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Como	calmar	la	tos	seca

Para	quitar	la	tos	seca	de	forma	natural,	es	importante	mantener	el	cuerpo	hidratado,	bebiendo	bastante	cantidad	de	líquidos	y	tés	tibios,	además	de	hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	y	mantener	el	ambiente	humidificado,	pues	esto	ayuda	a	conservar	las	vías	aéreas	hidratadas	y	a	disminuir	la	irritación	de	la	garganta.		La	tos	seca	puede	ser	causada
por	alergias	respiratorias,	como	la	rinitis	alérgica,	por	ejemplo,	o	por	gripes,	sinusitis,	faringitis,	exposición	a	polución	o	humo	de	cigarro	o	incluso	asma	o	COVID-19.	Vea	otras	causas	de	la	tos	seca	y	qué	hacer.		Estos	consejos	naturales	pueden	ser	llevados	a	cabo	en	casa	para	ayudar	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	complementar	el	tratamiento	indicado	por
el	médico,	luego	de	la	evaluación	y	el	diagnóstico	de	la	causa	de	la	tos	seca.		Cómo	quitar	la	tos	seca	de	forma	natural	Algunos	consejos	que	ayudan	a	aliviar	la	tos	seca	incluyen:	1.	Beber	bastante	agua	Beber	agua	ayuda	a	aumentar	la	hidratación	y	la	humidificación	de	la	garganta	y	de	las	vías	respiratorias,	además	de	reducir	la	viscosidad	de	las
secreciones	y	disminuir	la	irritación	de	la	garganta,	contribuyendo	al	alivio	de	la	tos	seca.		Por	esta	razón,	se	recomienda	beber	al	menos	2	litros	de	agua	por	día	en	pequeños	sorbos.	Para	aquellas	personas	que	tienen	dificultad	para	tomar	agua,	una	buena	opción	es	agregar	el	jugo	de	medio	limón	en	el	agua	para	darle	sabor	y	facilitar	su	ingesta.		2.
Tomar	tés	tibios	Tomar	tés	tibios	ayuda	a	mantener	el	cuerpo	caliente	y	a	hidratar	las	vías	aéreas,	disminuyendo	la	irritación	de	la	garganta,	lo	que	alivia	la	tos	seca.		De	esta	manera,	se	pueden	preparar	tés	con	plantas	medicinales,	como	el	té	de	jengibre	y	ajo,	el	té	de	limón	y	miel	o	el	té	de	anís	estrellado,	pues	poseen	propiedades	antioxidantes	y
antiinflamatorias,	además	de	aumentar	las	defensas	naturales	del	organismo,	contribuyendo	al	combate	de	la	gripe,	faringitis	o	sinusitis,	por	ejemplo,	que	pueden	ocasionar	tos	seca.	Conozca	cómo	preparar	los	tés	para	la	tos.		Asimismo,	también	se	pueden	consumir	comidas	tibias,	como	sopas	o	caldos,	pues	ayudan	a	desobstruir	la	nariz	y	a	reducir	el
dolor	y	la	irritación	de	la	garganta.		3.	Hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	Las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	poseen	acción	antiinflamatoria	y	antibacteriana,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	remover	bacterias	que	pueden	causar	inflamación	e	infección	de	la	garganta.		Para	hacer	las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal,	se	debe	colocar	una	cucharadita
de	sal	en	un	vaso	de	agua	tibia	y	mezclar.	Estas	gárgaras	se	deben	hacer	varias	veces	al	día.		4.	Guardar	reposo	Guardar	reposo	es	importante	para	ayudar	al	sistema	inmunitario	a	combatir	inflamaciones	o	infecciones,	como	gripe,	sinusitis	o	faringitis,	por	ejemplo,	y	a	aliviar	los	síntomas,	incluso	la	tos	seca.		En	el	caso	del	COVID-19,	además	de
reposo,	se	debe	permanecer	en	aislamiento	para	evitar	la	transmisión	a	otras	personas.	En	aquellos	casos	donde	hay	dificultad	para	respirar,	es	importante	acudir	al	hospital	para	que	sea	realizada	una	radiografía	de	tórax	y	sea	evaluada	la	necesidad	de	hospitalización.	Conozca	más	detalles	sobre	el	tratamiento	para	el	COVID-19.		5.	Evitar	alimentos
y	bebidas	muy	frías	o	muy	calientes	Los	alimentos	muy	calientes	o	muy	fríos	pueden	aumentar	la	irritación	de	la	garganta	y	empeorar	la	tos	seca,	razón	por	la	cual	se	deben	evitar	las	temperaturas	muy	extremas,	dando	preferencia	a	alimentos	y	bebidas	tibias	o	a	temperatura	ambiente.		6.	Evitar	sustancias	irritantes	Algunas	sustancias	como	el
alcohol,	la	cafeína	y	el	cigarro	pueden	aumentar	la	irritación	en	la	garganta,	ocasionando	el	empeoramiento	de	la	tos	seca,	por	lo	cual	se	debe	evitar	fumar	y	consumir	bebidas	que	contienen	cafeína,	como	café,	té	negro	o	té	verde,	y	bebidas	alcohólicas	como	cerveza,	vino	o	whisky,	por	ejemplo.	Asimismo,	se	debe	evitar	contacto	con	polen,	polvo	o
pelos	de	animales	domésticos	o	productos	químicos	como	perfumes,	desinfectantes	de	limpieza	e	incluso	cloro	de	piscina,	en	el	caso	de	personas	que	tienen	rinitis	alérgica,	pues	pueden	causar	crisis	o	empeorar	la	tos	seca	y	otros	síntomas	de	la	enfermedad.	Vea	los	principales	síntomas	de	la	rinitis	alérgica.		7.	Usar	un	humidificador	Se	recomienda
utilizar	un	humidificador	en	el	ambiente,	en	especial	cuando	el	aire	está	muy	seco,	pues	aumenta	la	humedad	del	aire,	reduciendo	la	irritación	o	la	inflamación	de	la	garganta,	aparte	de	abrir	las	vías	respiratorias,	ayudar	a	liberar	las	secreciones	y	facilitar	la	respiración,	favoreciendo	el	alivio	de	la	tos	seca.	Vea	otras	formas	para	humidificar	el	aire	de
la	casa.	8.	Hacer	inhalaciones	En	caso	de	no	tener	un	humidificador	en	casa,	se	puede	hacer	inhalación	de	vapor	de	agua,	pues	ayuda	a	hidratar,	humidificar	y	relajar	las	vías	respiratorias,	aliviando	la	tos	seca.		Para	hacer	la	inhalación,	se	debe	colocar	agua	hirviendo	en	un	recipiente	y,	a	continuación,	cubrir	la	cabeza	con	una	toalla	abierta,	de	modo
que	cubra	también	el	recipiente	con	agua	caliente,	e	inspirar	el	vapor	de	agua	por	5	a	10	minutos.	Se	debe	tener	cuidado	de	no	aproximar	mucho	el	rostro	al	agua	caliente,	para	evitar	quemaduras.		En	niños	mayores	de	7	años,	la	inhalación	debe	ser	siempre	realizada	bajo	la	supervisión	de	un	adulto,	incluso	si	el	niño	ya	ha	realizado	otras	inhalaciones
anteriores,	dado	que	existe	un	grave	riesgo	de	quemadura.		Asimismo,	se	puede	también	adicionar	el	aceite	esencial	de	eucalipto	en	el	agua	caliente	para	hacer	las	inhalaciones,	pues	tiene	propiedades	expectorantes,	mucolíticas	y	antiinflamatorias,	que	ayudan	a	estimular	la	respiración,	aliviar	la	tos,	aumentar	la	eliminación	de	las	secreciones	y
relajar	los	músculos	respiratorios.	Otra	forma	de	hacer	la	inhalación	es	tomar	un	baño	de	caliente,	respirando	el	vapor	de	agua.		9.	Mantener	el	ambiente	limpio	Mantener	el	ambiente	limpio	y	aireado	ayuda	a	prevenir	o	a	controlar	la	rinitis	alérgica,	dado	que	es	comúnmente	causada	por	alergia	al	polvo,	ácaros	u	hongos,	por	ejemplo,	dando	como
resultado	tos	seca,	estornudos	constantes	o	rinorrea.		De	esta	manera,	se	recomienda	remover	el	polvo	de	los	muebles	y	del	piso	con	un	paño	húmedo,	retirar	los	tapetes,	cortinas,	almohadas	y	otros	elementos	de	decoración	que	acumulen	polvo	y	limpiar	la	ropa	de	cama	por	lo	menos	1	vez	por	semana.		10.	Hacerse	un	lavado	nasal	con	suero
fisiológico	El	lavado	nasal	con	suero	fisiológico	al	0,9%	es	una	buena	forma	de	aliviar	la	tos	seca	causada	por	la	sinusitis	o	por	la	acumulación	de	secreciones	en	la	nariz	o	en	los	senos	paranasales,	pues	ayuda	a	eliminar	el	exceso	de	flema,	tornándola	más	líquida	y	más	fácil	de	eliminar,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca.	Conozca	otras	formas	naturales
de	eliminar	la	sinusitis.		Para	hacer	el	lavado	nasal,	se	debe	llenar	una	jeringa	con	10	a	20	ml	de	suero	fisiológico	al	0,9%	estéril,	inclinar	el	cuerpo	hacia	adelante	y	la	cabeza	ligeramente	hacia	un	lado.	Luego,	posicionar	la	jeringa	en	una	fosa	nasal	y	presionar	hasta	que	el	suero	salga	por	la	otra	narina.		Es	importante	mantener	la	boca	abierta	y
también	respirar	por	la	boca	durante	el	lavado	con	suero,	además	de	no	inspirar	el	suero	y	sonarse	la	nariz	justo	después.		Ve	el	video	con	el	enfermero	Manuel	Reis	sobre	cómo	hacer	el	lavado	nasal	correctamente:	11.	Comer	alimentos	ricos	en	vitamina	C	Los	alimentos	ricos	en	vitamina	C,	como	fresa,	naranja	o	brócolis,	por	ejemplo,	poseen
propiedades	antioxidantes,	ayudando	a	combatir	los	radicales	libres	que	pueden	causar	daños	en	las	células	y	ocasionar	inflamación.		Además,	la	vitamina	C	de	los	alimentos	favorece	el	fortalecimiento	del	sistema	inmunitario,	ayudando	a	combatir	microorganismos	como	virus,	bacterias	y	hongos,	los	cuales	pueden	causar	gripes,	resfriados,	dolor	de
garganta	y	alergias,	que	pueden	ocasionar	la	tos	seca.	Vea	una	lista	completa	de	alimentos	ricos	en	vitamina	C.		12.	Comer	un	cuadradito	de	chocolate	amargo	El	chocolate	amargo	puede	favorecer	el	alivio	de	la	irritación	y	el	dolor	de	garganta,	que	pueden	causar	tos	seca,	pues	es	rico	en	flavonoides	antiinflamatorios	y,	además,	también	ayuda	a
lubricar	la	garganta.		Para	aprovechar	las	propiedades	del	chocolate	para	el	dolor	de	garganta,	se	debe	chupar	un	cuadradito	de	chocolate	amargo	y	tragarlo	poco	a	poco.	Otra	opción	de	chocolate	es	el	chocolate	amargo	con	hierbabuena.	Vea	otros	beneficios	del	chocolate	para	la	salud.		Cuándo	acudir	al	médico	Es	importante	consultar	el
