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Nota legal Este libro proporciona informacion general sobre temas relacionados con el asma. Esta informacion
no debe tomarse como la Unica referencia sobre el tema y no debe usarse para el diagndstico o tratamiento de
un problema de salud o como sustituto de la consulta con un profesional licenciado. Consulte con un médico
o profesional de la salud calificado para discutir problemas personales de salud y para tratar profesionalmente
problemas o preocupaciones personales, emocionales o fisicos.
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A TU AIRE
El proceso de la respiracion lleva aire limpio a tus pulmones y deja
salir el aire contaminado. Por lo tanto, es importante poder respirar
sin dificultad. Cada vez que respiras, estas enviando oxigeno al
torrente sanguineo. A continuacion, lo que sucede cada vez que
respiras:

1.

El aire puro entra en tu cuerpo a traves de la bocay la nariz,

y baja por la garganta hasta las vias respiratorias. Alli, las vias
respiratorias se ramifican en pequefios tubos que llegan hasta el
interior de tus pulmones. En el proceso, los musculos designados
para ayudar en la respiracion se contraen y se relajan.

Esos pequefios tubos se conectan con unas bolsas con
apariencia de globos, llamados alvéolos que se expandeny se
contraen cuando respiras. Las bolsas se llenan de oxigeno que
luego viaja al torrente sanguineo.

Tu corazdn bombea la sangre oxigenada a través de las arterias
hacia todos tus 6rganos.

Parte del oxigeno contaminado deja los érganos y viaja por la
sangre.

Cuando exhalas, el aire contaminado o usado sale de tu cuerpo.
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LAS LLAVES
DE 1A S

I/
SABIDURIA

INHALAR

quiere decir aspirar aire

EXHALAR

quiere decir despedir aire

IEHEEALﬂl breathing.com/articles/basics.htm




. PALABRA CHISTOSA,
A‘S N“\: CONDICION SERIA
PREPARARSE PARA UN ATAQUE DE ASMA

TUBOS DELICADOS

¢Recuerdas los tubos y las vias respiratorias de las que hablamos hace un momento? El asma es una
enfermedad que afecta esos tubos y vias, y dificulta la respiracion. Las personas con asma tienen unas vias
respiratorias muy delicadas. Algunas veces, las particulas que se encuentran en el aire pueden irritar esos
tubos y provocar un ataque de asma.

QUE SUCEDE DURANTE UN ATAQUE DE ASMA

 Las vias respiratorias se inflaman (INFLAMACION).

e Los musculos que rodean a las vias respiratorias se contracn (BRONCOCONSTRICCION).
® Lostubos o vias mas estrechas se obstruyen por el exceso de mucosidad.

TRAQUEA

BRONQUIOS

BRONQUIOLOS




Estos cambios limitan el flujo de aire hacia los pulmones y hacen mas dificil la respiracion. ¢Alguna vez se
te ha ocurrido soplar una manguera? ¢Has soplado a través de un popote? Hay una gran diferencia en la

cantidad de aire que puede pasar por estos dos tubos. Un ataque de asma puede describirse como tratar de
soplar a través de un popote lleno de helado.

|NU|- STROS MARAVILLOSOS PULMONES!

La extension total de todos los conductos de los pulmones es de
1500 millas.

® El pulmodn izquierdo tiene dos lobulos y es ligeramente mas pequefio
que el derecho, para poder acomodar el corazon. El pulmon derecho
tiene tres lobulos.

® Los pulmones son los Unicos drganos del cuerpo que pueden flotar
en agua.

e Cuando nacemos, los pulmones son de color rosado. Con el tiempo,
toman un color oscuro por el aire contaminado que respiramos.

® Respiramos aproximadamente 22000 veces al dia.

LAS LLAVES :
. =t LAS LLAVES DE LA SABIDURIA
DE | A S S S S U

. = LA e Sibilancia o silbido al respirar
® Tos, mucosidad

M\B'DURU\ e Pecho apretado

* Faltadeaire

Durante un ataque de asma parece que no pudieras

inhalar suficiente aire, pero en realidad lo que sucede

es que las vias respiratorias se reducen mucho y no

dejan salir el aire.

IEHEEALD' asthma.com




ESA ES UNA BUENA PREGUNTA.

RESPUESTA BREVE
Lo lamentamos, pero no sabemos a ciencia
cierta qué causa el asma; sin embargo, sabemos
los factores de riesgo que pueden provocar un
ataque de asma.

‘
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ALERGIAS
La Asociacion Americana de los Pulmones
(American Lung Association) estima que por lo
menos el 80 por ciento de los nifios y el 50 por
ciento de los adultos con asma padecen

de alergias.

MISION: DEFINICION

Alergia: La alergia es una reaccion desproporcionada
del organismo al contacto con una sustancia u objeto

(alérgeno) al respirar, comer, al contacto con la piel 0 a
través de una inyeccion. La alergia puede producir
picazon en los ojos, mucosidad en la nariz, sibilancia,
erupcion en la piel o diarrea.




HISTORIAL FAMILIAR
Si tus padres padecen de asma, tienes
mas de un 40 por ciento de probabilidades
de padecer de asma. Los expertos han
establecido una estrecha relacion entre el
asma y el historial familiar.

LAS LLAVES
N CDEL S
SABIDURiA

EN NUMEROS
En los Estados Unidos,
10 millones de nifios
menores de 18 afios han
sido diagnosticados con
asma en algun momento
de su vida.

iCHECALD! Estadisticas sobre el asma:
aaaai.org/about-aaaai/newsroom/asthma-statistics




TIPOS DI ASMIA

(CUAL PADECES?

