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Su salud esta primavera

Con la primavera llegan los dias mas largos y las temperaturas mas calidas.
Muchas personas pasaran mas tiempo al aire libre practicando deportes, haciendo
senderismo, acampando, trabajando en el jardin o disfrutando de paseos. Tanto si
se aventura en la naturaleza como si se queda cerca de casa, es importante que
sepa como cuidar de si mismo/a y de su familia.

En esta pagina encontrara informacion sobre cdmo mantenerse saludabley a
salvo esta primavera.

Temas destacados
Asma

El asma es una enfermedad crénica comun que causa hinchazén e inflamacién de
las vias respiratorias. Las alergias estacionales pueden exacerbar o desencadenar
ataques de asma. El asma se puede presentar con uno o mas sintomas
respiratorios. Para obtener mas informacion, visite la pagina Qué es el asma.

e Vacunas antialérqgicas para el asma

e Asma inducido por el ejercicio

Lesiones deportivas comunes y primeros auxilios

Los accidentes pueden ocurrir en cualquier momento. En esta seccidn, puede
obtener informacion sobre como prevenir y tratar las lesiones mas comunes
relacionadas con el deporte y el juego.

e Moretones y manchas de sangre debajo de la piel

Lesiones de codo

Lesiones de dedos, mano y muiieca

Lesiones de pierna

Prevenir las lesiones deportivas y de otras actividades en niflos

Volver al juego después de una lesién en la cabeza durante un evento deportivo

Para saber mas sobre los primeros auxilios, asi como los tratamientos que puede
hacer en casa para las lesiones menores, consulte nuestro Centro de Aprendizaje
de Primeros Auxilios.



https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/asthma-s.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/asthma/allergy-shots-asthma#hw163094
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/asthma/exercise-induced-asthma
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bruises-and-blood-spots-under-skin
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/elbow-injuries
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/finger-hand-and-wrist-injuries
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/leg-injuries
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/preventing-childrens-injuries-sports-and-other
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/injury-prevention-and-recovery/returning-play-after
https://www.healthlinkbc.ca/tests-treatments-medications/first-aid
https://www.healthlinkbc.ca/tests-treatments-medications/first-aid

Mordeduras y picaduras de insectos

La primavera es el comienzo de la temporada de insectos. Conozca cémo evitar las
mordeduras y picaduras de insectos, y qué hacer si le muerden o pican.

Alerqgias a las picaduras de insectos

Remedios caseros para las mordeduras vy picaduras

Mordeduras vy picaduras de insectos vy picaduras de araia
Repelentes de insectos y DEET (HealthLinkBC File #96)

Picaduras y enfermedades de la garrapata (HealthLinkBC File #01)

Reaccién téxica al veneno de insectos o aranas

Actividad fisica

Después de meses de clima frio, muchas personas aprovechan la oportunidad de
salir al aire libre y disfrutar del clima mas templado de la primavera. Conozca los

beneficios de la actividad fisica, cdmo establecer objetivos respecto a la actividad
fisica y cbmo mantenerse a salvo.

e Mantenerse activo

e Beneficios de la actividad fisica para la salud

e COMo eleqir un equipamiento sequro

e Superar los obstaculos: Afladir mas actividad fisica a su vida

e Establecer objetivos SMART (especificos, medibles, alcanzables, realistas y con
plazos)
Plantas y vida silvestre

Cuanto mas conozca su entorno, mas facil le resultara mantenerse a salvo.
Conozca los tipos de plantas y vida silvestre que puede haber en su zona, y cémo
puede mantenerse a salvo al aventurarse en la naturaleza.