otorrinolaringólogo	o	el	neumólogo	en	los	siguientes	casos:	Tos	seca	persistente;	Tos	con	sangre;	Fiebre;	Dolor	en	el	pecho;	Dificultad	para	respirar;	Respiración	corta;	Falta	de	aire;	Sibilancias	al	respirar;	Dolor	de	garganta;	Dificultad	para	deglutir;	Ronquera;	Cansancio	excesivo.		Asimismo,	en	caso	de	asma	se	debe	acudir	a	un	centro	de
emergencias	si	la	persona	tiene	una	crisis	de	asma,	pues	los	síntomas	tienden	a	ser	bastante	intensos	y	a	surgir	rápidamente,	en	pocos	minutos.	De	esta	forma,	se	puede	realizar	el	tratamiento	lo	antes	posible	para	evitar	complicaciones.	Vea	cómo	es	realizado	el	tratamiento	de	la	crisis	de	asma.		Para	quitar	la	tos	seca	de	forma	natural,	es	importante
mantener	el	cuerpo	hidratado,	bebiendo	bastante	cantidad	de	líquidos	y	tés	tibios,	además	de	hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	y	mantener	el	ambiente	humidificado,	pues	esto	ayuda	a	conservar	las	vías	aéreas	hidratadas	y	a	disminuir	la	irritación	de	la	garganta.		La	tos	seca	puede	ser	causada	por	alergias	respiratorias,	como	la	rinitis	alérgica,	por
ejemplo,	o	por	gripes,	sinusitis,	faringitis,	exposición	a	polución	o	humo	de	cigarro	o	incluso	asma	o	COVID-19.	Vea	otras	causas	de	la	tos	seca	y	qué	hacer.		Estos	consejos	naturales	pueden	ser	llevados	a	cabo	en	casa	para	ayudar	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	complementar	el	tratamiento	indicado	por	el	médico,	luego	de	la	evaluación	y	el	diagnóstico	de	la
causa	de	la	tos	seca.		Cómo	quitar	la	tos	seca	de	forma	natural	Algunos	consejos	que	ayudan	a	aliviar	la	tos	seca	incluyen:	1.	Beber	bastante	agua	Beber	agua	ayuda	a	aumentar	la	hidratación	y	la	humidificación	de	la	garganta	y	de	las	vías	respiratorias,	además	de	reducir	la	viscosidad	de	las	secreciones	y	disminuir	la	irritación	de	la	garganta,
contribuyendo	al	alivio	de	la	tos	seca.		Por	esta	razón,	se	recomienda	beber	al	menos	2	litros	de	agua	por	día	en	pequeños	sorbos.	Para	aquellas	personas	que	tienen	dificultad	para	tomar	agua,	una	buena	opción	es	agregar	el	jugo	de	medio	limón	en	el	agua	para	darle	sabor	y	facilitar	su	ingesta.		2.	Tomar	tés	tibios	Tomar	tés	tibios	ayuda	a	mantener
el	cuerpo	caliente	y	a	hidratar	las	vías	aéreas,	disminuyendo	la	irritación	de	la	garganta,	lo	que	alivia	la	tos	seca.		De	esta	manera,	se	pueden	preparar	tés	con	plantas	medicinales,	como	el	té	de	jengibre	y	ajo,	el	té	de	limón	y	miel	o	el	té	de	anís	estrellado,	pues	poseen	propiedades	antioxidantes	y	antiinflamatorias,	además	de	aumentar	las	defensas
naturales	del	organismo,	contribuyendo	al	combate	de	la	gripe,	faringitis	o	sinusitis,	por	ejemplo,	que	pueden	ocasionar	tos	seca.	Conozca	cómo	preparar	los	tés	para	la	tos.		Asimismo,	también	se	pueden	consumir	comidas	tibias,	como	sopas	o	caldos,	pues	ayudan	a	desobstruir	la	nariz	y	a	reducir	el	dolor	y	la	irritación	de	la	garganta.		3.	Hacer
gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	Las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	poseen	acción	antiinflamatoria	y	antibacteriana,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	remover	bacterias	que	pueden	causar	inflamación	e	infección	de	la	garganta.		Para	hacer	las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal,	se	debe	colocar	una	cucharadita	de	sal	en	un	vaso	de	agua	tibia	y	mezclar.	Estas
gárgaras	se	deben	hacer	varias	veces	al	día.		4.	Guardar	reposo	Guardar	reposo	es	importante	para	ayudar	al	sistema	inmunitario	a	combatir	inflamaciones	o	infecciones,	como	gripe,	sinusitis	o	faringitis,	por	ejemplo,	y	a	aliviar	los	síntomas,	incluso	la	tos	seca.		En	el	caso	del	COVID-19,	además	de	reposo,	se	debe	permanecer	en	aislamiento	para
evitar	la	transmisión	a	otras	personas.	En	aquellos	casos	donde	hay	dificultad	para	respirar,	es	importante	acudir	al	hospital	para	que	sea	realizada	una	radiografía	de	tórax	y	sea	evaluada	la	necesidad	de	hospitalización.	Conozca	más	detalles	sobre	el	tratamiento	para	el	COVID-19.		5.	Evitar	alimentos	y	bebidas	muy	frías	o	muy	calientes	Los
alimentos	muy	calientes	o	muy	fríos	pueden	aumentar	la	irritación	de	la	garganta	y	empeorar	la	tos	seca,	razón	por	la	cual	se	deben	evitar	las	temperaturas	muy	extremas,	dando	preferencia	a	alimentos	y	bebidas	tibias	o	a	temperatura	ambiente.		6.	Evitar	sustancias	irritantes	Algunas	sustancias	como	el	alcohol,	la	cafeína	y	el	cigarro	pueden
aumentar	la	irritación	en	la	garganta,	ocasionando	el	empeoramiento	de	la	tos	seca,	por	lo	cual	se	debe	evitar	fumar	y	consumir	bebidas	que	contienen	cafeína,	como	café,	té	negro	o	té	verde,	y	bebidas	alcohólicas	como	cerveza,	vino	o	whisky,	por	ejemplo.	Asimismo,	se	debe	evitar	contacto	con	polen,	polvo	o	pelos	de	animales	domésticos	o	productos
químicos	como	perfumes,	desinfectantes	de	limpieza	e	incluso	cloro	de	piscina,	en	el	caso	de	personas	que	tienen	rinitis	alérgica,	pues	pueden	causar	crisis	o	empeorar	la	tos	seca	y	otros	síntomas	de	la	enfermedad.	Vea	los	principales	síntomas	de	la	rinitis	alérgica.		7.	Usar	un	humidificador	Se	recomienda	utilizar	un	humidificador	en	el	ambiente,	en
especial	cuando	el	aire	está	muy	seco,	pues	aumenta	la	humedad	del	aire,	reduciendo	la	irritación	o	la	inflamación	de	la	garganta,	aparte	de	abrir	las	vías	respiratorias,	ayudar	a	liberar	las	secreciones	y	facilitar	la	respiración,	favoreciendo	el	alivio	de	la	tos	seca.	Vea	otras	formas	para	humidificar	el	aire	de	la	casa.	8.	Hacer	inhalaciones	En	caso	de	no
tener	un	humidificador	en	casa,	se	puede	hacer	inhalación	de	vapor	de	agua,	pues	ayuda	a	hidratar,	humidificar	y	relajar	las	vías	respiratorias,	aliviando	la	tos	seca.		Para	hacer	la	inhalación,	se	debe	colocar	agua	hirviendo	en	un	recipiente	y,	a	continuación,	cubrir	la	cabeza	con	una	toalla	abierta,	de	modo	que	cubra	también	el	recipiente	con	agua
caliente,	e	inspirar	el	vapor	de	agua	por	5	a	10	minutos.	Se	debe	tener	cuidado	de	no	aproximar	mucho	el	rostro	al	agua	caliente,	para	evitar	quemaduras.		En	niños	mayores	de	7	años,	la	inhalación	debe	ser	siempre	realizada	bajo	la	supervisión	de	un	adulto,	incluso	si	el	niño	ya	ha	realizado	otras	inhalaciones	anteriores,	dado	que	existe	un	grave
riesgo	de	quemadura.		Asimismo,	se	puede	también	adicionar	el	aceite	esencial	de	eucalipto	en	el	agua	caliente	para	hacer	las	inhalaciones,	pues	tiene	propiedades	expectorantes,	mucolíticas	y	antiinflamatorias,	que	ayudan	a	estimular	la	respiración,	aliviar	la	tos,	aumentar	la	eliminación	de	las	secreciones	y	relajar	los	músculos	respiratorios.	Otra
forma	de	hacer	la	inhalación	es	tomar	un	baño	de	caliente,	respirando	el	vapor	de	agua.		9.	Mantener	el	ambiente	limpio	Mantener	el	ambiente	limpio	y	aireado	ayuda	a	prevenir	o	a	controlar	la	rinitis	alérgica,	dado	que	es	comúnmente	causada	por	alergia	al	polvo,	ácaros	u	hongos,	por	ejemplo,	dando	como	resultado	tos	seca,	estornudos	constantes	o
rinorrea.		De	esta	manera,	se	recomienda	remover	el	polvo	de	los	muebles	y	del	piso	con	un	paño	húmedo,	retirar	los	tapetes,	cortinas,	almohadas	y	otros	elementos	de	decoración	que	acumulen	polvo	y	limpiar	la	ropa	de	cama	por	lo	menos	1	vez	por	semana.		10.	Hacerse	un	lavado	nasal	con	suero	fisiológico	El	lavado	nasal	con	suero	fisiológico	al
0,9%	es	una	buena	forma	de	aliviar	la	tos	seca	causada	por	la	sinusitis	o	por	la	acumulación	de	secreciones	en	la	nariz	o	en	los	senos	paranasales,	pues	ayuda	a	eliminar	el	exceso	de	flema,	tornándola	más	líquida	y	más	fácil	de	eliminar,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca.	Conozca	otras	formas	naturales	de	eliminar	la	sinusitis.		Para	hacer	el	lavado
nasal,	se	debe	llenar	una	jeringa	con	10	a	20	ml	de	suero	fisiológico	al	0,9%	estéril,	inclinar	el	cuerpo	hacia	adelante	y	la	cabeza	ligeramente	hacia	un	lado.	Luego,	posicionar	la	jeringa	en	una	fosa	nasal	y	presionar	hasta	que	el	suero	salga	por	la	otra	narina.		Es	importante	mantener	la	boca	abierta	y	también	respirar	por	la	boca	durante	el	lavado	con
suero,	además	de	no	inspirar	el	suero	y	sonarse	la	nariz	justo	después.		Ve	el	video	con	el	enfermero	Manuel	Reis	sobre	cómo	hacer	el	lavado	nasal	correctamente:	11.	Comer	alimentos	ricos	en	vitamina	C	Los	alimentos	ricos	en	vitamina	C,	como	fresa,	naranja	o	brócolis,	por	ejemplo,	poseen	propiedades	antioxidantes,	ayudando	a	combatir	los
radicales	libres	que	pueden	causar	daños	en	las	células	y	ocasionar	inflamación.		Además,	la	vitamina	C	de	los	alimentos	favorece	el	fortalecimiento	del	sistema	inmunitario,	ayudando	a	combatir	microorganismos	como	virus,	bacterias	y	hongos,	los	cuales	pueden	causar	gripes,	resfriados,	dolor	de	garganta	y	alergias,	que	pueden	ocasionar	la	tos	seca.
