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Oqueéa
Doenca Pulmonar Obstrutiva Cronica?

A Doenca Pulmonar Obstrutiva Cronica (DPOC) é uma doenca crénica caracteri-
zada pela inflamacao e obstrucdao constante e progressiva dos bronquios, resul-
tante da inalacao do fumo do tabaco e de outras substancias. Esta obstrucao é
responsavel pela “falta de ar” caracteristica da DPOC.

Nesta doenca, verifica-se a existéncia de uma mistura de doenca das pequenas
vias aéreas (bronquiolite obstrutiva) e destruicdo do pulmao (enfisema). A contri-
buicao de cada um destes aspetos varia de pessoa para pessoa.
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Como doente crénico, a pessoa com DPOC devera ter uma avaliacao periddica
consoante a necessidade individual. Aconselha-se que seja reavaliado pelo seu
Médico de Familia, pelo menos, uma vez por ano.
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E uma doenca
frequente?

Quiais sao os
sintomas da
DPOC?

Sim. Em Portugal, esta doenca afeta 14,2% dos adultos com mais de 40 anos. A
nivel mundial, é a 42 causa de morte por doenca e, a nivel nacional, é a 52 causa
mais frequente.

Na fase inicial da doenca, as pessoas que sofrem de DPOC podem néo ter sinto-
mas ou apresentar apenas sintomas ligeiros.

Os sintomas mais frequentes da DPOC sdo: tosse, expetoracao, falta de ar, can-
saco com a atividade fisica e pieira (“gatinhos”). Pode, também, ocorrer perda de
peso, perda muscular e deformacao do térax.

Com a progressao da doenca, os sintomas tendem a piorar, exigindo um maior
esforco ao coracao, o que contribui para a perda significativa da qualidade de
vida e limitacdo nas atividades do dia a dia.
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Oquecausaa O principal fator que contribui para o desenvolvimento de DPOC é o tabaco.

DPOC? Contudo, existem outras condicdes que também aumentam o risco de uma
pessoa Vir a apresentar esta doenca: sensibilidade e resposta aumentada a subs-
tancias inaladas, exposicao a poeiras e materiais organicos no local de trabalho,
exposicao a fumos domeésticos (lareiras e braseiros), poluicdo ambiental, entre
outros. Sao também conhecidos fatores de risco genéticos (exemplo: deficiéncia
de alfa-1 antitripsina).

O tabaco, as poeiras e as substancias toxicas inaladas danificam as vias aéreas e 0s
pulmbes, causando inflamacao dos tecidos. Com a exposicao prolongada, esta
inflamacao torna-se crénica, a obstrucao agrava, ha retencao de ar, os pulmaoes
ficam “danificados” e podem surgir “cicatrizes”. Estas alteracoes provocam dificul-
dade em respirar.
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O que sao
descompensacoes
ou exacerbagdes
da DPOC?

Como sefazo
diagnostico de
DPOC?

As exacerbacbes sao episddios agudos em que se verifica um agravamento dos
sintomas respiratérios habituais do doente (tosse, expetoracao, “falta de ar”).
Durante a vida, os doentes podem ter varios episédios de exacerbacao da sua
doenca. Podem variar entre exacerbacoes ligeiras a situacdes graves que necessi-
tam de internamento. Estes episédios interferem muito na funcdo pulmonar e na
qualidade de vida da pessoa, concretamente na capacidade para realizar as suas
atividades da vida diaria.

As exacerbacdes podem ser desencadeadas por infecdes respiratdrias, exposicao
a fumos, poeiras e gases, abandono da terapéutica, entre outros.

Para o diagndstico de DPOC é necessario:
- Existéncia de sintomas respiratdrios (tosse, expetoracéo, falta de ar);
- Alteracdes na espirometria.

A espirometria é um teste simples
de funcao respiratéria que avalia
a existéncia de obstrucdo das vias
aéreas.

A realizacao de uma espirometria é necessaria

para se fazer o diagnéstico de DPOC.
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Como viver melhor com DPOC?

A DPOC é uma doenca para a qual ndo existe cura, mas que se consegue contro-
lar. O seu tratamento tem como objetivos:

- Aliviar os sintomas;

- Melhorar a tolerancia ao exercicio fisico e da qualidade de vida;

- Retardar a evolucao da doenca;

- Prevenir as exacerbacdes e as complicacdes;

- Diminuir a morbilidade e mortalidade causadas pela doenca.

A pessoa com DPOC tem um papel essencial no seu tratamento, o que inclui:
1. Bvitar fumar e frequentar ambientes com fumo;
2. Praticar exercicio fisico de forma regular;
3.Ter uma alimentacao saudavel;
4. Autoavaliar a sua doenca;
5. Utilizar corretamente a medicacao prescrita;
6. Cumprir a vacinacao recomendada.