Fumigacion de la polilla Lymantria dispar (HealthLinkBC File #90a)

Cémo deshacerse de los roedores (ratas y ratones) (HealthLinkBC File #37)

Riesgos para la salud en espacios naturales (HealthLinkBC File #24)

Hiedra venenosa, roble y zumaque

Mantenerse saludable alrededor de animales



https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-insect-stings
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/home-remedies-bites-and-stings
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/insect-bites-and-stings-and-spider-bites
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile96-s.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile01-s.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/toxic-reaction-insect-or-spider-venom
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/health-benefits-physical-activity
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/choosing-your-activity/how-choose-safe-equipment
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/overcoming-barriers-adding-more-physical-activity
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/smart-goal-setting
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/smart-goal-setting
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile90a-s.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile37-s.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile24-s.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/poison-ivy-oak-or-sumac
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/staying-healthy-around-animals

Alergias estacionales

Las flores estan empezando a florecer y las plantas estan empezando a crecer de
nuevo, lo que significa que la temporada de alergias esta aqui. El polen puede
ocasionar reacciones alérgicas. Estos alérgenos también pueden provocar ataques
de asma. Obtenga mas informacion sobre las alergias estacionales, incluyendo lo
que las provoca, sus sintomas y tratamiento en casa.

e Rinitis alérqica

e Alergias: Cémo evitar los desencadenantes del exterior

e Alerqgias: ;Deberia recibir vacunas antialérgicas?

e Fiebre del heno y otras alergias estacionales

e Medicamentos de venta libre para las alerqgias

Seguridad al sol

Los dias son cada vez mas largos y el sol es cada vez mas fuerte, lo que significa
qgue hay un mayor riesgo de sufrir una quemadura solar. Obtenga mas
informacion sobre cémo disfrutar del tiempo soleado sin olvidarse de protegerse
del sol.

e Combatir el calor

e Proteger la piel del sol

e Autoridad Sanitaria Provincial (Provincial Health Services Authority): Sequridad al
sol

e Sequridad bajo el sol para los nifios (HealthLinkBC File #26)

e Quemaduras de sol

e Radiacién ultravioleta (HealthLinkBC File #11)

Sitios web de interés

BC Centre for Disease Control (Centro para el control de
enfermedades de B.C.)

El BC Centre for Disease Control (BCCDC) es una agencia de la Autoridad Sanitaria
Provincial que, a través del control, deteccién, prevencion y consulta, ofrece una
labor directiva a nivel provincial y nacional en materia de salud publica. El BCCDC
alienta a todo el mundo a informarse sobre las garrapatas que causan
enfermedades y sobre la prevencién de la enfermedad de Lyme que puede
aparecer a causa de una picadura de garrapata. Visite el BCCDC para obtener
recursos que le ayuden a mantener su seguridad y la de su familia.


https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergic-rhinitis
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/hay-fever-and-other-seasonal-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/over-counter-medicines-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Beat%20the%20Heat-2022Update-S.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/skin-nails-and-rashes/protecting-your-skin-sun
http://www.phsa.ca/health-info/staying-healthy/environmental-hazards/sun-safety
http://www.phsa.ca/health-info/staying-healthy/environmental-hazards/sun-safety
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile26-s.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile11-s.pdf

e BC Centre for Disease Control: Enfermedad de Lyme (infeccién por Borrelia
burgdorferi)

e BC Centre for Disease Control: Informacién sobre las garrapatas

e Informacidén sobre las garrapatas (video)

Ultima actualizacién: 24 de febrero de 2023

La informacién proporcionada en el documento sobre Su salud esta primavera ha
sido adaptada de las siguientes paginas BC Centre for Disease Control: Uso de
mascarillas, BC Centre for Disease Control: Viajes, BC Centre for Disease Control:
Enfermedad de Lyme, y Autoridad Provincial de Servicios de Salud: Seguridad al
sol, consultadas el 23 de febrero de 2023.

Para leer acerca de otros temas en los folletos de HealthLinkBC, vea
www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files o visite su unidad local de salud
publica. Para obtener informacion y consejos en temas de salud en B.C. (para casos que no
constituyan emergencia), vea www.HealthLinkBC.ca o llame al numero gratuito 8-1-1. El
namero telefénico para personas sordas o con problemas de audicién es el 7-1-1. Ofrecemos
servicios de traduccion (interpretacion) en mas de 130 idiomas para quienes los soliciten.



https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection/tick-talk
https://www.ticktalk.org/media/videos/
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/masks
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/masks
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/travel
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection/tick-talk
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection/tick-talk
http://www.phsa.ca/health-info/staying-healthy/environmental-hazards/sun-safety
http://www.phsa.ca/health-info/staying-healthy/environmental-hazards/sun-safety