Vea	una	lista	completa	de	alimentos	ricos	en	vitamina	C.		12.	Comer	un	cuadradito	de	chocolate	amargo	El	chocolate	amargo	puede	favorecer	el	alivio	de	la	irritación	y	el	dolor	de	garganta,	que	pueden	causar	tos	seca,	pues	es	rico	en	flavonoides	antiinflamatorios	y,	además,	también	ayuda	a	lubricar	la	garganta.		Para	aprovechar	las	propiedades	del
chocolate	para	el	dolor	de	garganta,	se	debe	chupar	un	cuadradito	de	chocolate	amargo	y	tragarlo	poco	a	poco.	Otra	opción	de	chocolate	es	el	chocolate	amargo	con	hierbabuena.	Vea	otros	beneficios	del	chocolate	para	la	salud.		Cuándo	acudir	al	médico	Es	importante	consultar	el	otorrinolaringólogo	o	el	neumólogo	en	los	siguientes	casos:	Tos	seca
persistente;	Tos	con	sangre;	Fiebre;	Dolor	en	el	pecho;	Dificultad	para	respirar;	Respiración	corta;	Falta	de	aire;	Sibilancias	al	respirar;	Dolor	de	garganta;	Dificultad	para	deglutir;	Ronquera;	Cansancio	excesivo.		Asimismo,	en	caso	de	asma	se	debe	acudir	a	un	centro	de	emergencias	si	la	persona	tiene	una	crisis	de	asma,	pues	los	síntomas	tienden	a
ser	bastante	intensos	y	a	surgir	rápidamente,	en	pocos	minutos.	De	esta	forma,	se	puede	realizar	el	tratamiento	lo	antes	posible	para	evitar	complicaciones.	Vea	cómo	es	realizado	el	tratamiento	de	la	crisis	de	asma.		Para	quitar	la	tos	seca	de	forma	natural,	es	importante	mantener	el	cuerpo	hidratado,	bebiendo	bastante	cantidad	de	líquidos	y	tés
tibios,	además	de	hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	y	mantener	el	ambiente	humidificado,	pues	esto	ayuda	a	conservar	las	vías	aéreas	hidratadas	y	a	disminuir	la	irritación	de	la	garganta.		La	tos	seca	puede	ser	causada	por	alergias	respiratorias,	como	la	rinitis	alérgica,	por	ejemplo,	o	por	gripes,	sinusitis,	faringitis,	exposición	a	polución	o	humo	de
cigarro	o	incluso	asma	o	COVID-19.	Vea	otras	causas	de	la	tos	seca	y	qué	hacer.		Estos	consejos	naturales	pueden	ser	llevados	a	cabo	en	casa	para	ayudar	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	complementar	el	tratamiento	indicado	por	el	médico,	luego	de	la	evaluación	y	el	diagnóstico	de	la	causa	de	la	tos	seca.		Cómo	quitar	la	tos	seca	de	forma	natural	Algunos
consejos	que	ayudan	a	aliviar	la	tos	seca	incluyen:	1.	Beber	bastante	agua	Beber	agua	ayuda	a	aumentar	la	hidratación	y	la	humidificación	de	la	garganta	y	de	las	vías	respiratorias,	además	de	reducir	la	viscosidad	de	las	secreciones	y	disminuir	la	irritación	de	la	garganta,	contribuyendo	al	alivio	de	la	tos	seca.		Por	esta	razón,	se	recomienda	beber	al
menos	2	litros	de	agua	por	día	en	pequeños	sorbos.	Para	aquellas	personas	que	tienen	dificultad	para	tomar	agua,	una	buena	opción	es	agregar	el	jugo	de	medio	limón	en	el	agua	para	darle	sabor	y	facilitar	su	ingesta.		2.	Tomar	tés	tibios	Tomar	tés	tibios	ayuda	a	mantener	el	cuerpo	caliente	y	a	hidratar	las	vías	aéreas,	disminuyendo	la	irritación	de	la
garganta,	lo	que	alivia	la	tos	seca.		De	esta	manera,	se	pueden	preparar	tés	con	plantas	medicinales,	como	el	té	de	jengibre	y	ajo,	el	té	de	limón	y	miel	o	el	té	de	anís	estrellado,	pues	poseen	propiedades	antioxidantes	y	antiinflamatorias,	además	de	aumentar	las	defensas	naturales	del	organismo,	contribuyendo	al	combate	de	la	gripe,	faringitis	o
sinusitis,	por	ejemplo,	que	pueden	ocasionar	tos	seca.	Conozca	cómo	preparar	los	tés	para	la	tos.		Asimismo,	también	se	pueden	consumir	comidas	tibias,	como	sopas	o	caldos,	pues	ayudan	a	desobstruir	la	nariz	y	a	reducir	el	dolor	y	la	irritación	de	la	garganta.		3.	Hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	Las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	poseen	acción
antiinflamatoria	y	antibacteriana,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	remover	bacterias	que	pueden	causar	inflamación	e	infección	de	la	garganta.		Para	hacer	las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal,	se	debe	colocar	una	cucharadita	de	sal	en	un	vaso	de	agua	tibia	y	mezclar.	Estas	gárgaras	se	deben	hacer	varias	veces	al	día.		4.	Guardar	reposo	Guardar
reposo	es	importante	para	ayudar	al	sistema	inmunitario	a	combatir	inflamaciones	o	infecciones,	como	gripe,	sinusitis	o	faringitis,	por	ejemplo,	y	a	aliviar	los	síntomas,	incluso	la	tos	seca.		En	el	caso	del	COVID-19,	además	de	reposo,	se	debe	permanecer	en	aislamiento	para	evitar	la	transmisión	a	otras	personas.	En	aquellos	casos	donde	hay	dificultad
para	respirar,	es	importante	acudir	al	hospital	para	que	sea	realizada	una	radiografía	de	tórax	y	sea	evaluada	la	necesidad	de	hospitalización.	Conozca	más	detalles	sobre	el	tratamiento	para	el	COVID-19.		5.	Evitar	alimentos	y	bebidas	muy	frías	o	muy	calientes	Los	alimentos	muy	calientes	o	muy	fríos	pueden	aumentar	la	irritación	de	la	garganta	y
empeorar	la	tos	seca,	razón	por	la	cual	se	deben	evitar	las	temperaturas	muy	extremas,	dando	preferencia	a	alimentos	y	bebidas	tibias	o	a	temperatura	ambiente.		6.	Evitar	sustancias	irritantes	Algunas	sustancias	como	el	alcohol,	la	cafeína	y	el	cigarro	pueden	aumentar	la	irritación	en	la	garganta,	ocasionando	el	empeoramiento	de	la	tos	seca,	por	lo
cual	se	debe	evitar	fumar	y	consumir	bebidas	que	contienen	cafeína,	como	café,	té	negro	o	té	verde,	y	bebidas	alcohólicas	como	cerveza,	vino	o	whisky,	por	ejemplo.	Asimismo,	se	debe	evitar	contacto	con	polen,	polvo	o	pelos	de	animales	domésticos	o	productos	químicos	como	perfumes,	desinfectantes	de	limpieza	e	incluso	cloro	de	piscina,	en	el	caso
de	personas	que	tienen	rinitis	alérgica,	pues	pueden	causar	crisis	o	empeorar	la	tos	seca	y	otros	síntomas	de	la	enfermedad.	Vea	los	principales	síntomas	de	la	rinitis	alérgica.		7.	Usar	un	humidificador	Se	recomienda	utilizar	un	humidificador	en	el	ambiente,	en	especial	cuando	el	aire	está	muy	seco,	pues	aumenta	la	humedad	del	aire,	reduciendo	la
irritación	o	la	inflamación	de	la	garganta,	aparte	de	abrir	las	vías	respiratorias,	ayudar	a	liberar	las	secreciones	y	facilitar	la	respiración,	favoreciendo	el	alivio	de	la	tos	seca.	Vea	otras	formas	para	humidificar	el	aire	de	la	casa.	8.	Hacer	inhalaciones	En	caso	de	no	tener	un	humidificador	en	casa,	se	puede	hacer	inhalación	de	vapor	de	agua,	pues	ayuda
a	hidratar,	humidificar	y	relajar	las	vías	respiratorias,	aliviando	la	tos	seca.		Para	hacer	la	inhalación,	se	debe	colocar	agua	hirviendo	en	un	recipiente	y,	a	continuación,	cubrir	la	cabeza	con	una	toalla	abierta,	de	modo	que	cubra	también	el	recipiente	con	agua	caliente,	e	inspirar	el	vapor	de	agua	por	5	a	10	minutos.	Se	debe	tener	cuidado	de	no
aproximar	mucho	el	rostro	al	agua	caliente,	para	evitar	quemaduras.		En	niños	mayores	de	7	años,	la	inhalación	debe	ser	siempre	realizada	bajo	la	supervisión	de	un	adulto,	incluso	si	el	niño	ya	ha	realizado	otras	inhalaciones	anteriores,	dado	que	existe	un	grave	riesgo	de	quemadura.		Asimismo,	se	puede	también	adicionar	el	aceite	esencial	de
eucalipto	en	el	agua	caliente	para	hacer	las	inhalaciones,	pues	tiene	propiedades	expectorantes,	mucolíticas	y	antiinflamatorias,	que	ayudan	a	estimular	la	respiración,	aliviar	la	tos,	aumentar	la	eliminación	de	las	secreciones	y	relajar	los	músculos	respiratorios.	Otra	forma	de	hacer	la	inhalación	es	tomar	un	baño	de	caliente,	respirando	el	vapor	de
agua.		9.	Mantener	el	ambiente	limpio	Mantener	el	ambiente	limpio	y	aireado	ayuda	a	prevenir	o	a	controlar	la	rinitis	alérgica,	dado	que	es	comúnmente	causada	por	alergia	al	polvo,	ácaros	u	hongos,	por	ejemplo,	dando	como	resultado	tos	seca,	estornudos	constantes	o	rinorrea.		De	esta	manera,	se	recomienda	remover	el	polvo	de	los	muebles	y	del
piso	con	un	paño	húmedo,	retirar	los	tapetes,	cortinas,	almohadas	y	otros	elementos	de	decoración	que	acumulen	polvo	y	limpiar	la	ropa	de	cama	por	lo	menos	1	vez	por	semana.		10.	Hacerse	un	lavado	nasal	con	suero	fisiológico	El	lavado	nasal	con	suero	fisiológico	al	0,9%	es	una	buena	forma	de	aliviar	la	tos	seca	causada	por	la	sinusitis	o	por	la
