CONSEJOS

SALUDABLES PARA
ESTA PRIMAVERA

Evita hacer actividades
durante las horas con
el nivel de polen mas alto
(Normalmente, de 5:00h a
10:00h de la mananay de

19:00h a 22:00h de |la noche).

Alergias

Consulta los niveles de
polen de tu zona (https:/
www.eltiempo.es/polen),

para tenerlo en cuenta
en la organizacion de tus
actividades en el exterior.

Lleva mascarilla y gafas
de sol para disminuir la
irritacion.

Ventila la casa durante las
Ultimas horas del dia.

Los dias ventosos cierra
ventanasy revisa filtros de
aire acondicionado.

En caso de que aparezcan
sintomas de alergia no
dudes en consultar con tu
equipo médico.

Alimentacion

Consume fruta y verdura de
temporada. Ver calendario

de frutas y verduras de

temporada.

Conoce e identifica
los sintomas mas
comunes de la astenia
primaveral: excesiva
somnolencia, sensacion
de cansancio, dolor de
cabeza o dificultades para
concentrarse.

Si ya has tenido algun
episodio de alergia
anteriormente lleva
siempre contigo la

medicacién pautada

incluidos los inhaladores.

Hidratate. Bebe al menos 2
litros de agua al dia. Puedes
alternar con infusiones ya
sean frias o calientes.

Astenia primaveral

Lleva una dieta saludable
y haz ejercicio fisico.

Salud mental

Incluye en tu lista de tareas
diarias dedicar unos minutos
para estar al aire libre en un
espacio conectado con la
naturaleza.

Incorpora “verde” en tu
hogar o en el espacio

en el que Mmas tiempo

pases al dia a través de las
plantas. Cuando necesites
desconectar acércate a ellas y
préstales tu atencion.

Mantén tus habitos de
sueno. En la medida de o
posible, es recomendable

tener un patron habitual de
horarios, incluso en los dias
cercanos al cambio de hora.

Combina tu actividad fisica
en el gimnasio con tiempo en
el parque o la montana.

Cuando estés en plena
naturaleza, respira
conscientemente y practica
la atencién plena.

Durante el fin de semana o
dias libres puedes practicar
una actividad como “Baho de
bosque”. Una practica basada
en pasear por el bosque de
forma muy presente para
absorber las sensaciones de
la experiencia. Su practica
aumenta el estado de animo,
reduce el ritmo cardiaco y
mejora el descanso” .

Si necesitas mas informacioén sobre la actividad Bafo de
Bosque asi como otras recomendaciones para gestionar

la salud mental te invitamos a ver el siguiente taller.

Ver Taller

www.cruzroja.es

900 104 971
(De 9 a 21h Lun.-Vie))


https://www2.cruzroja.es/documents/5640665/754053075/Calendario+de+Frutas+y+Verduras+de+Temporada.pdf/1cd4ece0-c198-71f5-1bd2-b52dce2a9b56?t=1696935953090
https://www.youtube.com/watch?v=8dcqBC0Zuyc
https://www2.cruzroja.es/

