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??phlégma,??"inflamaci6"”,??"humor?? causat per la calor") és ??mucositat?? produida pel ??sistema
respiratori,??excloent el produit per les fosses ??nasals.?? Sovint es refereix a la mucositat
respiratoria expulsada per ??tos,??també coneguda com a ??esput.?? La flegma, i la mucositat en el
seu conjunt, és en esséncia un gel a base d'aigua que consisteix en ??glicoproteines,??
??immunoglobulines,?? ??lipids?? i altres substancies. La seva composicio varia en funcio del
??clima,?? ??la genética??i I'estat del ??sistema immunitari.?? El seu color pot variar de groc pal-lid o
fosc i verd, de clar a marr6 fosc, i fins i tot a gris fosc depenent dels constituents. El cos produeix
naturalment al voltant d'1 quart (aproximadament 1 litre) de flegma cada dia per capturar i netejar
??substancies?? en l'aire i ??bacteris?? del ??nas?? i la ??gola.?? ?? ??[1]

?Flegma?? (??2/???2?2?21221??2?2?2?m??/??; ??El grec antic:?? ????????,?? ??phlégma,??"inflamacid”,??"humor?? causat per
la calor") és ??mucositat?? produida pel ??sistema respiratori,??excloent el produit per les fosses ??nasals.?? Sovint es
refereix a la mucositat respiratoria expulsada per ??tos,??també coneguda com a ??esput.?? La flegma, i la mucositat

en el seu conjunt, és en esséncia un gel a base d'aigua que consisteix en ??glicoproteines,?? ??immunoglobulines,??
??lipids?? i altres substancies. La seva composici6 varia en funcio del ??clima,?? ??la genética??i I'estat del ??sistema
immunitari.?? El seu color pot variar de groc pal-lid o fosc i verd, de clar a marr6 fosc, i fins i tot a gris fosc depenent

dels constituents. El cos produeix naturalment al voltant d'1 quart (aproximadament 1 litre) de flegma cada dia per

capturar i netejar ??substancies?? en l'aire i ??bacteris?? del ??nas?? i la ??gola.?? ?? ??[1]?? ?

?Distincié entre moc i flegma?
?Contrariament a la idea errdnia popular i I'ds indegut, la mucositat i la flegma no sempre sén els mateixos. ?

?Mucositat-moc?

?La mucositat és una capa protectora normal al voltant de les vies respiratories, els ulls, ??el turbinat nasal??i ??el
tracte urogenital.?? El moc és un gel viscoelastic adhesiu produit a les vies respiratories per ??glandules
submucosals?? i ??cél-lules de calze i?? és principalment aigua. També conté ??glicoproteines mucocoproteines?? d'alt
pes molecular que formen polimers lineals. ?

?Flegma?

?La flegma esta més relacionada amb la malaltia que la mucositat i pot ser molesta perqué I'individu excreti del cos. La
flegma és una sucosa secrecio a les vies respiratories durant la malaltia i la inflamacié. La flegma generalment conté
moc amb virus, bacteris, altres deixalles i cél-lules inflamatories. Una vegada que la flegma ha estat esperada per una
tos, es converteix en ??esput.?? ?? ??[2]?? ?

?Creaci6 excessiva de flegmes?
?Hi ha multiples factors que poden contribuir a un excés de flegma a la gola o ??la laringe.?? ?

?Abus vocal: L'abus vocal és I's indegut o excessiu de la veu d'una manera poc saludable, com netejar-se la gola,
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cridar, cridar, parlar en veu alta o cantar incorrectament. ?

?Netejar la gola??: Netejar la gola elimina o afluixa la flegma, pero les cordes vocals colpegen juntes causant inflamacio
i, per tant, més flegma. ?? ??[3]?? ?

?Cridant / cridant:??cridar i cridar tots dos fan que les cordes vocals es colpegin entre si causant inflamacio i flegma. ??
?2?[4]??[5]??[6]??[7]??[8]?? ?

?Noduls:??Cridar, cridar i cantar incorrectament, aixi com altres habits abusius vocals poden causar ??noduls de plec
vocal.?

