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iNo te dejes vencer .
por las alergias!

El 8 de julio se celebra el Dia Mundial
de la Alergia. Este dia tiene como
objetivo crear conciencia sobre las
alergias y mejorar la comprensiony el
tratamiento de esta afeccion comun.

Una alergia es una reaccién
exagerada del sistema inmunoldgico a Los sintomas de una alergia pueden Las alergias pueden tratarse con

sustancias inofensivas, como el polen, incluir estornudos, secrecion nasal, medicamentos, inmunoterapia o
los alimentos, los medicamentos, tos, picazon en la piel, ojos llorosos, cambios en el estilo de vida, como
entre otros. Los sintomas de una entre otros. Si crees que podrias tener evitar las sustancias que causan la
alergia pueden variar desde una una alergia, habla con tu médico para reaccion alérgica. Es importante

simple irritacion hasta una reaccién realizar pruebas de alergia y recibir un seguir las recomendaciones de tu
grave y potencialmente mortal. diagndstico adecuado. médico para el tratamiento adecuado.

Alergias mds en las diferentes etapas de la vida

Alergias infantiles Alergias en adultos Alergias en adultos mayores

Las alergias alimentarias, Las alergias respiratorias, Las alergias a medicamentos o
como la alergia a la leche de como la rinitis alérgica y el alimentos pueden desarrollarse
vaca o al huevo, son comunes asma, pueden aparecer o en personas mayores, y pueden
en los primeros afios de vida. persistir en la edad adulta. presentar desafios adicionales

debido a otras condiciones de salud.
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Aqui hay algunos @

consejos utiles para

prevenir las alergias:

Evita las sustancias que te causan una reaccion alérgica.
Lava tus manos con frecuencia para reducir la exposicion a los alérgenos.

Utiliza mascarillas y guantes si trabajas con sustancias que pueden causar
alergias.

Mantén tu hogar limpio y libre de polvo, acaros y otros alérgenos.

Si tienes alergias estacionales, consulta el prondstico del polen y toma
medidas para reducir la exposicion.

Habla con tu médico acerca de las opciones de tratamiento y seguimiento
para evitar reacciones alérgicas graves.

jGracias por unirte a la lucha contra las
alergias y tomar medidas para prevenirlas!
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World Allergy Organization. (2020). World Allergy Week 2020. Consultado el 1 de marzo de 2023, en https://www.worldallergyweek.org/
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Mayo Clinic. (2021). Allergy. Consultado el 1 de marzo de 2023, en https.//www.mayoclinic.org/diseases-conditions/allergies/symptoms-causes/syc-20351497
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Guia basica
para ser vegano

Desde hace ya algun tiempo, el veganismo se ha convertido
en una gran tendencia. Las razones por las cuales una persona

decide convertirse en vegana pueden ser éticas, religiosas, de salud

o incluso emocionales. Una dieta vegana excluye carne, aves, productos
de mar, huevo y productos lacteos.

Desde el punto de vista de salud, una dieta vegana puede ayudar a reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular, cancer
de prostata y diabetes, disminuir los niveles de colesterol sanguineo y perder peso corporal. Sin embargo, vegano no es
igual a dieta correcta, pues hay muchos productos que entrarian en la categoria del veganismo que nutricionalmente no
representarian decisiones saludables; es por esto por lo que, si piensas llevar a cabo este cambio, es necesario que tomes
en cuenta este aspecto.