Frequentemente, a pessoa com DPOC sofre também de outras
patologias (diabetes, hipertensao, obesidade...) que interferem com a

sua doenca pulmonar. Um bom controlo de todos estes problemas é
essencial para uma melhor qualidade de vida.
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1. Bvitar fumar
e frequentar
ambientes com
fumo

E fundamental que o doente com DPOC fumador deixe o tabaco. De facto, o
primeiro aspeto do plano de tratamento da DPOC é que os fumadores, indepen-
dentemente da duracdo e da gravidade da doenca, deixem de fumar. Mesmo 1
cigarro (cigarrilha ou cachimbo) prejudica a salde e contribui para o agravamen-
to da DPOC. Por outro lado, o tabaco constitui igualmente um fator de risco para
outras doencas (cardiovasculares, cancros...).

E também importante que evite ambientes com fumo, nomeadamente em casa.
Os fumos das lareiras, fogdes a lenha e outros contribuem para o agravamento
da DPOC.

O que preciso fazer para deixar de fumar?

A forca de vontade é um aspeto fundamental para deixar de fumar! Algumas ve-
zes é mesmo o suficiente para conseguir abandonar este habito. Contudo, mui-
tos fumadores necessitam de ajuda para ultrapassar este desafio. O seu Médico
de Familia podera ajudé-lo! Lembre-se que, se muitos fumadores de longa data
conseguiram parar, também ird conseguir!
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2. Praticar O exercicio fisico constitui um dos pilares de uma vida saudével. Nas pessoas com
exerciciofisicode  DPOC, a prética regular de exercicio fisico reduz a inflamacéo e ajuda a respirar
forma regular melhor, o que contribui para mais anos com qualidade de vida.

O exercicio fisico é tdo importante como a

medicacao.

Quiais sdo os beneficios do exercicio fisico?

- Possibilita adquirir maior tolerancia ao esforco, com melhoria da sensacao de
“falta de ar”;

- Contribui para diminuir a ansiedade, o “stress” e o isolamento;

« Aumenta a imunidade do nosso organismo e melhora a capacidade de”“lutar”
contra as infe¢des, contribuindo para a diminuicdo do numero de exacerba-
coes;

- Ajuda a manter e aumentar a independéncia nas atividades do dia a dig;

- Contribui para um sono reparador.

UNIDADE DE SAUDE FAMILIAR TERRAS DE SANTA MARIA
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Que tipo de exercicio devo fazer?

De uma maneira geral, existem varios tipos de exercicios adequados e a esco-
Iha depende da preferéncia de cada pessoa. Caminhar, nadar, andar de bicicleta,
dancar sao alguns dos exemplos de atividades fisicas que poderd fazer. Mas a
simples caminhada é suficiente para tirar beneficios para a sua saude. E uma ex-
celente opgao: um exercicio facil e barato que pode ser praticado em qualquer
época do ano, tanto ao ar livre como em recintos fechados.

TERRAS DE SANTA MARIA
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Que cuidados devo ter antes de iniciar a pratica de exercicio fisico?

Se nao costuma praticar exercicio fisico e gostaria de o comecar a fazer, é impor-
tante que discuta esta questdo com a equipa de salde que o acompanha.
Antes de comecar um programa de exercicio, poderd definir metas razoaveis,
considerando as suas limitagdes e as suas experiéncias prévias.

Poderd comecar um programa de exercicio num nivel mais ou menos avancado,
dependendo da sua experiéncia e da sua tolerancia. Por exemplo, no caso da
caminhada, de uma maneira geral, deverg, inicialmente, andar durante alguns
minutos, varias vezes durante o dia. Podera aumentar, progressivamente, o tem-
po de caminhada e a distancia percorrida.

O objetivo final é caminhar pelo menos 30 minutos por dia. Os doentes mais gra-
ves, com grande dificuldade respiratéria, poderao dividir esse tempo de exercicio
em periodos mais pequenos (5 a 10 minutos).

A medida que avancga, vera os seus progressos.

TERRAS DE SANTA MARIA
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A sensacao de “falta de ar” durante o exercicio é prejudicial para a saude?

Poderd sentir um pouco de “falta de ar” durante a realizacao de exercicio fisico
sem que isso |he seja prejudicial. E aconselhavel que mantenha um ritmo mode-
rado e adequado as suas capacidades.
Podera registar a sua atividade fisica num “diario” semelhante ao apresentado na
tabela 1. Desta forma, verificard, mais facilmente, o seu progresso ao longo do
tempo e, se for necessario, podera colocar as suas duvidas aos profissionais de
salde que o acompanham.

Tabela 1. Didrio de Caminhadas

Data/hora

Duracao
da caminhada
(minutos)

Grau de falta de ar
(ligeira, moderada,
grave)

Outras atividades

Observagdes

Utilize o destacavel que se encontra no final deste Guia.
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Que cuidados gerais devo ter ao praticar exercicio fisico?

