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HEPA, high-efficiency particulate air.
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Desencadenantes del asma y 
formas de reducir la exposición

Cambiar algunos hábitos puede ayudarlo a evitar los desencadenantes 
del asma y mantener el asma bajo control.1,2

Los desencadenantes pueden provocar que las vías respiratorias se estrechen y produzcan 
mucosidad, lo que provoca un ataque de asma y dificultades para respirar.3,4

Reduzca la exposición a los desencadenantes del asma en su hogar y en exteriores2,5,6

Desencadenante: 
contaminación/humo (humo de 
tabaco, contaminación del aire, 

humo de leña, productos químicos, 
gases/vapores fuertes y partículas 

de polvo en el aire)1,7

Desencadenante: clima 
(cambios climáticos 

repentinos, frío, humedad, 
calor, lluvia y tormentas 

eléctricas)1,7,8

Cierre y selle puertas y 
ventanas para evitar el humo 

de segunda mano (los 
fumadores no deben faumar 

cerca de pacientes con asma) 
o la contaminación exterior.2,5,6

Baje la 
humedad a 

<50%; use filtros 
HEPA5,6

Limite la presencia 
de mascotas en 
el dormitorio.2,5,6

Use fundas a prueba 
de alérgenos en la 
cama o la ropa de 

cama.5

Elimine plagas, 
como insectos y 

roedores.5,6

Lave las sábanas y las 
mantas con agua 

caliente para eliminar 
los ácaros del polvo.5,6

Aspire y limpie los pisos 
con regularidad.5,6

Desencadenante: 
polen/alérgenos 

(ácaros del polvo, 
mohos, caspa de 
mascotas, pelaje, 

cucarachas y 
roedores)1,7

Desencadenante: 
experimentar y sentir 
emociones intensas1,7

Desencadenante: 
bacterias/virus1,2

Desencadenante: 
ejercicio1,7

Formas de reducir la exposición a los desencadenantes
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Desencadenantes del asma y 
formas de reducir la exposición

Tome decisiones saludables2,3

Cambiar algunos hábitos puede ayudarlo a evitar los desencadenantes 
del asma y mantener el asma bajo control.1,2

Siga siempre las recomendaciones de su profesional de la salud. Lleve un diario del asma 
para identificar sus desencadenantes y ayudar a su profesional de la salud a desarrollar un 

plan de acción personalizado para el asma.

Coma alimentos saludables para el 
corazón como frutas y verduras.2,3

Practique ejercicios de 
respiración para relajarse, ya 
que pueden ayudar con los 
síntomas del asma.2

Controle el estrés con yoga, 
meditación o asesoramiento 
sobre salud mental.2,3

Evite el humo del tabaco.2,3

Tome su medicamento de la 
manera que le indicó su 
profesional de la salud.2,3

Haga ejercicio con regularidad 
según las recomendaciones de su 
profesional de la salud.2,3

Desarrolle hábitos de sueño 
saludables como los siguientes:2,3

• Acuéstese y despiértese a la misma hora 
todos los días.

• Siga una rutina relajante antes de dormir.

• Mantenga su habitación fresca y oscura.

• Evite la exposición a teléfonos móviles y 
computadoras portátiles durante 1 a 2 
horas antes de acostarse.

Mantenga un peso saludable.2,3

www.nhlbi.nih.gov/health/asthma/causes
https://luma-edu.com/assets/files/LUMA-Asthma-Journal.pdf
https://allergyasthmanetwork.org/what-is-asthma/lifestyle-changes-to-manage-asthma/
https://www.nhlbi.nih.gov/health/asthma/living-with

	LUMA Asthma Triggers & Ways to Reduce Them_Spanish_Translation Certificate.pdf
	Slide 1 