ASMA PRODUCIDA POR ALERGIA

Un alérgeno puede ser una sustancia comun, como el polvo, la caspa de los animales, el
polen o las esporas del moho. Estos alérgenos pueden afectar a las personas alérgicas y
provocarles una mala reaccién, como por ejemplo, un ataque de asma. El médico puede
hacerte pruebas para determinar a qué sustancia eres alérgico.

Los sintomas mas comunes de las alergias son:
* Picazon en los ojos, ojos llorosos SS

* Estornudos ,
e Nariz tapada o mucosidad nasal \
* Dolor de cabeza Q

* Ojeras ﬂ,

MISION: DEFINICION

Inmunoterapia: Tratamiento o plan médico para reducir
los sintomas de la alergia, que muchas veces incluye

inyecciones o medicamentos. Este tratamiento permite
que, gradualmente, la persona desarrolle inmunidad
contra el alérgeno.




ASMA ESTACIONAL

A veces, los cambios de tiempo pueden provocar
un ataque de asma. Pueden ser las particulas
microscopicas de polen o moho en el aire
durante ciertas épocas del afio que afectan a
personas con asma. En otros casos, puede ser la
sensibilidad al aire frio, al calor o a la humedad
durante el verano. Existen algunos medicamentos
para prevenir ataques de alergia. Es aconsejable
tomarlos al principio de la estacion que mas

te afecte, y durante la estacion, segun las
indicaciones del doctor.

NO PRODUCIDA POR ALERGIA

Algunas personas padecen de asma que no esta relacionada con las
alergias. Pueden sufrir los mismos sintomas que los alérgicos, pero en
realidad son sensibles a otros tipos de cosas. Por ejemplo:

e Humo

e Estrés emocional

e Cambios en el tiempo

¢ Infecciones de las vias respiratorias

Insistimos en que el médico puede realizar una serie de pruebas para "
determinar qué te provoca el asma. También puedes ayudar llevando un
récord de las cosas con las que estas en contacto y de los sintomas que

te producen. Haz una lista. Crea una tabla. Fijate bien.

“ ASMA PRODUCIDA POR EL EJERCICIO
“ Algunas personas con asma, alérgica o no, pueden sufrir
ataques de asma producidos por el ejercicio. Cuando tu cuerpo
entra en actividad, los cambios de temperatura y la humedad
pueden producir un ataque de asma. El aire frio que respiras
durante el ejercicio puede irritar las vias respiratorias. Es
posible que comiences a experimentar sintomas poco después
de hacer ejercicio.
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SEAMOS REALISTAS

iPadecer de asma no debe ser una excusa para no
hacer ejercicio! Es importante que las personas que
padecen de asma se mantengan activas y en buena
forma fisica.

LAS LLAVES
DELA
SABIDUR{A

Hacer ejercicio regularmente ayuda a fortalecer los huesos, los musculos y mantener alejadas las
infecciones. Habla con el médico para establecer un plan de ejercicio junto al tratamiento.

* Es posible que tengas que tomar las medicinas para el asma antes de hacer ejercicio.

* No hagas ejercicio los dias en que el asma no esté bajo control.

* No hagas ejercicio a la intemperie si el nivel de polen o de contaminacion es alto.

e Haz ejercicio a tu propio paso.

* No hagas ejercicio cuando haga mucho calor o mucho frio.

e Haz calentamiento y aminora la marcha antes y después de hacer ejercicio.

* Prueba diferentes tipos de actividad fisica. Puede que tengas mejores resultados
nadando que corriendo.

10



ASMA NOCTURNA

Nocturna quiere decir “que ocurre por la noche”. A las

personas con este tipo de asma se les agudizan los

sintomas al terminar el dia. Nuestros cuerpos despiden

ciertas hormonas durante el dia que nos protegen

contra el asma, pero en la noche estas hormonas cesan

de producirse y nos quedamos sin proteccion. Otros

factores que hacen que los sintomas del asma sean

mas severos durante la noche son:

* Mucosidad en la nariz o sinusitis

¢ Reflujo de los acidos del estomago al es6fago

* Alérgenos en el dormitorio

* Unareaccion tardia a algo con que tuvimos
contacto durante el dia

e El aire frio de la noche

Si notas que tienes sintomas de asma en la noche mas frecuentemente que durante el dia, habla con tu doctor. El
puede ajustar el medicamento que tomas para que puedas dormir mejor.

WebMD: El ejercicio y el asma:
webmd.com/asthma/guide/exercising-asthma

11



SENSIBILIDAD

IRRITANTES:

POLEN Y MOHO

2rba y maleza, lo mas probable es que

s practicamente imposible evitar completamente estos
genos, pero hay formas de reducir el contacto con ellos:
Presta atencion a los reportes sobre los alérgenos locales.
Durante una alerta de polen, cuando los niveles son altos,
mantente dentro de la casa, cierra puertas y ventanas y
enciende el aire acondicionado.
Mantente alejado de lugares con moho, como hojas humedas,
arboles caidos y sitios con agua estancada.
Usa una mascarilla cuando hagas jardineria.
Date una ducha y lavate el pelo después de realizar actividades
al aire libre.

|
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EL POLVO Y LOS ACAROS DEL POLVO g
Acaros del polvo

Particulas diminutas de tejido
Particulas de comida

Escamas de la piel
Proteinas de plantas y animales

MISION: DEFINICION

Acaros del polvo: Animales microscopicos que se alimentan principalmente de
células muertas de la piel de las personas y las mascotas. Los acaros del polvo
no transmiten enfermedades y generalmente son inocuos para la mayoria de las
personas, pero pueden causar reacciones alérgicas en las personas con asma.

