[ONSPOUR VOUS Al

S




ILEST
TEMPS DE
COMMENCER.

Bien que vous ayez parfois limpression
quela prise en charge de votre asthme
crée un obstacle entre vous et votre
famille, vos amis et vos collegues, il est
important de savoir gue vous n'avez
jamais & vous sentir seul. Elaborer un plan
d'action et le fait de discuter avec votre
medecin du contrdle de votre asthme
peut avoir un effet positif sur la prise en
charge de votre asthme.

Unbon plan de prise en charge de
I'asthme peut vous aider a gérer vos
symptémes et a établir de bonnes
habitudes qui dureront toute la vie.

Vous savez deja combienil
estimportant de prendre vos
medicaments pour garder une
longueur d'avance sur l'asthme,
méme les jours ol vOus VOUS sentez
bien. Votre plan de prise en charge
de l'asthme vous aidera & couvrir
différentes fagons d'optimiser vos
soins pour l'asthme et a ameliorer
Votre succes.
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LA PRISEEN
CHARGE

DE VOIRE
ASTHME : VUE
D'ENSEMBLE.

Lacréation d'un plan est essentielle
alaprise en charge de I'asthme.

Plus vous participez a l'élaboration
du plan de prise en charge de vote
asthme, meilleures sont vos chances
derester surlabbonne voie. Il existe
destrucs simples pour vous aider a
VOUSs souvenir de ce que vous devez
faire pour gérer vos symptomes au
quotidien. Celacomprend prendre
VvOSs medicaments comme prescrit
par votre medecin. Ne sautez pas
de dose [sauf indication contraire de
votre médecin] et, en cas de doute,
demandez !

LESAVIEZ-VOUS ?

Les techniques de relaxation
peuvent aider a reduire
l'angoisse et le stress.

Parmi ces techniques,
mentionnons le yoga,
la respiration profonde
etla meditation.

LES PLANS

DE PRISE EN
CHARGE DE
CASTHME
PEUVENT ETRE
UTILES.

SELON UNE ENQUETE MENEE EN 2019 :

T %6

des Canadiens asthmatiques
n‘avaient jamais entendu parler de
plan de prise en charge de l'asthme

"ol «

de ceux quien avaiententendu
parler utilisaient leur plan de
prise en charge de maniere
occasionnelle ou reguliere
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ETESVOUS
LAIDANT D'UNE
PERSONNE
ASTHMATIQUE 7

En tant qu’aidant d’une personne

Iy ) o ' asthmatique, il estimportant que vous
o “ g _' A i i Byl ™ compreniez sison asthme est bien
" ; _ . J contrélé. Sila personne asthmatique
T | ' . 4 prend ses médicaments comme prescrit,
) iy mais qu’elle continue a ressentir les

! 8! N _ ' symptdmes suivants :
e u g “ , ‘ a‘ l , " v _ » Serrementa la poitrine, toux,

essoufflement ou respiration sifflante deux
fois par semaine ou plus.

e“rem ék ' o / » Reéveillanuiten raison de la toux ou
; ey

dautres symptdmes d'asthme plus d’'une
fois par semaine.

» Besoin dutiliser uninhalateur de secours
a soulagement rapide plus de deux fois
par semaine.

»  Asubit deux crises d'asthme ou plus au
cours des12 derniers mois ayant necessite
la prise d'un stéroidien par voie orale.

..sonasthme peut étre incontrélé. Cela veut
dire gu’ilestimportant que vous parliez avec
elle a son médecin afin d'élaborer ensemble
unplande prise en charge de 'asthme.

Et n'oubliez pas que cette personne doit
toujours avoir avec elle une copie de son
plan de prise en charge. De cette fagon,
lesinfirmieres scolaires, les enseignants,
les éducatrices a la petite enfance, les
centres de soins pour personnes agees,
etc. seront au courant de sa maladie et
seront prépareés au cas ol votre proche
éprouverait des symptomes.

8 NUMERO 004 . Repensez votre asthme 9




LA
PLANIFICATION
EN 3 ETAPES.

Comme vous le savez, votre asthme peut
étreimpréevisible. Et Il est possible que
vous tentiez d'éviter des situations par
peur qu'une crise grave se déclenche.
Identifier les 3 étapes ci-dessous peut
VOus aider 4 préparer et a mettre en action
votre plan de prise en charge.

» Que voulez-vous faire ?
Déterminez I'activite ou lévenement que
Vous envisagez de manquer par crainte
d'unecrise.

» Pourquoivoulez-vousy prendre part ?
Réfléchissez & la raison pour laguelle vous
aimeriez participer a cette activite.

» Que pouvez-vous faire pour
vous préparer ?
Consignez toutes les idées qui pourraient
vous aider & étre préts'il survient des
symptdmes inattendus de votre asthme
lors de votre activite. |
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LESAVIEZ-VOUS ?

Ajouter votre plan de prise en
charge a votre liste de taches
personnelles quotidiennes

(vous brosser les dents, vous laver
le visage, mediter, marcher ou
déjeuner]aideraalintégrer a votre
routine quotidienne.
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ELABOREZ UN
PLAN. PARLEZ A
VOTRE MEDECIN.

Ensemble, vous et votre medecin pouvez
elaborer un plan de prise en charge de I'asthme
pour vous aider & vous concentrer davantage sur
votre vie plutdt que seulement sur votre asthme.

Le prochain numéro paraitra bientot et sera
envoyé dans votre boite de courriels.
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COMPRENDRE LA CONNAITRE VOTRE DISCUTER AVEC
MAITRISE DE CASTHME ~ TYPE DASTHME VOTRE MEDECIN

Rendu possible grace 4 'une des entreprises pharmaceutiques
de pointe du Canada.
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PLAN DACTION
POUR CONTROLER
VOTRE ASTHME
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