?Fumar:??El fum és aire calent, sec i contaminat que asseca les cordes vocals. Amb cada alé de fum, la la lanxi esta
contaminada amb toxines que l'inhibeixen de rehidratar-se durant unes 3 hores. ?? ??[9]?? ?? Les cordes vocals
necessiten una bona quantitat de lubricacié i inflen de la inflamacié quan no en tenen prou. Quan els plecs vocals
s'inflen i s'inflamen, sovint es crea flegma per intentar alleujar la sequedat. ?? ??[10]??[11]?? ?

?EIl 2002, es va fer un experiment i va ser publicat per ??I'American College of Chest Physicians?? per trobar si hi havia
una correlacié de fumadors amb tos i flegma. En I'estudi es van estudiar 117 participants, una barreja de fumadors
actuals, exfumadors, no fumadors i un control positiu dels participants amb una malaltia, MPOC??(Malaltia Pulmonar
Obstructiva Cronica??).) Al final de I'experiment, els experimentadors van trobar que hi havia una alta correlacié entre
flegma i tos amb el tabaquisme de 0,49 (p < 0,001).) ??[Cal??citaci6]?

?Malaltia:??Durant malalties com la ??grip,??el ??refredat??i la ??pneumonia,??la flegma es torna més excessiva com
un intent de desfer-se dels bacteris o particules virals dins del cos. Una malaltia important associada amb l'excés de
flegma és ?7?la bronquitis aguda.?? Un simptoma important de bronquitis aguda és un excés de flegma i sol ser causat
per una infeccié viral, i només les infeccions bacterianes, que son rares, han de ser tractades amb un antibiotic. ??
??[12]??[13]?? ?

?Febre del fenc,??asma: En la febre del fenc i I'asma, el revestiment intern dels ??bronquiols?? s'inflama i crea una
guantitat sobrant de flegma que pot obstruir les vies de l'aire. ?? ??[14]?? ?

?Contaminacio de l'aire:??En estudis de nens, s'ha trobat que els contaminants de l'aire augmenten la flegma assecant i
irritant parts de la gola. ??[Cal??citacio]?

?S'esta suprimint la flegma?
?L'excés de creacio de flegmes?? pot ser molesta. Basicament hi ha dues maneres de desfer-se de I'excés de flegma:
empassar o escopir. ?

?La flegma drena naturalment cap avall a la part posterior de la gola i es pot ??empassar?? sense imposar riscos per a
la salut. ?? ??[15]?? ?? Un cop a ??I'estébmac,??els ??acids?? i el ??sistema digestiu?? eliminaran la flegma i desfer-se
dels gérmens que conté. ?? ??[1]?? ?? En algunes cultures, empassar flegma es considera un ??tabi??social, sent
descrit com repugnant o antihigiénic. ?? ??[16]?? ?? Un ??adagi?? ??igbo,?? per exemple, utilitza la deglucié de flegm
com a ??metafora?? ??de les infraccions.?? ?? ??[17]?? ?? A més, a causa de la imatge social d'escopir (I'alternativa de
la deglucid) en algunes comunitats, ??es va demostrar que les femelles tenien més probabilitats?? d'empassar-se
flegma i menys probabilitats d'informar d'experimentar-la. ?? ??[18]??[19]?? ?

?L'alternativa a la degluci6 seria ??netejar la gola.?? Per fer-ho, la boca s'ha de tancar i s'ha ??d'inhalar?? aire amb
forca al nas. La inhalacié amb forca a través del nas arrossegara I'excés de flegma i la mucositat nasal cap avall a la
gola, on els musculs de la gola i la ??llengua?? poden preparar-se per expulsar-la. Un cop fet aixo, s'ha de formar una
forma d'U amb la llengua, alhora que forga l'aire i la ??saliva?? cap endavant amb els muasculs a la part posterior de la
gola. En aquest punt, la flegma estara a la boca i ara esta a punt per ser escopit com a ??esput??. ?? ??[1]?? ?

?Colors de la flegma?

?La flegma pot existir en diferents colors. El color podria proporcionar pistes importants sobre la salut d'una persona. ??
??[1]?? ?