con agua caliente,

adora una vez a la semana. Mantener la higiene

¢Qué puede contener el polvo de la casa?

e ceniza de cigarrillos e hollin
. o Pbras ® escamas de pintura
" e lana e particulas de plantas
,-A‘S ,_““”.!) e algodon o Bolen i
DI LA e papel e polimeros
* seda e particulas de poliespuma
® pedazos de ufias e cristales de sal y azUcar
® particulas de comida ® escamas de la piel
® particulas de cristal * tierra
® pegamento ® esporas
e grafito ® particulas de rocas
* pelos humanosy de animales e tabaco
(] °

fragmentos de insectos virutas de madera

13



OTROS ALERGENOS EN LA CASA

Sella los sitios por donde pudieran entrar cucarachas a tu casa.

Repara todas las llaves del agua.

Contrata a un exterminador, especialmente si vas a estar fuera de casa por un tiempo.
Lava los platos inmediatemente después de comer.

Pasa la aspiradora y barre los pisos regularmente.

Saca la basura a menudo.

14



MOHO EN LA CASA

Elimina la humedad en tu casa. Repara los salideros de agua.
Utiliza un deshumidificador para mantener la humedad en la casa a menos del 50 por ciento.
Limpia las baferas y lavamanos tres o cuatro veces a la semana.
Limpia el receptaculo de agua debajo del refrigerador una vez al mes.
Limpia los basureros con detergente.
Elimina las plantas dentro de la casa.
Aseglrate de que el conducto de ventilacion de la secadora tiene salida al exterior.
Limpia la unidad de aire acondicionado por dentro y por fuera.

COMIDAS

Evita los alimentos a los que tienes alergia.
Lee las etiquetas de los alimentos para comprobar que no
contienen alérgenos.

Aunque la mayoria de los medicamentos recetados comiUnmente resultan
efectivos, algunos pueden empeorar el asma. Lee las etiquetas de los
medicamentos sin receta y no tomes los que contienen los alérgenos que
te son perjudiciales. Asegurate de que el doctor y el farmacéutico tengan
conocimiento de tus alergias. Es una buena idea tener contigo una lista de
los medicamentos a los que eres alérgico.

Acaros del polvo:
iTodo lo que no te gustaria saber de ellos!
ehso.com/ehshome/dustmites.php

ICHECALO! FARE (por sus siglas en inglés):

Investigacion y educacion sobre la
alergia a los alimentos
foodallergy.org

15



| RUZ N ES

QUE IRRITANTE

LA FUENTE DEL
PROBLEMA

AIRE CONTAMINADO

LAS LLAVES
DELA
SABIDUR{A

COMO EVITAR LOS DANOS
DE LA CONTAMINACION EN EL AIRE

Mantente dentro si hay mucho humo afuera o

cuando hay mucho trafico.

Mantente alejado de las areas con muchas

industrias o plantas de electricidad.

No llenes el tanque de gasolina tu mismo y

cierra las ventanas del carro cuantes estés en la

estacion de gasolina.

* No uses calentadores de keroseno y mantente
alejado de chimeneas que quemen madera.

® Enlacocina, utiliza siempre el extractor de
humo mientras cocinas.

® Haz de tu casa un lugar LIBRE DE HUMO DE
CIGARRILLO.

* Mantente alejado de los lugares donde se
permita fumar.

16




OLORES FUERTES

CAMBIOS EN EL CLIMA

INFLUENZA (GRIPE)

Debilidad y cansancio
Dolor de garganta y tos

BRONQUITIS AGUD/

aguda no es algo agradable. Si tienes bronquitis, las vias respiratorias se inflaman y provocan una tos
dolorosa, sibilancia y falta de aire. Los antibioticos no son efectivos contra esta enfermedad. No tienes mas remedio
que esperar a que pase la infeccion.

Las malas noticias: Si padeces de asma, eres mas propenso a contraer
neumonia, especialmente en el invierno. La neumonia inflama las vias
respiratorias y las llena de flema, restringiendo el paso del aire.

Las buenas noticias: La vacuna contra la neumonia puede protegerte de
muchas de las causas de esta enfermedad por muchos afios.

Fundacion del asmay la alergia de América: ¢Qué produce el asma?
aafa.org/asthma-triggers-causes/

lEHEEALD! Centro Nacional de Informacion Biotecnoldgica: La gripe en los niiios con asma
ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18166550

17



UNA COMBINACION LETAL

Anula la efectividad del medicamento para
controlar el asma.

Lo obliga a tomar la medicina con mas
recuencia.

Lo hace toser mas durante la noche y le

afecta el sueiio.

Afecta su capacidad de practicar deportes

y mantenerse activo.

Lo envia a emergencias con un ataque de
asma severo.




LOS CIGARRILLOS ELECTRONICOS Y EL ASMA

Los cigarrillos electronicos, vaporizadores, e-hookahs, e-cigs —como
quiera que les llames— son “cigarrillos” electronicos que te permiten
“fumar” sin en realidad hacerlo, por lo menos, en el sentido tradicional
de la palabra.

Los e-cigs estan formados por un cartucho lleno de liquido, un
calentador y una baterfa que pone todo a funcionar. Los e-cigs no
contienen tabaco. En su lugar, le han agregado nicotina al cartucho,
ademas de otros quimicos como propilenglicol, que es un disolvente
ique se encuentra en los anticongelantes!

