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Alergia primaveral. Pélenes, icdmo evitarlos?

El polen procede de los arboles y las plantas que polinizan por el aire.

Aunque la primavera es la estacién del afio de mayor polinizacién, también hay plantas que lo hacen en invierno,

otofio o verano. Cada especie tiene un periodo especifico de floracién y polinizacién (Cuadro 1).

En nuestro pais, los pélenes (sobre todo las gramineas) son la causa mas comun de asma.
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Cuadro 1. Calendario de polinizacion en Espana

Clinica sugerente de alergia a pdlenes:

- Estan mejor por la noche

- Estadn peor en la calle y en el campo o parques, también en los dias de viento y soleados

- Suelen tener también rinitis y conjuntivitis. Las particulas grandes de polen (con un tamafio de hasta 10 micras)
dan sintomas a nivel de ojos y nariz (rinoconjuntivitis). Las particulas pequefas (menores de 5 micras) pueden

llegar a las vias respiratorias inferiores y causar asma.
Medidas de evitacion frente a los pdlenes:

- Tener las ventanas de casa cerradas (sobre todo por la mafiana temprano y al final de la tarde, ya que a estas

horas los niveles de pélenes son mas altos). Dormir con las ventanas cerradas.

- Evitar las actividades al aire libre en los periodos de polinizacién (sobre todo dias ventosos, secos y soleados).
- Viajar con las ventanillas del coche cerradas. Evitar montar en moto o bicicleta en periodo de polinizacién.

- Usar filtros de polen en el aire acondicionado de los vehiculos y de las casas.

- Usar gafas de sol en el exterior para evitar el contacto con los 0jos.

Recuerda:

Es importante saber los tipos polinicos a los que se es alérgico y los periodos de polinizacién de la zona donde se

vive 0 a donde se viaja. Se puede consultar el mapa polinico de cada zona en:



- Red Espafola de Aerobiologia

- Comité de Aerobiologia de la SEAIC (Sociedad Espafiola de Alergologia e Inmunologia Clinica)

- Aplicaciones para méviles:

. Pélenes mdvil

- Alergo Alarm
. AlertaPolen
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