- Bvitar praticar exercicio fisico intenso nas 2 horas apds uma refeicdo principal
(almoco e jantar);

- Usar roupa e calcado confortaveis;

- Caminhar em terreno plano;

- Bvitar temperaturas extremas (muito frio ou muito calor);

- Tentar respirar, inspirando pelo nariz e expirando pela boca;

- Se sentir falta de ar durante um exercicio, devera repousar durante alguns
minutos;

- Descansar cerca de 30 minutos apds terminar a atividade;

- Nao fazer exercicios durante uma crise;

- Recorrer ao seu Médico de Familia se surgirem sintomas novos ou agrava-
mento dos seus sintomas habituais durante a atividade fisica.

Para além dos conselhos acima referidos, € importante fortalecer
globalmente os seus musculos (conforme exemplificado nas imagens).
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3. Teruma
alimentacao
saudavel

Ter uma alimentacao equilibrada devera ser uma preocupacao dos doentes com
DPOC. Contribuird para uma melhor qualidade de vida. E importante que os do-
entes com DPOC mantenham o seu peso dentro do intervalo recomendado,
dado que quer o excesso de peso quer a desnutricao afetam, de forma negativa,
a evolucao da doenca.
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Que alimentos sao mais recomendaveis?

Recomendam-se refeicdes ligeiras (cerca de 6 por dia) e em pouca quantidade,
com alimentos faceis de mastigar. Deve aumentar o consumo de cereais inte-
grais, frutas e vegetais para facilitar o transito intestinal. A obstipacao (“prisao de
ventre”) pode levar a esforco adicional e condicionar agravamento dos sintomas.

O pequeno almoco é uma refeicao muito importante, por isso deve incluir:
- Pao ou cereais sem acucar;
- Uma peca de fruta;
- Leite ou seus derivados.

Ao almoco e ao jantar nao se esqueca de comecar com um prato de sopa rico
em legumes e hortaligas.

No prato principal tente variar entre peixe e carne (preferencialmente carnes
brancas). Opte pelos cozidos, grelhados, estufados e assados sem gordura. Nao
se esqueca dos vegetais e das saladas (pode incluir cenoura, pimento, couve
roxa, ...).

Tente reduzir o consumo de sal. Para isso, pode temperar os cozinhados com
ervas aromaticas, especiarias e sumo de limao.

A dgua é a melhor bebida, sendo a quantidade ideal 1,5 L por dia. A ingestao

abundante de liquidos, ao longo do dia e preferencialmente entre as refeicdes,
facilita a expulsdo das secrecoes.
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Que alimentos devem ser evitados?

Os alimentos que exijam uma mastigacdo intensa e demorada e os que dificul-
tam a digestao (por exemplo couve flor, couve de bruxelas, cebola, etc) devem
ser evitados. Nao abuse nos hidratos de carbono (por exemplo pao, batata, mas-
sa, arroz, etc). Reserve os doces e bolos para dias especiais. Recomenda-se tam-
bém que os alimentos muito frios, muito quentes ou aqueles que Ihe tenham
provocado irritacao na garganta sejam evitados, pois poderdo causar tosse. E im-
portante que tenha cuidado com bebidas com gas e com a cafefna.
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4. Autoavaliar a
sua doenca
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Para melhor avaliar a sua doenca, pode escolher um dos seguintes questionarios.
O seu Médico de Familia poderd esclarecé-lo sobre qual o questionario que de-
vera utilizar.
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Utilize o destacavel que se encontra no final deste Guia.
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QUESTIONARIO CLINICO PARA A DOENCA PULMONAR OBSTRUCTIVA
CA (D)
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Utilize o destacavel que se encontra no final deste Guia.
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5. Utilizar
corretamente
a medicacao
prescrita
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E importante que faca a medicacdo como foi prescrita, ndo deve parar ou reduzir
por sua iniciativa ou quando se sente melhor. Convém, também, conhecer para
que serve a medicacao que lhe foi receitada e como deve ser utilizada. Caso te-
nha alguma duvida acerca da medicacdo, € importante que a esclareca com o
seu Médico de Familia.

Que medicamentos sao utilizados no tratamento da DPOC?

No tratamento da DPOC sao habitualmente utilizados dois tipos principais de
medicamentos inalados: broncodilatadores e corticosteroides.

O tratamento depende da gravidade da doenca, das alteracdes das atividades de
vida didria e dos efeitos secundarios da medicacao.

O que sao broncodilatadores?

Os broncodilatadores sao medicamentos que provocam o aumento do diametro
dos brénquios e que ajudam a respirar. Sdo usados, sobretudo, por via inalatoéria.
Existem diferentes broncodilatadores. Dependendo da rapidez de inicio de agao
e da duracdo do efeito, distinguem-se dois tipos:

- Broncodilatadores de curta duracao: tém um inicio de acao rapido; sao utili-
zados em situacoes de agravamento dos sintomas, sendo por isso chamados
de "medicamentos de alivio”.

- Broncodilatadores de longa duracao: sao para usar diariamente e o seu efeito
dura 12 a 24h; sdo utilizados quando ha queixas didrias de “falta de ar”,

O que sao corticosteroides?

