ASMA BAJO CONTROL
Asma bajo control
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Alberto esta enfermo y tiene asma..
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4For qué se desencadena una crisis de asma?

Este clerre de bronquios se puede
originar debido a una respuesta

| Porque los bronquios que
|| son como unos pequefios tubos
se hacen més estrechos y te
dificultan el paso del aire

exagerada frente a muchas
circunstancias:

al::sfrb.-b-gh...

Tienes que hacer una vida normal
y acordarte de tomar la
medicacién, saber para qué sirve ||
y sobre todo
tomarla correctamente.

Es bueno que hagas deporte

Si tu alergia es a los Acaros
del polvo, es muy
importante que sigas las
medidas de control
ambiental, utilizando las
fundas para el colchén,
acaricidas, eliminar
moquetas...

También hay aparatos que miden
los flujos respiratorios que te
ayudardn a autocontrolarte y a
saber como estds cada dia, sobre
todo cuando hagas deporte.

También puedes aprender
a resplrar realizando eferciclos
respiratorios de yoga.

Cuande cojo aire hinche la barriga y la almohada sube, y baja cuando lo saco.




Asma bajo control

Pongo dos dedos: pulgar en un agujero de la nariz
eindice en el otro

cojo aire por un agujero de la nariz
¥ lo saco por el otro.

cojo aire
arqueo la espalda
y subo la cabeza

Espiro:  saco el aire
escondo la barriga
hacia adentro y hago
una curva con la espalda

En caso de crisis de asma, silbidos y dificultad para respirar:

Respirar muy superficialmente poniendo los codos apoyados en las rodillas.




CONSEJOS GENERALES

* Evita las sustancias imitantes: tabaco, olores fuertes, etc.

18abes a * Evita la humedad en tu domicilio.
una cosa mam

a partir de ahora ya no seré
necesario que te preccupes
tanto por mi, / * El ASMA precisa de tratamiento por via inhalatoria: aerosoles acompafados de cdmaras

Mi asma LO TENGO = . y espaciadoras, medicamento en forma de polvo seco, etc., que requieren un aprendizaje

y se han de efectuar durante largos periodos de tiempo. También si te han recetado una
vacuna de alergia... jNO LOS ABANDONES!

* Evita los cambios bruscos de temperatura, (aire frio).

* Si tienes alergia, sigue las normas de control ambiental:

Acaros del polvo: evita las alfombras, libros, mufiecos de peluche. Aisla el
colchdn y la almohada con una funda hermética, usa

acaricidas y aspirador...

Hongos: evita los lugares himedos, evita las manchas de humedad
en tu hogar.

Polen: en épocas de méxima polinizacion evita tener las ventanas

abiertas, salidas al campo...

Animales: no los tengas en tu domicilio.

* Tus pulmones agradeceran la realizacion de ejercicios respiratorios.

* Haz una vida normal, practica deporte, lleva un buen control y consulta todas tus dudas
a tu equipo asistencial.
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se le ofrece sobre la enfermedad, para que pueda fomentar sus habilidades de autocuidado. EDUCASMA



