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1. QUE ES EL ASMA?

. Definicion del asma y factores de riesgo

2. 105 DESENCADENANTES Y
MO EVITARLOS

- Qué factores pueden provocar el asmay :
: cOmMo podemos evitarlos

3 QUE PASA EN NUESTROS
- DULMONES

: COmMo estan nuestros bronquios y como :
: Nos puede afectar en la vida diaria

4 EL 150 DE L0S INARLADORES

. Cuando hemos de utilitzar los
. Inhaladores y como se hace con y sin
: camara

5. CiMO RECONOCER LAS CHISIS:
VUL ENOS DE ACER

La gravedad de las crisis y actuacion en
. cada caso :
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. INTRODUCCION

El asma es una que afecta a
los bronquios de algunas personas con una sensibili-
dad mayor de la normal. Cuando un asmatico entra en
contacto con algun desencadenante,

haciendose mas estrechos, también pueden
contraerse (broncoespasmo) provocando que aln se
clerren mas.

El asma es una pero, afortunada-
mente, con |os tratamientos actuales y algunos
cambios en el estilo de vida,

Existen a tener asma
como son: tener algun familiar directo con asma, las
alergias, la obesidad, la rinitis y otros factores ambien-
tales como la exposicion a alérgenos, las infecciones
respiratorias y el tabaquismo activo o pasivo.
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£ DESENCADENANTES

Los desencadenantes pueden provocar la aparicion de los sintomas
del asma o hacer que empeore. Es importante que [0s conozcamos e

Intentemos evitarlos. . .,
Contaminacion

Pelo de . ‘ ~ Pdlenes
mascotas . b\ %
\ /
Acaros del ;'; Cucarachas
polvo b TR ) W\

Alaunos o A Emociones
g fuertes

farmacos
Algunos 14 ‘ Cambios
alimentos bruscos de
temperatura

La picadura de
algunos insectos

=l ELTABACO |
Fumar o respirar en amblentes con humo de tabaco em-
peora el asma. Fumar durante el embarazo aumenta las

posibilidades de que nuestro hijo tenga asma.

EL EJERCICIO S
- SI tienes asma no solo puedes hacer ejercicio Sino gue
es muy recomendable que lo practiques de forma requ-
a lar para mantener tus pulmones saludables. Pero cuida-
i do, jel asma debe estar controlado! Procura hacer ejer-
ciclos de calentamiento antes y evita [os camblios brus-

cos de temperatura. Evita el buceo.

LAS INFECCIONES RESPIRATORIAS ,
Es recomendable que te vacunes de la gripe.
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(COMO PODEMOS EVITAR LOS DESENCADENANTES?

Polevies

Utiliza filtros para el polen en el coche y cierra las ventanas de casa en las
horas de maxima concentracion de polen

Evita las zonas con mucha vegetacion

Evita o reduce las actividades al aire libre a primera hora de la mafiana o a
ultima de la tarde

Utiliza gafas de sol para salir a la calle

Hongos

Mantén la humedad de casa por debajo del 40%

Instala aire acondicionado con filtros y limpialo con frecuencia
Vigila que no haya fugas de agua en los grifos

Evita los lugares sombrios y humedos como los sétanos o bodegas
No tengas plantas dentro de casa y utiliza pinturas antihnumedad

ACANOS

Ventila bien la casa y mantén la humedad por debajo del 40%

Limpia y aspira las superficies con frecuencia con aspirador y un trapo
humedo. Evita el uso de escobas

Utiliza fundas antiacaros para colchones y cojines

Evita tener objetos que acumulen polvo en el dormitorio

Lava la ropa de la cama a temperatura de 60° o mas

Aviimales

Procura que tu mascota no esté en tu dormitorio ni dentro de la casa
Procura bafiarla cada semana

Cucarachas

Evita dejar restos de alimentos sin tapar

Elimina frecuentemente las basuras

Procura no dejar vajilla sucia mucho tiempo

Utiliza trampas para las cucarachas en lugar de insecticidas
quimicos
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(COMO ESTAN
MIS BRONQU10S7

=

Muy estrechos
CRISIS

DE ASMA

Inflamados

B0 HE AFECTA
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{_;CUANDO DEBO USAR LOS INHALADORES?

EVENCION IRGENCIA
En asma no 5'@5 En crisis
controlada X de asma

! | En crisis
Inflamados | | de asma

1 COMO SE HACE SIN CAMARA

@—@Z' 3&'

Destapay agita Vacia el aire de los Coloca el inhalador entre
bien el inhalador los dientes sellandolo

pulmone; totalmente, bien con los labios. Inspi-

como si soplaras ray acciona el inhalador.

Termina de realizar una

) 6'% ; @ ( mspzé$eta.

Retira el inhalador dela  Si necesitas otra Enjuagate la boca

bocaycon éstacerrada  dosis espera 30s y al finalizar o lavate

aguanta la respiraciéon  repite todos los los dientes
entre 6-10s pasos

i Lava el protector externo cada 7-15 dias
ob con un detergente suave, aclaralo y

- sécalo bien. AiFiCC
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Destapa y agita bien Acopla el inhalador a
el inhalador la camara

.....

Vacia el aire de los Coloca la boquilla de la camara
pulmones totalmente entre los dientes sellandola bien
como si soplaras con los labios. Inspira a la vez que
presionas el pulsador. Termina la
iInspiracion completamente

.....

.
" -

. .

..... !

.....

Retira la camara y con la Si necesitas otra dosis,
boca cerrada aguanta la espera 30s y repite todos
respiracion unos 6-10s los pasos
b o
Enjuagate la boca o Limpia la camara con aguay
lavate los dientes jabon. Deja que se seque
al aire

Uso alternativo de la camara: mas facil y en caso de crisis

Puedes realizar 4 o 5 respiraciones dentro de la camara después de
accionar el inhalador. No es necesario sacar todo el aire al inicio ni
aguantar la respiracion al final.
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5. COM0 RECONOCER UNA CRISIST

J

El inhalador de
rescate no me
ayuda mucho

CRISIS
DE ASMA
Me cuesta Tengotosy
respirar y siento pitos a menudo
presion en
el pecho

. TAMBIEN PUEDES UTILIZAR....
. P .

ow

ﬂ/%a\«%

T0NA BOJA- CRISIS
10K AMARILLA: ALERTA
T0NA VERDE CONTROLADR
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Ganale

GRAVEDAD DE LAS CRISIS ¥ ACTUACION

1. Usa el inhalador de rescate

Pocos sintomas

CRISIS Tengo mas tos pero 2. Sigue el plan de accion pacta-
|FVE  puedo hacer do con la enfermera/o o doctor/a
mis actividades diarias e L e

0 empeoras, consulta con tu
enfermera/o o doctor/a
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