Os corticosteroides sao medicamentos usados para diminuir a inflamacao, neste
caso, das vias respiratorias. Geralmente sao usados por via inalatéria e, as vezes,
por via oral (comprimidos). Na DPOC, os corticosteroides inalados s devem ser
usados em combinacdo com broncodilatadores.

Os corticosteroides orais (comprimidos) podem ser usados em alguns casos de
exacerbacao da DPOC, mas apenas se indicados pelo seu médico.

TERRAS DE SANTA MARIA
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Porque sao utilizados medicamentos por via inalatoria?

Através da via inalatéria, o medicamento atua diretamente sobre os bréonquios,
tendo uma agao mais rapida, uma maior eficdcia com uma menor dose e menos
efeitos secundarios. Para que a medicagao seja eficaz, é necessario utilizar corre-
tamente o dispositivo inalador. Em conjunto com o seu médico poderao esco-
lher o dispositivo mais adequado e aprender a usé-lo corretamente.

Como devo usar os inaladores?

Os inaladores devem ser utilizados de acordo com o esquema indicado pelo seu
médico e seguindo, corretamente, 0S Passos para O seu Uso.

Existem diversos tipos de inaladores disponiveis e a escolha de um em particular
depende da técnica de utilizacao, das caracteristicas do doente e da opiniao do
médico. Existem 3 grandes grupos de inaladores, cada um com caracteristicas
particulares: inaladores de pd seco, inaladores pressurizados e inaladores de né-
vOa suave.

A técnica de inalacdo varia entre os diferentes grupos e a sua correta utilizacdo é
muito importante. A tabela n° 2 apresenta de forma resumida algumas diferencas

entre as técnicas inalatorias.

Os inaladores pressurizados podem ser utilizados isoladamente ou associados a
uma camara expansora.
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Tabela 2. Caracteristicas da técnica inalatéria por tipo de inalador

Inalador pressurizado

: Inalador névoa suave
de dose calibrada

Inalador de p6 seco

Expiracdo prévia forcada

Inalagéo rapida e vigorosa ‘ Inalacdo lenta e profunda

Suster a respiracdo (apneia) durante 5 a 10 segundos no final da inalagao

Em cada inalacao, é importante ter atencao a varios aspetos.

Os pulmbes estao cheios de ar e por isso, antes de fazer a inalacdo do medica-
mento é necessario fazer uma expiracao forcada, isto é, por para fora a maior
quantidade de ar possivel, de modo a‘ganhar espaco” para 0 medicamento.
Imediatamente a sequir, coloque o inalador na boca e faca a inalagdo. Deverd ter
atencao ao tipo de inalador que utiliza (consulte a tabela 2). Ha inaladores em que a
inalacao deve ser rapida e vigorosa desde o inicio (inaladores de pd) e outros em que
a inalacdo deve ser lenta e profunda (inaladores pressurizados e de névoa suave).

No final, é fundamental suster a respiracao para dar tempo que a medicagao se
deposite no pulmao. Se nao o fizer, alguma parte do medicamento sai com a
expiracao e fica acumulado na boca.

E muito importante que utilize de forma correta o seu inalador, seguindo os pas-
sos indicados. Diversos estudos cientificos que avaliaram pessoas que usam 0s
inaladores diariamente chegaram a conclusao que apenas 46 a 59% das pessoas
0s usavam de maneira correta.

Sempre que fora uma consulta, na Unidade de Saude ou no Hospital, faca-se acom-
panhar do inalador que utiliza; ¢ uma oportunidade de rever a técnica de inalagao.
Quando compra o inalador, verifigue com o farmacéutico se esta a utiliza-lo cor-
retamente.
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Quais sao os efeitos secundarios dos medicamentos para a DPOC?

A medicacao inalatdria utilizada no tratamento da DPOC é segura. Contudo, em
alguns doentes podem aparecer efeitos secundarios. Com os broncodilatadores
é possivel sentir palpitagdes, tremor das maos ou secura da boca.

Os corticosteroides inalados podem ser responsaveis por candidiase oral (“sapi-
nhos"), irritacao da laringe e rouquidao. Para evitar estes efeitos laterais, € impor-
tante que faca lavagens bocais apds o uso destes inaladores. Nao engula a dgua
utilizada.

Se os efeitos secundarios surgirem, nao deve parar a medicacao e, se necessario,
consulte o seu médico.

A utilizacao de medicacao sem indicacao médica pode ser prejudicial

para a sua saude.
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Oxigénio domiciliario, o que é e para que serve?

E uma parte do tratamento da DPOC, que pode ser necessaria em alguns casos
muito graves. Tem como finalidade fornecer oxigénio “extra” (para compensar o
gue nao consegue aproveitar do ar ambiente). Essa necessidade é avaliada com
uma analise ao sangue chamada gasimetria arterial.

Porém, ha que ter em conta que sensacao de “falta de ar”nao significa que o oxi-
génio no sangue esteja baixo e que precise deste tratamento. Isso é determinado
Caso a caso pela gasimetria arterial.