Como con cualquier tipo de cambio, entre mas fuerte y mas personal sea la razon de hacerlo, es mucho mas probable
gue terminemos adaptandonos a este. Muchas personas realizar todos los cambios en un solo momento, pero si no es

tu caso, es importante que sepas que los puedes llevar a cabo de manera paulatina para incrementar tus posibilidades

de éxito y no sentirte abrumado. Por ejemplo, puedes comenzar haciendo tus desayunos veganos o dejar alimento

por alimento. Es mas, puede ser que tus motivos sean de salud y decidas ser un poco mas flexible e incluir pescado
ocasionalmente, y no porque este tipo de excepciones sea parte el veganismo, sino porque decides que el enfoque de una
dieta con base en plantas puede ser mucho mas adecuada para ti.
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Una vez tomada la decisién de iniciar una dieta vegana, esta es una
guia rapida que puedes sequir para realizarlo de manera correcta:

e

§%§INFORMATE

Tan importante es conocer qué alimentos dejar de comer, como con qué alimentos remplazar los nutrimentos
gue estamos dejando de consumir. Para encontrar el balance en una dieta vegana, debes asegurarte de
incluir una cantidad adecuada de proteina, calcio, hierro y vitaminas D y B12, asi como de elegir la mejor
calidad de alimentos:

» Proteina. Puedes encontrarla en leguminosas como frijoles, lentejas, alubias, garbanzos; oleaginosas
como nueces, almendras, pistaches, chia, semillas de girasol y calabaza; cereales integrales; espirulina.

» Grasas Saludables. Aceites vegetales como de oliva y canola, semillas oleaginosas como la linaza,
aguacate.

« Calcio. Incluye una o dos porciones al dia de fuentes como tofu, bebidas a base de vegetales
enriquecidas, hojas de nabo y mostaza, acelgas.

* Yodo. Incluye sal yodada.
+ Incluye una gran variedad de frutas y verduras.

+ Elige cereales integrales en la medida de lo posible y restringe azucares, harinas refinadas.

/@D ASESORATE

Lo mejor es que puedas llevar a cabo este cambio con un nutriélogo y un médico, para evitar efectos adversos
a tu salud. Uno de los pasos mas importantes en este proceso de cambio es realizar una medicién previa

de tus niveles sanguineos de vitamina B12, que se encuentra mayoritariamente en alimentos de origen
animal y cuya deficiencia puede causar un tipo de anemia llamada megaloblastica y dafio neurolégico.

Estos profesionales de la salud valorardn la necesidad de un suplemento y te podran recomendar alimentos
fortificados con esta vitamina. Si estds embarazada o en periodo de lactancia, con mas razén debes llevar
este proceso de la mano de un profesional, debido a la demanda de nutrimentos que hay estas etapas
fisiologicas.
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x5 PLANEA

Realiza una busqueda de tiendas especializadas

y alimentos veganos disponibles en tu super,
restaurantes que incluyan en su menu platillos con
estas caracteristicas. Haz un recetario de recetas
veganas, ya sea comprando un libro, buscando

en un sitio web especializado o incluso en redes
sociales. Comienza planeando las comidas una o
dos semanas por adelantado y haciendo tu lista de
despensa con el tiempo necesario, de tal manera
que la decision de qué comer cada dia, no sea un
factor de estrés en tu vida.

@ EVALUA Y HAZ
— CAMBIOS

Siempre evalta con tu médico y nutriélogo

tu estado de salud y dieta, de tal manera que
puedas corroborar que estds teniendo éxito en la
implementacion de tu dieta vegana.

D. Mcmanus, K. (2020). With a little planning, vegan diets can be a healthful choice. Recuperado 19 de junio de 2023, de Harvard Health Publishing website: https://www.
health.harvard.edu/blog/with-a-little-planning-vegan-diets-can-be-a-healthful-choice-20200206 18766

Calechman, S. (2022). Want to try veganism? Here’s how to get started. Recuperado 19 de junio de 2022, de Harvard Health Publishing website: https://www.health.
harvard.edu/blog/want-to-try-veganism-heres-how-to-get-started-202205172745

The Vegan Diet. (2022). Recuperado 19 de junio de 2022, de NHS website: https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/how-to-eat-a-balanced-diet/the-vegan-diet/
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;Quieres mejorar la
comunicacion con tu pareja?

