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Las alergias: estacionales

Invierno

* No hay nada mejor que una
noche agradable frente a un
calido hogar a lefia, pero
mantenga la lefia, el moho vy el
polen que implica, afuera donde
debe estar.

El polvo y los acaros se
desarrollan en su sistema de
calefaccion, de modo que
asegurese de limpiar los
conductos de calefaccion y los
filtros.

Si tiene mascotas domésticas,
asegurese de banarlos con
periodicidad si la caspa es un
problema.

Mantenga la cara cubierta
cuando esté muy frio afuera.
Pasar de un aire muy frio en el
exterior a un aire muy calido en
el interior puede desencadenar
un ataque de asma.

Primavera

e Lave su ropa de cama en agua
caliente una vez por semana
para ayudar a controlar el

polen. Ademas, lave su cabello
antes de irse a dormir, ya que el
polen puede acumularse en él.
Asegurese de usar una mascara
y guantes cuando limpie, aspire
o pinte para limitar la inhalacién
de polvo y sustancias quimicas,
y la exposicién de la piel. Aspire
dos veces por semana.

Limite la cantidad de alfombras
de piso en su hogar para reducir
el polvo y el moho. Asegurese
de que las alfombras que tiene
son lavables.

e Cambie los filtros de las
unidades de aire acondicionado
y los conductos de ventilacion
con frecuencia.

Verano
* Manténgase en el interior entre
las 5 a.m. y las 10 a.m., cuando
la cantidad de polen en el
exterior tiende a ser mayor.
e Tenga cuidado al ir de calor
extremo en el exterior a
ambientes con aire
acondicionado. El cambio de
temperatura puede
desencadenar un ataque de
asma.
Use una mascara para pintor
econdmica cuando corte el
césped o cuando esté cerca de
césped recién cortado. Una vez
que haya finalizado, duchese,
lave su cabello y cambie sus
ropas para eliminar los restos de
polen que se hayan acumulado
en cabello y sus ropas.
Asegurese de secar su ropa en
el interior, no en una soga en el
exterior.
Las malezas como las ortigas o
la ambrosia pueden
desencadenar sus problemas de
alergia. Compruebe que su patio

éLo sabia?...

no contenga estos factores
alérgenos, ademas de otros
factores de irritacién como
robles, abedules, cedros y
alamos.

* Si es alérgico a las picaduras de
abejas, use zapatos, pantalones
largos y mangas largas.

* No use desodorantes con
aroma, productos para el
cabello ni perfumes cuando esté
en el exterior.

Otoiio

e Use una mascara para la cara
cuando junte hojas o trabaje
con mantillo o heno.

» Use en su sétano para atraer
menos moho.

e Limpielo con frecuencia.

e Lave las losas del bafio y las
cortinas de la ducha con
productos contra el moho.

El momento de regreso a la escuela es un excelente momento para

hablar sobre las alergias o el asma con la enfermera escolar o maestra
de su hijo. En el hogar, es momento de juntar las hojas y prepararse
para el invierno.




