APRENDA A
CONTROLAR
EL ASMA

Que las crisis
no le ahoguen

Es muy probable que usted conoz-
ca a alguien que padece de asma:
afecta ya a mds del 6% de la po-
blacién europea. En el caso de los
ninos, casi uno de cada diez sufre
este problema respiratorio. Y su
incidencia va en aumento. La me-
jora en el diagndstico no es el ini-
co motivo de que se registren mas
casos, también parece que influye
una mayor sensibilidad a los alér-
genos ambientales.

Se trata de una enfermedad créni-
cay no se cura con los tratamien-
tos. No obstante, cuando se ma-
nifiesta en la infancia, ocurre con
frecuencia que la enfermedad des-
aparece por si sola con la edad. Y
lo cierto es que si es posible contro-
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Broncoespasmo + inflamacion + exceso de moco

¢Qué ocurre en las vias respiratorias inferiores para que el
aire entre y salga con dificultad de los pulmones durante los
ataques de asma? Tres cambios que no siempre se dan a la
vez ni tienen la misma duracion.

larla para tener una buena calidad
de vida. Una adecuada medicacién
y el seguimiento de algunas pautas
encaminadas sobre todo a contro-
lar los factores que desencadenan
los ataques son la clave para man-
tener el asma bajo control.

Pitos al respirar y ahogo
Algunos sintomas del asma son
comunes a otras enfermedades
respiratorias. Sin embargo, es facil
diagnosticarla porque se suele ma-
nifestar de forma intermitente en
forma de crisis o ataques de asma.
Estos episodios pueden durar unos
minutos o incluso varios dias; en
este ultimo caso, es necesaria una
atencion hospitalaria.

Conducto
respiratorio
normal

de as

Dificultad respiratoria, sensacién
de opresién en el pecho y de aho-
go junto con los conocidos pitos
o silbidos durante la respiraciéon
son los sintomas mas frecuentes.
La dificultad para respirar pue-
de incluso provocar, en algunos
casos, cuadros de ansiedad. Ante
cualquiera de estos sintomas, us-
ted debe acudir a su médico.

Si alguna vez se ha preguntado
cudl es el origen del asma, sepa
que parece ser el resultado de una
combinaci6n de factores heredita-
rios y ambientales. De unos padres
asmadticos es probable que alguno
de los hijos también lo sea, aun-
que esta predisposicién genética
no es suficiente para desarrollar
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Conducto
respiratorio
durante

un ataque

de la capa

que acaba
atascando los
conductos

ma

Broncoespasmo:
se contrae

la musculatura

de los conductos

£~ por los que circula
el aire

Inflamacion

mucosa
interna

Exceso de moco

El asma se manifiesta
en momentos puntuales.
Entre un ataque y otro no

hay sintomas

s alergias

2qué sony como vivir con ellas?

PEDIDOS

Para socios

10,95 euros

Teléfono: 902 300 188
Fax: 913 009 002
Correo electrénico:
guias@ocu.org
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INHALADORES DE DISTINTOS TIPOS
ELIJA EL QUE LE SEA MAS COMODO

La manera mas comun de tomar la medicacién contra el asma es en forma
inhalada. Hay varios tipos de inhaladores aunque todos tienen en comtin que
liberan el medicamento en forma de finisimas particulas. Aprender a usar
bien el aparato es fundamental para medicarse correctamente.

Inhaladores
presurizados

Llevan décadas usdndo-
se y son los aparatos mas
comunes. Un gas a presién
permite liberar el fairmaco
cadavez que se presiona la
parte superior del aerosol.
Son cémodos de llevar pero
alos ninosy a las personas
mayores les cuesta apren-

der a usarlos.

Dispositivos
de polvo seco

ataque.

Existen distintos apara-
tos en los que se coloca
una capsula con el medi-
camento en polvo que se
libera al activar el disposi-
tivo. Hay que aspirarlo pro-
fundamente por lo que pue-
de serincémodo durante un

Nebulizadores

El fArmaco disuelto se con-
vierte en una fina bruma,
mediante accion mecanica,
y puede ser aspirada a tra-
vés de una mascarilla. Ideal
para los nifios pequefios.

Ideas para
evitar las crisis

Para que el tratamiento
del asma sea efectivo
es necesario conocer

e intentar evitar

los factores que
desencadenan las crisis
en cada paciente.

Estos son los mds
comunes, pero hay
algunos mas, como

los aditivos de algunos
alimentos (por ejemplo,
los sulfitos), el reflujo
gastroesofagico...

Pdlenes

Los dias de mayor in-
cidencia hay que to-
mar medidas: cerrar las
ventanas después de
ventilar la casa y evitar
salir ala calle y sobre
todo al campo. En casa,
reduzca el nimero de
plantas de interior.
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la enfermedad. Pero si se combi-
na con una especial sensibilidad a
un determinado alérgeno, agente
irritante o medicamento, apare-
ceré el asma. Entre los alérgenos,
los 4caros del polvo, el polen, los
hongos o la caspa de los animales
de compania son los principales
causantes.

