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- “¢Eresalérgico al polen’p
) No ventiles almediodia”

DRA. TERESA
ROMANILLOS

Cardidlogay especialista
en Medicina Interna

Hacerejercicio cadadiay limi-
tar el consurno de alirmentos
con grasas saturadas son dos
delasrecomendaciones gene-
ralesque protegen tu corazon.
Peropuedeshacermasporél.
- Ponte musica relajante.
Escucharlamediahora al dia
mejora el pronéstico tras su-

&d

“Dos cosas buenas
para tu corazon”

frir un problema coronario,
segun un reciente estudio.
Hacerlo en un ambiente re-
lajadoy conlos ojos cerrados
tiene efectos beneficiosos
sobrela frecuencia cardiaca
ylatension arterial.

» Toma alimentos ricos en
fitoesteroles. Ayudan a
reducir el colesterol cuan-
do esté un poco alto. Se re-
comienda tomar unos 2 g
diarios y se encuentran, de
forma natural, en cereales
como la avena, la soja y los
aceites de oliva y de girasol.

DR. habitual. Asi, favorece- poélenesalaatmoésfera
ANGEL mos gque nose acumulen entrelasi2del mediodia
MORAL sustanciasnocivasen ylassdelatarde.
el aire, como el CO2. - Utilizar un purificador
o Peroventilar mas puede deaire con filtros HEPA
ireer%é:ligll gg?';n ét:lgeSE AIC px:opiciar la entralda de (de alta eficiencia) puede
polenes del exterior. ser también beneficioso
- Lasmedidas para « Para evitarlo, sieres para las personasque
evitar el contagio por alérgicoal polen abre las sufren alergia al polen.
coronavirus nos obligan ventanas a primera hora Estosfiltrosatrapan
apermanecer encasay oporlanoche. Sehade- particulas de tamafio
debemos ventilar con mostradoquelamayoria  superioralaso,3micras,
masfrecuenciadelo de plantasliberan sus como son las del polen.

“Comprueba Situs
/ 0jos siguen sanos”

DR. JORGE
ALIO

Oftalmdlogoyfundadordela
Fundacion Jorge Alié parala
Prevencion dela Ceguera

Este test sirve para valorar el
estado de la macula, la parte
de la retina que hace que la
imagenquevemos esténitida.
- Aléjate unos 12 cm de esta
revista. Y ten en cuenta que,
siusas gafasolentillas,debes
llevarlaspuestas. Hazlaprue-
ba con los dos ojos.

- Tapate uno vy mmira, con el
otro, el punto central. ;De-
saparece? ¢ Ves algunaslineas
curvas, borrosas odistorsiona-
das? Sies asf, informa a tu of-
talmologo: podria tratarse de
una DMAE, untrastornodela
maculaasociadoalaedad.

« Rejilla de Amsler: ¢por qué
hay dos versiones? Si, pesea
llevar gafas, no ves bien la ver-
sién blanca, prueba ahacerel
test conlanegra. Estasegunda
rejillaesmas adecuada en caso
detener pocaagudeza visual.