Los e-cigs parecen ser una alternativa “sana” a fumar cigarillos o una
forma de dejar el habito, ¢cierto? Absolutamente no. A diferencia

de los cigarrillos, no existen regulaciones para los e-cigs. Eso es
importante, porque la nicotina puede hacer mucho dafio e incluso
causar la muerte si se ingiere en grandes cantidades. Sin regulaciones,
es facil tomar una sobredosis y, aunque la Agencia de Alimentos'y
Medicamentos (Food and Drug Administration, FDA por sus siglas

en inglés) dice que cantidades pequefias de propilenglicol no son
dafiinas, nadie conoce los efectos de su uso a largo plazo.

Los e-cigs no son un sustituto de los productos de tabaco y no son una
buena opcion si estas tratando de dejar de fumar.

DEJALOY YA

Realmente, no existe una buena razén para fumar, especialmente

si padeces de asma. Si eres fumador y estas decidido a dejar el
habito, no tienes que hacerlo solo. Busca a las personas que pueden
ayudarte. Pidele a tu doctor medicinas o estrategias para eliminar
las ganas de fumar. TU eres mas fuerte que cualquier habito. No
permitas que controle tu vida ni quién eres.

19



DATOS FATALES SOBRE FUMAR

* Los cigarrillos contienen por lo menos 4000 quimicos. Muchos de ellos son daiiinos y pueden
provocar cancer.

¢ Los fumadores son doblemente propensos a sufrir un ataque al corazén que los no fumadores.

¢ Los fumadores son 10 veces mas propensos a desarrollar cancer que los no fumadores.

¢ El humo del cigarrillo es daiiino para todo el que lo aspira, incluyendo amigos y familiares que
no fuman.

PERDIENDO, GANAS
En la siguiente tabla puedes ver como perder el habito de fumar puede salvarte la vida.

24 HORAS DESPUES DE
DEJAR DE FUMAR

DE 2 A 3 SEMANAS Mejora la circulacion sanguinea y la funcion de los pulmones aumenta
DESPUES en un 30 por ciento.

DE 1 A 9 MESES Se fortalecen los pulmones y son capaces de luchar mejor contra una
DESPUES infeccion. Disminuyen la tos, la sinusitis, el cansancio y la falta de aire.

Disminuyen las probabilidades de un ataque al corazon.

5 ANOS DESPUES El peligro de un derrame cerebral se iguala al de un no fumador

10 ANOS DESPUES El peligro de morir de cancer de pulmon se reduce a la mitad.

15 ANOS DESPUES El peligro de sufrir un ataque al corazon se iguala al de un no fumador.

20



LAS LLAVES

DELA,
N SABIDURIA

DINERO DESPERDICIADO: LO QUE CUESTA FUMAR

Ropa hueva

Zapatos nuevos o equipos de deporte
En el cine, en el centro comercial o en el parque de diversiones
Gasolina para salir a pasea

La salud de los adolescentes: Fumar y el asma
kidshealth.org/teen/drug_alcohol/tobacco/

IBHEBAL“! smoking_asthma.html

smokefree.gov

21



MED*GAMENT S

EL ARTE DE TENER EL CONTROL

MEDICINAS POR RECETA

El doctor puede prescribir medicamentos para ayudarte a respirar mejor y a mantener el asma bajo control. Esos
medicamentos pueden prevenir los sintomas y los ataques de asma. El mejor plan: manejar el asma de manera que

no aparezcan los sintomas.

EFECTOS SECUNDARIOS

Como las medicinas sin receta que se compran sin dificultad en cualquier
farmacia pueden provocar serios efectos secundarios, es importante que
siempre consultes al doctor antes de tomarlas. Esto es valido para vitaminas,

suplementos herbales, jarabes para la tos y otras medicinas.

MEDICAMENTOS: QUE SON Y COMO FUNCIONAN

Broncodilatadores

Relajan y expanden los musculos que rodean las vias respiratorias. Algunos son de
corta duracion (para casos urgentes y alivio rapido de los sintomas y tienen una
duracion de 4 a 6 horas) y otros son de larga duracion (de 6 a12 horas y no deben
usarse para alivio rapido).

Corticosteroides

Estas medicinas reducen, detienen y a veces previenen la irritacion, la inflamacion y la
formacion de flema en las vias respiratorias. Existen tres formas de corticosteroides:
oral, por inhalador y nasal.

No corticosteroides

Estos medicamentos previenen la inflamacion y la formacion de mucosidad cuando
entras en contacto con una sustacia irritante. Los dos tipos de medicamentos no
corticosteroides son los antiinflamatorios y los antileucotrienos.

22
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Antihistaminicos

Previenen los sintomas de alergia, como la picazon, los estornudos, la secrecion nasal y los 0jos llorosos.

Expectorantes y mucoliticos

Aflojan la flema o mucosidad y facilitan expectorar.

Antitusigenos

Tratan la tos seca constante, que no esta acompafiada de mucosidad o flema.

LAS LLAVES

Y DELA
X CABIDURA

SIGUE ESTOS CONSEJOS PARA USAR CORRECTAMENTE
LOS MEDICAMENTOS

Aprende a reconocer los primeros sintomas de un ataque de
asma y toma los medicamentos de alivio rapido en cuanto
los experimentes.

Toma los medicamentos recetados por el médico
(antiinflamatorios o corticoides) todos los dias, aunque

te sientas bien. Los medicamentos ayudan a disminuir la
inflamacion de las vias respiratorias, algo que no hacen los
broncodilatadores.

Vigila el uso de los medicamentos. Si notas que tienes que
usar los de alivio rapido todos los dias o varias veces en un
mismo dia, es una sefial de que el asma esta empeorando.
Habla con el médico.

