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¢Qué es Asma?

Asma es una enfermedad crénica, o de largo-
término de los pulmones. Episodios de asma
pueden ser leves o severos. Adolescentes con
asma pueden toser, resollar, sentir que su pecho
se comprine o experimentar falta de aire. La razén
por la cual es tan dificil respirar, es porque la vias
aéreas se estrechan y el aire no puede entrar y
salir con facilidad. A esto se le llama constriccion
bronquial.

Las vias aéreas también se hinchan. A esto se le
llama inflamacion.

Las vias aéreas producen demasiada mucosidad y
esto bloquea las vias aéreas provocando dificul-
tad para respirar.

Muchas personas tienen asma. Aproximadamente
cinco millones de personas bajo la edad de 18
afnos tienen asma. Probablemente conozcas a
otros adolescentes con asma también. Porque el
asma crea dificultad para respirar, a veces es dificil
hacer tareas escolares, participar en deportes, salir
con tus amigos o hacer muchas otras cosas.
Aprendiendo maneras de controlar tus sintomas
de asma, puedes limitar la interferencia del asma
en tu vida diaria.

La informacién en este libreto te ayudaré a contro-
lar tu asma.

Cémo Trabajan Tus Pulmones

Cuando respiras, el aire se mueve hacia dentro y
hacia fuera de tus pulmones por medio de vias
aéreas llamadas tubos bronquiales. Al final de
cada via hay bolsas de aire que se llenan de aire y
dan al cuerpo oxigeno. Las vias aéreas estan
envueltas en musculos. Con asma, estos musculos
se aprietan y cortan el aire. A éstos se les llama
bronquioespasmos.
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Seiales y Sintomas de Asma

Para ayudar a controlar tu asma, necesitas saber
cémo te sientes. Un episodo de asma puede
empezar rapidamente o lentamente.

Es importante que tomes tus medicamentos de
rescate a las primeras sefiales de un episodio de
asma. Refiérete a tu plan de acciéon de asma para
prevenir que el episodio empeore.

Signos de que vuelve el asma incluyen:

e Dificultad para respirar

e Compresion del pecho

* Aumento de tos

* Aumento de tos durante la noche o resuello,
inhabilidad de dormir porque se dificulta la
respiracion.



Causantes de Asma

Causantes de Asma

Hay muchas cosas alrededor de ti que pueden “causar” o empeorar tu asma. Cosas que pueden hacer
que tu asma empeore son:

Acaro

del polvo Organismos microscopicos que se encuentran en las alfombras,
almohadas, sillones, peluches, colchas, cortinas.

Polvo o o .

de gis o Tiza o gis, borradores, toallas para limpiar pizarrones, objetos

tiza guardados cerca del pizarrén, gis o tiza para jugar, clases de arte.

Rociador de L

aerosol Perfumes y colonias, fijador de cabello, desodorantes,
desinfectantes, soluciones de limpieza, aerosol para cocinar,
materiales de arte, soluciones de limpieza para diapositivas.

Emociones
Llorar, reir, situaciones que producen tensién nerviosa.

Animales , . :
Mascotas del saldn, excursiones, caminatas en la naturaleza,
zooldgicos de contacto, animales de laboratorio, animales

| policiacos de busqueda.
e

Clima y .
Estar expuesto al aire frio o alta humedad. Puede ocurrir durante
el recreo, transito a/de la escuela o entre edificios, durante clases
de educacién fisica, maratones al aire libre o dias de campo.

Cucarachas Edificios infestados, cocinas, basura, tuberia o llaves de agua que

' gotean.




Causantes de Asma

Alimentos especificos como cacahuates, soya, huevos, productos lacteos,
pescado, trigo. Sulfitos (presentes en fruta seca, camarones, y vino),
alimentos con preservativos de alimentos, y aditivos de comida como MSG y colorantes.
aditivos o : Recuerda que dependiendo de las alergias y sensibilidades, estar
conservadores expuesto a cualquier alimento o aditivo quimico podria potencialmente
iniciar una reaccion leve o que amenace la vida.

