Desencadenantes del asma y

{ LUMA

Learn to Understand and
Manage Severe Asthma

formas de reducir la exposicion

Cambiar algunos hdbitos puede ayudarlo a evitar los desencadenantes
del asma y mantener el asma bajo control.'?

Los desencadenantes pueden provocar que las vias respiratorias se estrechen y produzcan
mucosidad, lo que provoca un ataque de asma vy dificultades para respirar.34

Reduzca la exposicion a los desencadenantes del asma en su hogar y en exteriores?5¢
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HEPA, high-efficiency particulate air.
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Tome decisiones saludables??

Practique ejercicios de
respiracion para relajarse, ya
que pueden ayudar con los
sinftomas del asma.?

Coma alimentos saludables para el
corazdén como frutas y verduras.?3

Desarrolle hdbitos de sueho
saludables como los siguientes:??

¢ Acuéstese y despiértese a la misma hora R - Aﬂ:

todos los dias. 5 0 Controle el estrés con yoga,
«  Siga una rutina relajante antes de dormir. (L) ‘ p meditacién o asesoramiento
e Mantenga su habitacién fresca 'y oscura. * sobre salud mental.?®
«  Evite la exposicion a teléfonos moviles y F a

computadoras portdtiles durante 1 a 2
horas antes de acostarse.

) 4
Haga ejercicio con regularidad ‘\g‘@

’ segun las recomendaciones de su - Evite el humo del tabaco.??
profesional de la salud.?? '\

Tome su medicamento de la
Mantenga un peso saludable.?3 v manera que le indico su
‘ profesional de la salud.?®

Siga siempre las recomendaciones de su profesional de la salud. Lieve un diario del asma
para identificar sus desencadenantes y ayudar a su profesional de la salud a desarrollar un
plan de accion personalizado para el asma.
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