TENDENCIAS

6 trucos para despejar tu nariz
taponada en cuestion de minutos

El Ciudadano - 21 de junio de 2016

Los catarros son una constante en nuestras vidas, especialmente en las épocas en
las que estamos expuestos a continuos cambios de temperatura, como en la entrada de la
primavera o del otofio. Los resfriados traen consigo un malestar general que se ve

incrementado cuando tenemos la nariz taponada.



En primer lugar, no llega suficiente oxigeno a nuestro cuerpo y en segundo lugar, si

intentamos respirar por la boca, la calidad del mismo sera deficiente.

Esta es la razon por la que encontrar un modo para despejar tu nariz taponada
es importante cuando estis en dichas condiciones, ya que mejorar en este sentido

mitigara los dolores habituales que aparecen en los procesos catarrales.

Asi, presta mucha atenciéon a los siguientes trucos para despejar tu nariz porque la

diferencia entre seguirlos y no seguirlos es abismal.

1. Come picante

Los alimentos picantes disuelven la mucosidad y, por tanto, te ayudaran a
despejar tu nariz taponada en cuestion de minutos. La duracion del efecto no es muy

larga pero, é¢por qué desdenar estos beneficios en nuestra comida?

Para aprovecharte de sus propiedades, anade a tus comidas ingredientes como la

cebolla o el ajo, preferiblemente en crudo, condimentos como el wasabi o directamente



consume pimientos picantes, como el jalapeiio o el chile serrano.

Con ello, ademas de anadir alimentos nutritivos a tu dieta, conseguiras tu objetivo.

2. Masajea tus senos nasales

Los senos nasales son los espacios que se encuentran justo al lado del tabique nasal.

Aqui se acumula una gran cantidad de mucosidad, por lo que al aplicar un masaje
circular en la zona, contribuiras a su disoluciéon y a una distribucion de la

mismamenos molesta.

¢Como hacerlo?

Usa los dedos indice y corazén y coloca las yemas de los dedos sobre los senos, justo
debajo de la oquedad ocular, y muévelos de manera circular.

Durante 20 o 30 segundos, octpate de las zonas mas cercanas a la nariz y,
posteriormente, de las que estan justo debajo de los ojos.

Por ultimo, apoya los pulgares sobre las mejillas y haz movimientos circulares hacia

afuera.



3. Controla la respiracion

¢Alguna vez se te han taponado los oidos y te has tapado la nariz para solucionarlo? Si es

asi, estaras bastante relacionado con esta técnica, aunque no es idéntica.

¢Como hacerlo?

e Respira hondo y tapate la nariz. A continuacion, con la nariz en la misma posicion,
intenta expulsar el aire mientras caminas hasta que empieces a sentir cierta
incomodidad.

e En este momento, quita las manos y respira la normalidad, siéntate y comprobaras como

en unos minutos habras conseguido despejar tu nariz.

4. La tradicion manda: aplica una solucion

salina

En este caso tienes dos opciones: comprar el liquido en la farmacia o elaborarlo por tu

cuenta en casa.

Las dos son igual de efectivos, pero aqui siempre apostamos por los remedios caseros,
especialmente si son tan sencillos como este: solo tienes que hervir agua con sal y dejarla

enfriar.



Una vez la tengas lista, usa una jeringa para verter el liquido por tus fosas
nasales para que funcione como disolvente y despejar tu nariz taponada

inmediatamente.

5. La menta es la enemiga de la mucosidad

Como sabemos, la menta se ha usado en los catarros para aliviar cualquier problema

respiratorio, debido a que contiene 4acido acético y acido ascorbico.

La potencia de estas sustancias es tan efectiva que con usar un par de veces los
inhaladores de mentol o acercandote el clasico ungiiento mentolado a las vias

respiratorias, sofocaras tus problemas en unos minutos.

6. Date una ducha caliente

El vapor de agua traspasara tu sistema respiratorio, de manera que diluira la

masa que impide que te llegue la cantidad de aire necesaria.



Ademas, seguro que cierta cantidad de agua caliente se introducira directamente en la

nariz, con lo que conseguiras que se descongestione.

No tengas miedo de empeorar tu estado con esta ducha para despejar tu nariz. Cuando
salgas del bano, sécate bien y no habra problema. Ademaés, ten en cuenta que debes

librarte de los microbios que te producen los estornudos o la tos.

Toma buena nota de estos consejos ya que, lamentablemente, tarde o temprano todos

terminamos necesitandolos.

Gracias a ellos, podras ganar bienestar cuando ta o alguien de tu entorno contraiga un

resfriado. Merece la pena intentarlo.
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