acumulación	de	secreciones	en	la	nariz	o	en	los	senos	paranasales,	pues	ayuda	a	eliminar	el	exceso	de	flema,	tornándola	más	líquida	y	más	fácil	de	eliminar,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca.	Conozca	otras	formas	naturales	de	eliminar	la	sinusitis.		Para	hacer	el	lavado	nasal,	se	debe	llenar	una	jeringa	con	10	a	20	ml	de	suero	fisiológico	al	0,9%	estéril,
inclinar	el	cuerpo	hacia	adelante	y	la	cabeza	ligeramente	hacia	un	lado.	Luego,	posicionar	la	jeringa	en	una	fosa	nasal	y	presionar	hasta	que	el	suero	salga	por	la	otra	narina.		Es	importante	mantener	la	boca	abierta	y	también	respirar	por	la	boca	durante	el	lavado	con	suero,	además	de	no	inspirar	el	suero	y	sonarse	la	nariz	justo	después.		Ve	el	video
con	el	enfermero	Manuel	Reis	sobre	cómo	hacer	el	lavado	nasal	correctamente:	11.	Comer	alimentos	ricos	en	vitamina	C	Los	alimentos	ricos	en	vitamina	C,	como	fresa,	naranja	o	brócolis,	por	ejemplo,	poseen	propiedades	antioxidantes,	ayudando	a	combatir	los	radicales	libres	que	pueden	causar	daños	en	las	células	y	ocasionar	inflamación.		Además,
la	vitamina	C	de	los	alimentos	favorece	el	fortalecimiento	del	sistema	inmunitario,	ayudando	a	combatir	microorganismos	como	virus,	bacterias	y	hongos,	los	cuales	pueden	causar	gripes,	resfriados,	dolor	de	garganta	y	alergias,	que	pueden	ocasionar	la	tos	seca.	Vea	una	lista	completa	de	alimentos	ricos	en	vitamina	C.		12.	Comer	un	cuadradito	de
chocolate	amargo	El	chocolate	amargo	puede	favorecer	el	alivio	de	la	irritación	y	el	dolor	de	garganta,	que	pueden	causar	tos	seca,	pues	es	rico	en	flavonoides	antiinflamatorios	y,	además,	también	ayuda	a	lubricar	la	garganta.		Para	aprovechar	las	propiedades	del	chocolate	para	el	dolor	de	garganta,	se	debe	chupar	un	cuadradito	de	chocolate
amargo	y	tragarlo	poco	a	poco.	Otra	opción	de	chocolate	es	el	chocolate	amargo	con	hierbabuena.	Vea	otros	beneficios	del	chocolate	para	la	salud.		Cuándo	acudir	al	médico	Es	importante	consultar	el	otorrinolaringólogo	o	el	neumólogo	en	los	siguientes	casos:	Tos	seca	persistente;	Tos	con	sangre;	Fiebre;	Dolor	en	el	pecho;	Dificultad	para	respirar;
Respiración	corta;	Falta	de	aire;	Sibilancias	al	respirar;	Dolor	de	garganta;	Dificultad	para	deglutir;	Ronquera;	Cansancio	excesivo.		Asimismo,	en	caso	de	asma	se	debe	acudir	a	un	centro	de	emergencias	si	la	persona	tiene	una	crisis	de	asma,	pues	los	síntomas	tienden	a	ser	bastante	intensos	y	a	surgir	rápidamente,	en	pocos	minutos.	De	esta
forma,	se	puede	realizar	el	tratamiento	lo	antes	posible	para	evitar	complicaciones.	Vea	cómo	es	realizado	el	tratamiento	de	la	crisis	de	asma.		Para	quitar	la	tos	seca	de	forma	natural,	es	importante	mantener	el	cuerpo	hidratado,	bebiendo	bastante	cantidad	de	líquidos	y	tés	tibios,	además	de	hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	y	mantener	el	ambiente
humidificado,	pues	esto	ayuda	a	conservar	las	vías	aéreas	hidratadas	y	a	disminuir	la	irritación	de	la	garganta.		La	tos	seca	puede	ser	causada	por	alergias	respiratorias,	como	la	rinitis	alérgica,	por	ejemplo,	o	por	gripes,	sinusitis,	faringitis,	exposición	a	polución	o	humo	de	cigarro	o	incluso	asma	o	COVID-19.	Vea	otras	causas	de	la	tos	seca	y	qué
hacer.		Estos	consejos	naturales	pueden	ser	llevados	a	cabo	en	casa	para	ayudar	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	complementar	el	tratamiento	indicado	por	el	médico,	luego	de	la	evaluación	y	el	diagnóstico	de	la	causa	de	la	tos	seca.		Cómo	quitar	la	tos	seca	de	forma	natural	Algunos	consejos	que	ayudan	a	aliviar	la	tos	seca	incluyen:	1.	Beber	bastante	agua
Beber	agua	ayuda	a	aumentar	la	hidratación	y	la	humidificación	de	la	garganta	y	de	las	vías	respiratorias,	además	de	reducir	la	viscosidad	de	las	secreciones	y	disminuir	la	irritación	de	la	garganta,	contribuyendo	al	alivio	de	la	tos	seca.		Por	esta	razón,	se	recomienda	beber	al	menos	2	litros	de	agua	por	día	en	pequeños	sorbos.	Para	aquellas	personas
que	tienen	dificultad	para	tomar	agua,	una	buena	opción	es	agregar	el	jugo	de	medio	limón	en	el	agua	para	darle	sabor	y	facilitar	su	ingesta.		2.	Tomar	tés	tibios	Tomar	tés	tibios	ayuda	a	mantener	el	cuerpo	caliente	y	a	hidratar	las	vías	aéreas,	disminuyendo	la	irritación	de	la	garganta,	lo	que	alivia	la	tos	seca.		De	esta	manera,	se	pueden	preparar	tés
con	plantas	medicinales,	como	el	té	de	jengibre	y	ajo,	el	té	de	limón	y	miel	o	el	té	de	anís	estrellado,	pues	poseen	propiedades	antioxidantes	y	antiinflamatorias,	además	de	aumentar	las	defensas	naturales	del	organismo,	contribuyendo	al	combate	de	la	gripe,	faringitis	o	sinusitis,	por	ejemplo,	que	pueden	ocasionar	tos	seca.	Conozca	cómo	preparar	los
tés	para	la	tos.		Asimismo,	también	se	pueden	consumir	comidas	tibias,	como	sopas	o	caldos,	pues	ayudan	a	desobstruir	la	nariz	y	a	reducir	el	dolor	y	la	irritación	de	la	garganta.		3.	Hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	Las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	poseen	acción	antiinflamatoria	y	antibacteriana,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	remover
bacterias	que	pueden	causar	inflamación	e	infección	de	la	garganta.		Para	hacer	las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal,	se	debe	colocar	una	cucharadita	de	sal	en	un	vaso	de	agua	tibia	y	mezclar.	Estas	gárgaras	se	deben	hacer	varias	veces	al	día.		4.	Guardar	reposo	Guardar	reposo	es	importante	para	ayudar	al	sistema	inmunitario	a	combatir	inflamaciones
o	infecciones,	como	gripe,	sinusitis	o	faringitis,	por	ejemplo,	y	a	aliviar	los	síntomas,	incluso	la	tos	seca.		En	el	caso	del	COVID-19,	además	de	reposo,	se	debe	permanecer	en	aislamiento	para	evitar	la	transmisión	a	otras	personas.	En	aquellos	casos	donde	hay	dificultad	para	respirar,	es	importante	acudir	al	hospital	para	que	sea	realizada	una
radiografía	de	tórax	y	sea	evaluada	la	necesidad	de	hospitalización.	Conozca	más	detalles	sobre	el	tratamiento	para	el	COVID-19.		5.	Evitar	alimentos	y	bebidas	muy	frías	o	muy	calientes	Los	alimentos	muy	calientes	o	muy	fríos	pueden	aumentar	la	irritación	de	la	garganta	y	empeorar	la	tos	seca,	razón	por	la	cual	se	deben	evitar	las	temperaturas	muy
extremas,	dando	preferencia	a	alimentos	y	bebidas	tibias	o	a	temperatura	ambiente.		6.	Evitar	sustancias	irritantes	Algunas	sustancias	como	el	alcohol,	la	cafeína	y	el	cigarro	pueden	aumentar	la	irritación	en	la	garganta,	ocasionando	el	empeoramiento	de	la	tos	seca,	por	lo	cual	se	debe	evitar	fumar	y	consumir	bebidas	que	contienen	cafeína,	como
café,	té	negro	o	té	verde,	y	bebidas	alcohólicas	como	cerveza,	vino	o	whisky,	por	ejemplo.	Asimismo,	se	debe	evitar	contacto	con	polen,	polvo	o	pelos	de	animales	domésticos	o	productos	químicos	como	perfumes,	desinfectantes	de	limpieza	e	incluso	cloro	de	piscina,	en	el	caso	de	personas	que	tienen	rinitis	alérgica,	pues	pueden	causar	crisis	o
empeorar	la	tos	seca	y	otros	síntomas	de	la	enfermedad.	Vea	los	principales	síntomas	de	la	rinitis	alérgica.		7.	Usar	un	humidificador	Se	recomienda	utilizar	un	humidificador	en	el	ambiente,	en	especial	cuando	el	aire	está	muy	seco,	pues	aumenta	la	humedad	del	aire,	reduciendo	la	irritación	o	la	inflamación	de	la	garganta,	aparte	de	abrir	las	vías
respiratorias,	ayudar	a	liberar	las	secreciones	y	facilitar	la	respiración,	favoreciendo	el	alivio	de	la	tos	seca.	Vea	otras	formas	para	humidificar	el	aire	de	la	casa.	8.	Hacer	inhalaciones	En	caso	de	no	tener	un	humidificador	en	casa,	se	puede	hacer	inhalación	de	vapor	de	agua,	pues	ayuda	a	hidratar,	humidificar	y	relajar	las	vías	respiratorias,	aliviando
la	tos	seca.		Para	hacer	la	inhalación,	se	debe	colocar	agua	hirviendo	en	un	recipiente	y,	a	continuación,	cubrir	la	cabeza	con	una	toalla	abierta,	de	modo	que	cubra	también	el	recipiente	con	agua	caliente,	e	inspirar	el	vapor	de	agua	por	5	a	10	minutos.	Se	debe	tener	cuidado	de	no	aproximar	mucho	el	rostro	al	agua	caliente,	para	evitar	quemaduras.	
