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Cinco Pasos Positivos para Reducir el Impacto del Asma
(ideas clave de los Dias Mundiales del Asma 2003 y 2004)

traduccion: Dr Ignacio Carvajal Uruefa
¢Qué es el asma?

El asma es una enfermedad pulmonar crénica caracterizada por problemas respiratorios
recurrentes y sintomas como fatiga, pitos o silbidos al respirar, tos y sensaciéon de
opresion en el pecho. En el asma, los bronquios se encuentran inflamados y debido a
ello son muy sensibles a determinados agentes ambientales llamados desencadenantes.
En las personas susceptibles, los acaros del polvo, pélenes y pelo de gato, los virus
respiratorios, el humo del tabaco, el ejercicio fisico, ciertos medicamentos y algunas
substancias quimicas provoca la inflamacion de las vias aéreas. Los bronquios inflamados
se vuelven mas gruesos y son muy sensibles a los cambios ambientales, ante los que
responden estrechandose, apareciendo entonces los sintomas y los ataques o crisis de
asma. En este dltimo caso, los sintomas se acentian cada vez mas y la respiracion se
hace dificil debido a que el gran estrechamiento de los bronquios limita la entrada y
salida de aire a los pulmones.



Cinco pasos para mejorar el control del asma

1. Pide a tu médico un tratamiento personalizado por escrito para el control de tu
asma.

Pide a tu médico que desarrolle un plan de tratamiento efectivo que incluya los
medicamentos apropiados y que se adapte a tus horarios y régimen de vida. El plan
personal de tratamiento para el asma debe estar escrito e incluir tanto los medicamentos
a tomar como los desencadenantes a evitar. Sigue el plan cuidadosamente para prevenir
que tu asma empeore.

2. Toma los medicamentos prescritos por tu médico.

Las personas con asma deben de utilizar un medicamento para el alivio de los sintomas
y, en muchas ocasiones, otro medicamento mas para controlar de forma continua la
inflamacion de las vias aéreas.

3. Evita los factores que pueden desencadenar las crisis de asma.

Descubre los alergenos, irritantes y otras circunstancias que pueden desencadenar una
crisis de asma y toma todas las medidas posibles para evitarlos.

4. Aprende a reconocer los sintomas de la crisis asmatica.

Aprende a reconocer los signos que indican el empeoramiento del asma, como el
incremento de la tos, la opresion en el pecho, los pitos o silbidos, la dificultad para
respirar, los despertares nocturnos debido al asma o el descenso de tu valor de flujo
espiratorio maximo. Anota las horas del dia en las que tus sintomas tienden a empeorar.

5. Conoce lo que debes hacer en caso de una crisis de asma.

No infravalores nunca la gravedad de un ataque de asma. Ten siempre a mano las
recomendaciones escritas por tu médico para el caso de tener una crisis, y cuando se
presente, trata de mantener la calma y seguir sus instrucciones, incluyendo el momento
en el que buscar asistencia médica



