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Control de las alergias estacionales

Seglin la Fundacion Estadounidense de Asma y Alergias
(Asthma and Allergy Foundation of America, AAFA), las
alergias son la sexta causa principal de enfermedades
cronicas del pais. Las alergias estacionales son una
molestia anual para muchas personas y normalmente
aumentan en esta época del ano. No es de extraiar que,
a medida que las plantas florecen y los vecinos cortan el
césped con mayor frecuencia, las personas que viven
con alergias en todo el pais comiencen a tener
congestion nasal y a estornudar. Ademas, con el
crecimiento de moho dentro y fuera de las casas, es casi
imposible escapar de los factores estacionales que
disparan las alergias.

La AAFA informa que mas de
50 millones de estadounidenses
sufren alergias cada ano.

Algunos sintomas de alergia pueden consistir en
estornudos un par de veces al ano. En otros casos, las
alergias estacionales pueden causar congestion,
secrecion o picazon nasal, ojos llorosos y dolores de
cabeza, entre otros sintomas, durante semanas 0 meses
seguidos.

Detenga sus alergias antes de que ocurran

Al igual que otros tipos de alergias, las alergias
estacionales se desarrollan cuando el sistema
inmunitario del cuerpo detecta y luego reacciona de
manera exagerada ante una sustancia extrana que
considera perjudicial. La primavera, el verano y el

otoiio son los momentos mas comunes en los que
aparecen sintomas de alergia estacional. Lo que puede
desencadenar sus alergias estacionales depende de las
cosas a las que es alérgico y de donde vive.

Para reducir sus sintomas de alergia estacional, tenga
en cuenta los siguientes consejos:

o Lleve un registro de los recuentos de alérgenos
locales (p. ej., polen y moho) para ayudarle a
saber cuando debe evitar pasar demasiado
tiempo al aire libre.

e Lave la ropa de cama con agua caliente para
ayudar a mantener la propagacion de polen bajo
control en su hogar.

o Utilice alfombras para interiores lavables, para
eliminar facilmente los alérgenos.

o Dulchese después de pasar tiempo al aire libre,
ya que el polen puede adherirse al cabello, la
piel y la ropa.

e Limpie los pisos con frecuencia con un aspirador
que tenga un filtro de aire de particulas de alta
eficiencia (high-efficiency particulate air,
HEPA).

e Cambie los filtros de HEPA de la calefaccion o el
aire acondicionado con frecuencia.

Hay tratamiento para la mayoria de las alergias
estacionales disponible con y sin receta. Tal vez
requiera una serie de vacunas contra alergias si sus
sintomas de alergia son graves o cronicos. Hable con su
médico o alergologo para determinar qué opcion de
tratamiento para la alergia estacional es la mejor para
usted.

Este articulo solo tiene fines informativos y no pretende ser exhaustivo, ni sus debates u opiniones deben interpretarse como consejos profesionales.
Los lectores deberian comunicarse con un profesional de la salud para obtener el asesoramiento adecuado. © 2023 Zywave, Inc. Todos los derechos reservados.



U.S. News & World Report publicé su clasificacion anual de dietas, y la dieta
mediterranea encabezo la lista por sexto ano consecutivo. Este plan de
comidas fue designado el mejor en general para 2023, ya que los expertos en
salud de la publicacion también lo votaron como la mejor dieta para una
alimentacion saludable, la mejor dieta vegetariana, la mejor dieta familiar y
la mejor dieta para la salud 6sea y articular.

La dieta mediterranea es un patron de alimentacion que emula como las
personas de la region del Mediterraneo han comido tradicionalmente,
centrandose en alimentos como los granos integrales y las grasas saludables
para el corazon. Esta dieta puede ayudar a estimular la funcion cerebral,
promover la salud cardiaca y regular los niveles de azlicar en sangre. Las
investigaciones también sugieren que este plan de alimentacion bien
equilibrado puede ayudar a prevenir algunas enfermedades crénicas y
aumentar la longevidad.

Un plan de alimentacion saludable y no restrictivo, como la dieta
mediterranea, puede ser mas facil de seguir y mantener el compromiso. Si
tiene alguna pregunta sobre su dieta, hable con su médico.

Un nuevo estudio publicado en el Journal of the American Medical Association
(JAMA) Network Open descubrio que la actividad fisica no solo reduce el
riesgo de las personas de desarrollar problemas de salud, sino que también
puede ayudar a evitar que sean hospitalizadas. Los investigadores
descubrieron que el nUmero magico es de apenas 20 minutos de ejercicio
diario.

Es bien sabido que el ejercicio esta relacionado con un menor riesgo de
cancer, diabetes y enfermedades cardiacas. Aun asi, en el estudio de JAMA
exploro la asociacion con afecciones que normalmente no estan relacionadas
con el ejercicio. Las afecciones contrarrestadas de forma significativa por el
ejercicio fueron infecciones de las vias urinarias, enfermedad de la vesicula
biliar y neumonia.

Hable con su médico si tiene alguna pregunta o inquietud sobre la
incorporacion del ejercicio a su rutina diaria.

Rinde 6 porciones

Ingredients

3 tazas de arroz integral (cocido)
% taza de pepinos (picados)

% taza de tomates (picados)

4 taza de perejil fresco (picado)

Y4 taza de hojas de menta fresca
(picadas)

Y4 taza de cebollas de verdeo
(cortadas en rebanadas)

Y4 taza de aceite de oliva

Y de taza de jugo de limén

¥ cucharadita de sal

Y cucharadita de pimienta negra

Preparacion

Combine todos los ingredientes en

un recipiente grande.

Revuelva bien la mezcla y

refrigere hasta que esté lista para

servir.

Informacién nutricional
(por porcion)
Calorias totals 200

Grasa total 10¢
Proteina 3¢g
Sodio 200 mg

Carbohidratos 26 g
Fibra dietética 2g
Grasa saturada 2g
Az(car total 1g

Fuente: MyPlate



