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fara vedere come usare un inalatore seguendo queste tappe:

e per poter vivere una vita normale ed attiva, dovete osservare i

ad ogni visita medica.
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potrete condurre una vita attiva normale.




Cos’é ’Asma?

L'asma ¢ una malattia dei
polmoni che colpisce pitt di 15
milioni di americani; di questi,
pitt di un terzo sono bambini.
Ci sono molte cose che potete fare
per controllare questa malattia.
Il primo passo consiste nel
sapere di pitt sull’asma.

L'asma colpisce i passaggi
respiratori nei vostri polmoni.
Nelle persone che soffrono di
asma, le vie respiratorie e i tubi
bronchiali sono particolarmente
sensibili, specialmente a quelle
cause immediate degli attacchi
d’asma quali possono essere la
polvere, gli animali, il polline, la
muffa, il fumo di sigaretta, I'aria
fredda, i virus, I'esercizio fisico,
e lessere esposto a certi tipi di
materiale sul lavoro.

Lasma limita la capacitd dei
pomoni di portare ossigeno al
sangue. Senza un apporto
continuo di ossigeno, gli organi
del corpo non sono in grado di
funzionare normalmente e lo
stato generale della vostra salute
pud essere messo in pericolo.

Linformazione e le cure mediche
appropriate permettono alla
maggioranza delle persone
affette da asma di controllarla e
di condurre cosi una vita
produttiva e relativamente libera
dalimitazioni.

Con le cure appropriate ed
accorgimenti personali nella vita
quotidiana, I'asma pud essere
tenuta sotto controllo! Vo7 avete
un ruolo attivo nel trattare
I'asma che consiste nel prendere
le medicine che vi sono
prescritte e nell’evitare le cause
immediate degli attacchi d’asma.

Stato Normale - Quando
I'asma é sotto controllo, il
rivestimento delle vie
respiratorie €& liscio e
trasparente, e l'aria & in
grado di entrare ed uscire
facilmente.

Vie Respiratorie
Infiammate - Quando
I'asma non viene
mantenuta sotto controllo,
il respirare le sostanze che
causano gli attacchi
d’asma infiamma le vie
respiratorie e puo farle
gonfiare. Questo causa un
rimpicciolimento delle vie
respiratorie, il che provoca
che l'aria fluisca in modo
ridotto.
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Durante un Attacco - Le
vie respiratorie ed i tubi
bronchiali si gonfiano
ancora di piu ed il
rivestimento dei passaggi
produce ancora pit muco.
Inoltre, i muscoli attorno
alle vie respiratorie si
irrigidiscono e I'aria rimane
intrappolata negli alveoli.
Tutto questo rende il
passaggio dell’aria
attraverso le vie respiratorie

molto difficile, se non del
tutto impossibile.

Come Viene Diagnosticata ’Asma?

I Sintomi dell’Asma
Respiro affannoso.

Difficolta di respirazione al punto di sentire dolore al
respirare.

E piu difficile espirare che inspirare.

Sentirsi stringere al petto.

Ansimare (emettendo un suono simile ad un soffio dal
tono acuto).

Tosse persistente (nei bambini questo avviene
solitamente di notte).

Altre Indicazioni Pertinenti
Sintomi di raffreddore che durano piu di 10 giorni.
Stanchezza eccessiva dopo uno sforzo.

Svegliarsi spesso nel mezzo della notte con il respiro
affannoso, la sensazione di sentirsi stringere al petto, o
con tosse.

Consultate il vostro medico per discutere dei vostri sintomi
specifici. Usando le informazioni che seguono come guida, voi
ed il vostro medico sarete in grado di determinare di che tipo di
asma soffrite, quanto grave essa sia, e che cosa la causa.

Una visita clinica

> Ilvostro medico vi fara delle domande sui seguenti argomenti:
I sintomi dell’asma che avvertite — per esempio che cosa
sembra causarli e ogni quanto tempo avete degli attacchi, e
che tipo di medicine prendete.

Se ci sono altri casi di asma nella vostra famiglia.

Lambiente in cui svolgete il vostro lavoro e I'ambiente
domestico.

La vostra partecipazione a varie attivita.

