frente al asma
para un mejor
control'?

Conoce que el asma
es una enfermedad

| cronica y necesita K
tratamiento continuo,
aunque no tengas
molestias. k KY)

3 . . I‘ asma son:!
Diferencia
los farmacos
. ) ly o,
controladores” de la = ®
inflamacion, de los ﬂ
“aliviadores” de la
obstruccion. Aumento de Pitos en Fatiga
tos (continua, el pecho (dificultad
nocturna o con para
el ejercicio) respirar)

6

Monitoriza los
sintomas v el flujo
espiratorio maximo
(PEF).

G

Usa correctamente
los inhaladores.

Actia ante un deterioro
de su enfermedad para

Intenta evitar
estos factores
desencadenantes

de sintomas o de

agudizaciones de asma:'?

prevenir la crisis o ll @ _~(L, .
exacerbacion. . .a.l
Humo  Polucion Clima Polvo

Es aconsejable que practiques deporte
teniendo en cuenta estas recomendaciones:’

(J
- 1. I\ \
_ & Va0
No practiques Son buenos los Cuando hace Evita deportes
deporte en deportes que calor evita los gue requieran una

Diferencia entre
inflamacion y
broncoconstriccion.

Reconoce los sintomas de la
enfermedad. Los sintomas
caracteristicos de una crisis de

‘ illll

Sensacion de Disminucion

opresion en del PEF
el pecho (si utiliza
el medidor

de pico-flujo)

Reconoce los
signos y sintomas
de agravamiento de
la enfermedad

(pérdida del control).

Animales Polen

con pelo

c\l“ \ /

[ — S
AN EE Catarro

tabaco

s ) b

Polvoen Olores fuertes

la cama V sprays

Si eres asmatico
con alergia

ambientes muy
frios vy secos

se practican
en ambientes
huimedos

pabellones
cubiertos ya
gue se generan
ambientes secos
0 humedece el
ambiente

F Bield

Keeping life
in mind.

intensidad de trabajo
muy elevada y
escoge deportes de
baja intensidad de
esfuerzo o en los
que haya intervalos
de descanso

al polen no
practiques deporte
a ultima hora de
la tarde en dias
de mucho viento
en primavera,
mejor en locales
cubiertos

1. Guia Espafiola para el Manejo del Asma (GEMA) 5.0. Disponible en: https://www.gemasma.com. Ultimo acceso: Abril 2021. 2. GINA patient guide. Disponible en: ht-
tps://ginasthma.org/wp-content/uploads/2020/02/GINA-Patient-Guide-PRINT-Pocket-Guide-final pdf. Ultimo acceso: Abril 2021. 3. Guia de autocuidado para el asma.
Disponible en: http://www.madrid.org/cs/Satellite?blobcol=urldata&blobheader=application%2Fpdf&blobheadernamel=Content-disposition&blobheadername2=cade-
na&blobheadervaluel=filename%3DGUIA_autocuidados_asmaO5+abril+1l pdf&blobheadervalue2=language%%3Des%:26site%3DPortalSalud&blobkey=id&blobtable=-

MungoBlobs&blobwhere=1311043934800&ssbinary=true. Ultimo acceso: Abril 2021.
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