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El cambio climatico y la contaminacion alargan la
temporada de polen y los sintomas de las alergias

El mes de marzo esta siendo mas seco de lo normal, haciendo que la contaminacion
acumulada sea mayor y provocando unos niveles mas altos de concentracién de polen
de lo que habitualmente se dan en esta época del afio. Para Cigna, las alergias, las
infecciones relacionadas con la piel y el estbmago, los virus y las cefaleas son algunas
de las enfermedades primaverales mas frecuentes

La llegada de la primavera esta marcada por la aparicion de multiples enfermedades asociadas a esta
época del afio. Ademas, el cambio climético y la contaminacion han provocado que las temporadas de
polen sean mas largas, intensificando los sintomas de las personas con afecciones y alergias, y
reduciendo su calidad de vida.

Como consecuencia de la subida de temperaturas se ha generado una mayor cantidad de polen y, por
consiguiente, el adelanto de las alergias y enfermedades primaverales. A este factor se suma la falta
de lluvia y las sequias a nivel nacional, que aunque suponga un retraso en la temporada de
polinizacién, provocan una acumulacion de la contaminacién en la atmdsfera y, por tanto, del polen. De
hecho, los primeros meses de 2023 han sido uno de los més secos de este siglo. En este sentido, los
altos niveles de contaminacion de las ciudades favorecen la retencion y el transporte del polen en el
aire, aumentando, por tanto, el tiempo de exposicion a ellos. De hecho, la SEAIC destaca que la
contaminacioén del aire puede incrementar un 30% los sintomas del asma en las personas alérgicas al
polen y gramineas. Una patologia que afecta en Espafia a mas de ocho millones de personas segln
indica la Sociedad Espafiola de Alergologia e Inmunologia Clinica (SEAIC).

La contaminacion del aire es, a dia de hoy, el factor medioambiental mas peligroso para la salud,
situandose al nivel de los malos habitos alimentarios y el tabaco. Aunque los sintomas son mas
notables en ambientes exteriores (mayor contaminacion y contacto directo con el polen y otras
particulas), también hay que prestar atencion a la calidad del aire en los espacios cerrados, como las
viviendas u oficinas. En este sentido, el Ministerio para la Transicion Ecolégica y el Reto Demografico
muestra en sus informes que la calidad del aire tiene un impacto directo en la salud y el bienestar de
las personas y que, para ello, ventilar mediante sistemas de filtrado del aire es fundamental para evitar
la propagacién de enfermedades de transmisién aérea (como la COVID-19 o la gripe) y reducir la
contaminacion existente.

"La ventilacion natural (abrir la ventana) de los espacios cerrados en época primaveral favorece la
presencia de particulas alérgicas en el interior y, por tanto, incrementa la sintomatologia caracteristica
de las enfermedades primaverales: tos, estornudos, lagrimeo, congestién nasal, conjuntivitis, dificultad
para respirar y picor de nariz, 0jos y garganta, entre otros. Por eso, es recomendable contar con
sistemas de renovacion del aire mediante filtros HEPA que ayuden a eliminar el polen y otras
particulas alérgicas, asi como a renovar el aire de los espacios interiores", asi como sefiala Maria
Sanchez, e-Health manager de Cigna Espafia.
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Con la reciente llegada de la primavera, desde Cigna, como expertos en salud, ofrecen cinco consejos
clave para poder hacer frente a las enfermedades primaverales mas comunes:

Protegerse ante la ola del polen y las alergias. Las alergias se producen por el contacto directo con el
polen u otras particulas alérgenas del aire. Suelen afectar a las vias respiratorias, causando
inflamacién y provocando enfermedades como bronquitis, faringitis, rinitis, sinusitis, conjuntivitis o
asma, entre otras. Las alergias pueden desaparecer al evitar el contacto con el alérgeno. Sin embargo,
en muchas ocasiones y si los sintomas contindan, es necesario ademas tomar alguna medicacion
como un antihistaminico. Acudir a un especialista es fundamental para poder evaluar la gravedad de la
sintomatologia y la necesidad de poner un tratamiento.

Poner la piel a punto para primavera. El aumento de microorganismos, como hongos, virus y
bacterias, debido al buen tiempo y la humedad supone un incremento de las enfermedades de la piel.
Para evitar su contagio, es importante mantener la piel limpia, hidratada y protegida, especialmente en
el caso de tener una herida. En el caso de usar vestuarios o duchas comunes, hay que tomar medidas
preventivas como el empleo de chanclas o desinfectar las superficies de contacto. Ademas, la
proteccién solar es fundamental para evitar quemaduras.

Controlar el aumento de temperaturas a la hora del conservar alimentos. Aunque son mas habituales
en verano, la subida la temperatura en primavera también provoca un incremento de los casos de
gastroenteritis, debido a que la proliferacion de los microorganismos en la comida es mas facil. Los
sintomas mas habituales abarcan desde el dolor abdominal y estomacal, hasta la diarrea, fiebre,
malestar general, nduseas y vomitos. Si los sintomas no se alivian o empeoran, es posible consultar
con un especialista la necesidad de tratamiento farmacologico. Para evitar estas infecciones, es
aconsejable poner especial atencién a la higiene en la cocina y en la manipulacion de los alimentos,
desinfectar bien todas las superficies y lavarse las manos con frecuencia. Si se va a tomar alimentos
crudos, es importante lavarlos bien antes.

No olvidar los virus dominantes. La primavera es una estacion favorable para la aparicién de diversos
virus. Entre ellos, es habitual las infecciones por rinovirus que causa el denominado resfriado comun,
cuyos sintomas son irritacion nasal, dolor de cabeza y de garganta, tos y presion en los oidos.
También son comunes los brotes de varicela, que, aunque mayoritariamente aparece en nifios
menores de 15 afios, también puede darse en adultos si no la han padecido previamente o no se han
vacunado provocando erupciones cutaneas, fiebre y cansancio general. Por otro lado, aunque los
casos de gripe estan disminuyendo, asi como se indica en el tltimo informe epidemioldgico del Instituto
de Salud Carlos lll, siguen siendo muy superiores a los habituales de esta época, especialmente los
del tipo B. Frente al contagio, es importante tener en cuenta los cambios bruscos de temperatura y el
contacto con personas infectadas. Ademas, es recomendable seguir habitos de vida saludable,
hidratarse bien y abrigarse lo necesario para evitar coger frio, asi como cuidar las manchas y heridas
cutaneas evitando siempre rascarse.

Descansar bien, el mejor aliado esta temporada. Con el cambio de presion atmosférica y de
temperatura, los dolores de cabeza son mas habituales durante la primavera. Asimismo, los sintomas
habituales de las alergias (congestién nasal y tos constante) incrementan la aparicion de las cefaleas.
En este sentido, un buen descanso y una hidratacion correcta ayudan a aliviar las tensiones y los
dolores de cabeza.
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