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Jedným z účinkov kofeínu je, 
že rozširuje dýchacie cesty, 

a tak ... .

BOLESŤ HRDLA

Boľavé hrdlo páli, škrabe a niekedy bolí tak, že človek ani nemôže pre-

hĺtať. Bežnou príčinou sú vírusy alebo baktérie, no často ho podráždi aj 

fajčenie, suchý vzduch alebo alergická reakcia. Aby ste sa cítili lepšie, vy-

skúšajte tieto domáce postupy.

Na rýchlu úľavu nič neprekoná staré dobré kloktanie slanou vodou. Soľ 

funguje ako mierne antiseptikum a zároveň vyťahuje vodu z hlienových 

membrán v hrdle. V pohári teplej vody rozpustite pol lyžičky soli a klok-

tajte štyrikrát denne. Alternatívou k slanej vode môže byť rozpustená só-

da bikarbóna.

Na hrdlo pomáha aj zvlhčenie vzduchu v byte, presnejšie v spálni. Existu-

jú viaceré zariadenia na zvlhčovanie vzduchu v domácnosti tak, aby ste 

vo svojom okolí nemali zbytočne suchý vzduch. Ak nemáte zvlhčovač, 

rovnako dobre poslúži aj hrniec s vodou, ktorý necháte cez noc na radiá-

tore.

Prestaňte fajčiť. Cigaretový dym má veľmi nežiaduce účinky (okrem iné-

ho) na povrch hrdla. Učte sa viac dýchať nosom a nie ústami. Ak nemáte 

inú možnosť, toto je vynikajúci spôsob, ako zvlhčiť vzduch, ktorý vdychu-

jete.

Ak trpíte neustále sa opakujúcou bolesťou hrdla, skúste si vymeniť zubnú 

kefku. Na štetinách sa môžu množiť baktérie a ak sa vám dostanú do or-

ganizmu, napríklad cez poškodené ďasná, môžu vyvolať starú chorobu.

Ak nepomáhajú iné liečivá, skúste čaj z jablčníka obyčajného. Táto rastli-

na zmierňuje opuch zapáleného tkaniva a zrieďuje hlien, takže sa môže 

ľahšie dostať z hrdla.