> Il vostro medico vi ausculterd per controllare la respirazione
ed il battito cardiaco, controllera inoltre il naso, le orecchie,
gli occhi e la bocca per scoprire eventuali segni di allergia.

1 test sulla funzionaliti dei polmoni misureranno quanto
funzionali sono i vostri polmoni. E possibile che vi venga
chiesto di soffiare in uno spirometro, che misura quanta aria
espirate e a che velocita. I test sulla funzionalita dei polmoni
fanno capire al vostro medico in che misura le vostre vie
respiratorie sono aperte o anguste ¢ se certe medicine
diminuiranno i sintomi dell’asma.

Dei test speciali per le allergie possono essere fatti per accertarsi
se siete allergici a sostanze come il polline, la polvere, o a residui

animali come il pelo o le scaglie di pelle morta, cose che possono
provocare degli attacchi d’asma.

Altri test possono essere fatti per accertarsi che non ci siano
altri problemi nasali, di sinusite o di stomaco. Se il vostro

dottore sospetta che ci siano altri problemi ai polmoni, ¢
possibile che abbiate bisogno di fare una radiografia al torace.

Come Proteggersi dalle Cause degli
Attacchi d’Asma

I'sintomi dell’asma possono essere causati da allergeni (sostanze
che provocano una reazione allergica) o da irritanti. Se siete
allergici a qualcuna delle seguenti cose, le misure di controllo
elencate di seguito possono esservi utili.

Allergeni

Gli acari della polvere domestica sono insetti minuscoli che
vivono nella polvere e che si trovano pili frequentemente sui
materassi, cuscini, tappeti, copriletto, e sui mobili rivestiti. Gli
escrementi degli acari della polvere possono essere la causa
immediata della vostra asma.

> Lavate le fodere dei cuscini, i lenzuoli ed i copriletto ogni
settimana. Usate il ciclo di lavaggio “molto caldo” che si
trova sulla maggior parte delle lavatrici.

> Usate materassi e federe per cuscini speciali, a prova di polvere.

> Usate un deumidificatore (gli acari della polvere hanno
bisogno di aria umida per vivere).

> Prendete in seria considerazione la possibilita di togliere la
moquette, i tappeti, eventuali cuscini extra e mobili imbottiti
o rivestiti dalla vostra camera da letto.

Residui Animali — la pelle, il pelo, o le piume di cani, gatti,

uccelli o piccoli roditori possono essere la causa del gonfiore e

dell'infiammazione alle vie respiratorie. Se risultate essere

allergici al vostro animale domestico, prendete in considerazione

le seguenti possibilita:

> Set possibile, trovate una nuova famiglia di adozione per il
vostro animale domestico.

» Se volete tenere un animale domestico, cercate di tenerlo
fuori casa o almeno fuori dalla vostra camera da letto.

> Fate in modo che il vostro animale domestico non si avvicini
ai tappeti e ai mobili imbottiti o rivestiti.

> Lavatevi le mani dopo aver toccato il vostro animale
domestico.

> Fategli fare il bagno almeno una volta alla settimana (se
pertinente, a seconda dell’animale).

1 pollini degli alberi, dell’erba e delle erbe infestanti sono

allergeni comuni.

> Rimanete in casa quando il conteggio della quantita di polline
¢alto. Mantenete le finestre chiuse.

> Usate l'aria condizionata sia a casa che in macchina.

Muffe che possano causare degli attachi d’asma esistono sia in
ambienti chiusi che all’aperto in luoghi umidi.

> Usate un deumidificatore per ridurre 'umidita in casa a
meno del 50%.

> Fate in modo che qualcuno pulisca regolarmente le vasche
da bagno, i lavelli ed altri luoghi dove si possano formare
delle muffe con un detersivo con candeggiante.

> Evitate i luoghi umidi come i seminterrati, i bagni e gli
sgabuzzini.

> Mantenete puliti i fileri della caldaia e del condizionatore
d’aria. Prendete in considerazione anche la possibilita di far
pulire regolarmente le condutture dell’aria.

> Evitate le fonti di muffa all’aperto come le foglie bagnate o i
residui di lavori in giardino.

