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[\ca ros del p0|VOI coloque las almohadas y los colchones en fundas que
no permiten el paso a los alérgenos.

Tabaco, contaminacion ambiental: no fume ni use estufas o
cocinas a lefia.

Mascotas: noles permita la entrada a su dormitorio y barie a sus animalitos
a menudo.

Olores fuertes: evite los perfumes, desodorantes, agentes quimicos de
limpieza y pintura.

Moho en interiores: las cocinas y sotanos deben contar con buena
circulacion del aire, se deben limpiar con frecuencia y a veces pueden beneficiarse
del uso de un deshumidificador.

Uso de la aspiradora: su aspiradora debe tener un filtro de alta eficien-
cia (p. ej. un filtro microscépico o tipo HEPA), pero deje que otra persona la use.

Emociones fuertes: el llanto, los gritos e incluso la ansiedad pueden
desencadenar un ataque.

Medicamentos: ia aspirina, el ibuprofeno y los betablogueantes pueden
causar ataques de asma.

Use el aire acondicionado: derre las puertas y ventanas para
impedir que el polen y las esporas de moho entren en el hogar.
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Los estornudos y el resuello propios de las alergias
A LO y del asma afectan a una de cada cuatro personas
en EE.UU,, "y pueden perjudicar tanto su organis-

mo como su bolsillo. Comience a tomar medidas para controlar su
condicion médica hoy mismo para disfrutar de una vida normal y activa,
y evitar consecuencias y tratamientos costosos en el futuro.

Tome sol y haga ejercicio

La luz solar, que estimula la produccion de vitamina D, y el
ejercicio de forma reqular pueden ayudar a controlar el
asma.” Hable con su médico al respecto.

Consulte a un alergologo

Considere una consulta con un alergdlogo o inmunélogo.
Visite nuestro sitio web para encontrar uno de estos médicos
en su zona.

Aprenda en internet

| aaaai.org/espaﬁol: pdgina en espafiol de la American Academy of
Allergy, Asthma and Immunology

| aafa.org: Asthma and Allergy Foundation of America (en inglés)

" CDC Fast Facts A-Z. Vital Health Statistics, 2003

: articles.mercola.com/sites/articles/archive/2009/04/04/Sure-Fire-Strategies-to-Help-Asthma-Naturally.aspx

SU SALUD EsTA EN SUS MANOS.®
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