Conselhos para lidar
com a sua alergia

A EPOCA DOS POLENS:

A quantidade de pélens

na atmosfera varia de acordo F
- o P REPUBLICA O‘ SN SERVIGO NACIONAL &/

com as condicOes atmosféricas, POITUGUESA s CHMA™

ao longo do dia e durante o ano.

UNIDADE DE SANTO TIRSO

Tel. 252 830 700 | Fax. 252 858 986
Morada: Largo Domingos Moreira
4780-371 Santo Tirso

Maior quantidade
dias quentes com sol e vento

Menor quantidade UNIDADE DE VILA NOVA DE FAMALICAO
dias humidos de chuva Tel. 252 300 800 | Fax. 252 312 963
Morada: Rua Cupertino de Miranda s/n

Ao longo do dia Apartado 31 4761-917 V.N.Famalicao
0 pico maximo de emissao de polen verifica-se
proximo do meio-dia ou principio da tarde
Em Portugal
existe maior quantidade de polen
na atmosfera no periodo entre
os meses de Fevereiro e Outubro,
com picos de Maio a Julho
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Os poélens sao pequenos graos, tipo pd, nao
visiveis a olho nu, provenientes de gramineas,
ervas daninhas, arvores e flores.

Apesar da imensa variedade de vegetais,
apenas cerca de 10% das espécies existentes
constituem fontes de alergia.

Ao contrario do que se possa pensar, 0s pblens
das espécies que tém flores e folhas vistosas,
como as rosas, S0 0S gque menos causam
problemas alérgicos. Isto porque séo pesados,
grandes, quase sb transportaveis por insetos,
como abelhas.

. Cortar a relva

. Andar de mota ou bicicleta.
Se o fizer, proteja os olhos, nariz e boca

. Dormir ou andar de carro com as janelas aber-
tas

. Sair de casa em dias secos e ventosos
. Secar a roupa ao ar livre (pode trazer pdlens)

. Passear no campo ou em espacos relvados

. Fazer campismo ou piqueniques. Se escolher
estes locais, faca-o fora da época polinica

Manter as janelas de casa fechadas, pelo
menos nas alturas piores (manhas)

. No final do dia, pode e deve arejar a casa
. Ao viajar de carro, manter as janelas fechadas

. Usar 6culos “escuros” quando anda na rua
ou no carro

. Programar as suas férias elegendo locais
de baixas contagens polinicas (ex: neve, praia,
etc)

. Fazer a medicacéao prescrita — medida eficaz
de combate aos sintomas de alergia




