Beneficios del Ejercicio

Ejercitarse y jugar deportes regularmente
mejora la aptitud y bienestar general. Gente
con asma debe animarse a participar en ejerci-
cio regular, va que ayuda al cuerpo a enfrentarse
mejcr a posikbles condiciones de salud,

El sjercicio es muy bengficioso para la salad
fisica v el bienestar emccional, Uno de los
peligros en un atague de asma es la fatioa, qgue
puecle hacer que se debilite en =su lucha por
respirar. Es cbviamente buenc tener misculcs
de respiracion fuertes, porgue los mdsculcs
fuerntes se cansan menos facimente, La mansra
de fortalecer los misculcs de respiracion es
sjercitandosa. La gente con asma debe ejercita-
rse tantc como puedan a un pasc gue sea
adecuado para el indiiduc.

Consejos

Litilice los medicamentos que su doctor |2 ha
recetado comectamerts, Algunos medicamen-
tos delben ser tomados antes del gjercicio (asto
le ayudara a cortrolar exacerbaciores del asma;
s efecto dura de 4 a 6 horas). Silos nifos
tieren AIE v necesitan utilizar la medicacicn dal
asma antes de ejercitarse, entonoes sus padres
deben informar a los profesores v ertrenadores
de la escuela,

- 3u asma debe estar bien controlada artes de
due comience a ejercitarse © a jugar algun
departe.

- Comience los gjercicios o deporte gradual -
mente,

- Haga ejarcicios de calertamiento por 6-10
minutos antes de comenzar un programa
completc de  egjercicic v disminuya  los
movirmientcs hacia el final.

* Tome una buena cantidad de liquidos,

« Pare el gjercicio si los sintomas comienzan,

- Bute el aire frio.
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Datos Importantes:

-

Ejercicios w/o actividades fisicas pusden
empecrar & asma; para algunas personas,
esta puede ser la Unica causa de los sinto-
mas. =in embargo, sjercitaree es muy
importante v no debe ser del todo evitado,

Eiercicio es un factor desencadenants de
asma.

E=studics investinativos indican gue cerca
de BO-20% de perscnas asmaticas tiensn
sintomas provocados por ejercicio.

En adolescentes v adultos [jdvernes, el
slencicio puaede ser la causa mas comon
del asma.

Tomando la medicina correcta, monito-
reando los  sintommas, v manegjando su
asma comectaments, usted o su nifoda
podrian gozar de los beneficios que ofrece
el ejarcicio,

Asma Inducida
por Ejercicio (AIE)

AlE es una reaccion incomoda al gjercicio
VIQoroso,

AlE puede afectar a cualguiera con asma -
nifics o adultos;,  gente que practica
deportes recreacicnales, v hasta atlstas
profesionales.

¢Por qué el ejercicio

provoca asma?

Cuando la gente hace ejercicio respiran mas
rapiclarments v esto hace mucho mas dificil que
la nariz v las vias respiratorias supericres se
calienten v abscorban la humedad al  aire
inhalado. Esto da lugar a la inhalacion de un aire
que &5 mas seco v mas fric de lo general. Se
ores que este aire fric v seco en las vias respira-
torias provoca los sintomas del asma inducida
por ejercicio (BIE), Esto puede explicar por que

la natacidn es un buen deporte para los que

padecen de AIE. El aire humedo de las piscinas no
actla como causante tan fuerte, Por lo contrario,

esquiar en la nieve o el hockey sobre higle no son
buenas opcicrnes para la gente con AlE.

Sintomas - Tos ,
unc de los sintomas
de AIE:

mas comunes
Silbido o pito en
el pecho

» Dolor u opresian
en el pecho

Dificultad al respirar

=intomas usualmante comienzan de 3-8 minutos
despuas de que el egjercicic comienza vy se
empeoran cerca de 5-10 minutos despuss de
que el gjercicio para. Los sintomas se alivian
despugs de unos 20-30 minutos v por lo general
puaden variar de suaves a saveros,

IUsted tambien debe estar enteradc de otros
factores desencadenantes cuando se gjercite,
For gjgmplo, una alta presencia de polen, cam-
bios de temperatura y/o infeccionzs existentes
como la gripe. Estos factores deben afectar el
tipo de gjercicio que desee hacer,

Diagnosticando AIE

S usted cres que el gjercicio es la causa del los sinto-
mas del asma en usted o su nificda entoncas es impor-
tarte que hakle con su doctor, Bl doctor  explorara
varias altermativas para determinar si su asma:

- esta causada por 2l gjercicio o,

- =i el gjercicio es uno de varnos provocadores

Su doctorda puede utilizar los =iguientes métodos para
avudar a disgnosticar si su asma esta inducida por el
ejercicio:

+  Historial medico

Fruebas de flujo de aire maximo

Fruebas de funcion pulmonar: estas
son simples de hacer v se utilizan a
menudo en perscrnas  mavores v en
nifios mayores de 5 afos

+ Ctras  pruebas: estas  pruebas  se
utilizan si la disgnosis es dificil de hacer
o =i los sintomas tienen un impacto
grande en su vida

Su doctor le ayudara a crear un plan person-
alizado a usted o a su nino/a con opciones
que le permitiran ejercitarse sin malestar.

Ejercicios
Recomendados

- Mo debe practicar deportes al aire libre sin
descansos cortos gue se lleven acabo an
aire frio, tal como largos maratones, va que
puedsn ser fuertes factores para el AIE.
Juegos en equipo, por ejemplo el balompig,
béiskol o el voleibol, son menos probables
de causar sintormas de asma que =l correr,
Estos deportes se juegan en breves axplo-
siones de enargia con corntos descansos,

La natacion es una fomrma de ejercicio
excelente, Es manos probable que el aire
himedo v caliente de la piscina provoque
sintormas de asma.

El voga es tambien un buen tipo de gjercicio
porque ayuda a relajar el cuerpo v mejora la
respiracion,

iCtras actidades  incluyen caminar,
ciclismo, ir de excursicn, o golf.

Hable con su doctor antes de comenzar Ln
plan de ejercicio v empiece poco a poco,
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