WebMD: Medicamentos para el asma
webmd.com/asthma/guide/asthma-medications

23



COMPANEROS EN EL CUIDADO

EQUIPO DE ACCION DEL ASMA

Colaborar con tu doctor y el grupo de profesionales médicos

es importante para cuidarte y para mantenerte sano. Participa
activamente en tu tratamiento y mantendras el asma controlada.

RECOMENDACIONES EFICACES PARA MANTENER EL ASMA CONTROLADA
* No faltes a las citas con el médico. Pon notas en lugares visibles a modo de
recordatorio. Si no puedes ir a una cita, llama por teléfono y cambia la fecha.
Asegurate de conocer todo lo relacionado con tu enfermedad. El médico
debe contestar todas tus preguntas. No temas hacer preguntas. No te quedes
LAS LLAVES S
DELA, Haz una lista de las preguntas que tengas antes de la consulta.
sm;“)u““\ Sé honesto. Dile al médico la verdad sobre todos los sintomas que padezcas.

ADMINISTRACION DE LOS MEDICAMENTOS
Sigue siempre las indicaciones del médico al tomar las medicinas. Si lo haces
incorrectamente, puede ser peligroso. A continuacion, algunas recomendaciones:
e Lee las etiquetas cuidadosamente antes de tomar las medicinas. Toma
siempre la dosis indicada.
Revisa la fecha de vencimiento de la etiqueta y tira a la basura las que estén
vencidas.
Notifica a tu médico de cualquier efecto secundario.
Nunca uses los medicamentos de otra persona.
Algunas medicinas no se pueden combinar con otras. Asegurate de que
el médico y el farmacéutico sepan qué otras medicinas tomas, para evitar
efectos secundarios peligrosos.



VE PREPARADO

Antes de tu préxima visita al médico, haz una lista de las preguntas
que tengas sobre los medicamentos. Crea una lista como la que
aparece a continuacion con las preguntas mas importantes, y escribe
las respuestas.

PREGUNTA RESPUESTA

¢Qué medicina debo tomar?

¢Por qué debo tomarla?

¢Cémo debo tomarla?

¢Por cuanto tiempo debo tomarla?

¢Cuales son los posibles efectos secundarios?

¢Qué otras medicinas o alimentos pueden reaccionar con esta medicina?

¢Cudles son los sintomas por los que debo llamarlo inmediatamente?

¢Debo tomar la medicina con comida o con el estdmago vacio?

¢Puedo comer de todo mientras tomo esta medicina?

¢Ddénde debo guardar la medicina?

¢Debo continuar tomando las otras medicinas que tomo en este momento?

. - Como funcionan las cosas:

||:HE[:AL|]! Administracion de los meqlicamentos para elasma .
health.howstuffworks.com/diseases-conditions/asthma/managing-asthma-
medications.htm
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TU INHALADOR POR

DENTRO Y POR FUERA

MISION: DEFINICION

Inhalador: Dispositivo que hace llegar la medicina

directamente a los pulmones a través de un atomizador.
La medicina hace efecto rapidamente y alivia los
sintomas del asma al expandir las vias respiratorias.

COMO USAR EL INHALADOR

1.
2
3
4.
S
6
7.
8
9.

Agita el inhalador antes de usarlo. Quita la tapa de la boquilla.

Abre bien la boca y coloca la boquilla a una o dos pulgadas de la boca.

Inclina la cabeza ligeramente hacia atras, manteniendo la boca bien abierta.

Presiona una vez el inhalador mientras respiras despacio y profundamente por la boca.
Cierra la boca.

Aguanta la respiracion por 10 segundos, si puedes.

Deja salir el aire lentamente con los labios semiabiertos.

Espera dos o tres minutos antes de repetir la dosis.

Coloca la tapa en la boquilla cuando termines.

10. Enjuagate la boca con agua para evitar irritaciones en la boca y en la garganta.

NOTA Algunos inhaladores para el asma se activan con la respiracion. Si usas uno de esos, tienes que
apretar firmemente los labios alrededor de la boquilla para que el inhalador funcione correctamente.

Y NLON N4
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COMO CUIDAR DE TU INHALADOR
En primer lugar, nunca dejes el inhalador en lugares con temperaturas extremas, como la guantera del carro
o el refrigerador. Asegurate de limpiarlo todos los dias para evitar que se obstruya.

Separa el cilindro de aerosol del inhalador. l

COMO LIMPIAR EL INHALADOR

Lava el inhalador con agua tibia.
Escurre el agua y déjalo secar al aire.
Coloca la tapa de nuevo en la boquilla.

Una vez que el inhalador esté seco, coloca el cilindro de aerosol, deja salir
un poco de medicina para asegurarte de que funciona bien y usalo de forma — -

regular. ‘

HAZ PLANES POR ADELANTADO

Es sumamente importante saber cuanta medicina te queda y cuanto tiempo te durard. Muchos inhaladores
tienen un medidor que te dice cuanta medicina te queda para que no te veas sin ella cuando te falte el aire.
Planifica con anticipacion para dias feriados, viajes, inclemencias del tiempo o dias muy ajetreados. Aseglrate
de tener siempre medicina disponible.