Alimentos,

Olores Soluciones de limpieza, perfumes y colonias, laboratorios bioldgicos,
fuertes o laboratorios quimicos, pinturas, talleres automotrices, laboratorios para
gases preparar comida, quimicos fumigantes, humo del tréfico, desodorantes

de cuarto, alquitran o sellantes.

Vestuarios, regaderas, bafios, piscinas, sétanos, materiales y contene-
dores almacenados en areas himedas, techos que gotean, libros y pe-
riédicos viejos, tapetes para ejercicio, vaporizadores/humificadores de
cuarto, peceras en el salén de clase, plantas en la clase, laboratorios de
biologia y de microbiologia.

Esporas
de hongo
o moho

Recreo, transito a/de la escuela, ventanas abiertas, flores cortadas,

Polen zacate, hierbas, plantar arboles o flores, jardines, laboratorios de
biologia, caminatas por la naturaleza, decoraciones florales o festivas.
%] Estar expuesto a cualquier tipo de humo: tabaco, madera, carbdn, que-
T A mar hojas, desperdicio industrial, laboratorios quimicos, clases de cocina,
Humo : niebla, mezclada con humo, niveles elevados de ozono.
Infecciones Resfriados, infecciones respiratorias, infuenza.
virales
o e e Clases de educacion fisica, recreo, subir escaleras, transito de/a la
Ejercicio escuela o entre edificios, eventos atléticos. Asma inducido por ejercicio
(EIA, por sus siglas en Inglés) también llamado EIB (bronquioespasmos
inducidos por ejercicio), no es una clasificacion diferente de asma. Es
simplemente asma causada por actividad fisica. Esto puede ser el Gnico
causante para algunos estudiantes. Cuando apropiamente controlada,
muchos estudiantes con EIA pueden participar en actividades fisicas.
Aproximadamente 10% de atletas Olimpicos tienen apropiadamente
controlada el Asma inducido por ejercicio.
. . =,
Miscelaneos ﬁHJ ! | Agentes que continen aspirina u otros NSAIDs, sinusitis/rinitis, reflejo
= gastroesofagal (GER), exposicion a gas natural o de la estufa, propano, o
quemadores de kerosén, hormonas, ritmos cicardianos.
Es mejor que evites o controles cosas que empeo- tos o resuellos, podrias tener asma inducido por
ren tu asma. Es importante que tus maestros, entre-  ejercicio. Usa tu medicamento de rescate/alivio rapi-
nadores, amigos y familia sepan que tienes asma y do 10 a 15 minutos antes de hacer ejercicio y repite-
que conozcan qué causa o0 empeora tu asma para lo durante o depués de ejercitarte si es necesario.
que te puedan ayudar a evitar esas cosas. Si hacer Esto no debera intervenir con tu participacion en

ejercicio o actividades pesadas te causan ataques de deportes o educacion fisica.



Medicamentos para Asma

Medicamentos para Asma

Hay dos tipos de medicamentos. Un tipo te ayuda
cuando estas teniendo problemas para respirar.
A éste se le llama medicamento de “rescate.”
Medicamentos de rescate o alivio rapido te ayudan
cuando estas teniendo signos o sintomas de
asma. Trabajan rapido para ayudarte a respirar
facilmente. Este tipo de medicamento también es
usado antes de hacer ejercicio, ir a la clase de
educacion fisica, o al incrementar la actividad.

El segundo tipo de medicamento es uno que
tomas diariamente para controlar tu asma. A éste
se le llama medicamento para "controlar” o
"mantener.” Medicamentos para controlar o
mantener ayudan a controlar el asma. Disminuyen
la hinchazén en los pulmones. Es importante que
tomes estos medicamentos todos los dias,
aunque te sientas bien.

Tu medicina estara en un inhalador, inhalador con
espacio, disco, inhalador turbo, nebulizador, o
una pastilla. Es importante que siempre lleves
contigo la medicina de “rescate.” Tal vez nece-
sites hablar con tu maestra o enfermera escolar
acerca de llevar el medicamento contigo y auto-
administrartelo como es indicado.