Como devo usar o oxigénio?

O oxigénio deve ser administrado através de canula nasal (6culos nasais), na
quantidade indicada (litros por minuto) e durante pelo menos 15 horas/dia — es-
tudos cientificos demonstraram que este foi o valor que aumentava a sobrevida.
O tempo de uso deve incluir o periodo de sono, durante e apos as refeicdes. Nao
é aconselhavel estar mais de 3 horas seguidas sem o oxigénio. As narinas devem
estar limpas e secas. Pode aplicar um creme hidratante para prevenir escoriacoes
ou feridas no nariz. Nao deve aumentar nem diminuir a quantidade (litros por
minuto) que o seu médico lhe prescreveu. E importante que siga as indicacoes
que recebeu. Existem trés tipos de sistemas de oxigenoterapia domicilidria: garra-
fa, concentrador e oxigénio liquido. O Pneumologista indicara o mais adequado
para si.
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A minha prescricao de oxigénio pode mudar?

Sim, pode. Essa decisdao deve ser tomada pelo Médico Assistente. Inicialmente a
reavaliacao sera feita com intervalo maximo de 3 meses. Apds a otimizacao da
terapéutica, o doente terd uma avaliacao pelo menos anual.

O oxigénio é um tratamento que devo fazer para sempre?

Ndo necessariamente. O oxigénio é uma parte do tratamento e a sua continu-
acao dependerd da evolucao da sua doenca. Quando os niveis de oxigénio no
sangue sao adequados e ja nao necessitar de um “extra’, a oxigenoterapia pode
ser retirada.

O oxigénio pode ser prejudicial para a minha saude?

N&o, mas deve ser usado apenas quando ha indicacdo e conforme as orientacoes
médicas.
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Que cuidados devo ter com o oxigénio no meu domicilio?
Se necessitar de tratamento com oxigénio, é importante que tenha em atencao
0s seguintes aspetos:
- O aparelho deve estar numa divisao onde ninguém fume;
- As canulas nasais devem ser substituidas quando ja estiverem rigidas e os
seus orificios devem ser limpos com regularidade;
- Caso o comprimento da canula ndo seja adequado, deve falar com o forne-
cedor sobre a possibilidade de extensao prépria;
- O regulador deve estar fechado quando o aparelho nao estiver a ser utiliza-
do;
- Se detetar algum problema mecanico, nao deve tentar repara-
fornecedor;
- Caso tenha oxigénio liquido, ndo deverd permitir que entre em contacto
com a sua pele nem toque nas conexdes do aparelho, dado que é extrema-
mente frio.

o.Contacte o

E fundamental que cumpra o tratamento com oxigénio

de acordo com as indicacoes do seu médico.
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Existem outros medicamentos para o tratamento da DPOC?
Algumas pessoas com expetoracao espessa, dificil de expelir, podem beneficiar
do uso de medicamentos mucoliticos.

Que medicamentos podem prejudicar a minha saude?
Alguns medicamentos como antitussicos, calmantes e relaxantes musculares po-
dem ser prejudiciais para um doente com DPOC. Mesmo a sua medicacao habi-
tual deve ser feita conforme as indicacdes do seu médico.
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Perante um agravamento repentino dos seus sintomas (tosse, falta de ar, expeto-

racao) € importante que mantenha a calma e siga os seguintes conselhos:
- Fazer a medicacao de alivio, tendo o cuidado de ndo exceder as doses que
Ihe foram indicadas pelo seu médico;

- Evitar mudancas bruscas de temperaturas e ambientes poluidos;

- Reduzir a sua atividade fisica;

- Aumentar a ingestao de agua;
- Fazer refeicoes ligeiras, em pequenas quantidades e frequentes (4-6 por dia);
- Verificar se tem febre.

Perante uma exacerbacao, sugerimos que preencha uma tabela semelhante a
apresentada a seqguir, pois facilitard a comunicacdo com o seu Médico Assistente.

Registe 0 numero de exacerbagdes e quais 0s sintomas associados.

Tabela 3. Registo dos momentos de exacerbagdes

Data

Aumento da
falta de ar

Aumento da
quantidade de
expetoracao

Cor da expetoragdo
(amarela/branca/
verde)

Febre

Ne de vezes que
usou medicagao
de alivio

Outros

Utilize o destacavel que se encontra no final deste Guia.
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Quando devo recorrer a uma instituicao de saude?
Devera procurar assisténcia médica se 0s seus sintomas nao melhorarem e se
apresentar:
- Febre (Temperatura superior a 38°C);
- Mudanca na cor da expetoracao;
- Inchago dos tornozelos ou das pernas (aparecimento ou agravamento);
- Dor no peito;
- Irritabilidade;
- Desorientacao;
- Dor de cabecga;
- Mais sono do que o habitual.

Sempre que recorra a uma instituicdo de salide, néo se esqueca de levar informa-
cao médica e o guia da sua medicacao habitual.

i
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Perante uma exacerbacéao, até quando devo manter o tratamento?