En	niños	mayores	de	7	años,	la	inhalación	debe	ser	siempre	realizada	bajo	la	supervisión	de	un	adulto,	incluso	si	el	niño	ya	ha	realizado	otras	inhalaciones	anteriores,	dado	que	existe	un	grave	riesgo	de	quemadura.		Asimismo,	se	puede	también	adicionar	el	aceite	esencial	de	eucalipto	en	el	agua	caliente	para	hacer	las	inhalaciones,	pues
tiene	propiedades	expectorantes,	mucolíticas	y	antiinflamatorias,	que	ayudan	a	estimular	la	respiración,	aliviar	la	tos,	aumentar	la	eliminación	de	las	secreciones	y	relajar	los	músculos	respiratorios.	Otra	forma	de	hacer	la	inhalación	es	tomar	un	baño	de	caliente,	respirando	el	vapor	de	agua.		9.	Mantener	el	ambiente	limpio	Mantener	el	ambiente
limpio	y	aireado	ayuda	a	prevenir	o	a	controlar	la	rinitis	alérgica,	dado	que	es	comúnmente	causada	por	alergia	al	polvo,	ácaros	u	hongos,	por	ejemplo,	dando	como	resultado	tos	seca,	estornudos	constantes	o	rinorrea.		De	esta	manera,	se	recomienda	remover	el	polvo	de	los	muebles	y	del	piso	con	un	paño	húmedo,	retirar	los	tapetes,	cortinas,
almohadas	y	otros	elementos	de	decoración	que	acumulen	polvo	y	limpiar	la	ropa	de	cama	por	lo	menos	1	vez	por	semana.		10.	Hacerse	un	lavado	nasal	con	suero	fisiológico	El	lavado	nasal	con	suero	fisiológico	al	0,9%	es	una	buena	forma	de	aliviar	la	tos	seca	causada	por	la	sinusitis	o	por	la	acumulación	de	secreciones	en	la	nariz	o	en	los	senos
paranasales,	pues	ayuda	a	eliminar	el	exceso	de	flema,	tornándola	más	líquida	y	más	fácil	de	eliminar,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca.	Conozca	otras	formas	naturales	de	eliminar	la	sinusitis.		Para	hacer	el	lavado	nasal,	se	debe	llenar	una	jeringa	con	10	a	20	ml	de	suero	fisiológico	al	0,9%	estéril,	inclinar	el	cuerpo	hacia	adelante	y	la	cabeza
ligeramente	hacia	un	lado.	Luego,	posicionar	la	jeringa	en	una	fosa	nasal	y	presionar	hasta	que	el	suero	salga	por	la	otra	narina.		Es	importante	mantener	la	boca	abierta	y	también	respirar	por	la	boca	durante	el	lavado	con	suero,	además	de	no	inspirar	el	suero	y	sonarse	la	nariz	justo	después.		Ve	el	video	con	el	enfermero	Manuel	Reis	sobre	cómo
hacer	el	lavado	nasal	correctamente:	11.	Comer	alimentos	ricos	en	vitamina	C	Los	alimentos	ricos	en	vitamina	C,	como	fresa,	naranja	o	brócolis,	por	ejemplo,	poseen	propiedades	antioxidantes,	ayudando	a	combatir	los	radicales	libres	que	pueden	causar	daños	en	las	células	y	ocasionar	inflamación.		Además,	la	vitamina	C	de	los	alimentos	favorece	el
fortalecimiento	del	sistema	inmunitario,	ayudando	a	combatir	microorganismos	como	virus,	bacterias	y	hongos,	los	cuales	pueden	causar	gripes,	resfriados,	dolor	de	garganta	y	alergias,	que	pueden	ocasionar	la	tos	seca.	Vea	una	lista	completa	de	alimentos	ricos	en	vitamina	C.		12.	Comer	un	cuadradito	de	chocolate	amargo	El	chocolate	amargo	puede
favorecer	el	alivio	de	la	irritación	y	el	dolor	de	garganta,	que	pueden	causar	tos	seca,	pues	es	rico	en	flavonoides	antiinflamatorios	y,	además,	también	ayuda	a	lubricar	la	garganta.		Para	aprovechar	las	propiedades	del	chocolate	para	el	dolor	de	garganta,	se	debe	chupar	un	cuadradito	de	chocolate	amargo	y	tragarlo	poco	a	poco.	Otra	opción	de
chocolate	es	el	chocolate	amargo	con	hierbabuena.	Vea	otros	beneficios	del	chocolate	para	la	salud.		Cuándo	acudir	al	médico	Es	importante	consultar	el	otorrinolaringólogo	o	el	neumólogo	en	los	siguientes	casos:	Tos	seca	persistente;	Tos	con	sangre;	Fiebre;	Dolor	en	el	pecho;	Dificultad	para	respirar;	Respiración	corta;	Falta	de	aire;	Sibilancias	al
respirar;	Dolor	de	garganta;	Dificultad	para	deglutir;	Ronquera;	Cansancio	excesivo.		Asimismo,	en	caso	de	asma	se	debe	acudir	a	un	centro	de	emergencias	si	la	persona	tiene	una	crisis	de	asma,	pues	los	síntomas	tienden	a	ser	bastante	intensos	y	a	surgir	rápidamente,	en	pocos	minutos.	De	esta	forma,	se	puede	realizar	el	tratamiento	lo	antes	posible
para	evitar	complicaciones.	Vea	cómo	es	realizado	el	tratamiento	de	la	crisis	de	asma.		Para	quitar	la	tos	seca	de	forma	natural,	es	importante	mantener	el	cuerpo	hidratado,	bebiendo	bastante	cantidad	de	líquidos	y	tés	tibios,	además	de	hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	y	mantener	el	ambiente	humidificado,	pues	esto	ayuda	a	conservar	las	vías
aéreas	hidratadas	y	a	disminuir	la	irritación	de	la	garganta.		La	tos	seca	puede	ser	causada	por	alergias	respiratorias,	como	la	rinitis	alérgica,	por	ejemplo,	o	por	gripes,	sinusitis,	faringitis,	exposición	a	polución	o	humo	de	cigarro	o	incluso	asma	o	COVID-19.	Vea	otras	causas	de	la	tos	seca	y	qué	hacer.		Estos	consejos	naturales	pueden	ser	llevados	a
cabo	en	casa	para	ayudar	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	complementar	el	tratamiento	indicado	por	el	médico,	luego	de	la	evaluación	y	el	diagnóstico	de	la	causa	de	la	tos	seca.		Cómo	quitar	la	tos	seca	de	forma	natural	Algunos	consejos	que	ayudan	a	aliviar	la	tos	seca	incluyen:	1.	Beber	bastante	agua	Beber	agua	ayuda	a	aumentar	la	hidratación	y	la
humidificación	de	la	garganta	y	de	las	vías	respiratorias,	además	de	reducir	la	viscosidad	de	las	secreciones	y	disminuir	la	irritación	de	la	garganta,	contribuyendo	al	alivio	de	la	tos	seca.		Por	esta	razón,	se	recomienda	beber	al	menos	2	litros	de	agua	por	día	en	pequeños	sorbos.	Para	aquellas	personas	que	tienen	dificultad	para	tomar	agua,	una	buena
opción	es	agregar	el	jugo	de	medio	limón	en	el	agua	para	darle	sabor	y	facilitar	su	ingesta.		2.	Tomar	tés	tibios	Tomar	tés	tibios	ayuda	a	mantener	el	cuerpo	caliente	y	a	hidratar	las	vías	aéreas,	disminuyendo	la	irritación	de	la	garganta,	lo	que	alivia	la	tos	seca.		De	esta	manera,	se	pueden	preparar	tés	con	plantas	medicinales,	como	el	té	de	jengibre	y
ajo,	el	té	de	limón	y	miel	o	el	té	de	anís	estrellado,	pues	poseen	propiedades	antioxidantes	y	antiinflamatorias,	además	de	aumentar	las	defensas	naturales	del	organismo,	contribuyendo	al	combate	de	la	gripe,	faringitis	o	sinusitis,	por	ejemplo,	que	pueden	ocasionar	tos	seca.	Conozca	cómo	preparar	los	tés	para	la	tos.		Asimismo,	también	se	pueden
consumir	comidas	tibias,	como	sopas	o	caldos,	pues	ayudan	a	desobstruir	la	nariz	y	a	reducir	el	dolor	y	la	irritación	de	la	garganta.		3.	Hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	Las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	poseen	acción	antiinflamatoria	y	antibacteriana,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	remover	bacterias	que	pueden	causar	inflamación	e	infección
de	la	garganta.		Para	hacer	las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal,	se	debe	colocar	una	cucharadita	de	sal	en	un	vaso	de	agua	tibia	y	mezclar.	Estas	gárgaras	se	deben	hacer	varias	veces	al	día.		4.	Guardar	reposo	Guardar	reposo	es	importante	para	ayudar	al	sistema	inmunitario	a	combatir	inflamaciones	o	infecciones,	como	gripe,	sinusitis	o	faringitis,	por
ejemplo,	y	a	aliviar	los	síntomas,	incluso	la	tos	seca.		En	el	caso	del	COVID-19,	además	de	reposo,	se	debe	permanecer	en	aislamiento	para	evitar	la	transmisión	a	otras	personas.	En	aquellos	casos	donde	hay	dificultad	para	respirar,	es	importante	acudir	al	hospital	para	que	sea	realizada	una	radiografía	de	tórax	y	sea	evaluada	la	necesidad	de