Gli scarafaggi lasciano escrementi che possono essere una causa
immediata di un attacco d’asma.

> Mantenete la cucina pulita e buttate via la spazzatura ogni
giorno.

> Mantenete il cibo in contenitori sigillati ermeticamente.

> Usate trappole ed esche avvelenate per controllare gli
scarafaggi se avete un problema di questo tipo. Non utilizzate
spray chimici a meno che non siate assenti da casa durante
I'uso di tali spray.

Le allergie a certi cibi, medicine o cosmetici possono esscre

la causa immediata di attacchi d’asma, specialmente cibi che

contengono solfiti (additivi che si trovano nei succhi di frutta,

nella birra, nel vino, nella verdura, nella frutta secca, nei molluschi

se surgelati e in alcuni cibi processati) e medicine quali I'aspirina,

o glianalgesici simili all’aspirina, o gli antibiotici.

> Leggete le informazoini sulle etichette dei cibi. Evitate cibi
che contengano solfiti.

> Usate medicine come il Tylenol® invece dell’aspirina.

> Non usate antistaminici perche vi ostruiscono le vie
respiratorie.

Irritanti

1l fumo di sigaretta, di pipa e di sigaro possono avere un
effetto grave sull’asma.

» Non fumate.

> Evitate il fumo passivo - non permettete a nessuno di fumare
in casa vostra o nella vostra macchina.

» Usate un purificatore dell’aria in casa. Non solo ridurra il
fumo nell’aria, ma aiutera a mantenere sotto controllo le
muffe e i residui animali.

1l fumo da legna ¢ un’altra possibile causa immediata degli
attacchi d’asma.

> Evitate i camini e le stufe a legna.

> Non usate stufe a cherosene.

Gli odori pungenti delle vernici, detersivi, prodotti chimici da

giardino, profumi, lozioni, lacche per capelli ¢ deodoranti
possono causarvi problemi di asma.

> Usate prodotti privi di profumo quali il talco e certi spray
per capelli.

> Usate detersivi neutri, senza profumi.

> Non usate petali e scorze secche (potpourri) per profumare
gliambienti, né candele profumate.

> Accendete la ventola in cucina o aprite una finestra quando
cucinate.

> Uscite di casa mentre questa viene ridipinta e ritornate solo
quando I'odore di vernice se ne sia andato.

All’aperto, cause immediate quali|'inquinamento atmosferico,
il fumo, e i residui di combustione delle macchine possono
causare dei problemi a chi soffre d’asma.

> In quei giorni quando viene riportato che I'aria &

particolarmente cattiva, cercate di rimanere negli interni il

pitt possibile.

I cambi. i del tempo sferico possono avere un effetto
sui polmoni e sulle vie respiratorie: in genere questo succede
quando le condizioni atmosferiche sono molto calde ed umide

o molto fredde e secche.

> Rimanete negli interni (casa o ufficio) quando fa molto caldo
o molto freddo.

> Sedovete uscire quando fa molto freddo, coprite il naso ¢ la
bocca con una sciarpa per proteggere i polmoni.

Malattie, quali la sinusite o le infezioni alle vie respiratorie
(come i rafreddori e le influenze) possono rendere i polmoni pilt
sensibili.

> Fatevi il vaccino anti-influenzale ogni anno.

> Evitate il contatto con persone che hanno il raffreddore.

> Lavatevi le mani spesso durante la stagione delle influenze.

> Curatevi i sintomi di un raffreddore immediatamente —
parlatene con il vostro medico.

Le emozioni e lo stress causati dal sentirsi turbati, sconvolti o

eccitati possono cambiare il ritmo della vostra respirazione e
causare i sintomi dell’asma.

> Rilassatevi.

> Respirate lentamente attraverso il naso, tenete il respiro fino
a contare a due, poi protrudete le labbra ed espirate
lentamente attraverso le labbra contando fino a quattro.

L'asma causata dall’esercizio fisico. Lesercizio fisico pud
aiutarvi a controllare 'asma nei modi seguenti:

> Riducendo il respiro affannoso.

> Migliorando lo stato generale di salute.

> Dandovi pill resistenza ed energie.

