Os acaros do po sao parentes
microscépicos das aranhas.

Encontram-se em todas as casas,
mesmo nas mais cuidadosamente limpas.

Desenvolvem-se com temperaturas “amenas”,
particularmente nos colch&es, almofadas,
cobertores e alcatifas.

Alimentam-se de pélos, cabelos, escamas da
pele, bolores e outros produtos organicos.

Sendo a cama o local onde se encontram
em maior concentragdo, uma vez que um
terco das nossas vidas é passado nela,

é facil entender como podem ser
agressivos para o ser humano.

Os acaros existem ao longo de todo o ano,
principalmente no Outono e Inverno
(meses hiimidos).

A estratégia de combate incide principalmente

nos cuidados com o quarto de dormir, sem
descurar o resto da casa.

Conselhos para lidar com a sua alergia
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Quarto de dormir

O quarto de dormir deve ser:

. Arejado, ventilado e com luz direta
. Sem alcatifas ou tapetes grossos

. Preferir soalho de tacos ou vinil, facilmente
lavavel

. Paredes lisas e facilmente lavaveis

- Ndo usar reposteiros, preferir cortinas em
material sintético, lisas e lavaveis

- Evitar moéveis e adornos que acumulem pé

- Preferir moveis de superficies lisas, pouco
trabalhados, faceis de limpar

. Evitar aparelhagens de musica, televisdao ou
computador no quarto

- Nao guardar livros ou brinquedos que acumulem
po, como peluches. Se existirem, acondiciona-los
dentro de armarios ou gavetas

No resto da casa

- Deve evitar ser vocé a limpar, mas, se tiver de o
fazer, utilize uma mascara de protecao e prefira os
aspiradores que possuem um filtro especial
(HEPPA)

. Aspirar, se possivel, diariamente, sobretudo o
chdo, sofas e almofadas

. O desumidificador e o ar condicionado tém o seu
papel (manter a humidade relativa e temperatura,
reduzindo o crescimento de &caros e bolores),
desde que cumprindo com rigor as suas instrucdes
técnicas (ex. mudar filtros)

Roupa da cama:

- Optar por material sintético (poliéster) e evitar 13,
algoddo ou penas

- Preferir almofadas de espuma ou outro material
sintético, lavavel

. Mudar de almofadas a cada dois ou trés dias

- Preferir colchdo de espuma ou de borracha
sintética ou entdo envolvé-lo numa capa de
plastico ou fibra impermeavel

. Evitar lencdis de flanela e cobertores “felpudos”

. Preferir cobertores de fibra, edreddes sintéticos e

lavaveis, nunca de penas
- N3o fazer logo a cama, deixa-la a arejar, e expor o
quarto ao sol

. Aspirar o quarto (soalho, colchao e estrado) e
mudar os lengdis e as fronhas, pelo menos uma
vez por semana

- Lavar a roupa da cama a temperaturas
superiores a 60 graus

Evitar em casa:

- Fumo de cigarro

. Tudo o que seja aerossois

- Humidade, varia¢des de temperatura e frio

- Produtos de limpeza com cheiros intensos

- Animais domeésticos no interior do quarto/casa

(Mesmo que ndo seja alérgico aos pélos de
animais, estes facilitam o desenvolvimento de
acaros)

O que existe
na poeira
doméstica

restos de
insetos

descamacao
mofo de pele

pélo, penas
e caspa de
animais
fibras de
tecidos
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