Entre los factores que se han rela-
cionado con el asma también esté
la dieta, como la carencia de acidos
grasos omega-3y de vitaminas Cy
E, e incluso la obesidad. Ademas,
una higiene excesiva en los nifios
parece que los hace mas vulnera-
bles a enfermedades alérgicas. En
cuanto al tabaco y la contamina-
cién del aire, no esté claro que sean
el detonante de la enfermedad,
aunque si estan entre los factores
que inciden en las crisis.

Al médico, también para
aprender autocuidados

Si usted cree que tiene sintomas
asmaticos, cuando acuda al mé-
dico lo primero que le haran es
someterle a un examen fisico y es-
tudiar sus antecedentes familiares.
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Acaros del polvo

Son diminutos aracni-
dos que se alimentan
de escamas de la piel.
Viven en colchones, al-
mohadas, sofds, man-
tas y hasta peluches. Es
preferible pasar el aspi-
rador a barrer y elimi-
nar moquetas, alfom-
brasy cortinas.

Hongos

En el hogar los encon-
tramos en alimentos,
paredes humedas, ba-
fios, cocinas, sétanos 'y
aparatos de aire acon-
dicionado. Un deshu-
midificador en algunas
estancias de la casa
puede ser un buen re-
medio.

Infecciones

Las infecciones respi-
ratorias, ya sean de ori-
gen bacteriano o viral,
como los resfriados,
pueden desencadenar
un ataque de asma. La
vacuna contra la gripe
es recomendable en las
personas con asma.



Para confirmar la enfermedad le
practicaran algunas pruebas. La
mas conocida es la espirometria,
que mide la cantidad de aire que
entra y sale de los pulmones. Si el
facultativo sospecha de un origen
alérgico, es probable que le reali-
cen pruebas cutdneas para deter-
minar los posibles causantes.

Una vez diagnosticada la enferme-
dad, médico y paciente deben es-
tar en contacto para controlarla. En
esta fase es importante determinar
los factores que pueden desenca-
denar un ataque de asma y saber
cémo evitarlos (vea Ideas para evi-
tar las crisis, abajo). También hace
falta conocer los pasos que hay
que dar cuando se sufre una crisis,
aprender técnicas de relajacién y
respiracion...

Los pacientes con asma muy acen-
tuado pueden ser entrenados para
usar en casa un Peak Flow, un dis-
positivo que mide con qué fuerza
se soplay que permite ajustar me-
jor el tratamiento.

En cuanto a los medicamentos
para el asma, todos son bajo pres-
cripcién médica. Pueden ser inge-

Mascotas

La ayuda de un sanitario y algo
de practica seran suficientes
para aprender a manejar los
inhaladores

ridos, inyectados o inhalados. Es-
tos tltimos son los mds utilizados
por su rapidez de actuacién y por
ser los que menos efectos secun-
darios tienen, ya que se necesita

Medicamentos

LINEA
OCU SALUD

La tranquilidad de
tener un médico
al que consultar
siempre que lo
necesite.
Llamenos al

902 054 020

Emociones

menor dosis puesto que pasan di-
rectamente a los bronquios.

En los tratamientos se suelen com-
binar:

= Fdrmacos para las crisis puntua-
les, que suelen ser broncodilata-
dores, para abrir las vias respira-
torias. Los mé4s empleados son los
medicamentos beta-agonistas.

= Medicamentos para controlar la
enfermedad. Los mds comunes
son los corticoides. Cada cierto
tiempo, el médico valorard en qué
estado se encuentra el paciente
para regular la medicacién. Si us-
ted no sufre crisis de asma duran-
te un periodo determinado no ne-
cesitara medicarse todos los dias,
solo cuando tenga algtin ataque.
Los casos causados por alergia a
un agente bien determinado pue-
den tratarse con vacunas. La dosis
se va aumentando poco a poco. Si
al cabo de 2 afnos no se obtienen
resultados positivos, se interrum-
pe el tratamiento; en caso con-
trario se prolonga por lo menos
durante 3 anos. Los nifios suelen
responder mejor a las vacunas que
los adultos. @

Malos aires

Ejercicio fisico
Respirar por la boca en
vez de por la nariz hace
que el aire que llega a
los pulmones no sea lo
suficientemente hime-
do y provoque una cri-
sis. Evite ejercicios in-
tensos y en ambientes
frios y secos. La nata-
cion, lo mejor.

Las proteinas presen-
tes en la caspa, la ori-
na, las heces y la saliva
de las mascotas son las
causantes de la alergia.
Si no quiere deshacer-
se de su gato o perro,
lavelo con frecuencia 'y
no lo deje entrar en su
dormitorio.

Son varios los farmacos
que pueden estar im-
plicados, pero el 4cido
acetilsalicilico (la Aspi-
rina) es el que provoca
mas intolerancia en los
asmaticos. Use en su
lugar paracetamol.

La ansiedad, el estrés

o0 algunas situaciones
emocionales extremas
pueden ser desencade-
nantes de ataques de
asma. Incluso la risa in-
tensa es capaz de pro-
vocar una crisis en al-
gunas personas.

Mejor que no fume'y
que evite el humo del
tabaco.

Los dias de mucha con-
taminacion, no salga a
hacer deporte ni venti-
le en las horas de mas
trafico.

En casa, no esté cuan-
do toque pintar, echar
insecticida, lejia, etc.
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