O tratamento proposto na sua Unidade de Saude, no Servico de Urgéncia ou no
relatério médico da alta hospitalar (em caso de internamento) devera ser cumpri-
do. Nao deve parar a medicacao antes do tempo indicado, mesmo que se sinta
melhor.

Se for necessario, mais tarde, o Médico Assistente podera ter de ajustar a medi-
cacao que fazia.

Deve cumprir o tratamento tal como foi indicado. Nao o suspenda

ou modifique por sua iniciativa, mesmo que se sinta melhor.
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6. Cumprir
avacinacgao
recomendada

Todos os doentes com DPOC deverao fazer, anualmente, a vacina da gripe, exce-
to se esta estiver contraindicada.

Se estiver vacinado é menos provavel que contraia gripe; se contrair, 0s sinto-
mas poderao ser menos graves. Para além disso, tem menor risco de desenvolver
pneumonia.

A vacina antipneumocdcica esté indicada nas pessoas com DPOC e com mais de
65 anos de idade. Nos doentes com DPOC e idade inferior a 65 anos, esta vacina
estd indicada em algumas situacoes. E importante que se informe junto do seu
Médico de Familia.
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Conselhos para o dia a dia

Que cuidados poderei ter no meu dia a dia para evitar ficar com “falta de ar”?
Para evitar ficar com “falta de ar” pode:

- Organizar as suas atividades e distribui-las ao longo do(s) dia(s). Podera re-
alizé-las lentamente, fazendo pausas frequentes e, sempre que possivel, na
posicao de sentado.

- Bvitar exercicios que envolvam esforcos bruscos e constantes. Por exemplo,
se precisar de mudar objetos (sacos de compras, caixotes,...) de local, € me-
Ihor arrasta-los do que levanta-los.

- Procurar, inicialmente, focar-se na modificacdo/adaptacdo das atividades
que sao mais necessarias e que lhe causem mais “falta de ar”. Provavelmente
nao conseguira atingir os objetivos a que se propde, se tentar modificar mui-
tas atividades ao mesmo tempo.

Por exemplo, ao subir escadas, podera
adotar as seguintes estratégias para evi-
tar ficar com “falta de ar”:

- Colocar-se diante da escada;

- Inspirar profundamente e suster a
respiracao;

- Subir enquanto expira o ar com o0s
|dbios semi cerrados;

- Voltar a inspirar e continuar a subir.
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Em relacao aos cuidados de higiene, é importante que:

- Organize a casa de banho (por exemplo, podera colocar os objetos que mais
usa num lugar mais acessivel; na banheira, devera colocar tapetes anti desli-
zantes e "barras de apoio” para sua seguranca);

- Utilize base de duche em vez de banheira;

- Se sente num banco para realizar certas atividades como tomar banho, bar-
bear, pentear, escovar os dentes, etc. Pode utilizar o lavatério para apoiar 0s
cotovelos;

- Tome banho em agua tépida;

- Utilize escovas de cabo longo para lavar os pés e as costas;

- Bvite utilizar (e nao permita que utilizem na sua presenca) sprays desodori-
zantes ou outros sprays que possam ser irritantes.
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Por exemplo, quando for as compras devera:

- Bvitar as horas de maior afluéncia;

- Fazer um plano do que precisa de modo a evitar viagens desnecessarias;

- Procurar ter em conta a localizacdo dos produtos na superficie comercial
quando organiza a lista de compras; poupara deslocacdes no interior do su-
permercado;

- Utilizar um carro de compras e colocar os produtos mais pesados na parte de
tras do carrinho;

- Arrumar as compras, em casa, colocando-as numa mesa ou na bancada para
estarem a uma altura adequada; nao devera pousar 0s objetos no chao.
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O que devo fazer se comecar a sentir “falta de ar”?
Se comecar a sentir “falta de ar’, deve:
- Parar e descansar numa posicao confortavel, por exemplo:
- Sentado com os pés no chao, tronco ligeiramente inclinado para a fren-
te, bracos apoiados sobre uma mesa e cabeca sobre uma almofada;
- Sentado com os pés no chao, tronco ligeiramente inclinado para a fren-
te e cotovelos assentes nas pernas;
- De pé, encostado a uma parede, tronco ligeiramente para a frente, maos
sobre as coxas ou apoiado numa mesa, mas sem fazer esforco.
- Utilizar a“medicacao de alivio”;
- Inspirar lentamente pelo nariz e expire com os labios semicerrados (como se
fosse apagar uma vela);
- Procurar aumentar o tempo de expiracao, sem fazer um esforco exagerado e
apenas se ndo aumentar o seu cansaco/falta de ar;
- Tentar abrandar a respiracao e quando for possivel inspire pelo nariz;
- Descansar pelo menos 5 minutos, sempre que ache necessario.
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Perguntas frequentes

Posso continuar com a minha vida sexual?
Sim. Para diminuir o aparecimento de “falta de ar” pode:
- Utilizar a medicacao de alivio ou o oxigénio, caso este lhe tenha sido prescri-
to;
- Planear a atividade sexual para 0s momentos em que nao se sinta cansado;
- Adotar posi¢cdes mais confortdveis, que nao tornem a respiracao dificil;
- Parar e descansar se a“falta de ar”for significativa.