RECUERDA

* No tomar la medicina por un dia o dos puede provocar
serios problemas con la respiracion. Asegurate de tener
siempre suficiente medicina a mano.

e Elnumero de veces que puedes usar el cilindro de aerosol
varia seguin la medicina. Preguntale al farmacéutico
cuantas inhalaciones hay en cada cilindro y lleva la cuenta
cuando lo uses.
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SACA LA CUENTA
> | | A\"'g; Puedes calcular cuantas inhalaciones te quedan de esta forma:
“\b izl Calcula cuantas veces al mes necesitas usarlo. Por ejemplo, si
|)|'. “\ , tomas dos inhalaciones cuatro veces al dia por 30 dias, usaras 240

S"\B“)“R“'\ inhalaciones al mes. ]
(2 INHALACIONES X 4 VECES AL DIA)
X 3G DIAS =
240 INHALACIONES AL MES
Si sabes cuantas inhalaciones hay en tu cilindro de aerosol, puedes

calcular cuantas inhalaciones te quedan en cualquier momento del
mes. Puedes anotar las veces que lo usas y llevar las notas contigo.

Consejo de salud: El uso del inhalador para el asma
health.tips.net/Pages/T003673_Using_an_Asthma_Inhaler.html
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L ESPAGIADOR

COMO USAR EL ESPACIADOR CON TU INHALADOR

ESPACIADOREEINHALADOR
Y 4
-

MISION: DEFINICION

Espaciador: Es un tubo adicional que crea una
camara entre el inhalador y la boca del asmatico. Los
espaciadores facilitan las inhalaciones creando un espacio

entre el paciente y el aerosol.




ESPACIADORES

Si se usa un espaciador con un inhalador de dosis medida (IDM) la medicina llega mejor a
los pulmones y causa menos irritacion en la boca. El inhalador es mas facil de usar y mas
efectivo. Usa un espaciador siempre que sea posible, pero nunca en caso de inhaladores que
administren la medicina en forma de polvo o que se activen con la respiracion.

COMO USAR UN ESPACIADOR

QUITALE LA TAPA AL INHALADOR Y AL ESPACIADOR.

ASEGURATE DE QUE EL ESPACIADOR ESTE LIMPIO Y LIBRE
DE CUALQUIER PARTICULA.,

COLOCA LA BOQUILLA DEL INHALADOR EN EL EXTREMO
DEL ESPACIADOR.

SOSTEN AMBOS FIRMEMENTE Y AGITALOS CUATRO 0
CINCO VECES.

EXHALA NORMALMENTE.




COLOCA LA BOQUILLA DEL ESPACIADOR ENTRE LOS
DIENTES Y CUBRELA CON LOS LABIOS. MANTEN LA
LENGUA DEBAJO DE LA BOQUILLA. 51 USAS UNA MAGCARA,
COLOCALA CON CUIBADO SOBRE LA BOCA Y LA NARIZ

PRESIONA EL EXTREMO DEL INHALADOR Y REGPIRA
LENTAMENTE.

CUANDQO HAYAS INHALADO TANTO AIRE COMO PUEDAS,
AGUANTA LA RESPIRACION DE & A 10 SEGUNDOS. SI EL
ESPACIADOR EMITE UN SILBIDO, SIGNIFICA QUE ESTAS

RESPIRANDO DEMASIADQ RAPIDO.

ALEJA EL ESPACIADOR DE LA BOCA.

EXPULSA EL AIRE LENTAMENTE A TRAVES DE LOS LABIOS
SEMICERRADOS.

ENJUAGATE LA BQOCA DESPUES DE USAR EL INHALADOR.
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MANTENLO LIMPIO
Aqui tienes una lista de recomendaciones para mantener limpio el espaciador:
CHECALA...

(0 Limpialo una vez a la semana 0 mas a menudo si tienes problemas para respirar.
[J Desconecta el inhalador del espaciador.
[0 Con cuidado, separa las piezas, incluyendo la mascara, si usas una.

[0 Sumerge las piezas del espaciador en agua tibia con un detergente no corrosivo por 20
minutos.

[0 Enjudgalo bien con agua tibia.

[0 Escurre todas las piezas y ponlas a secar en una superficie limpia y seca.

[0 Déjalas secar completamente al aire antes de armarlo de nuevo.

[0 Cuando esté completamente seco, guardalo en una bolsa de plastico limpia.

NOTA: Nunca hiervas el inhalador o lo pongas en el lavavajillas.

Clinica Mayo:
El uso del inhalador de dosis medida y del espaciador
mayoclinic.com/health/asthma/MM00608
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ALCANZA TU POTENGIAL MAXIMO

MONITORIZAR EL FLUJO MAXIMO

CONOCER EL MEDIDOR DE FLUJO MAXIMO

El medidor de flujo maximo es un dispositivo que mide la velocidad

y la fuerza del aire que expulsan tus pulmones. Mide la fuerza de tus
pulmones. Mientras mas estrechas estén tus vias respiratorias a causa
de la inflamacion y la secrecion de mucosidad, mas lentamente saldra
el aire de tus pulmones. De la misma manera que un termometro mide
la temperatura de tu cuerpo para detectar la fiebre, el medidor de flujo
maximo detecta problemas respiratorios.




COMO USAR EL MEDIDOR DE FLUJO MAXIMO

Debes usarlo de pie (siempre que sea posible) para
asegurarte de que respiras lo mas profundamente posible.
Mueve el indicador hasta la base del medidor de flujo
maximo.

Sostén el medidor de flujo maximo por el extremo opuesto al
de la boquilla.

Respira profundamente hasta llenarte los pulmones de aire.
Coloca la boquilla entre los dientes y sobre la lengua. Cierra
los labios alrededor de la boquilla.

Con la mayor fuerza posible, sopla lo mas rapidamente
posible como si estuvieras apagando unas velas de
cumpleaios.