?Groc o verd: indica una infeccid. El color és causat per un enzim produit pels ??globuls blancs?? que combaten la
infeccid.?

?Clar: Indica ??al-lérgies??. ??Les membranes mucoses?? produeixen ??histaminas?? i fan més flegma.?

?Vermell: Indica aire sec. Un ??esprai nasal?? es pot utilitzar per alleujar els simptomes d'un nas i la gola secs. També
pot ocOrrer a causa de la sang (com si la persona tenia o té un ??nas sagnant,??0 una malignitat pulmonar).?
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?Flegma i humorisme?
?Article principal: ??Humorisme?

?L'humorisme?? és una antiga teoria segons la qual el cos huma esta ple de quatre substancies basiques, anomenades
els ??quatre humors,??que es mantenen en equilibri quan una persona esta sana. Esta estretament relacionat amb
l'antiga teoria dels ??quatre elements?? i afirma que totes les malalties i discapacitats sén el resultat d'un excés o déficit
en la bilis negra, la bilis groga, la flegma i la sang. ??Hipocrates,??un antic metge ??grec,?? és acreditat per aquesta
teoria, al voltant del 400 aC. Va influir en el pensament médic durant més de 2.000 anys, fins que finalment va ser
desacreditat en la década de 1800. ?

?Es creia que la flegma estava associada amb un comportament ??apatic;?? aquesta antiga creencga es conserva en la
paraula??"flegmatica".?? Aquest adjectiu sempre es refereix al comportament, i es pronuncia de manera diferent,
donant tot el pes a la "g": no /?fl?mat?k/ sind /fl?g?mat?k/. ?? ??[20]?? ?? Tenir "flegma” tradicionalment destinat a tenir
resisténcia i a desemmascarar-se per I'emocié. Sir ??William Osler??de 1889 ??Aequanimitas?? parla de la
impertorbabilitat o calma en una tempesta requerida pels metges. Impertorbabilitat significa frescor i preséncia de la
ment en totes les circumstancies, calma enmig de la tempesta, claredat del judici en moments de greu perill,
immobilitat, impassibilitat o, per utilitzar una paraula antiga i expressiva, flegma. ??Aquest va ser el seu discurs de
comiat a la ??Universitat de Pennsilvania?? el 1889 abans de convertir-se en metge en cap al recentment fundat
Hospital ??Johns Hopkins?? a ??Baltimore, Maryland.?? ?? ??"Celebrant ?? ??les contribucions de William?? ??
Osler"?? als?? ??Arxius Médics Alan Mason Chesney?? de les Institucions ??Médiques Johns Hopkins.?

?La flegma de I'humorisme esta lluny de ser la mateixa cosa que la flegma que es defineix avui en dia. El premi Nobel
??Charles Richet?? MD, en descriure la "flegma o secreci6 hipofisi* de I'humorisme el 1910, va preguntar retdricament:
"aquest estrany liquid, que és la causa dels tumors, de la clorosi, del reumatisme i la cacoquimia, on és? Qui el veura
mai? Qui I'ha vist alguna vegada? Qué podem dir d'aguesta fantasiosa classificacié dels humors en quatre grups, dels
quals dos son absolutament imaginaris?" ?? ??[21]?? ?

?Malalties relacionades amb la flegma?

?Un tros de flegma?

?La flegma pot ser portadora de ??larves?? de ??parasits intestinals?? (vegeu ??cuc de ganxo).?? ??L'esput sagnant??
pot ser un simptoma de malaltia greu (com la ??tuberculosi),??perd també pot ser un simptoma relativament benigne
d'una malaltia menor (com la ??bronquitis).?? En aquest Ultim cas, I'esput normalment esta lleugerament ratllat amb
sang. Tossir qualsevol quantitat significativa de sang és sempre una condicié médica greu, i qualsevol persona que
experimenti aixd ha de buscar atencié meédica. ?

?Els apoflegmatismes,??en la medicina premoderna, eren medicaments mastegats per tal d'eliminar la flegma i els
humors. ?
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