hospitalización.	Conozca	más	detalles	sobre	el	tratamiento	para	el	COVID-19.		5.	Evitar	alimentos	y	bebidas	muy	frías	o	muy	calientes	Los	alimentos	muy	calientes	o	muy	fríos	pueden	aumentar	la	irritación	de	la	garganta	y	empeorar	la	tos	seca,	razón	por	la	cual	se	deben	evitar	las	temperaturas	muy	extremas,	dando	preferencia	a	alimentos	y	bebidas
tibias	o	a	temperatura	ambiente.		6.	Evitar	sustancias	irritantes	Algunas	sustancias	como	el	alcohol,	la	cafeína	y	el	cigarro	pueden	aumentar	la	irritación	en	la	garganta,	ocasionando	el	empeoramiento	de	la	tos	seca,	por	lo	cual	se	debe	evitar	fumar	y	consumir	bebidas	que	contienen	cafeína,	como	café,	té	negro	o	té	verde,	y	bebidas	alcohólicas	como
cerveza,	vino	o	whisky,	por	ejemplo.	Asimismo,	se	debe	evitar	contacto	con	polen,	polvo	o	pelos	de	animales	domésticos	o	productos	químicos	como	perfumes,	desinfectantes	de	limpieza	e	incluso	cloro	de	piscina,	en	el	caso	de	personas	que	tienen	rinitis	alérgica,	pues	pueden	causar	crisis	o	empeorar	la	tos	seca	y	otros	síntomas	de	la	enfermedad.	Vea
los	principales	síntomas	de	la	rinitis	alérgica.		7.	Usar	un	humidificador	Se	recomienda	utilizar	un	humidificador	en	el	ambiente,	en	especial	cuando	el	aire	está	muy	seco,	pues	aumenta	la	humedad	del	aire,	reduciendo	la	irritación	o	la	inflamación	de	la	garganta,	aparte	de	abrir	las	vías	respiratorias,	ayudar	a	liberar	las	secreciones	y	facilitar	la
respiración,	favoreciendo	el	alivio	de	la	tos	seca.	Vea	otras	formas	para	humidificar	el	aire	de	la	casa.	8.	Hacer	inhalaciones	En	caso	de	no	tener	un	humidificador	en	casa,	se	puede	hacer	inhalación	de	vapor	de	agua,	pues	ayuda	a	hidratar,	humidificar	y	relajar	las	vías	respiratorias,	aliviando	la	tos	seca.		Para	hacer	la	inhalación,	se	debe	colocar	agua
hirviendo	en	un	recipiente	y,	a	continuación,	cubrir	la	cabeza	con	una	toalla	abierta,	de	modo	que	cubra	también	el	recipiente	con	agua	caliente,	e	inspirar	el	vapor	de	agua	por	5	a	10	minutos.	Se	debe	tener	cuidado	de	no	aproximar	mucho	el	rostro	al	agua	caliente,	para	evitar	quemaduras.		En	niños	mayores	de	7	años,	la	inhalación	debe	ser	siempre
realizada	bajo	la	supervisión	de	un	adulto,	incluso	si	el	niño	ya	ha	realizado	otras	inhalaciones	anteriores,	dado	que	existe	un	grave	riesgo	de	quemadura.		Asimismo,	se	puede	también	adicionar	el	aceite	esencial	de	eucalipto	en	el	agua	caliente	para	hacer	las	inhalaciones,	pues	tiene	propiedades	expectorantes,	mucolíticas	y	antiinflamatorias,	que
ayudan	a	estimular	la	respiración,	aliviar	la	tos,	aumentar	la	eliminación	de	las	secreciones	y	relajar	los	músculos	respiratorios.	Otra	forma	de	hacer	la	inhalación	es	tomar	un	baño	de	caliente,	respirando	el	vapor	de	agua.		9.	Mantener	el	ambiente	limpio	Mantener	el	ambiente	limpio	y	aireado	ayuda	a	prevenir	o	a	controlar	la	rinitis	alérgica,	dado	que
es	comúnmente	causada	por	alergia	al	polvo,	ácaros	u	hongos,	por	ejemplo,	dando	como	resultado	tos	seca,	estornudos	constantes	o	rinorrea.		De	esta	manera,	se	recomienda	remover	el	polvo	de	los	muebles	y	del	piso	con	un	paño	húmedo,	retirar	los	tapetes,	cortinas,	almohadas	y	otros	elementos	de	decoración	que	acumulen	polvo	y	limpiar	la	ropa
de	cama	por	lo	menos	1	vez	por	semana.		10.	Hacerse	un	lavado	nasal	con	suero	fisiológico	El	lavado	nasal	con	suero	fisiológico	al	0,9%	es	una	buena	forma	de	aliviar	la	tos	seca	causada	por	la	sinusitis	o	por	la	acumulación	de	secreciones	en	la	nariz	o	en	los	senos	paranasales,	pues	ayuda	a	eliminar	el	exceso	de	flema,	tornándola	más	líquida	y	más
fácil	de	eliminar,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca.	Conozca	otras	formas	naturales	de	eliminar	la	sinusitis.		Para	hacer	el	lavado	nasal,	se	debe	llenar	una	jeringa	con	10	a	20	ml	de	suero	fisiológico	al	0,9%	estéril,	inclinar	el	cuerpo	hacia	adelante	y	la	cabeza	ligeramente	hacia	un	lado.	Luego,	posicionar	la	jeringa	en	una	fosa	nasal	y	presionar	hasta
que	el	suero	salga	por	la	otra	narina.		Es	importante	mantener	la	boca	abierta	y	también	respirar	por	la	boca	durante	el	lavado	con	suero,	además	de	no	inspirar	el	suero	y	sonarse	la	nariz	justo	después.		Ve	el	video	con	el	enfermero	Manuel	Reis	sobre	cómo	hacer	el	lavado	nasal	correctamente:	11.	Comer	alimentos	ricos	en	vitamina	C	Los	alimentos
ricos	en	vitamina	C,	como	fresa,	naranja	o	brócolis,	por	ejemplo,	poseen	propiedades	antioxidantes,	ayudando	a	combatir	los	radicales	libres	que	pueden	causar	daños	en	las	células	y	ocasionar	inflamación.		Además,	la	vitamina	C	de	los	alimentos	favorece	el	fortalecimiento	del	sistema	inmunitario,	ayudando	a	combatir	microorganismos	como	virus,
bacterias	y	hongos,	los	cuales	pueden	causar	gripes,	resfriados,	dolor	de	garganta	y	alergias,	que	pueden	ocasionar	la	tos	seca.	Vea	una	lista	completa	de	alimentos	ricos	en	vitamina	C.		12.	Comer	un	cuadradito	de	chocolate	amargo	El	chocolate	amargo	puede	favorecer	el	alivio	de	la	irritación	y	el	dolor	de	garganta,	que	pueden	causar	tos	seca,	pues
es	rico	en	flavonoides	antiinflamatorios	y,	además,	también	ayuda	a	lubricar	la	garganta.		Para	aprovechar	las	propiedades	del	chocolate	para	el	dolor	de	garganta,	se	debe	chupar	un	cuadradito	de	chocolate	amargo	y	tragarlo	poco	a	poco.	Otra	opción	de	chocolate	es	el	chocolate	amargo	con	hierbabuena.	Vea	otros	beneficios	del	chocolate	para	la
salud.		Cuándo	acudir	al	médico	Es	importante	consultar	el	otorrinolaringólogo	o	el	neumólogo	en	los	siguientes	casos:	Tos	seca	persistente;	Tos	con	sangre;	Fiebre;	Dolor	en	el	pecho;	Dificultad	para	respirar;	Respiración	corta;	Falta	de	aire;	Sibilancias	al	respirar;	Dolor	de	garganta;	Dificultad	para	deglutir;	Ronquera;	Cansancio	excesivo.		Asimismo,
en	caso	de	asma	se	debe	acudir	a	un	centro	de	emergencias	si	la	persona	tiene	una	crisis	de	asma,	pues	los	síntomas	tienden	a	ser	bastante	intensos	y	a	surgir	rápidamente,	en	pocos	minutos.	De	esta	forma,	se	puede	realizar	el	tratamiento	lo	antes	posible	para	evitar	complicaciones.	Vea	cómo	es	realizado	el	tratamiento	de	la	crisis	de	asma.		x	Para
quitar	la	tos	seca	de	forma	natural,	es	importante	mantener	el	cuerpo	hidratado,	bebiendo	bastante	cantidad	de	líquidos	y	tés	tibios,	además	de	hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	y	mantener	el	ambiente	humidificado,	pues	esto	ayuda	a	conservar	las	vías	aéreas	hidratadas	y	a	disminuir	la	irritación	de	la	garganta.		La	tos	seca	puede	ser	causada	por
alergias	respiratorias,	como	la	rinitis	alérgica,	por	ejemplo,	o	por	gripes,	sinusitis,	faringitis,	exposición	a	polución	o	humo	de	cigarro	o	incluso	asma	o	COVID-19.	Vea	otras	causas	de	la	tos	seca	y	qué	hacer.		Estos	consejos	naturales	pueden	ser	llevados	a	cabo	en	casa	para	ayudar	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	complementar	el	tratamiento	indicado	por	el
médico,	luego	de	la	evaluación	y	el	diagnóstico	de	la	causa	de	la	tos	seca.		Cómo	quitar	la	tos	seca	de	forma	natural	Algunos	consejos	que	ayudan	a	aliviar	la	tos	seca	incluyen:	1.	Beber	bastante	agua	Beber	agua	ayuda	a	aumentar	la	hidratación	y	la	humidificación	de	la	garganta	y	de	las	vías	respiratorias,	además	de	reducir	la	viscosidad	de	las
secreciones	y	disminuir	la	irritación	de	la	garganta,	contribuyendo	al	alivio	de	la	tos	seca.		Por	esta	razón,	se	recomienda	beber	al	menos	2	litros	de	agua	por	día	en	pequeños	sorbos.	Para	aquellas	personas	que	tienen	dificultad	para	tomar	agua,	una	buena	opción	es	agregar	el	jugo	de	medio	limón	en	el	agua	para	darle	sabor	y	facilitar	su	ingesta.		2.
