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5. Alergias

CIZINA primaveralesy sueiio

healthcare

Como combatir sus efectos

0 ¢Por qué las alergias afectan a tu descanso?

- Congestion nasal y dificultad para respirar.
- Picor enlos ojos y garganta.

- Tos y estornudos nocturnos.

- Mayor riesgo de apnea del sueno.
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9 Consejos para dormir mejor en primavera

* Ducha antes de dormir para eliminar el polen del cuerpo.
*Lava la ropa de cama con frecuencia en agua caliente.
Usa un purificador de aire con filtro HEPA.

* Mantén las ventanas cerradas durante la noche.

- Evita secar la ropa al aire libre para reducir la exposicién al polen.

- Utiliza almohadas y colchones antidcaros.
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Q Factores que agravan las alergias nocturnas

- Aire exterior: polen entrando por ventanas abiertas.
- Ropa y cabello: acumulacién de polen durante el dia.
- Ropa de cama: dcaros y particulas de alérgenos.

- Humedad: favorece la proliferacién de moho.
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Inhalaciones de vapor con eucalipto para descongestionar.
Tés antihistaminicos naturales como manzanilla o menta.
Posicion elevada al dormir para facilitar la respiracion.
Hidratacién para aliviar la sequedad nasal.