Lembre-se, ndo é necessario focar-se exclusivamente na relacdo sexual fisica. O
carinho, a intimidade e a sensacao que nos desejam sao, por si sO, uma parte
importante do amor e da relacao.

Que precaugoes devo ter quando viajar?
O doente com DPOC deve preparar uma viagem com antecedéncia. Existem va-
rios aspetos a considerar:

- Deve procurar o seu Médico Assistente para se informar acerca da necessida-
de de ajustar a dose da sua medicacdo bem como da necessidade de fazer
oxigénio durante a viagem de aviao;

- Dependendo do destino da viagem, é recomendado que va a uma consulta
de viajante,

- Poderd necessitar de fazer vacinas adicionais e ser-lhe-ao dadas informacdes
importantes sobre os cuidados/precaucdes a ter, em funcao do local para
onde pretende viajar

- E muito importante que leve os seus medicamentos em quantidade sufi-
ciente, de preferéncia em quantidade superior a que necessita tendo em
conta a duracao da estadia, pelo risco de imprevistos; deve ser portador da
receita com a prescricdo bem como de informacéo clinica;

- Deve informar-se, junto da companhia aérea sobre o que precisa de tratar
para nao ter problemas nos controlos de seguranca dos aeroportos;
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- Se utilizar oxigénio, é fundamental que combine o fornecimento com a em-
presa, de modo a garantir o tratamento no destino;

- Se necessitar de oxigénio durante o voo, deve informar a companhia aérea e
levar um comprovativo da prescricao;

- Se pretender viajar para lugares com temperaturas extremas (muito frio ou
muito calor), deve informar-se com o seu médico e escolher as épocas mais
amenas, de modo a diminuir o risco de exacerbacao;

- Antes de viajar, informe-se sobre 0 acesso a cuidados médicos no palfs de
destino. Poderd necessitar de assisténcia médica em caso de exacerbagao ou
outra intercorréncia.

Com algum esforco e organiza¢ao podera realizar muitas das atividades
que fazia anteriormente e que, com o agravamento da doenca, agora

Ihe parecem dificeis. E importante que nio desista perante estas
dificuldades. Estes conselhos e as sugestoes dos profissionais de saude
poderao ajuda-lo na realizacao destas tarefas.
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Enderecos na internet com interesse:
USF Terras de Santa Maria
http://usfterrassantamaria.com/

GRESP: Nucleo de Doencas Respiratdrias da Associacao Portuguesa
de Medicina Geral e Familiar
www.gresp.pt

Associacao Portuguesa de Pessoas com DPOC
e outras doencas respiratorias cronicas
http://www.respira.pt/

Fundacao Portuguesa do Pulmao — Consultorio DPOC
http://www.fundacaoportuguesadopulmao.org/dpoc.html

Sociedade Portuguesa de Pneumologia — Informacéao para o publico - DPOC
http://www.sppneumologia.pt/fags/faqs-list/65

"Asma e rinite — Programa Harvard Medical School Portugal”
(Dispositivos inalatorios)
https://www.facebook.com/asmaerinitehmsp?fref=ts

Organizacao Mundial de Saude - Chronic respiratory diseases
http://www.who.int/respiratory/en/index.html

The Global Initiative for Chronic Obstructive Lung Disease (GOLD)
www.goldcopd.com

Contactos importantes:
112 — Numero Europeu de Emergéncia
808 24 24 24 — Saude 24

Contacto do Médico de Familia
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Registo dos momentos de exacerbacdes

Data

Aumento da
falta de ar

Aumento da
quantidade de
expetoracao

Cor da expetoracéo
(amarela/branca/
verde)

Febre

Ne de vezes que
usou medicagao
de alivio

Outros
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Diario de Caminhadas

Data/hora

Duracao
da caminhada
(minutos)

Grau de falta de ar
(ligeira, moderada,
grave)

Outras atividades

Observagoes
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O seu nome:

== {CAD

COFD Assessment Test

Como esta a sua DPOC (Doen¢a Pulmonar Obstrutiva Cronica)? Faca o

Teste de Avaliagdo da DPOC (COPD Assessment Test™ - CAT)

Este questionirio ird ajudi-lo a si e ao seu profissional de saldde a medir o impacto que a DPOC (Doenga Pulmonar
Obstrutiva Cronica) esti a ter no seu bem estar & no seu quotidiano, As suas respostas e a pontuagio do teste
podem ser utilizadas por si e pelo seu profissional de salde para ajudar a melhorar a gestio da sua DPOC e a obter

o miximo beneficic do tratamento.

