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Vida saludable

Temporada
de alergias

La llegada de la primavera trae
flores y sol, pero también el desafio
de las alergias.

La primavera es una de las estaciones mas esperadas del afo.
Los dias se alargan, las flores comienzan a florecer, y la
naturaleza se llena de color. Sin embargo, para muchas
personas, esta época también significa la aparicion de alergias
estacionales, causadas principalmente por el polen en el aire.
Estas pueden provocar sintomas molestos como estornudos,
picazdn en los ojos, y congestion nasal. Afortunadamente,
existen maneras de prepararse y reducir suimpacto en nuestra
vida diaria. A continuacion, te ofrecemos cinco consejos
esenciales para que puedas disfrutarde la primavera sin sufrir
las molestias de las alergias.

Cinco consejos para prepararse para la primavera y las alergias:
1. Identifica tus desencadenantes: Lo primero es saber qué
causa tus alergias. Consulta con un alergélogo para realizar
pruebas y determinar a qué tipode polen eres alérgico. Esto te
permitira estar mas preparado y tomar medidas especificas
durante la primavera.

2. Mantén tu hogar libre de alérgenos: Durante la primavera,
es fundamental mantener las ventanas cerradas,
especialmente en dias ventosos o cuando |a cantidad de polen
es alta. Usa filtros de aireen el hogary limpia regularmente las
superficies para evitar la acumulacién de polvo y polen.

3. Dichate y cambia de ropa al llegar a casa: Después de pasar
tiempo al aire libre, es recomendable ducharse y cambiarse de
ropa para eliminar cualquier rastro de polen que pueda
haberse adherido a tu piel, cabello, y ropa. Esto ayudara a
reducir la exposicion continua a los alérgenos.

4. Usa gafas de sal y mascarillas al aire libre: Las gafas de sol
protegen tus ojos del polen y otras particulas en el aire,
mientras que una mascarilla puede reducir la inhalacion de
polen. Estas son medidas sencillas pero efectivas para
minimizar los sintomas de las alergias.

5. Consulta a tu médico sobre medicacion preventiva: Existen
antihistaminicos y otros medicamentos que pueden tomarse
de manera preventiva antes de la temporada de alergias. Habla
con tu médico para encontrar la mejor opcion para ti y
comienza a tomarlos antes de que los sintomas aparezcan.
Con estos sencillos consejos, podras disfrutar de la primavera
sin que las alergias se conviertan en un obstaculo. jPreparate
y vive esta estacion al maximo!