Inhaladores

Hay diferentes tipos de inhaladores usados para
asma. Algunos inhaladores rocian una fina neblina
que inhalas lenta y profundamente en tus pul-
mones. Otros inhaladores contienen un polvo
seco, el cual inhalas profundamente pero no lo
sientes. A veces un espaciador es usado con el
inhalador para ayudar a que la medicina llegue
mejor a tus vias aéreas. El espaciador puede
tener una mascara o pieza oral.

Administracion de Inhaladores &=

de Dosis Medidas (MDI) £ B
—t

Instrucciones

Asegurate de que el envase

de metal esté firmemente -_3‘ {'1.? !

instalado dentro del contenedor |

de plastico. Inhalador de aerosol

Remueve la tapa de la pieza oral.

Sostén el inhaldor “cola arriba” y agitalo bien.

Suelta el aire, vacia tus pulmones.

Sostén la pieza oral en tu boca o a dos

pulgadas en frente de tu boca y abrela

ampliamente.

5. Al mismo tiempo que empieces a respirar,
presiona el envase de metal hacia dentro del
contenedor de plastico, soltando un soplo de
medicamento.

6. Debes respirar lenta y profundamente hacia
dentro de 5 a 10 segundos.

7. Aguanta la respiraciéon por 10 segundos si
puedes.

8. Si dos soplos son recetados, espera por lo

menos 1 minuto entre el primer y segundo

soplo.

pON -



Medicamentos para Asma

Administrancién de Inhaladores de
Dosis Medidas con Espaciadores

Instrucciones

1. Prepara el envase de

medicamento de aerosol

removiendo la tapa.

Agita el envase y colécalo

“cola arriba” en la parte

para medicamento del espaciador.

Suelta el aire y vacia tus pulmones.

3. Coloca la pieza oral del espaciador en tu boca,
con tus labios ajustados alrededor, dientes
abiertos y la lengua abajo fuera del camino.

4. Presiona el envase para soltar un soplo de
medicamento. Respira hacia dentro profunda y
lentamente.

5. Debes sostener la respiracion por un conteo de
10 segundos si puedes.

6. Repite la secuencia de soltar el aire, respirar y
sostener el aire, con la pieza oral todavia en tu
boca para asegurar que todo el medicamento
sea inhalado.

7. Si dos soplos son recetados, espera por lo
menos 1 minuto entre el primer y segundo
soplo.

H'"‘l Espaciador

N

Sugerencias de ayuda

e Enjuaga tu aparato con agua tibia de la llave
cada semana y déjalo secar al aire libre.

e Siel ala de la valvula esta rota o no esta traba-
jando apropiadamente, tu aparato debera ser
reemplazado.

¢ Para evitar acumulacién de polvo, siempre
mantenlo tapado cuando no esté en uso.

Usar inhaladores correctamente no es siempre
facil, pero te facilita tener un tratamiento exitoso
en casa y evita visitas frecuentes al hospital.

Discos R

Los discos contienen medicamento
en polvo en tiras de aluminio
laminado con 28 a 60 ampolletas
pre-medidas. El indicador de
dosis te dice cuantas dosis le
quedan al aparato.

Disco - DPI
(Inhalador de polvo seco)

Instrucciones

1. Para abrir el disco sujeta el estuche en una
mano y poniendo el pulgar de la otra mano en
el asa, empuja hacia atras lo mas posible.

2. Desliza la palanca lo mas lejos que se pueda

hasta que lo escuches tronar.

Suelta el aire, vacia tus pulmones.

4. Coloca la pieza oral entre tus dientes con tus
labios ajustados alrededor.

5. Respira hacia dentro lo mas rapido y profundo
posible.

6. Aguanta la respiracidn por un conteo de 10
segundos.

7. Para cerrar el disco, desliza el asa para atras lo
mas lejos que se pueda. La palanca es
automaticamente colocada en su posicién original.

