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Usted puede controlar el asma mediante seguimiento de sus síntomas, evitando las causas y tomando los medicamentos según la receta.  
El asma es una enfermedad pulmonar a largo plazo que estrecha las vías respiratorias y ocasiona dificultad para respirar, respiración con silbidos, presión en el pecho y tos. Las personas con asma son sensibles a ciertas cosas que hacen que su asma se empeore, que se llaman desencadenantes.
 
Es importante saber cuáles son sus factores desencadenantes del asma para poder evitarlos. También es importante aprender a manejar su asma. Las personas con asma pueden vivir una vida activa normal con el tratamiento adecuado. Su médico puede ayudarle a encontrar el mejor tratamiento.
· Alérgenos (contaminación ambiental, polvo, moho, polen o la caspa de mascotas)

· Ejercicio, agruras, emociones fuertes y estrés.  

· Sulfitos (agentes preservativos del vino tinto, cerveza, ensaladas, sopas deshidratadas) 

· Olores fuertes (perfumes, desodorantes en aerosol, productos de limpieza o el escape de los carros)

· Gripa, resfriados, flu (influenza), e infecciones respiratorias

· Humo como el humo de tabaco o de leña
· Aspirina e ibuprofeno 

· El clima muy frio o muy caliente

	Si el polen y el moho causan sus síntomas: 


	· Quédese adentro de lugares con aire acondicionado con las ventanas cerradas durante los meses calientes o durante la época de alto polen.  

· Cambie el filtro de los sistemas de enfriamiento y calentamiento a menudo.  

· Limpie y airee los baños, cocinas y sótanos a menudo. 

· Mantenga el nivel de humedad en la casa a menos de 50% (usando el aire acondicionado y deshumidificadores).

	Si el polvo causa sus síntomas:


	· Lave las sábanas todas las semanas en agua caliente. 

· Cubra los colchones y las almohadas con cubiertas herméticas.

· Quite o limpie las alfombras y cortinas para reducir el polvo.  

· Trate de evitar animales de peluche, flores artificiales y otras cosas que pueden atraer al polvo.

	Si las mascotas causan sus síntomas:
	· Si tiene una mascota manténgala fuera de su cuarto.

· Mantenga su casa limpia y use un filtro HEPA para limpiar el aire.  

	Importante: No permita a nadie fumar en su casa o en su carro.



Su plan para el asma de su proveedor de atención médica le dirá qué medicamentos debe tomar y cuándo, y cómo utilizar el medidor de flujo máximo si lo necesita. Por lo  general, hay dos tipos de medicamentos. Algunas personas necesitan utilizar ambos tipos de medicina.
1. Los medicamentos de alivio rápido se inhalan y relajan las vías respiratorias para conseguir un alivio rápido.
2. Los medicamentos antiinflamatorios para el control a largo plazo se toman cada día para prevenir los ataques de asma.   


· Su flujo máximo continúa descendiendo o cae por debajo del 50% del mejor.
· Su medicamento de alivio rápido no alivia los síntomas.
· Sus uñas o labios se ponen grises o azules.
· Usted tiene dificultad para caminar o hablar.
· Usted tiene dificultad extrema para respirar.
· Su nariz se expande cuando usted respira.
· Su cuello, pecho o costillas se siente que jalan cuando usted respira.
· Use su medicamento de alivio rápido a la primera señal de un ataque de asma o cuando su asma está empeorando.
· Un ataque de asma es más fácil de parar si usted toma su medicamento tan pronto como se inicia, por lo tanto que siempre mantenga su medicamento con Ud.
· Es posible que necesite que su proveedor de atención médica compruebe o cambie los medicamentos para el asma si:
· Usted usa su medicamento de alivio rápido más de 2 días a la semana.

· Usted usa su medicamento de alivio rápido 3-4 veces en un día. 

· Los medicamentos de control a largo plazo deben tomarse en forma regular todos los días para que funcionen. 

· Usted debe tomar sus medicamentos de control a largo plazo, aún que no tenga síntomas.
Asegúrese de entender su plan de asma y cómo tomar los medicamentos.
Si no está seguro, consulte con su proveedor de atención médica para revisarlo.[image: image1.png]



Desencadenantes: Cosas Que Causan los Ataques de Asma





Desencadenantes: Cosas que desencadenan ataques de Asma





¿Qué Medicinas Se Usan Para Tratar el Asma?





Cuando Buscar Ayuda Médica Rápido 





Pistas para Usar la Medicina de Asma





Señales de Advertencia de un Ataque de Asma





Usted puede saber que está a punto de tener un ataque de asma o que está en riesgo de tener un ataque de asma si usted tiene los siguientes síntomas:


Sensación de presión en la garganta o el pecho


Se siente cansado o tiene menos energía


Tiene la voz alta o rasposa 


Flujo máximo de menos de 20% del mejor 


Tos o respira con silbidos


Dificultad al respirar
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