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| INTRODUCC

L'asma és una que afecta els
bronquis d'algunes persones amb una sensibilitat
major de la normal. Quan un asmatic entra en contac-
te  amb algun desencadenant,

fent-se meés estrets, també poden
contraure's (broncoespasme) el que fa que encara es
tanguin mes.
L'asma és una pero,
afortunadament, amb els tractaments actuals |
alguns canvis en lestii de vida,

Hi ha a tenir asma com
son: tenir algun familiar directe amb asma, les al-ler-
gles, I' obesitat, la rinitis | altres factors ambientals
com l'exposicio a allergens, les infeccions respira-
tories | el tabaquisme actiu 0 passiu.
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7. DESENCADENANTS

Aquests desencadenants poden provocar o empitjorar l'asma. Hem
de coneixe'ls:

Contaminacio

Palde e ‘ T Pol-lens
mascotes ’- |
El veri d'alguns

Acars de @insectes
la pols b B

A i _A Emocions
guns ﬂa fortes

farmacs

Al v Canvis
I' gurj[s P - ‘ bruscos de
aliments )Y \\ temperatura i

humitat

Paneroles

EL TABAC

Fumar o respirar en ambients amb fum de tabac empit-
Jjora l'asma. Fumar durant I'embarag¢ augmenta les pos-
sibilitats que el nostre fill tingui asma.

L'EXERCICI

SI tens asma pots fer exercicl | €s molt recomanable

fer-lo de forma regular per mantenir els teus pulmons sa-
i ludables. Pero compte: cal que el teu asma estigul contro-

lat! Procura fer exercicis d'escalfament abans, | evitar els

canvis bruscos de temperatura. No pots bucejar.
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LES INFECCIONS RESPIRATORIES |
Es recomanable que et vacunis de la grip.

AIFiCC



£ COM PODEM EVITAR ELS DESENCADENANTS?

follews

Fes servir filtres antipol-len al cotxe i tanca les finestres de casa a les
hores de major concentracio de pol-len

Evita anar a zones amb molta vegetacio

Evita o redueix les activitats a l'aire lliure a primera hora del mati i a
darrera de la tarda

Fongs

Manté la humitat de casa per sota del 40%

Installa aire condicionat amb filtres | neteja'l amb frequiencia

Evita les fugues d'aigua de les aixetes

Evita els llocs poc assoleiats i humits com els sotans o les bodegues
Evita tenir plantes dins de casa i1 utilitza pintures antihumitat

Acavrs

Ventila bé la casa | manté la humitat per sota del 40%

Neteja | aspira freqientment les superficies, amb aspirador 1 un drap
humit

Utilitza fundes antiacars per a matalassos i coixins

Evita els objectes que acumulin pols al domitori (estores, llibres...)
Renta la roba del llit a temperatura de 60° C 0 més

Aviimels

Procura que la teva mascota no estigui al teu dormitori ni dins de
casa
Intenta banyar la teva mascota cada setmana

Panevoles

Vigila que no hi hagi restes d'aliments sense tapar

Llenca freqiientment les escombraries

Procura rentar els plats rapidament

Utilitza paranys per les paneroles en comptes d'insecticides quimics
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) QUE PASSA ALS PULMONS?

COM ESTAN
1 [ ELS MEUS BRONQUIS?

COM M'AFECTA?

ATFICC



Gwmwya-h

O ¢

ASMA - | En crisi CRIS|
NO CONTROLADA nflamats d asma ASMA

COM ES FA SENSE CAMARA?

1&@2' 3&'

Destapa i agita bé Treu tot 'aire rosgt I'inhalador bentrle
I es dents tancant be els
linhalador dels pulmons llavis. Agafa aire fins al
final mentre prems el
pulsador
Retira I'inhalador | Si necessites una Esbandeix-te la
amb la boca tancada, altra dosi, espera boca o renta't
aguanta la respiraci6  30sirepeteix tots les dents

6-10s els passos

ﬁ Cada 7-15 dies renta la carcassa amb
Y ) un detergent suau, esbandeix-laamb

‘ aigua i eixuga-la bé AlEiCC



LA PARTIDA

§COM ES FA AMB LA CAMARAT

Destapaiagita Acopla I'inhalador a la
'inhalador camara
Treu tot 'aire Posa't el broquet de Ia

camara entre les dents tan-
cant bé els llavis. Agafa aire
fins al final mentre prems el

completament

pulsador
Retira la camara | Si necessites una
aguanta la respiracio altra dosi, espera 30s |
6-10s repeteix tots els passos
Esbandeix-te la boca Neteja la camara amb

aigua | sabo. Deixa-la
assecar a l'aire

Us alternatiu de la camara: més facil i en cas de crisi

Pots realitzar 4 o 5 respiracions dins de la camara després d'accionar
I'inhalador. No €s necessari treure tot I'aire a l'inici ni aguantar la
respiracio al final.
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5. COM RECONEC UNA CRISI?

J

L'inhalador de
rescat no m'ajuda

gaire
(RIS
i DASMA 2 T
Em costarespirar ™. Tinc tos I xiulets
| sento pressioal T al pit sovint
pit

TAMBE POTS UTILITZAR
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LONA VERMELLA= CRIS]

ZONA VERDA= ESTIC B
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5 GRAVETAT DE LA CRISI 1 ACTUACIO

CRISI
LLEV

Pocs simptomes
Tinc mMés tos perd puc
fer les activitats habituals

Glo L

1. Usa l'inhalador de rescat

¥

2. Sequeix el pla d'accié pactat
amb l'infermera/er o metge/essa

3. Sinotens pla o empitjores,
consulta amb l'infermer/era o
metge/ssa
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