8. Si dos soplos son recetados, espera por lo
menos 1 minuto entre el primer y segundo
soplo.

w

Sugerencia de ayuda

® Mantén el disco horizontalmente mientras
deslizas la palanca.

* Nunca soples hacia dentro del disco.

e Sjuna segunda dosis es necesaria, cierra el
disco, y repite los pasos del 1 al 7.

e Enjuaga tu boca después de cada uso.

® Manten el disco cerrado cuando no esté en uso.

Usar inhaladores correctamente no es siempre
facil, pero te facilita tener un tratamiento exitoso
en casa y evita visitas frecuentes al hospital.



Medicamentos para Asma

Turbohalador

El medicamento en
polvo esta contenido
dentro del aparato en
dosis pre-medidas.

Instrucciones

1. Desenrosca la tapay
quitala.

2. Sostén el inhalador verticalmente (pieza oral
hacia arriba).

3. Da vuelta a la base coloreada hasta que truene;

esto suelta la dosis medida de medicamento.

Suelta el aire, vacia tus pulmones.

Coloca la pieza oral entre tus dientes, con tus

labios ajustados alrededor, con la lengua

hacia abajo, fuera del camino.

6. Respira hacia dentro profundamente y aguanta
la respiracién por 10 segundos si puedes.

o s

Sugerencias de ayuda

* Mantén el aparato en posicidn vertical cuando
estés preparando el medicamento.

e Enjuaga tu boca después de cada uso.

e Siaparece un punto rojo en la ventanilla, te
estd indicando que 20 dosis de medicamento
quedan en el aparato.

Usar inhaladores correctamente no es siempre
facil, pero te facilita tener un tratamiento exitoso
en casa y evita visitas frecuentes al hospital.

Nebulizadores

El nebulizador es una maquina que
entrega el medicamento en una
neblina fina por medio de una
mascara o pieza oral. Es
importante tomar respiros
lentos y profundos por la
boca. Se tarda 10 a 15
minutos para entregar todo
el medicamento.

Nebulizador

Instrucciones

1. Mide el medicamento en el vaso y agrega
solucion salina si es necesario.

2. Coloca la pieza oral en tu boca. Si es necesario,

una mascara sera usada.

Enciende el compresor.

4. Siéntate por 10 a 15 minutos, respirando pro-
fundamente por la boca hasta que todo el
medicamento en el vaso sea inhalado.

w

Sugerencias de ayuda

e Coloca el compresor en una mesa o superficie
plana cuando esté en uso.

* Vacia el nebulizador después de cada uso.

* Lava el equipo del nebulizador y la mascara
semanalmente en agua caliente jabonosa o
como sea descrito en manual.

e Cambia el filtro del compresor una vez al mes o
cuando se vuelva gris en color.

Usar nebulizadores correctamente no es siempre
facil, pero te facilita tener un tratamiento exitoso
en casa y evita visitas frecuentes al hospital.

Si a pesar de tu mejor esfuerzo
con medicamentos inhalados tu
asma no esta bien controlada o
empeora, busca atencion médica
inmediatamente!



Medidores de Flujo Maximo

Medidores de Flujo Maximo

Un medidor de flujo maximo mide qué tan bien se
mueve el aire hacia dentro y hacia fuera de tus pul-
mones. Cuando el nimero de tu flujo maximo es
alto, quiere decir que tus vias aéreas estan abier-
tas y puedes respirar con facilidad. Cuando el
numero de tu flujo méaximo es bajo, quiere decir
que tus vias aéreas estan estrechas y podria
sefalar que tu asma estd empeorando. Los cambios
de calificacion del medidor podrian cambiar antes
de que empieces a sentir sintomas de que tu asma
estd empeorando.

Es importante que te acostumbres a usar tu medidor
de flujo maximo en la mafana y en la noche.
Apunta tus nimeros en el libreto que se te di6.

Cémo usar el Medidor de Flujo Maximo

Este aparato te dice qué tan bien estas respirando.
Te puede advertir que un episodio de asma se
esta desarrollando.