Tuttavia, I'esercizio fisico pud anche essere la causa immediata
di un attacco d’asma. Casma indotta dall’esercizio fisico (AIE,
in inglese EIA, “Exercise-induced asthma”) succede quando le
vie respiratorie diventano anguste e ristrette solo pochi minuti
dopo aver iniziato a fare ginnastica. Lattacco raggiungera il
massimo della violenza circa 5 o 10 minuti dopo I'inizio
dell’esercizio fisico e potra protrarsi anche per 20 0 30 minuti.
I'sintomi dell’AIE possono essere per esempio:

> Respiro affannoso.

> Ansimare (emettendo un suono simile ad un soffio dal tono
acuto).

> Tosse.
> Sentirsi stringere al petto.

Potete comunque fare dell’esercizio fisico anche se soffrite di
asma se seguite le istruzioni del vostro medico e se:

> Prendete le medicine prescrittevi per I'asma prima di fare
esercizio.

> Fate esercizi di riscaldamento prima e di rilassamento dopo
la ginnastica.

> Non visforzate troppo.

L'asma sul lavoro. Considerate il vostro posto di lavoro come

una fonte potenziale di cause immediate di un attacco d’asma.

> Consultate il servizio medico per i dipendenti perche valutino
il vostro ambiente di lavoro se i sintomi dell’asma peggiorano
mentre siete al lavoro.

Controllo e Cura del’Asma

Mete per la Cura dell/Asma

Liberarvi dai sintomi gravi dell'asma.
Dormire durante tutta la notte.
Avere il minor numero possi

Eliminare le visite d’emergenza ed i ricoveri ospedalieri a
causa dell'asma.

Diminuire l'uso delle medicine ad effetto rapido.

Usare le medicine per mantenere I'asma sotto controllo
secondo le istruzioni.

Partecipare a qualsiasi attivita senza doversi preoccupare di
eventuali attacchi d'asma.

Ridurre le assenze sul lavoro e a scuola.

Controllare la Velocita di Espirazione

Come parte del vostro piano d’azione per mantenere 'asma sotto
controllo, vi verra insegnato come usare un misuratore della velocita
diespirazione. La vostra “velocita massima di espirazione” consiste
in quanto rapidamente riuscite a spingere I'aria fuori dai polmoni.
Controllare la velocita di espirazione puo:

> Aiutarvia capire se il vostro piano d’azione scritto anti-asma
funziona o se c’¢ bisogno di modificarlo.

> Farvi capire che un attacco d’asma puo capitarvi entro breve.
> Farvi capire quando c’¢ bisogno di usare le medicine.

> Aiutarvi a capire quando ¢ necessario chiamare il vostro
medico.

> Alutarvi a decidere quando ¢ necessario andare in ambulatorio
o al pronto soccorso o chiamare il numero telefonico
d’emergenza (i1 911).

Seguite queste facili istruzioni per utilizzare il misuratore
della velocita di espirazione:

Portate il segnalatore sul misuratore della velocita di
espirazione a “0” o al numero pilt basso sulla scala.

1

State in piedi o seduti con la schiena diritta.

w

Inspirate profondamente.

L

Chiudete le labbra attorno alla bocchetta del misuratore,
assicurandovi che la lingua non blocchi I'apertura.

Soffiate nella bocchetta nel modo pitt forte e rapido possibile.
. Annotate il numero che vedete sulla scala.

Ripetete i passi dall’uno al sei altre due volte.
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. Annotate il piti alto dei tre numeri ottenuti nel vostro diario
della velocita di espirazione. Questo ¢ il vostro numero
massimo di velocita di espirazione. Per raggiungere il vostro
ideale, cio¢ il numero personale migliore (“PM’, in inglese
“PB” o personal best) seguite le istruzioni che seguono per
due settimane:

> Controllate la velocith massima di espirazione quando vi
svegliate ¢ prima di andare a dormire.

> Controllatela anche prima e dopo aver preso le medicine da
inalare.

> Annotate tutti i risultati nel vostro diario. 1l numero piit alto
che raggiungerete durante questo periodo di due settimane & il
vostro numero personale migliore per la velociti massima di
espirazione.



