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Asma y deportes

¢ Usted tiene Asma?

La actividad fisica es un importante desencadenante de
empeoramientos y puede ser el Unico. La fatiga y tos ocurren
durante o a poco de terminar un ejercicio y mejoran sola en 30 a
45 minutos.

Se presenta mas frecuentemente con ejercicios intensos y
continuados y con aire frio y seco.

El asma no es una barrera para la practica deportiva.

La gran mayoria de los asmaticos puede realizar cualquier tipo
de actividad fisica con un control adecuado.

¢, Qué debo hacer para evitar tener asma durante el ejercicio?
1 Medidas preventivas

* Desobstruir las fosas nasales previamente a todo ejercicio.

* Precalentamiento fisico / enfriamiento prolongado mayor a 15 minutos.

» Entrenamiento fisico prolongado.

* Evitar la ingesta abundante de alimentos antes del deporte.

» Usar mascara facial o bufanda para respirar aire tibio los dias frios, secos.

* Llevar la medicacion que utilizara ante una eventual crisis.

2 Tomar la medicacion preventiva indicada por su médico, generalmente de 15 a 20
minutos antes del ejercicio.

El profesor de educacion fisica o entrenador debe saber que el nifio o adulto tiene asma,
por lo cual:

* Debe reconocer los sintomas de crisis de asma.

» Aconsejar no realizar ejercicios intensos.

* Interrumpir la actividad fisica ante la aparicion de los primeros sintomas.

» Asegurarse que se administré la medicacion indicada por el médico previo al ejercicio.
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La practica deportiva mejora la autoestima y la calidad de vida.

"Realizar actividades fisicas acorde a su edad, incluyendo el gjercicio.”

EN CASO DE QUE SEAN INTENSOS:

» Se debe tranquilizar.

» Sentarse con los codos sobre las rodillas.

* Realizar las técnicas de espiracion controlada que consiste en hacer respiraciones
cortas y superficiales, con la boca medio cerrada, prolongandolas cada vez mas a
medida que vayan desapareciendo las molestias.

» Administrar el broncodilatador indicado por su médico, que puede repetirse al cabo de
15 a 30 minutos.

En caso de continuar sus sintomas derivar a su especialista o centro asistencial.

La practica deportiva es un objetivo actual en el tratamiento del asma.
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