Las relaciones de pareja constituyen un elemento importante en el ciclo
vital de las personas, y es por ello que se han desarrollado numerosos
estudios e investigaciones centrados en la busqueda de factores capaces
de influir positivamente en esta relacion. Uno de estos aspectos, es la
comunicacion efectiva en pareja, la cual, en ocasiones, es un aspecto
complejo: al no comunicarse de modo adecuado, los conflictos y
malentendidos se acumulan y se tornan dificiles de resolver.

La buena comunicacion en pareja no
debe darse por sobreentendida.
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¢ De qué manera comunicarse
con efectividad?

@ Escucha activa: el arte de prestar atencion

Esto significa prestar atencién a lo que la otra persona dice, sin juzgar ni interrumpir. La escucha activa
también implica hacer preguntas claras y especificas para comprender mejor su punto de vista.

El proceso requiere concentrarse en lo que tu pareja habla y expresa de manera no verbal, en lugar de
planear tu respuesta.

M Empatia: entender los sentimientos del otro

Ser empatico ayuda a crear un ambiente de confianza y respeto mutuo, lo que a su vez facilita la
comunicacion y la resolucion de conflictos.

ﬁ" o | Asertividad: expresarte de manera clara y respetuosa

Se refiere a expresar tus necesidades y deseos sin agresividad ni pasividad. Esta cualidad contribuye
a establecer limites saludables y a resolver conflictos de manera constructiva.

Para ser mas asertivo en la comunicacion con tu pareja, tienes que aprender a expresar
tus pensamientos y sentimientos de manera clara y especifica, asi como escuchar la

perspectiva del otro y trabajar juntos para encontrar soluciones que satisfagan las
necesidades de ambos.
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Barreras de comunicacion en las relaciones de pareja

A menudo, hay factores que impiden una comunicacion efectiva en una relacion de pareja. Identificar y superar estas
barreras es esencial cuando se busca una comunicacién abierta y honesta. Algunos obstaculos comunes en este plano
incluyen los siguientes factores:

» Lenguaje vago o impreciso: utilizar palabras o frases que no son claras o especificas lleva a problemas y confusiones.

» Falta de claridad en la expresidn de emociones: a veces es dificil expresar nuestros sentimientos de manera claray
directa, lo que lleva a tergiversaciones y confusiones.

» Falta de tiempo dedicado a la comunicacién: las vidas ocupadas y el estrés diario dificultan encontrar momentos
para comunicarse. Dicha falta de tiempo podria debilitar la relacion.

» Evasion o negacion de conflictos: ignorar un conflicto impide la resolucion de problemas y la construccion de una
relacién mas fuerte.

Malentendidos comunes en las relaciones de pareja

Ademas de las barreras de comunicacion, hay ciertos malentendidos comunes en las relaciones de pareja; algunos incluyen
escenarios como los que pasamos a listar:

» Suponer que tu pareja sabe lo que piensas o sientes. Es importante expresar tus pensamientos y sentimientos de
forma clara, para evitar equivocos. No asumas que tu pareja sabe lo que te pasa.

» Creer que la comunicacidn es solo hablar y escuchar. Hay que ser consciente de nuestras emociones y las del otro.
Asi, es posible enlazarlas con la comunicacion, en miras de prevenir desavenencias.

» Omitir el lenguaje no verbal. Este transmite tanto como las palabras habladas. Es importante prestar atencién al
lenguaje no verbal de tu pareja, en especial para conocer y comprender de mejor manera cémo se siente en una
situacion determinada.

LodKron @
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La comunicacion efectiva es crucial para el éxito de cualquier relaciéon y gana
especial relevancia cuando se trata de parejas. Es importante tener en cuenta
que no se trata solo de hablar y oir, sino también de ser consciente de las
emociones de ambos. Asimismo, es imprescindible el esfuerzo y compromiso de
las dos partes para que el aspecto comunicativo fluya.

Al trabajar juntos, ser pacientes y comprensivos
el uno con el otro, se construye una relacion
satisfactoria y gratificante. El propdsito de la

efectividad en las comunicaciones de parejas es

mantener vinculos saludables, felices y duraderos.
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