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Evitare le crisi
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Conoscere la propria asma significa anche capire se ci sono
fattori che possono scatenare le crisi e le riacutizzazioni
(peggioramenti). L’asma, infatti, è una malattia variabile
e in quanto tale i suoi sintomi possono cambiare in
presenza di alcuni elementi scatenanti. Alcuni asmatici, per
esempio, possono essere allergici al pelo di animali o ai
pollini di fiori e piante, mentre tutti tendono a peggiorare
se respirano aria inquinata o fumo oppure se soggiornano
per lungo tempo in luoghi dal clima freddo e umido. 

Sapere quali sono i fattori che peggiorano il proprio stato
di salute è quindi importante perché la loro identificazione
è il primo passo per eliminarli o ridurli al minimo. Lo scopo
della prevenzione in questo caso è duplice: evitare le crisi
e impedire la progressione della malattia provocata dalla
continua esposizione a stimoli irritanti per la mucosa dei
bronchi e quindi capaci di mantenere attiva
l'infiammazione. 

Nonostante in alcuni casi i sintomi si verifichino solo in
presenza di fattori scatenanti, l’asma resta una malattia
cronica e in quanto tale necessita di un trattamento
regolare e costante adattabile alla variabilità dei sintomi.

Se l’asma si scatena

Allergeni degli ambienti
interni ed esterni (acari,
pollini, allergeni animali,
allergeni da scarafaggi,
funghi, muffe e lieviti)

Inquinanti degli ambienti
interni ed esterni

Infezioni respiratorie

Sforzo fisico e
iperventilazione

Clima

Alimenti, additivi alimentari 
e farmaci

Emozioni intense

Fumo di tabacco (attivo 
e passivo)

Fattori
scatenanti
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È opportuno rivolgersi al medico per sapere come
identificare gli elementi che possono peggiorare il proprio
stato di salute. Di seguito sono descritti in dettaglio alcuni
dei più comuni fattori scatenanti dell’asma e una serie di
consigli pratici per ridurli e prevenirli. 

Gli acari. Gli acari sono un problema sanitario a livello
mondiale. Questi organismi microscopici, che si annidano
in materassi, coperte, tappeti, tende, moquette, peluche e
nella polvere che li ricopre, si moltiplicano negli ambienti
umidi e producono sostanze, i cosiddetti allergeni, che
sono capaci di sensibilizzare gli individui predisposti e di
scatenare crisi asmatiche. 

Per combattere gli acari è necessario agire su più fronti:
areare le stanze, rimuovere il più possibile la polvere,
eliminare tappeti e mobili imbottiti, usare barriere come i
coprimaterassi e i copricuscini impermeabili e mantenere
condizioni di calore e umidità che non ne favoriscano la
riproduzione. 

Alcuni accorgimenti efficaci in questo senso sono riassunti
qui a fianco.

Come prevenire

• Areare la stanza da letto
ogni giorno

• Ricoprire materasso, cuscino
e trapunta con coperture
impermeabili e anallergiche

• Lavare la biancheria da letto
tutte le settimane e le
coperture impermeabili
almeno ogni due mesi, con
acqua calda (60 °C) 

• Sostituire la moquette con
linoleum o parquet; evitare 
i tappeti

• Ridurre i mobili imbottiti 
o rivestiti di stoffa

• Tenere gli oggetti che
accumulano polvere 
al chiuso

• Usare aspirapolveri con filtri
ad alta efficienza e di
documentata efficacia

• Sostituire le tende con
veneziane o tessuti lavabili
in acqua calda

• Lavare con acqua calda 
o congelare i giocattoli 
di stoffa

• Mantenere la temperatura
di casa al di sotto dei 22 °C

Per limitare
l’esposizione
agli acari
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Gli allergeni degli animali. Il problema dell’esposizione
agli allergeni animali è difficile da risolvere: l’unica soluzione
spesso consiste nell'allontanamento del cane o del gatto,
dato che è praticamente impossibile limitare la presenza di
residui di peli e urine nell'abitazione. Sono questi, infatti,
che contengono le sostanze in grado di scatenare gli
attacchi asmatici. Talvolta le persone molto sensibili hanno
crisi anche nei locali pubblici perché gli allergeni animali
(soprattutto quelli dei gatti) vengono trasportati dai
proprietari sui propri vestiti. Se l'intolleranza è lieve, è
possibile tentare la convivenza, adottando le misure
consigliate qui a fianco.

I funghi e le muffe. Funghi e muffe facilitano le recidive di
asma. Per impedire loro di proliferare sui muri o nelle
intercapedini è opportuno tenere l'umidità della casa
inferiore al 50%. Se si è estremamente sensibili a questi
allergeni, può essere utile piastrellare interamente cucina e
bagni, i locali in genere più umidi, e lasciare la pulizia di
queste stanze, oltre che dell'eventuale cabina doccia, alle
cure di una persona non sensibile. Inoltre, poiché gli
ambienti chiusi sono ideali per la crescita dei funghi e delle
muffe, la ventilazione delle stanze è l’unica vera misura di
prevenzione. Se si trovano muffe in casa prima di tutto
occorre eliminarle. Poi bisogna identificare e rimuovere i
fattori che ne provocano la crescita.

Tenere l'animale fuori dalle
aree in cui si soggiorna più
spesso e dalla camera da letto

Installare filtri speciali per
l'aria nelle camere in cui si
soggiorna

Pulire a fondo o cambiare 
i mobili di stoffa

Sostituire la moquette con
linoleum o parquet

Usare aspirapolveri con filtri
ad alta efficienza e di
documentata efficacia

Ridurre
l’esposizione
ad allergeni 
di animali
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I pollini. È difficile poter agire sulla diffusione dei pollini
all'esterno della propria casa, ma si possono adottare
alcuni accorgimenti. Prima di tutto bisogna identificare le
piante al cui polline si è allergici e informarsi sui periodi
dell’anno in cui fioriscono, consultando i calendari
pollinici. Nei giorni di maggiore fioritura è opportuno
limitare le passeggiate all'esterno o in aree verdi. 
In casa, nel periodo della pollinazione, è bene tenere le
finestre chiuse nelle prime ore del mattino o della sera,
che coincidono con le massime concentrazioni di polline.
Può essere utile, inoltre, usare un condizionatore d'aria
con filtro che impedisce ai pollini di entrare
nell'abitazione. Il filtro va periodicamente lavato. 
Ai primi segnali di peggioramento dei sintomi è
opportuno avvertire il proprio medico: la terapia, infatti,
può essere adattata in modo tale da permettere di
superare il momento critico.

Gli agenti di origine professionale. Sono molte le
sostanze che, in ambito lavorativo, possono indurre una
crisi di asma in persone già predisposte. 
Le professioni potenzialmente più a rischio sono quelle di
fornai, verniciatori, parrucchieri, addetti alla cura degli
animali, lavoratori di alcuni settori dell’industria chimica,
falegnami, lavoratori dell’industria elettronica addetti 
alla saldatura dei circuiti elettronici. Se si sospetta che nel
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FEDERAZIONE ITALIANA
CONTRO LE MALATTIE POLMONARI

SOCIALI E LA TUBERCOLOSI

Fascicolo 3 asma def  22-09-2003  10:28  Pagina IV




