





E ORADI
INIZIARE.

['asma crea una barrieratrate e

la tua famiglia, i tuci amici e i tuoi
colleghi, nonostante tu abbia voglia
di affrontarla. Eimportante creare un
piano di gestione e parlare conil tuo
medico per poter gestire I'asma al
meglio.

Un buon Piano di Gestione
dell’Asma puo aiutarti araggiungere
con successo il controllo dei sintomi
e astabilire buone abitudini che
dureranno per tuttala vita.

Sai gia quanto siaimportante
assumere i tuoi farmaci per tenere
I'asma sotto controllo, anche nei giorni
incuitisentibene.

ltuo Piano di Gestione dellAsma

ti sara di aiuto nel gestire questa
patologia in modo adeguato.
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GESTIRELA
TUAASMA:
IL QUADRO

GENERALE.

Creare un piano digestione &
fondamentale per gestire I'asma.

Maggiore sara il tuo coinvolgimento
nella creazione del Piano di Gestione
dell’Asma, piu alta sara la tua possibilita di
restare in carreggiata.

Esistono dei semplici trucchi per aiutarti
aricordare cosa devifare giorno per
giorno nella gestione dei sintomi,

come l'assunzione dei farmaci prescritti
secondo le indicazioni del medico.
Non saltare le dosi[ameno che non sia
stato il tuo medico aindicarlo) e, quando
hai dubbi, chiedi!

Oltre a un'alimentazione sana, a un
rposo adeguato e a un regolare
eserciziofisico, visono altri
accorgimenti che puoi prendere

in considerazione per diminuire lo
stress e ridurre i sintomi dell'asma.
Chiaramente, prima diiniziare qualsiasi
nuovo programma di gestione dell'asma,
parlane coniltuo medico.

SAPEVI CHE:

Le tecniche dirilassamento
POSSONO aiutare a ridurre stress

e preoccupazioni. Alcuni
€sempi sono: yogda, respirazione
profonda e meditazione.



L'IMPEGNO NELLAUTO-GESTIONE
PUO MIGLIORARE | RISULTATI DELLA
GESTIONE DELLASMA:

Sox

riduzione del rischio di
ospedalizzazione.

5/%

riduzione delrischiodi
visite mediche demergenza.

76

riduzione del rischio di
perdere il lavoro.
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CREAILTUO
PIANO D
GESTIONE
DELLASMA.

[l miglior Piano di Gestione dellAsma
e disegnato sumisura perteed e
facile da sequire.

Che sitratti di una checklist o diun
foglio dilavoro, assicurati di svolgere
le attivita seguendo uninizio, una
parte centrale e unafine.

Il tuo piano puo includere:

La terapia giornaliera prescritta dal
tuo medico.

| farmaci che prendisolo quando
i sintomi peggiorano.

| fattori personali che scatenano
I'asma.

Un diario giornaliero dove
tracciare i tuoi progressi.

Recapiti telefonici d'emergenza
difamiliari, amici e medici.

Un sistema personale “verde/
giallo/rosso” che aiuta a
identificare i sintomi [per esempio,
verde significa che i sintomi sono
stati ben gestiti, giallo che i sintomi
sSono presenti e che haibisogno
dimonitorarli, rosso indica invece
che necessiti di aiuto immediato).
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TIPRENDICURA
DIQUALCUNO
CHE SOFFRE
DASMA?

Se ti prendi cura di qualcuno con
I'asma, & importante capire se la
sua condizione & ben controllata,
se staassumendo laterapiacome
prescritto e ancora se:

» | sintomi si manifestano piu didue
Volte a settimana.

» Utilizza farmaci salvavita due o pil
VOlte a settimana.

» 'asma provoca disturbi del sonno.

» Siverificano crisiasmatiche che
richiedono la somministrazione orale
disteroidi piu didue volte all'anno.

» Presenta delle limitazioninelle
normali attivita.

...Lasuaasma potrebbe non essere
ben controllata. Cio significache &

ancora pil importante consultareil

medico conlui e creareinsieme un
Piano di Gestione dell’Asma.

Inoltre, ricorda che questa persona
dovrebbe portare con sé ovunque
vada una copia del piano. Intal
modo il personale sanitario delle
scuole, gliinsegnanti, i collaboratori
domestici, i dipendenti dei centri
di cura peranziani, etc. potranno
essere messiaconoscenzadelle
sue condizioni ed essere preparati
nel caso in cuiil tuo caro manifesti
sintomi dell’asma.
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PIANIFICARE
IN'3 PASSI.

Come sai, 'asma pud essere
imprevedibile. Dovresti evitare Cid che
tiespone a crisi acute. Lidentificazione
dei 3 seguenti passaggi puo aiutarti a
essere preparato e procedere coni
tuoi piani digestione.

» Cosavuoifare?
Individua qualisono le attivita o gli
eventia cui haipaura di partecipare a
causa di possibili attacchi d'asma.

» Perché vuoifarlo?
Pensa al perchéti piacerebbe fare
questa attivita.

» Cosa puoifare per prepararti?
Scrivi ogniidea che pensi possa
aiutarti a portare a termine l'attivita
scelta, anche nel caso diun attacco
d’asma improvviso durante la tua
attivita.

SAPEVI CHE:

Integrando il tuo piano

nelle attivita che svolgi
quotidianamente come lavare
denti, lavare il viso, meditare, fare
una passeggiata o fare colazione,
ti aiutera a renderlo parte della tua
routine quotidiana.
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-AIUN PIANO
DI GESTIONE
DELLASMA.
PARLA CON L
TUO MEDICO.

Insieme, tu e il tuo medico che tisegue, potrete
creare un Piano di Gestione dellAsma cheti
aiutera a concentrarti di piu sulla tua vita, non
solo sullatua asma.

Continua a seguirci e scoprituttie
5imagazine dedicatialla conoscenza
dell’'asmasu
http://thenextbreath.it/vivere-con-asma
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