Tomar	tés	tibios	Tomar	tés	tibios	ayuda	a	mantener	el	cuerpo	caliente	y	a	hidratar	las	vías	aéreas,	disminuyendo	la	irritación	de	la	garganta,	lo	que	alivia	la	tos	seca.		De	esta	manera,	se	pueden	preparar	tés	con	plantas	medicinales,	como	el	té	de	jengibre	y	ajo,	el	té	de	limón	y	miel	o	el	té	de	anís	estrellado,	pues	poseen	propiedades	antioxidantes	y
antiinflamatorias,	además	de	aumentar	las	defensas	naturales	del	organismo,	contribuyendo	al	combate	de	la	gripe,	faringitis	o	sinusitis,	por	ejemplo,	que	pueden	ocasionar	tos	seca.	Conozca	cómo	preparar	los	tés	para	la	tos.		Asimismo,	también	se	pueden	consumir	comidas	tibias,	como	sopas	o	caldos,	pues	ayudan	a	desobstruir	la	nariz	y	a	reducir	el
dolor	y	la	irritación	de	la	garganta.		3.	Hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	Las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	poseen	acción	antiinflamatoria	y	antibacteriana,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca	y	a	remover	bacterias	que	pueden	causar	inflamación	e	infección	de	la	garganta.		Para	hacer	las	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal,	se	debe	colocar	una	cucharadita
de	sal	en	un	vaso	de	agua	tibia	y	mezclar.	Estas	gárgaras	se	deben	hacer	varias	veces	al	día.		4.	Guardar	reposo	Guardar	reposo	es	importante	para	ayudar	al	sistema	inmunitario	a	combatir	inflamaciones	o	infecciones,	como	gripe,	sinusitis	o	faringitis,	por	ejemplo,	y	a	aliviar	los	síntomas,	incluso	la	tos	seca.		En	el	caso	del	COVID-19,	además	de
reposo,	se	debe	permanecer	en	aislamiento	para	evitar	la	transmisión	a	otras	personas.	En	aquellos	casos	donde	hay	dificultad	para	respirar,	es	importante	acudir	al	hospital	para	que	sea	realizada	una	radiografía	de	tórax	y	sea	evaluada	la	necesidad	de	hospitalización.	Conozca	más	detalles	sobre	el	tratamiento	para	el	COVID-19.		5.	Evitar	alimentos
y	bebidas	muy	frías	o	muy	calientes	Los	alimentos	muy	calientes	o	muy	fríos	pueden	aumentar	la	irritación	de	la	garganta	y	empeorar	la	tos	seca,	razón	por	la	cual	se	deben	evitar	las	temperaturas	muy	extremas,	dando	preferencia	a	alimentos	y	bebidas	tibias	o	a	temperatura	ambiente.		6.	Evitar	sustancias	irritantes	Algunas	sustancias	como	el
alcohol,	la	cafeína	y	el	cigarro	pueden	aumentar	la	irritación	en	la	garganta,	ocasionando	el	empeoramiento	de	la	tos	seca,	por	lo	cual	se	debe	evitar	fumar	y	consumir	bebidas	que	contienen	cafeína,	como	café,	té	negro	o	té	verde,	y	bebidas	alcohólicas	como	cerveza,	vino	o	whisky,	por	ejemplo.	Asimismo,	se	debe	evitar	contacto	con	polen,	polvo	o
pelos	de	animales	domésticos	o	productos	químicos	como	perfumes,	desinfectantes	de	limpieza	e	incluso	cloro	de	piscina,	en	el	caso	de	personas	que	tienen	rinitis	alérgica,	pues	pueden	causar	crisis	o	empeorar	la	tos	seca	y	otros	síntomas	de	la	enfermedad.	Vea	los	principales	síntomas	de	la	rinitis	alérgica.		7.	Usar	un	humidificador	Se	recomienda
utilizar	un	humidificador	en	el	ambiente,	en	especial	cuando	el	aire	está	muy	seco,	pues	aumenta	la	humedad	del	aire,	reduciendo	la	irritación	o	la	inflamación	de	la	garganta,	aparte	de	abrir	las	vías	respiratorias,	ayudar	a	liberar	las	secreciones	y	facilitar	la	respiración,	favoreciendo	el	alivio	de	la	tos	seca.	Vea	otras	formas	para	humidificar	el	aire	de
la	casa.	8.	Hacer	inhalaciones	En	caso	de	no	tener	un	humidificador	en	casa,	se	puede	hacer	inhalación	de	vapor	de	agua,	pues	ayuda	a	hidratar,	humidificar	y	relajar	las	vías	respiratorias,	aliviando	la	tos	seca.		Para	hacer	la	inhalación,	se	debe	colocar	agua	hirviendo	en	un	recipiente	y,	a	continuación,	cubrir	la	cabeza	con	una	toalla	abierta,	de	modo
que	cubra	también	el	recipiente	con	agua	caliente,	e	inspirar	el	vapor	de	agua	por	5	a	10	minutos.	Se	debe	tener	cuidado	de	no	aproximar	mucho	el	rostro	al	agua	caliente,	para	evitar	quemaduras.		En	niños	mayores	de	7	años,	la	inhalación	debe	ser	siempre	realizada	bajo	la	supervisión	de	un	adulto,	incluso	si	el	niño	ya	ha	realizado	otras	inhalaciones
anteriores,	dado	que	existe	un	grave	riesgo	de	quemadura.		Asimismo,	se	puede	también	adicionar	el	aceite	esencial	de	eucalipto	en	el	agua	caliente	para	hacer	las	inhalaciones,	pues	tiene	propiedades	expectorantes,	mucolíticas	y	antiinflamatorias,	que	ayudan	a	estimular	la	respiración,	aliviar	la	tos,	aumentar	la	eliminación	de	las	secreciones	y
relajar	los	músculos	respiratorios.	Otra	forma	de	hacer	la	inhalación	es	tomar	un	baño	de	caliente,	respirando	el	vapor	de	agua.		9.	Mantener	el	ambiente	limpio	Mantener	el	ambiente	limpio	y	aireado	ayuda	a	prevenir	o	a	controlar	la	rinitis	alérgica,	dado	que	es	comúnmente	causada	por	alergia	al	polvo,	ácaros	u	hongos,	por	ejemplo,	dando	como
resultado	tos	seca,	estornudos	constantes	o	rinorrea.		De	esta	manera,	se	recomienda	remover	el	polvo	de	los	muebles	y	del	piso	con	un	paño	húmedo,	retirar	los	tapetes,	cortinas,	almohadas	y	otros	elementos	de	decoración	que	acumulen	polvo	y	limpiar	la	ropa	de	cama	por	lo	menos	1	vez	por	semana.		10.	Hacerse	un	lavado	nasal	con	suero
fisiológico	El	lavado	nasal	con	suero	fisiológico	al	0,9%	es	una	buena	forma	de	aliviar	la	tos	seca	causada	por	la	sinusitis	o	por	la	acumulación	de	secreciones	en	la	nariz	o	en	los	senos	paranasales,	pues	ayuda	a	eliminar	el	exceso	de	flema,	tornándola	más	líquida	y	más	fácil	de	eliminar,	lo	que	ayuda	a	aliviar	la	tos	seca.	Conozca	otras	formas	naturales
de	eliminar	la	sinusitis.		Para	hacer	el	lavado	nasal,	se	debe	llenar	una	jeringa	con	10	a	20	ml	de	suero	fisiológico	al	0,9%	estéril,	inclinar	el	cuerpo	hacia	adelante	y	la	cabeza	ligeramente	hacia	un	lado.	Luego,	posicionar	la	jeringa	en	una	fosa	nasal	y	presionar	hasta	que	el	suero	salga	por	la	otra	narina.		Es	importante	mantener	la	boca	abierta	y
también	respirar	por	la	boca	durante	el	lavado	con	suero,	además	de	no	inspirar	el	suero	y	sonarse	la	nariz	justo	después.		Ve	el	video	con	el	enfermero	Manuel	Reis	sobre	cómo	hacer	el	lavado	nasal	correctamente:	11.	Comer	alimentos	ricos	en	vitamina	C	Los	alimentos	ricos	en	vitamina	C,	como	fresa,	naranja	o	brócolis,	por	ejemplo,	poseen
propiedades	antioxidantes,	ayudando	a	combatir	los	radicales	libres	que	pueden	causar	daños	en	las	células	y	ocasionar	inflamación.		Además,	la	vitamina	C	de	los	alimentos	favorece	el	fortalecimiento	del	sistema	inmunitario,	ayudando	a	combatir	microorganismos	como	virus,	bacterias	y	hongos,	los	cuales	pueden	causar	gripes,	resfriados,	dolor	de
garganta	y	alergias,	que	pueden	ocasionar	la	tos	seca.	Vea	una	lista	completa	de	alimentos	ricos	en	vitamina	C.		12.	Comer	un	cuadradito	de	chocolate	amargo	El	chocolate	amargo	puede	favorecer	el	alivio	de	la	irritación	y	el	dolor	de	garganta,	que	pueden	causar	tos	seca,	pues	es	rico	en	flavonoides	antiinflamatorios	y,	además,	también	ayuda	a
lubricar	la	garganta.		Para	aprovechar	las	propiedades	del	chocolate	para	el	dolor	de	garganta,	se	debe	chupar	un	cuadradito	de	chocolate	amargo	y	tragarlo	poco	a	poco.	Otra	opción	de	chocolate	es	el	chocolate	amargo	con	hierbabuena.	Vea	otros	beneficios	del	chocolate	para	la	salud.		Cuándo	acudir	al	médico	Es	importante	consultar	el
otorrinolaringólogo	o	el	neumólogo	en	los	siguientes	casos:	Tos	seca	persistente;	Tos	con	sangre;	Fiebre;	Dolor	en	el	pecho;	Dificultad	para	respirar;	Respiración	corta;	Falta	de	aire;	Sibilancias	al	respirar;	Dolor	de	garganta;	Dificultad	para	deglutir;	Ronquera;	Cansancio	excesivo.		Asimismo,	en	caso	de	asma	se	debe	acudir	a	un	centro	de
emergencias	si	la	persona	tiene	una	crisis	de	asma,	pues	los	síntomas	tienden	a	ser	bastante	intensos	y	a	surgir	rápidamente,	en	pocos	minutos.	De	esta	forma,	se	puede	realizar	el	tratamiento	lo	antes	posible	para	evitar	complicaciones.	Vea	cómo	es	realizado	el	tratamiento	de	la	crisis	de	asma.		La	tos	seca	es	un	síntoma	común	que	puede	surgir	por
diversas	razones,	como	alergias,	irritaciones	o	infecciones	virales.	A	menudo,	resulta	molesta	y	puede	interferir	con	la	vida	diaria,	afectando	el	sueño	y	la	concentración.	Si	bien	existen	numerosos	medicamentos	en	el	mercado	para	tratarla,	cada	vez	más	personas	buscan	alternativas	naturales	que	ofrezcan	alivio	sin	los	efectos	secundarios	de	los
fármacos.	En	este	artículo,	exploraremos	remedios	efectivos	que	han	demostrado	ser	útiles	para	combatir	la	tos	seca	de	manera	natural.	Desde	ingredientes	que	probablemente	ya	tienes	en	tu	despensa	hasta	prácticas	sencillas	que	puedes	incorporar	en	tu	rutina	diaria,	descubrirás	opciones	que	no	solo	calmarán	tu	tos,	sino	que	también
proporcionarán	un	sentido	de	bienestar	general.	Así	que,	si	estás	listo	para	encontrar	soluciones	naturales	y	reconfortantes,	sigue	leyendo	y	sumérgete	en	el	fascinante	mundo	de	la	medicina	natural.	Remedios	Efectivos	para	Aliviar	la	Tos	Seca	Rápidamente	La	tos	seca	es	un	síntoma	común	que	puede	resultar	incómodo	y	molesto.	A	menudo,	se
presenta	sin	la	producción	de	moco	y	puede	ser	causada	por	diversas	condiciones,	como	alergias,	irritaciones	o	infecciones.	Para	abordar	este	síntoma	de	manera	efectiva	y	rápida,	existen	varios	enfoques	naturales	que	pueden	proporcionar	alivio.	A	continuación,	se	exponen	algunos	remedios	que	han	demostrado	ser	eficaces.	Miel:	La	miel	es	un
