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 Asthma Trigger Control Plan 
Because you have asthma, your airways are very sensitive. They may react to things called triggers (things that can cause asthma episodes). 
Your airways may become swollen, tighten up, and produce excess mucus in the presence of one or more of the triggers below. These triggers 
may make asthma symptoms worse or keep you from getting better. It's important to find out what your asthma triggers are. Learn ways to avoid 
them. If you cannot avoid triggers, and your medicine plan does not work as well as you and your doctor think it should, you both should 
discuss allergy shots (immunotherapy). 

·  Ask your doctor to help you find out what your triggers are.  
·  Ask your doctor for help in deciding which actions will help the most to reduce your asthma symptoms.  
·  Number each action item in order of importance. Carry out these actions first. Once you have completed these actions, move on to 

actions that are of lesser importance. 
·  Discuss the results of these efforts with your doctor. 

����

� � ��� � �� � ��� � �� � ��� � �� � ��� � � ����� � 	 �
 � �	 � ��� � 
 	 � � � �� � 	 �
 � �	 � ��� � 
 	 � � � �� � 	 �
 � �	 � ��� � 
 	 � � � �� � 	 �
 � �	 � ��� � 
 	 � � � � ����
�  Stay indoors during the midday and afternoon when the pollen count is high. 
�  Use air conditioning, if possible. 
�  Keep windows closed during seasons when pollen and mold are highest. 
�  Avoid sources of molds (wet leaves, garden debris). 
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�  Encase your mattress and box spring in an airtight cover. 
�  Either encase your pillow or wash it once a week every week. 
�  Avoid sleeping or lying on upholstered furniture. 
�  Wash your bed covers, clothes, and stuffed toys once a week in hot (130° F) water. 
�  Keep bathrooms, kitchens, and basements well aired and clean. 
�  Do not use humidifiers. 
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�  Remove the animal from the house or school classroom. 
�  If you must have a pet, keep the pet out of your bedroom at all times. 
�  If there is forced air heating in the home with a pet, close the air ducts in your bedroom. 
�  Wash the pet weekly. 
�  Avoid visits to friends or relatives with pets. 
�  Take asthma medicine before visiting homes or sites where animals are present. 
�  Choose a pet without fur or feathers (such as a fish or a snake). 
�  Use a vacuum cleaner fitted with a HEPA (high-efficiency particulate air) filter. 
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�  Use insect sprays; but have someone else spray when you are outside of the home (air out the home for a few hours after spraying.) 
�  Use roach traps. 
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�  Do not smoke and do not allow smoking in the home. 
�  Have household members smoke outside or encourage them to quit. 
�  Use an indoor air-cleaning device (for smoke, mold, and dander). 

� 
 � � � � �� 	 � � � �� � 	 �� � � �  �� 
 � � � � �� 	 � � � �� � 	 �� � � �  �� 
 � � � � �� 	 � � � �� � 	 �� � � �  �� 
 � � � � �� 	 � � � �� � 	 �� � � �  � ����
�  Do not stay in your home when it is being painted. Allow enough time for the paint to dry. 
�  Avoid perfume and perfumed cosmetics such as talcum powder and hair spray. 
�  Do not use room deodorizers and use non-perfumed household cleaning products whenever possible. 
�  Reduce strong cooking odors (especially frying) by using a fan and opening windows. 
�  Avoid air pollution by staying indoors on days when the pollution count is high. 
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�  Avoid people with colds or the flu. 
�  Get rest, eat a balanced diet, and exercise regularly. 
�  Talk to your doctor about flu shots. 
�  Do not take over-the-counter cold remedies, such as antihistamines and cough syrup, unless you speak to your doctor first. 
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�  Work out a medicine plan with your doctor that allows you to exercise without symptoms. 
�  Take inhaled beta2-agonist or medicine before exercising. 
�  Warm up before doing exercise and cool down afterwards. 
 

Remember: Making these changes will help keep asthma episodes from starting.  
An asthma trigger control plan is an important part of controlling asthma. 
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Plan para controlar los agentes desencadenantes del asma 
 
Debido a que usted padece de asma, sus vías respiratorias son muy sensibles. Ellas pueden reaccionar frente a determinados 
desencadenantes (que provocan ataques de asma). En presencia de uno o más de los agentes desencadenantes que enumeramos más 
adelante, sus vías respiratorias pueden inflamarse, cerrarse, y producir exceso de mucosidad. Estos desencadenantes, o agentes 
desencadenantes, pueden empeorar los síntomas del asma o pueden impedir que usted mejore. Es muy importante descubrir cuáles son 
los desencadenantes que le provocan reacciones asmáticas y aprender cómo evitarlas. Si usted no puede evitar estos agentes 
desencadenantes, y su plan de medicamentos no funciona de la forma que usted y su médico piensan que debería funcionar, entonces, 
deben hablar sobre las inyecciones contra alergias (inmunoterapia). 