Retira el medidor de flujo maximo de la boca y lee el nimero
que aparece en el indicador.

Repite estos pasos dos veces mas.

Anota el nimero de la lectura mas alta de las tres.

COMO LIMPIAR EL MEDIDOR DE FLUJO MAXIMO

Limpia el medidor de flujo maximo por lo menos una vez a la semana
0 Mas veces si tienes asma.

Esto es lo que debes hacer:

e Lavalo con agua tibia jabonosa.

e Enjuagalo muy bien.

e Déjalo secar al aire.

¢ Nunca trates de limpiar la parte de adentro con un cepillo.

* Nunca lo pongas a hervir o lo laves en un lavavajillas (hazlo
solo en el caso de que venga acompaiado de instrucciones
especificas).
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ZONAS DE FLUJO MAXIMO

Una vez que hayas determinado cual es el nimero de tu flujo maximo, el grupo de profesionales que te atiende
(enfermera, terapista, etc.) puede calcular las zonas de flujo maximo. Estas zonas te ayudaran a ver los cambios en la
lectura de tu flujo maximo. Para hacerlo mas facil, los expertos han creado un simbolo que semeja un semaforo.

Tu respiracion se encuentra entre el 80% y el 100%.
Respiras sin dificultad.

No tienes sintomas de asma ni seiiales de aviso.

No olvides tomarte las medicinas recetadas por el médico.
Usa el inhalador antes de hacer ejercicio.

ZONA AMAR”_LA Tu asma no esta controlada y debes tener

cuidado. El médico puede pedirte que tomes las medicinas de alivio rapido
0 que te comuniques con él si necesitaras ayuda.

® Respiras entre el 50% y el 79%.
* Es posible que experimentes secrecion nasal, estornudos,
tos y picazén en la garganta.
® Es posible que tengas inquietud, palidez o enrojecimiento
de la cara y ojeras.
* Es posible que te sientas cansado.
* Tienes que usar la medicina de alivio rapido.
* Repite la medicion del flujo maximo al menos cada 15 minutos.
¢ Llama al médico u otro profesional de la salud si la lectura no
es verde.
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Es posible que tengas tos y sibilancia, especialmente durante la noche.
Es posible que sientas dolor y presion en el pecho.

Tu respiracion puede ser agitada.

Puedes tener falta de aire con frecuencia.

Usa la medicina de alivio rapido con el inhalador o el nebulizador

Llama al doctor o al 911.

Un plan de accion para el asma te ayuda a llevar un récord de tus lecturasy tus
zonas de flujo maximo. Toda persona con asma debe tener un plan de accion, sin
importar la edad. Puedes ver un ejemplo en las paginas 40-41 o bajar una copia
en lung.org.

WebMD: El asma y el medidor de flujo maximo
webmd.com/asthma/guide/peak-flow-meter

Video: Como usar el medidor de flujo maximo
youtube.com/watch?v=LHvBHOO6u8c&feature=related
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ICUIDADO! 1CUIDADQO!

CONOCER LAS SENALES DE AVISO Y LOS SINTOMAS
DE UN ATAQUE DE ASMA

SENALES DE PELIGRO

Los ataques de asma no ocurren sin algunas sefiales previas. La mayoria de la gente puede darse cuenta de
que va a tener un ataque de asma. ¢Recuerdas la Ultima vez que te sucedio? ¢Cudles fueron las sefiales o
sintomas? Esos sintomas son cambios que experimentas y que te dicen que el asma comienza a empeorar.
Son sefiales que te alertan de que definitivamente vas a tener un ataque de asma. Debes estar al tanto de
esas sefales o de cualquier sintoma para controlar mejor tu asma.

En cuanto aparezcan los primeros sintomas, debes seguir las instrucciones del médico para controlar el
asma. Es lo mejor que puedes hacer para evitar que surjan serios problemas. Revisa la lista que aparece a
continuaciéon y marca los sintomas que se te presenten. Muéstrasela a tu familia y a tu médico. Asegurate de
actualizar la lista a medida que identificas otras sefiales y otros sintomas.

oogooooooooaa

Disminucion del flujo maximo
Presion en el pecho

Falta de aire por cualquier esfuerzo
Agotamiento

Dolor o picazon en la garganta
Nariz tapada o secreciones nasales
Inquietud

Tos

Respiracion agitada

Dificultad para respirar

Ojos llorosos o picazén en los ojos
Estornudos




Dolor de cabeza
Picazdn en la nuca

Dificultad al hablar

Cambio de color en la cara
Otros sintomas (que ti notes)

aooaog

[,AUSAS DEL ASMA NOCTURNA (POR LA NOCHE)

Aumento de secreciones nasales o sinusitis

e Desencadenantes internos

® Acostarse en posicion horizontal

® Aire acondicionado

e Enfermedad por reflujo gastroesofagico (ERGE)

® Reaccion retardada
(los sintomas aparecen tiempo después de haber estado en contacto con los alérgenos)

* Hormonas

WebMD: Seiiales del asma
webmd.com/asthma/asthma-warning-signs




TU PLAN DE ACCION DEL ASMA

El plan de accion debe ser creado por tu doctor para mantener el asma bajo control. El plan de accion muestra
cudl es el tratamiento diario, es decir, las medicinas a tomar y cuando debes tomarlas. Muestra como controlar
el asma a largo plazo y como reaccionar durantes episodios o ataques de asma. Al igual que la tabla de flujo
maximo, muestra las zonas de flujo maximoy explica cuando debes llamar al doctor o cuando ir a emergencias.

