
Vista-se com roupas que tenham camadas respiráveis
Evite mudanças extremas de temperatura
Identifique um exercício que o seu corpo seja capaz de
tolerar em segurança

Alimentos
Álcool (se causar sintomas)
Alimentos (individuais; muitos toleram uma grande
variedade)

Considere usar um diário durante um curto período para
monitorizar quais os alimentos que o fazem sentir mal
Dê prioridade aos alimentos frescos e integrais
Leia os rótulos com atenção 

Medicamentos
Medicamentos anti-inflamatórios não esteroides (por exemplo, ibuprofeno,
aspirina)
Opioides
Alguns antibióticos
Medicamentos com corantes ou conservantes

Discuta alternativas com o seu médico
Pergunte aos farmacêuticos sobre alternativas no caso de
reagir a determinados ingredientes inativos
Leve consigo uma lista dos medicamentos que tolera e
daqueles aos quais tem reações adversas

Fatores ambientais
Pólen, bolor, ácaros
Fragrâncias, produtos de limpeza
Fumo, poluição

Stress
Stress emocional
Privação do sono
Alterações hormonais

Pratique mindfulness ou ioga suave
Dê prioridade à higiene do sono
Procure apoio junto de terapeutas ou grupos de
colegas

Temperatura e estímulos físicos
Calor, frio, humidade
Pressão, vibração
Exercício

Considere monitorizar os sintomas e os fatores de ativação durante um
período
Leve uma lista dos seus produtos e medicamentos preferidos
Crie um plano de emergência com a sua equipa de cuidados de saúde
Defenda ajustes no trabalho, na escola ou em eventos
Informe os contactos próximos sobre a sua condição e necessidades

Gerir fatores de ativação: um kit de
ferramentas pessoal

DOENÇAS DOS MASTÓCITOS

Reconhecer e gerir fatores de
ativação 
Um guia prático para pessoas que vivem com
doenças dos mastócitos

O que são fatores
de ativação de
mastócitos?

As pessoas com doenças dos mastócitos podem reagir a uma vasta
gama de estímulos. Estes fatores de ativação estimulam os
mastócitos a liberar uma grande diversidade de mediadores,
incluindo histamina, prostaglandinas e leucotrienos, levando a
sintomas que podem afetar vários sistemas do organismo.

O estudo PRISM* entrevistou mais de 540 pessoas com
doenças dos mastócitos e descobriu que mais de 50%
relataram reações a alimentos, medicamentos,
fatores ambientais ou stress.

Fatores de
ativação comuns

Utilize purificadores de ar e produtos sem fragrância
Use máscara em zonas de elevada exposição
Mantenha as janelas fechadas durante a época do pólen

Cada pessoa com doença dos mastócitos é diferente. Alguns podem reagir a determinados fatores de ativação, enquanto
outros podem não reagir a nenhum, e o tipo de reação é altamente individual. Fale com o seu médico sobre qualquer coisa que
julgue poder estar a causar uma reação e esteja atento aos fatores de ativação que o seu médico recomenda que tenha
cuidado.
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