·  Pídale a su médico que le ayude a descubrir cuáles son los desencadenantes  que activan su asma.  
·  Pídale a su médico que le ayude a decidir qué medidas tomar que le ayuden a reducir los síntomas del asma.  
·  Enumere cada medida por orden de importancia. Tome las medidas más importantes primero. Una vez que haya llevado a cabo 

estas medidas, siga con las de menos importancia. 
·  Hable con su médico sobre el resultado de sus esfuerzos. 
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�  No salga durante el mediodía y la tarde, cuando el  nivel de polen es alto. 
�  Utilice el aire acondicionado, si es posible y no use humidificadores. 
�  Mantenga las ventanas cerradas durante las estaciones en las que hay más polen y moho.  
�  Evite las condiciones que propician la formación de moho (hojas húmedas, basura de jardín).  

Mantenga los baños, cocina y sótano limpios y bien ventilados. 
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�  Cubra completamente su colchón y box spring con una cubierta hermética.  
�  Cubra completamente su almohada o lávela una vez a la semana. 
�  Evite dormir o recostarse en muebles tapizados.  
�  Lave las sábanas, frazadas, ropa y muñecos de peluche una vez a la semana en agua caliente (130 F). 
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�  No permita que los animales estén dentro de la casa o del salón de clase.  
�  Si usted tiene que tener una mascota, manténgala fuera de su habitación todo el tiempo.   
�  Si tiene un sistema de calefacción de aire en la casa, y tiene una mascota, cierre los ductos de aire de su habitación. 
�  Bañe  a la mascota cada semana o elija una mascota sin pelo o plumas (como un pez o una serpiente). 
�  Evite visitar a amigos o familiares que tengan mascotas.  
�  Tome su medicamento contra el asma antes de visitar lugares o casas  en donde haya animales. 
�  Evite los productos hechos con plumas, por ejemplo: almohadas o edredones.  
�  Utilice una aspiradora que tenga filtro de partículas de aire de alta potencia.   
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�  Use insecticidas en aerosol; pero haga que otra personas rocíe el aerosol cuando usted se encuentre fuera de casa (ventile la casa por 

varias horas después de poner el insecticida).  
�  Use trampas para cucarachas. 
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�  No fume ni permita que fumen en su casa. 
�  Haga que las personas fumen fuera de la casa o anímelos a que dejen de fumar. 
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�  No permanezca en su casa cuando la estén pintando. Deje que pase suficiente tiempo para que la pintura seque. 
�  Evite usar perfume y cosméticos perfumados como talco y spray para el cabello.  
�  No utilice desodorantes de ambiente, y siempre que sea posible utilice productos de limpieza casera que no estén perfumados.  
�  Reduzca los olores fuertes cuando cocine (especialmente de frituras), abriendo las ventanas o usando un ventilador. 
�  Cuando el nivel de contaminación sea alto, no salga para evitar exponerse a la polución. 

& � � !� �� 	 � � �� ��� !� � � �� � � �& � � !� �� 	 � � �� ��� !� � � �� � � �& � � !� �� 	 � � �� ��� !� � � �� � � �& � � !� �� 	 � � �� ��� !� � � �� � � �   
�  Evite estar cerca de personas que tengan gripe o resfriado.  
�  Descanse, lleve una dieta balanceada y haga ejercicio regularmente.  
�  Hable con su médico sobre las vacunas contra la gripe. 
�  No tome los medicamentos contra el resfriado que se venden sin receta, como antihistamínicos y jarabes para la tos, a menos que su 

médico los haya aprobado.  
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�  Elabore un plan de medicamentos con su médico que le permita hacer ejercicio sin tener síntomas.   
�  Inhale un beta 2-agonista o tome medicamento antes de hacer ejercicio. 
�  Haga ejercicios de calentamiento antes de empezar su rutina de ejercicio y enfríese al terminar. 
 

Recuerde: El llevar a cabo estos cambios le ayudará a evitar que los ataques de asma comiencen.  
Una parte importante del control del asma es contar con un plan de control de los agentes desencadenantes de la enfermedad. 

 


