Controle sus alergias

Las personas con alergias comunes a menudo tienen estornudos,
escurrimiento nasal y ojos llorosos que pueden durar semanas

y meses. Estos sintomas pueden causar asma, lo cual podria
presentar problemas mas graves.

Adelantese a los sintomas de sus alergias con la atencién
preventiva. Hable con su médico acerca de las pruebas para
las alergias para averiguar cudles son sus desencadenantes
especificos, entre los cuales se encuentran el polen de los
arboles o del pasto (hierba), la caspa o el pelo de los animales
de compaiiia, las plumas, el polvo y ciertos alimentos.

Una vez que usted sepa qué las provoca, tome medidas para
ajustar su estilo de vida para evitar los desencadenantes. Si se
siente auin incdmodo, existen muchos medicamentos sin receta
que pueden aliviar los sintomas de las alergias y el asma. Pida a
su médico que le recomiende alguno.

Visite kp.org/bettersteps para ver algunas perspectivas nuevas.

Prepare un plan
de accién

Defiéndase de varias maneras
para controlar sus alergias:

Beba agua. Si tiene la nariz tapada
por las alergias, beber méas agua
puede adelgazar la mucosidad y
ayudar a eliminarla de su sistema.

Sea flexible. Con ejercicios como el
yoga puede aprender técnicas de
respiracion para ayudarle a controlar
las alergias y el asma.

Esté al pendiente de los sintomas.
No confunda los sintomas de la
gripe con los de las alergias. La gripe
usualmente durade 7 a 10 dias y
puede causar fiebre.
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