ifengolcongestioninasaly:Queélhago?

Los mocos actuan como defensa, reteniendo particulas como polvo, acaros,
bacterias y virus. En resfriados, alergias o infecciones se puede dar una secrecidén
mas elevada de mocos, a continuacion te explicamos cédmo gestionarla.

Come poco y con mas frecuencia.
Sigue una dieta de facil digestion: evita
fritos, alimentos crudos ni irritantes
gastricos (café, picante...).

Limita los sistemas de calefaccion y
utiliza humidificadores para evitar
gue se reseque el ambiente.

/
/’
. Bebe muchos liquidos
Si la tos (agua, caldos, infusiones...)
SHEUER & ' para favorecer la fluidez y
expulsar la .
mucosidad, no expulsion de los mocos.
la frenes con
farmacos.
Evita ambientes conta-
minados, como espacios
con humo de tabaco.

Duerme un poco
incorporada, te ayudara
a respirar mejor.

Realiza limpiezas nasales con ‘

suero fisioldégico, preferiblemente
antes de comer.

Antes de tomar farmacos (calmantes de la tos, mucoliticos,
expectorantes, antihistaminicos o descongestivos nasales)
consulta una profesional de la salud.

Consulta al equipo de salud si tienes dificultades para
respirar, fiebre durante +3 dias o mucosidad y tos durante
+10-15 dias.
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