Para usarse:

1. Mueve el indicador a la medida mas baja.

Ponte de pie o siéntate derecho.

Toma un respiro profundo.

Cierra tu boca alrededor de la pieza oral.

4. Sopla hacia fuera la mas fuerte y rdpido que
puedas.

5. Anota el nimero que obtuviste.

6. Repite esto 3 veces. La calificacion mas alta es
tu flujo maximo.

7. Apuntalo en tu diario de Asma.

wn



Senales de Advertencia de Asma

Senales de Advertencia de Asma

La mayoria de adolescentes tienen sefales de
advertencia antes de un episodio asmatico.
Identificar las sefales de advertencia puede
ayudarte a evitar un mal ataque.

Algunas sefales de advertencia de asma son:

e Disminucién de los nimeros en el medidor de
flujo maximo.

e Tener tos o resuello

e Dolor de pecho o se siente apretado

Falta de aire

Cansancio

Tos de noche

Comezén o irritacién en la garganta

Ojos llorosos o con comezén

Nariz congestionada, estornudos

Fiebre

Ojeras

Dolores de cabeza

Malhumor

Pidele a alguien que conozcas bien (mamj,
papa, maestro/a o amigo/a) que te ayude si
empiezas a tener cualquier sefial de advertencia.

Es importante que tomes tu medicamento de
rescate inmediatamente.

Sigue tu plan de accién de asma
Mantén la calma y descansa.

Si tus sintomas no estan mejorando, incrementa
la falta de aire, sientes el pecho apretado o
estas teniendo dificultad para hablar, necesitas
llamar a tu doctor inmediatamente o buscar
asistencia de emergencia.

Técnicas de Relajacion

Es importante mantener la calma si estas teniendo
un ataque de asma. Esto puede parecer dificil,
pero es importante para prevenir que los sintomas
empeoren. Respira lenta y profundamente.
Concentrate en tu respiracién. Puedes encontrar
que ayuda si te sientas, respiras lentamente por la
boca, aprieta los labios como si estuvieras silban-
do y sopla hacia fuera igual de lento como
inhalaste. Trata de visualizar algo pacifico y calma-
do, esto también te ayudara.

Probablemente necesites usar tu medicamento de
rescate. Si tus sintomas parecen estar empeorando
a pesar de tus intentos para relajarte, sigue con tu
plan de accién de asma.



10

Plan de Accion de Asma

Tu Plan de Acciéon de Asma

Tu Plan de Accién de Asma ha sido disefado
especialmente para ti. Pidele a tus padres que
revisen tu plan. Dale una copia de tu plan de
accién de asma a la escuela y a tu entrenador/es.

Algunas veces a los adolescentes les gusta mantener
un diario de cosas que quieren recordar. Es impor-
tante que recuerdes cdmo es tu asma cada dia.
Un diario de asma te puede ayudar a mantener
anotados tus sintomas, medidas de flujo maximo
y medicina que tomas diariamente. Tu médico
deseara leer tu diario cuando vayas a tus citas.
Asegurate de llevarlo contigo a las citas. Esto
ayudara a asegurar que tu asma se esta cuidando
lo mejor que se pueda.

Es importante que le digas a tu médico si estas
tomando algin otro medicamento. Informacién
compartida sera confidencial, asi es que es impor-
tante que le digas si estads usando drogas ilicitas.
Algunos elevantes son peligrosos con tus medica-
mentos. El uso de mariguana o roca podria causar
un ataque de asma. Si piensas que estads embaraza-
da, asegurate de informarselo a tu doctor.

Recuerda que muchos adolescentes tienen asmal
Tu conocimiento sobre asma te ayudarad a manejar
rapida y efectivamente los problemas causados por
ésta. Asma no es contagioso y debes de poder
participar en actividades escolares, deportes y
otros eventos sociales. En orden de que controles
tu asma en vez de que el asma te controle a ti:
toma tu medicamento como sea prescrito, usa tu
medidor de flujo maximo y sigue tu plan de
accion de asmal!
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