Asegurate de que todo el que deba saber que padeces de asma tenga una copia de tu plan de
accion del asma, como por ejemplo, tus maestros y tus entrenadores.

PLAN DE ACCION DEL ASMA

Informacion general:

Nombre:

Contacto en caso de emergencia: Teléfono:
Doctor/Oficinas del doctor: Teléfono:

Firma del doctor:

Nivel de gravedad: Desencadenantes:
O Intermitente [0 Resfriados Polvo
Ligeramente persistente Ejercicio Contaminacion en el aire

d
[0 Moderadamente persistente Animales Comidas
g

Persistente de forma severa Humo
Cambios de tiempo




Zona Verde: Te sientes bien Mejor lectura personal del medidor de flujo maximo =

Sintomas:
Respiras bien
No tienes tos ni sibilancia
Puedes trabajar y jugar
Duermes bien por la noche

Medidor de flujo maximo
Mads del 80 por ciento de tu mejor lectura o

Medicinas de control:
Medicina Qué cantidad tomar




Zona Amarilla: Empeoras Llama al doctor si tomas la medicina
de alivio rapido mas de dos veces a
Sintomas: la semana
Problemas para respirar
Tienes tos, sibilancia y presion en el pecho
Dificultades para trabajar o jugar
Te despiertas durante la noche

Medidor de flujo maximo
Entre el 50% y el 80 % de tu mejor lectura o entre

Continta con las medicinas de control y afade:
Medicina Qué cantidad tomar

Si los sintomas (y el flujo maximo, si usaste el medidor) regresan a la Zona Verde
después de una hora de haber tomado la medicina para alivio rapido, entonces:

(0 Toma la medicina de alivio rapido cada cuatro horas por uno o dos dias.
(0 Cambia la medicina de control a largo plazo por

(0 Llama a tu doctor para dar seguimiento al tratamiento.

Si los sintomas (y el flujo maximo, si usaste el medidor) NO regresan a la Zona Verde
después de una hora de haber tomado la medicina de alivio rapido, entonces:

(0 Toma de nuevo la medicina de alivio rapido.
(0 Cambia la medicina de control a largo plazo por

0 Llama a tu doctor o a la oficina del doctor dentro de las proximas horas de haber
cambiado la forma de tomar las medicinas.




Zona Roja: Alerta médica Teléfono del servicio de ambulancia/emergencia:

Sintomas

¢ Problemas severos para respirar
Imposible trabajar o jugar
No mejoras. Empeoras.
La medicina no hace efecto.

Medidor de flujo maximo
Menos del 50% de tu mejor lectura o entre

Continua con las medicinas de control y aiiade:
Medicina Qué cantidad tomar

Ve al hospital o llama al 911 si:
0 Permaneces en la Zona Roja por 15 minutos.
0 No has podido ponerte en contacto con tu doctor o la oficina del doctor.

Llama al servicio de ambulancia o al 911 inmediatamente si se presentan estos signos:
(0 Dificultad para caminar y hablar por la falta de aire.
0 Labiosy ufias de color azul.




Preguntas y respuestas

PREGUNTAS Y RESPUESTAS PARA TU DOCTOR




DIARIO DE FLUJO MAXIMO

Lleva un récord de tu mejor
flujo maximo todas las
mafianas, temprano en la
tarde y antes y después de
usar el inhalador
o0 el nebulizador.

PM AM

Desencadenantes/
Medicamentos de
alivio rapido

SIBILANCIA
PRESION EN EL
PECHO
ACTIVIDAD
LIMITADA

VECES QUE TE
DESPIERTAS EN LA
NOCHE

TOS MATUTINA

TOS

DIAY HORA
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DIARIO DE FLUJO MAXIMO

Lleva un récord de tu mejor
flujo maximo todas las
mafianas, temprano en la
tarde y antes y después de
usar el inhalador
o el nebulizador.

PM AM

Desencadenantes/
Medicamentos de
alivio rapido

SIBILANCIA
PRESION EN EL
ACTIVIDAD
LIMITADA

VECES QUE TE
DESPIERTAS EN LA
NOCHE

TOS MATUTINA

DIAY HORA




DIARIO DE FLUJO MAXIMO

Lleva un récord de tu mejor
flujo maximo todas las
mafianas, temprano en la
tarde y antes y después de
usar el inhalador
o0 el nebulizador.

PM AM

Desencadenantes/
Medicamentos de
alivio rapido

SIBILANCIA
PRESION EN EL
PECHO
ACTIVIDAD
LIMITADA

VECES QUE TE
DESPIERTAS EN LA
NOCHE

TOS MATUTINA

TOS

DIAY HORA
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DIARIO DE FLUJO MAXIMO

Lleva un récord de tu mejor
flujo maximo todas las
mafianas, temprano en la
tarde y antes y después de
usar el inhalador
o el nebulizador.

PM AM

Desencadenantes/
Medicamentos de
alivio rapido

SIBILANCIA
PRESION EN EL
ACTIVIDAD
LIMITADA

VECES QUE TE
DESPIERTAS EN LA
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TOS MATUTINA

DIAY HORA




DIARIO DE FLUJO MAXIMO

Lleva un récord de tu mejor
flujo maximo todas las
mafianas, temprano en la
tarde y antes y después de
usar el inhalador
o0 el nebulizador.

PM AM

Desencadenantes/
Medicamentos de
alivio rapido

SIBILANCIA
PRESION EN EL
PECHO
ACTIVIDAD
LIMITADA

VECES QUE TE
DESPIERTAS EN LA
NOCHE

TOS MATUTINA

TOS

DIAY HORA
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