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Siparfois vous avez limpression que
votre asthme crée un obstacle entre
vous et votre famille, vos amis et vos
collegues, il estimportant que vous
sachiez que vous n'avez pas a vous
sentir seul. Créer un plan d'action et
parler avec votre medecin du niveau
de contrdle de votre asthme peut
positivementinfluencer la gestion
de votre asthme.

Unbon Plan d’Action de votre
Asthme peut vous aider a atteindre
une bonne gestion de vos
symptomes et vous aider a acquérir
de bonnes habitudes tout aulong
de votre vie.

Vous savez deja a quel point il
estimportant de prendre votre
traitement pour garder une longueur
d'avance sur votre asthme —méme
les jours ol vous vous sentez bien.
Votre Plan d’Action de lAsthme

vous aidera a identifier les différents
moyens d'optimiser votre prise en
charge de lasthme et de 'améliorer
VOS SUCCES.
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PRENDRE EN
CHARGE VOITRE
ASTHME :

UNE VUE
D'ENSEMBLE

Créerun plan estimportant pour
gérer votre asthme.

Plus vous étesimpliqués dans votre
Plan d’Action de votre Asthme, plus
VOUS &tes en mesure de rester sur la
bonne voie. lly a des astuces simples
pour vous rappeler ce dont vous
avez besoin pour controler vos
symptdmes au quotidien. Celainclutla
prise du traitement prescrit par votre
medecin. N'oublier pas de prendre
votre traitement [sauf indication

de votre médecin], et quand vous
doutez, posez laguestion!

En plus d'une alimentation equilibréee,
d'unbonsommeil etd’une activite
physique reguliereily ades actions
que vous pouvez faire pour vous
aider a réduire votre stress et par
conseqguent, les symptdmes de votre
asthme. Evidemment, consultez votre
medecin avant toute pratique d'une
activité physique.

LESAVEZ-VOUS ?

La relaxation peut reduire l'anxiete
etle stress. Par exemple : le yoga,
les exercices de respiration, et la
meditation.

L'IMPLICATION DANS VOTRE GESTION
PERSONNELLE PEUT ABOUTIR A
LAMELIORATION DU CONTROLE DE
VOTRE ASTHME.

S0

dereductiondurisque
d'hospitalisation.

5%

de réduction du risque de visite
non programmee chez le medecin.

Cy |
de reduction durisque de manquer
le travail.
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ETES-VOUS

UN PROCHE
D'UN PATIENT
ASTHMATIQUE 7

En tant que proche d’un patient atteint
d'asthme, il estimportant de savoir si
son asthme est bien contrélé. S'il prend
son traitement prescrit et continue a:

»  Avoir des symptdmes plus de 2
fois par semaine.

» Utiliser son inhalateur de secours 2
fois ou plus par semaine.

» Avoir son sommeil interrompu a
cause del'asthme.

» Avoir des crises d'asthme
nécessitant la prise de
corticosteroides oraux plus de 2
fois paran.

» Etre limité dans ses activités
quotidiennes.

..son asthme n'est peut-étre pas

bien controlé. Cela signifie qu'il est
encore plusimportantd’en parler a son
meédecin avec lui etd'établir un Plan
d’Action de I'’Asthme ensemble.

Et souvenez-vous, le patient
asthmatique doit toujours avoir une
copie de ce plan sur lui. De cette
maniere, l'infirmier d’éducation, les
professeurs, les aides-soignants, les
centres d’aide aux personnes agees,
etc...seront informés des conditions
et préparés au cas ol votre proche
présente des symptomes.
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ANTICIPER
EN 3
ETAPES

Comme vous le savez, 'asthme peut
étreimprévisible. Vous pouvez
passer a cote de quelque chose a
cause d'une possible crise. I[dentifier
les 3 étapes ci-dessous peut vous
aider & vous preparer et executer
vos plans d'actions.

» Qu'est-ce que je veux faire ?
|dentifier les activites ou evenements
que vous voulez eviter parce que
VOUS Craignez une crise.

» Pourquoije veuxle faire ?
Pensez alaraison pour laquelle vous
voulez faire cette activite.

» Qu'est-ce que je peux faire pourm’y
préparer?
Ecrivez toutes lesidées auxquelles
VOUS peNnsez pour vous aider a gérer
les symptdmes inattendus qui pour-
raient survenir au cours de l'activité.

|
N ’

LESAVIEZ-VOUS ?

Ajouter votre plan dans

votre liste de choses & faire
quotidiennement - se brosser les
dents, laver votre visage, mediter,
faire une balade, ou prendre votre
petit-déjeuner - vous aidera a
l'inclure dans votre routine.
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Maintenir le contact avec votre medecin peut
vous aider a rester informe des dernieres
avancees et a discuter de la facon dont votre
asthme affecte réellement votre vie.

Téléchargezles 5 magazines dédiés a
vous aider a mieux vivre avec I'asthme sur

asthme-severe.fr
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SANOFI GENZYME vy REGENERON

Sanofi aventis France -

82 avenue Raspail -

94250 GENTILLY

Sanofi Genzyme et Regeneron sengagent & faire avancer la recherche
en pneumologie pour répondre aux besoins non satisfaits des patients
souffrant d'asthme sévere non controle.
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