remedio	tradicional	conocido	por	sus	propiedades	calmantes.	Se	puede	tomar	sola	o	mezclada	con	agua	caliente	o	té.	La	miel	no	solo	ayuda	a	suavizar	la	garganta,	sino	que	también	puede	tener	efectos	antibacterianos.	Gárgaras	de	agua	salada:	Hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	puede	ayudar	a	reducir	la	irritación	en	la	garganta.	Este	método	es
simple	pero	efectivo	para	aliviar	temporalmente	la	tos	seca.	Humidificadores:	Usar	un	humidificador	en	casa	puede	aumentar	la	humedad	en	el	aire,	lo	que	ayuda	a	mantener	las	vías	respiratorias	hidratadas.	Esto	es	especialmente	útil	durante	los	meses	secos	o	si	se	vive	en	un	clima	árido.	Té	de	jengibre:	El	jengibre	es	conocido	por	sus	propiedades
antiinflamatorias	y	antisépticas.	Preparar	un	té	con	raíz	de	jengibre	fresco	puede	ayudar	a	calmar	la	irritación	de	la	garganta	y	facilitar	el	alivio	de	la	tos.	Vapor:	Inhalar	vapor	caliente	puede	ayudar	a	abrir	las	vías	respiratorias	y	reducir	la	tos	seca.	Esto	puede	lograrse	tomando	una	ducha	caliente	o	usando	un	recipiente	con	agua	caliente	e	inhalando
el	vapor	con	cuidado.	Té	de	tomillo:	Esta	hierba	tiene	propiedades	antimicrobianas	y	se	ha	utilizado	tradicionalmente	para	tratar	problemas	respiratorios.	Un	té	de	tomillo	preparado	con	hojas	frescas	o	secas	puede	proporcionar	alivio	al	calmar	la	tos.	Aloe	vera:	El	jugo	de	aloe	vera	ha	mostrado	ser	beneficioso	para	aliviar	la	irritación	en	las	mucosas
respiratorias.	Consumirlo	puede	ayudar	a	suavizar	la	garganta	inflamada.	Además	de	estos	remedios	naturales,	es	importante	mantener	una	adecuada	hidratación	y	evitar	irritantes	como	el	humo	del	tabaco	o	ambientes	polvorientos	que	pueden	agravar	la	tos.	En	caso	de	que	los	síntomas	persistan	o	empeoren,	se	debe	buscar	atención	médica	para
descartar	condiciones	más	graves.	El	uso	prudente	de	estos	enfoques	naturales	no	solo	proporciona	un	alivio	efectivo,	sino	que	también	promueve	el	bienestar	general	al	evitar	productos	químicos	innecesarios	que	pueden	estar	presentes	en	algunos	medicamentos	convencionales	para	la	tos.	Así,	se	favorece	una	recuperación	más	saludable	y	natural
del	organismo	ante	este	síntoma	tan	común	como	es	la	tos	seca.	Estrategias	efectivas	para	detener	un	ataque	de	tos	seca	rápidamente	La	tos	seca	es	un	síntoma	común	que	puede	ser	incómodo	y	perturbador.	Esta	condición	puede	ser	causada	por	una	variedad	de	factores,	incluidos	alergias,	irritantes	ambientales	y	infecciones.	A	continuación,	se
analizan	algunas	estrategias	efectivas	para	mitigar	este	síntoma	de	manera	rápida	y	natural.	Hidratación	adecuada:	Mantener	el	cuerpo	bien	hidratado	es	fundamental.	Beber	líquidos	calientes	como	té	de	hierbas	o	agua	tibia	con	miel	puede	ayudar	a	calmar	la	garganta	e	hidratar	las	vías	respiratorias.	Consumir	miel:	La	miel	tiene	propiedades
antioxidantes	y	antibacterianas.	Una	cucharada	de	miel	puede	recubrir	la	garganta,	proporcionando	alivio.	Gárgaras	de	agua	salada:	Mezclar	una	cucharadita	de	sal	en	un	vaso	de	agua	tibia	y	hacer	gárgaras	puede	reducir	la	irritación	en	la	garganta.	Inhalación	de	vapor:	La	inhalación	de	vapor	caliente	es	otra	técnica	efectiva.	Puede	realizarse	en	la
ducha	o	usando	un	tazón	con	agua	caliente.	Agregar	aceites	esenciales:	Incorporar	aceites	como	eucalipto	o	menta	al	agua	caliente	puede	mejorar	los	efectos	del	vapor,	ayudando	a	abrir	las	vías	respiratorias.	Ajustes	en	el	ambiente:	Mantener	un	ambiente	húmedo	es	crucial	para	aliviar	la	tos	seca.	Uso	de	humidificadores:	Un	humidificador	puede
añadir	humedad	al	aire,	lo	que	ayuda	a	calmar	la	tos	seca.	Evitación	de	irritantes:	Mantenerse	alejado	del	humo	del	tabaco	y	otros	contaminantes	del	aire	disminuirá	la	irritación	en	las	vías	respiratorias.	Técnicas	de	relajación:	El	estrés	y	la	ansiedad	pueden	agravar	los	episodios	de	tos	seca.	Ejercicios	de	respiración:	Practicar	técnicas	como	la
respiración	diafragmática	puede	ayudar	a	reducir	la	frecuencia	e	intensidad	de	los	ataques.	Meditación	o	yoga:	Estas	prácticas	promueven	la	relajación	general	del	cuerpo	y	pueden	ser	beneficiosas	para	controlar	la	tos.	Alimentación	adecuada:	La	dieta	juega	un	papel	importante	en	el	fortalecimiento	del	sistema	inmunológico.	Aumentar	el	consumo
de	frutas	y	verduras:	Alimentos	ricos	en	vitamina	C,	como	naranjas	y	pimientos,	ayudan	a	mantener	el	sistema	inmunológico	fuerte.	Evitando	alimentos	irritantes:	Reducir	el	consumo	de	productos	lácteos	o	alimentos	muy	picantes	puede	evitar	que	se	agrave	la	tos	seca.	Cuidado	médico:	Si	bien	los	remedios	naturales	son	efectivos	para	muchos,	es
importante	consultar	con	un	profesional	si	los	síntomas	persisten	o	empeoran.	En	conclusión,	detener	rápidamente	un	ataque	de	tos	seca	implica	una	combinación	de	hidratación	adecuada,	ajustes	ambientales,	técnicas	de	relajación	y	una	alimentación	saludable.	Implementar	estas	estrategias	no	solo	proporciona	alivio	inmediato	sino	que	también
promueve	una	mejor	salud	respiratoria	a	largo	plazo.	La	tos	seca	es	una	manifestación	común	que	puede	resultar	molesta	y,	en	ocasiones,	incapacitante.	Este	tipo	de	tos	no	produce	flemas	y	a	menudo	se	asocia	con	irritaciones	en	la	garganta,	alergias	o	infecciones	virales.	A	pesar	de	que	existen	numerosos	fármacos	en	el	mercado,	muchas	personas
prefieren	optar	por	alternativas	naturales	para	aliviar	este	síntoma.	Existen	varios	métodos	naturales	que	pueden	ayudar	a	calmar	la	tos	seca,	los	cuales	se	describen	a	continuación:	Miel:	La	miel	ha	sido	utilizada	durante	siglos	por	sus	propiedades	antisépticas	y	calmantes.	Un	remedio	efectivo	consiste	en	mezclar	una	cucharada	de	miel	con	agua
caliente	o	té	de	hierbas.	Esto	no	solo	hidrata	la	garganta,	sino	que	también	ayuda	a	reducir	la	irritación.	Gárgaras	de	sal:	Hacer	gárgaras	con	agua	tibia	y	sal	puede	ayudar	a	disminuir	la	inflamación	en	la	garganta.	Una	mezcla	de	aproximadamente	media	cucharadita	de	sal	en	un	vaso	de	agua	tibia	es	suficiente	para	este	propósito.	Vapor:	Inhalar
vapor	puede	ser	muy	beneficioso	para	aliviar	la	tos	seca.	Se	puede	hacer	llenando	un	recipiente	con	agua	caliente	y	cubriéndose	la	cabeza	con	una	toalla	mientras	se	inhala	el	vapor.	Esto	ayuda	a	humedecer	las	vías	respiratorias	y	aliviar	la	irritación.	Té	de	hierbas:	Beber	té	caliente	preparado	con	hierbas	como	el	jengibre,	la	manzanilla	o	el	tomillo
puede	ser	muy	efectivo.	Estas	hierbas	poseen	propiedades	antiinflamatorias	y	pueden	calmar	las	membranas	mucosas	irritadas.	Aceite	esencial	de	eucalipto:	Este	aceite	tiene	propiedades	descongestionantes	y	antiinflamatorias.	Puede	ser	utilizado	en	un	difusor	o	diluido	en	un	aceite	portador	para	masajear	el	pecho	y	así	facilitar	la	respiración.
Humidificadores:	Mantener	el	aire	húmedo	puede	ser	crucial	para	combatir	la	tos	seca.	El	uso	de	un	humidificador	durante	la	noche	ayuda	a	mantener	las	vías	respiratorias	hidratadas	mientras	se	duerme.	Alimentos	ricos	en	vitamina	C:	Incorporar	alimentos	como	naranjas,	kiwis	o	fresas	puede	fortalecer	el	sistema	inmunológico	y	ayudar	al	cuerpo	a
combatir	infecciones	que	provocan	tos.	Es	esencial	recordar	que	aunque	estos	remedios	pueden	ofrecer	alivio,	es	importante	consultar	a	un	profesional	de	salud	si	la	tos	persiste	por	más	de	una	semana	o	si	se	presentan	otros	síntomas	alarmantes	como	fiebre	alta,	dificultad	para	respirar	o	dolor	intenso.	En	conclusión,	existen	múltiples	enfoques
naturales	para	aliviar	la	tos	seca	que	combinan	ingredientes	accesibles	y	prácticas	sencillas.	Incorporar	estos	remedios	no	solo	puede	mejorar	el	bienestar	general,	sino	también	proporcionar	un	respiro	al	malestar	ocasionado	por	esta	afección	común.	La	tos	seca	es	un	síntoma	común	que	puede	surgir	por	diversas	razones,	incluyendo	alergias,
infecciones	virales	o	irritaciones	ambientales.	Aunque	existen	numerosos	tratamientos	farmacológicos	para	aliviar	este	malestar,	muchos	individuos	buscan	alternativas	naturales	que	sean	efectivas	y	menos	invasivas.	En	este	contexto,	es	crucial	abordar	los	remedios	naturales	con	un	enfoque	basado	en	la	evidencia.	Existen	múltiples	opciones	que	se
han	utilizado	tradicionalmente	y	cuentan	con	respaldo	en	la	investigación	científica.	Por	ejemplo,	el	miel	se	ha	destacado	como	un	remedio	eficaz	para	calmar	la	irritación	de	la	garganta	y	reducir	la	tos	seca.	Un	estudio	publicado	en	el	«Archives	of	Pediatrics	&	Adolescent	Medicine»	evidenció	que	la	miel	puede	ser	tan	efectiva	como	algunos
medicamentos	para	la	tos.	Otro	recurso	natural	es	el	jengibre,	conocido	por	sus	propiedades	antiinflamatorias	y	su	capacidad	para	aliviar	el	malestar	respiratorio.	Se	pueden	preparar	infusiones	que	no	solo	ayudan	a	calmar	la	tos,	sino	que	también	fortalecen	el	sistema	inmunológico.	Adicionalmente,	mantener	una	adecuada	hidratación	es	esencial.
Beber	suficientes	líquidos	ayuda	a	mantener	las	mucosas	hidratadas	y	puede	disminuir	la	frecuencia	e	intensidad	de	la	tos.	Es	importante	recordar	que	aunque	estos	remedios	pueden	ofrecer	alivio,	no	sustituyen	la	consulta	médica	en	caso	de	tos	persistente	o	acompañada	de	otros	síntomas	preocupantes.	Siempre	se	debe	considerar	el	contexto	clínico
individual	y	contrastar	información	con	fuentes	confiables	antes	de	iniciar	cualquier	tratamiento	natural.	De	esta	forma,	se	podrá	garantizar	un	enfoque	seguro	y	eficaz	para	manejar	la	tos	seca	sin	comprometer	la	salud	general.
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