Para cada um des pontos a seguin assinale com um (%) o quadrade que melhor o descreve presentemente.

Certifique-se que selecciona apenas uma resposta para cada pergunta.

Por exemplo: Estou muito feliz ﬁ% ,.\__F‘,C\lfﬁ\

Estou muito triste

-~

L 0000006

Estou sempre a tossir

Mio tenho nenhuma

el L LR O 00006,

© meu peito estd cheio de
expectoracio (catarro)

srridiaitas 000000 =ik

Mio sinto falta de ar ao Quando subo uma ladeira A
— = 000000 .- —

Mio sinto nenhuma 3
smiscionas it (0)(1(DCI(D(E) rminkas acthtdados omeamn
Sinto-me confiante para sair T thiihmnldnnmﬂl.lﬂn:
do casn,apuemr damivhe  (0)(1)(D()(A(E) parnsir ds can, por caven

doenca pulmonar

da minha doenca pulmonar J

-
Mio durmo prefundamente

ourmepronsamare(7)(T)(T)()(T)(7) detaekmih e
pulmonar
Tenho muita ; I/-:-;]QC\ ,I-DO Mio tenho nenhuma
£ Teste de Avalagio da DPOC (COPD Assessment Test) & o logbtpe CAT & uma marc FDHTUACiD

& 2009 GlakoSmithKlne. Todos os diretos reservados.







Se pretender, pode destacar ou entdo fotocopiar.

QUESTIONARIO CLINICO PARA A DOENCA PULMONAR OBSTRUCTIVA
CRONICA (DPOC)

Por favor, faga um circulo & volia do nimero da resposta que melhor desereve como se tem sentido nos dltimos 7 dias.
(S0 uma resposta para cada questiio),

Em média, nos dltimos 7 dias, nunca quase algumas  bastantes  muitas  muitissimas  quase
com que frequéncia se sentiu: nuKca VERES VEeTes VEZEs vezes sempre

1. com falta de ar quando ndo

st a Fazer nenhuma 0 1 2 3 4 5 i
actividade fisica?
2. com falta de ar guando faz
actividades que requerem 0 1 2 3 4 5 [
esforgo fisico?
3. prescupado(a) em ficar
constipado ou gue a sua 0 1 2 3 4 3 6
respiragio piorasse?
4. IIiSI.! {em baixo) dc_vldn _am.. 0 I 5 3 4 5 &
seus problemas respiratdrios”
Em geral. nos dltimos 7 dias,
com que frequéncia:
5. bossiu? 0 | 2 3 4 5 6
6. teve expectoragio? 0 1 2 3 4 3 6
Em média, nos dltimos T dias, até nacka it ligeira-  moderada-  muito extremi-  totalmente
que ponto se sentiu limitadola) limitadoda)  ligeira- mente mente  limitado(a)  mente  limitadoda)
nestas actividades devido aos sens mente  limitado{a) limitadola) limitado({a) ou incapaz
problemas respiratirios: limitadoda) de as fazer
7. actividades que requerem
um esforen fisico
considerivel (1ais como subir i} 1 2 3 4 5 f
cscadas, apressar-se, fazer
desporto)?
#. actividades fisicas
moderadas (tais como andar, 0 I 5 3 4 5 &
fazer tarefas em casa,
carregar coisas)?
9. actividades didrias em casa
(L% Come vestir-se, 0 | 2 3 4 3 6
lavar-se)?
1. actividades sociais (tais
COMC CONNVETSr, SSLar Com 0 I 2 3 4 5 6

criangas, visitar
amigos/familiares)?

“0 OO encontr-se protegide por direitos de autor ndo podendo ser alterndo, vendido (em papel ou formato
clectrinico), troduzido on adapiade para oatro meio sem aoterizagio de T, van der Molen, Dept. of General Practice,
University Medical Center Groningen, Posthus 196, 9700 AL} Groningen, The Netherlands,
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Questionario de dispneia (Medical Research Council Dyspnoea
Questionnaire)

'GRAU 1

Sem problemas de falta de ar excerto em caso de exercicio intenso.
“Ca sinto falta de ar em coso de exercicio fisico imtenso”,

GRAU 2

Falta de félego em caso de pressa ou ao percorrer um piso ligeiramente inclinado.
“Fico com falta de ar oo apressar-me ou g0 percorrer um piso ligeiramente
inclinada®,

GRAU 3

Andar mais devagar que as restantes pessoas devido a falta de félego, ou
necessidade de parar para respirar guando ando no seu passo normal.

“Eu ando mais devagar gue as restantes pessoas devido a falta de ar, ou tenho de
parar para respirar guando ando no meu passo normal”,

GRAU 4

Paragens para respirar de 100 em 100 metros ou apos andar alguns minutos
seguidos.

“Eu paro para respirar depois de andar 100 metros ou passado alguns minutas™,

GRAU 5
Demasiado cansado ou sem félego para sair de casa, vestir ou despir.

| “Estou sem félego para sair de casa”,













