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Febre do feno: evitar polen e bolor

Se voceé tiver febre do feno, é uma boa ideia evitar o pélen e o mofo o0 maximo
possivel. Ha coisas que vocé pode fazer quando as chances de contrair sintomas
de febre do feno sao altas. Talvez vocé nao consiga evitar completamente esses
alérgenos, mas as etapas a seguir podem ajudar.

Se vocé é alérgico ao pdlen:

« verifique as previsdes de pélen todos os dias. Vocé pode encontrar a contagem de pélen
on-line. Por exemplo, no Reino Unido, essas informagdes estdo disponiveis no site do
Met Office (metoffice.gov.uk)

* quando a contagem de poélen estiver alta, fique em casa 0 maximo que puder e
mantenha as janelas fechadas. Lembre-se de que os niveis de pdlen costumam ser
mais altos no inicio da manha, entre 5h e 10h.

* se possivel, ndo saia de casa se os sintomas forem muito graves. Se vocé precisar sair,
fique do lado de fora o minimo de tempo possivel

*  nao seque suas roupas ao ar livre. O pdlen no ar pode grudar em suas roupas
* mantenha o pdlen longe dos olhos usando 6culos de sol que caibam perto dos olhos

* quando estiver no carro, mantenha as janelas fechadas e use o ar condicionado, se
tiver. Alguns carros tém filtros de pdlen

» considere experimentar filtros HEPA (ar particulado de alta eficiéncia) em sua casa

* se vocé estiver fora por um tempo, tome um banho para lavar o pélen da pele

» evite poluigédo do ar, fumaga de tabaco e outros irritantes, como sprays para insetos, tinta
fresca e alcatrdo. Eles podem piorar os sintomas da febre do feno.

Se vocé é alérgico ao mofo:

+ evite locais onde o mofo cresce, como areas Umidas e sombreadas e pilhas de
composto

+ tente manter sua casa seca por dentro. Verifique as causas da umidade e considere
usar um desumidificador

+ verifique se ha danos causados por mofo em sua casa. Pequenas areas de mofo podem
ser removidas com alvejante diluido. Mas areas maiores podem exigir a substituicdo
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da superficie ou do material afetado. Repintar paredes e tetos problematicos com tinta
antifungica é outra opcao

* nao corte a grama ou varra as folhas - e ndo fique no jardim quando outra pessoa
estiver fazendo essas coisas.

Os sintomas de algumas pessoas também sao afetados pelos acaros. As medidas para
reduzir os problemas com acaros incluem:

» envolver colchdes, travesseiros e colchas/edredons em capas impermeaveis
* lavar todas as roupas de cama semanalmente
* usar filtros HEPA

. usar um desumidificador, e

+ usar tratamentos quimicos chamados acaricidas em tapetes e estofados para controlar
0s acaros. Vocé pode até pensar em remover tapetes em favor de pisos que ndo sejam
de tecido, como madeira ou ladrilhos.
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