre
andare dal
medico se...

il mal di gola

dopo 3-4 giorni

non migliora o
peggiora, perché
potrebbe significa-
re che si & instaura-
ta una sovrainfezio-
ne batterica e quin-
di @ necessaria la
prescrizione di un

bocca fino pii o | cora pil in basso antibiotico;

meno alla tra- e si manifesta con

chea, mentre bi- bruciore sotto il Iel&:nsllle sisto-
sognerebbe fare pomo d’Adamo, no n'?;osisa::
delle distinzioni: significa che si & perche si p

se il mal di gola &
in alto, verso la

510

in presenza di
una tracheite.

Quando si ha mal di gola, Forganismo

trebbe trattare di
tonsillite che, se
viene trascurata,
pud generare un
ascesso in gola e
richiedere cure mol-
to piu complesse,

la voce diventa
3dlstorta eildo-
lore insoppor-
tabile impedisce la

de_glutlzlone di cibi

deve contrastare virus o batteri e per que- e liquidi, perché po-

sto ha bisogno di mantenere le difese :;:I:;;;;mt’ e ul
immunitarie efficienti. Il primo aiuto per -

- aumentarle & quello di seguire una dieto 48i ha la febbre

i m M‘b frutta alta, le placche

iy o Sl ch g in gola oppure

3 *ﬂ‘ m.dm M in quo- se soffiandosi il na-

so ci si accorge che
il muco é giallo o
verde, perché signi-
fica che c'@ un'infe-
zione batterica;

ci si accorge
5che le ghiando-

le laterali del
collo sono ingros-
sate, perché po-
trebbe trattarsi di
mononucleosi;

si fa fatica an-
6che arespirare,

perché questa
difficolta potrebbe
essere dovuta all’a-
sma, a un'allergia
ma anche a un pro-
blema piu serio.
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