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Viver uma vida activa com DPOC

Manter uma vida activa quando se tem doencga pulmonar obstructiva crénica pode ser desafiante, uma
vez que respirar requer mais energia e esfor¢go do que o normal.

Este folheto tem como publico-alvo pessoas com DPOC, suas familias e prestadores de cuidados. Este
folheto explica como a doenca pode afectar a actividade fisica, porque é importante manter-se activo e
como viver uma vida activa com DPOC.

O que é a DPOC?

DPOC é o termo geral dado a doengas como o enfisema e a
bronquite crénica, que causam o bloqueio ou estreitamento
permanente das vias aéreas.

Esta doenca afecta maioritariamente os pulmdes e a sua
capacidade de respirar. No entanto, pode afectar também os
seus musculos, coragao, 0ssos e o seu humor, entre outros
problemas.

O fumo do tabaco é a causa mais comum de DPOC na
Europa, mas um diverso numero de factores pode levar
ao desenvolvimento desta doenca. Estes factores incluem
poluicdo do ar, dentro e fora de casa, e ainda poeiras
e quimicos no local de trabalho e outras doencas pré-
existentes, tais como a asma cronica.

e
Os sintomas tendem a piorar ao longo do tempo e vocé Crstockphoto.com/Bloodstone
podera sentir a necessidade de abrandar o ritmo das suas actividades diarias tais como subir escadas,
fazer compras ou tomar duche. Por vezes pode sentir-se incapaz de desempenhar estas tarefas. Manter
uma vida activa pode tornar estas tarefas mais faceis e ira sentir-se melhor em termos gerais.

Porque é a actividade fisica é importante?

» O exercicio ajuda o corpo a ficar saudavel e em forma

» Se uma pessoa tem boa condigao fisica, € mais facil respirar e
recupera do exercicio com maior facilidade

» Quanto melhor for a sua forma fisica, mais faceis de desempenhar
serao as suas tarefas diarias, apesar da dificuldade respiratéria.

» Ser activo ajuda-lo-a a ser mais saudavel no futuro.

¢ Sintomas Comuns:

* Falta de ar durante o
exercicio

* Tosse cronica

» Opressao toracica

* Pieira

Como é que a DPOC me afecta?

Um dos primeiros sinais da DPOC ¢é a dificuldade em executar “Eu ainda fago o trabalho

tarefas que eram faceis. Vocé podera sentir a necessidade de doméstico, mas aprendi a fazé-lo

parar e recuperar a meio da subida de umas escadas, ou de muito devagar e durante varios dias.

descansar durante uma caminhada. As pessoas nem sempre entendem
porque nao sou mais activo. Eu

Os sintomas de falta de ar e de cansago tendem a piorar com aprendi a controlar o meu ritmo, de

o passar do tempo, no entanto a doenca é variavel para muitos modo a fazer mais. Eu vou caminhar

pacientes. Nuns dias pode sentir que é mais facil lidar com a falta e fago coisas que me d&o prazer.

de ar, enquanto que noutros dias a falta de ar pode impedi-lo Vocé precisa de ficar activo durante o

de desempenhar quaisquer actividades. Paralelamente, podera maior tempo possivel.” Paciente com

acordar de manha e sentir-se muito mal, mas os seus sintomas DPOC.

poderao melhorar a tarde.
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A DPOC afecta cada pessoa de maneira diferente dependendo da severidade
da doencga. Se a sua condicao for ligeira ou moderada, vocé podera comegar a
notar alguma dificuldade em andar, praticar exercicio, fazer compras e outras
actividades de lazer. Se a sua condicao for mais severa, actividades como
vestir, tomar banho ou até pentear o cabelo podem deixa-lo cansado e com falta
de ar.

Como acontece com outras doencgas cronicas que afectam o estilo de vida,

' a DPOC pode causar sofrimento emocional. A depresséo, a tristeza e o
sentimento de perda de controlo ou sentir-se assutado e em péanico, sao todos
efeitos secundarios emocionais da DPOC.

A DPOC também pode afectar os seus relacionamentos, uma vez que pode
sentir-se dependente de outros para a realizagao de tarefas domésticas ou
podera sentir-se solitario se actividades fora de casa se tornarem dificeis.
Algumas pessoas também se preocupam com a dificuldade respiratéria durante
a actividade sexual. Esta dificuldade respiratéria pode ser alarmante, na medida
que frequentemente reduz o desejo sexual e o prazer. E importante que ndo se sinta envergonhado e que
fale sobre as suas duvidas e preocupacdes com o seu médico, enfermeiro ou profissional de saude.

O que posso fazer?

Juntamente com o tratamento regular, podera reduzir a sua falta de ar treinando e fortalecendo os seus
musculos para que estes trabalhem melhor. Ficar com falta de ar durante a realizagao de actividades
pode ser assustador. Assim, evitar exercicio que despolete falta de ar pode torna-se tentador.

Se for inactivo, pode ficar com ma condigéao fisica e os seus musculos atrofiados. Isto significa que eles
vao perder a forga e ficar mais fracos, tornando a actividade fisica mais dificil.

Como consequéncia, vocé pode necessitar de respirar com mais frequéncia, o que vai tornar as
actividades simples mais dificeis. Isto também pode afectar o seu humor e levar a que se sinta deprimido.

Vocé pode parar este ciclo vicioso logo no inicio, mantendo-se activo. Se mantiver a actividade fisica,

0s seus pulmdes e os seus musculos vao continuar a trabalhar o melhor que podem e a sua saude ira
deteriorar-se muito mais devagar. Tais como os beneficios gerais para a sua saude, manter-se activo
ajuda-lo-a a reduzir a dificuldade respiratéria durante o exercicio, a reduzir o cansaco nas pernas, a
aumentar os seus niveis de energia, a melhorar a sua for¢a muscular, a melhorar o seu sistema imunitario
e a melhorar a sua auto-estima e o0 seu humor.
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e Mantenha-se activo de acordo com o seu grau de dificuldade respiratéria

Se tem falta de ar regularmente, pergunte ao seu médico porqué isto acontece. As sugestdes seguintes
ajudam os pacientes com DPOC a lidar com a dificuldade respiratéria durante a actividade fisica:

O seu grau de dificuldade Como se manter activo
respiratoria
Sem falta de ar, excepto * Mantenha um plano de actividade fisica regular, que inclua 30
durante exercicio vigoroso minutos de exercicio moderado pelo menos 5 dias por semana

(ex.: andar a passo acelerado)
» Descansar o tempo necessario para recuperar, apds 0 exercicio
Falta de ar quando apressado |+ Planei as suas actividades com antecedéncia, para que nao tenha
ou a andar num plano inclinado que fazer tudo apressadamente
» Se tiver pouco tempo, ndo entre em panico, uma vez que o panico
agrava a dificuldade respiratoria
» Considere utilizar o seu broncodilator para urgéncias, prescrito
pelo seu médico, quando apresentar sintomas
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Anda mais devagar que os + E normal ficar ofegante. Ter dificuldade respiratéria moderada é
companheiros de caminhada seguro, e apenas significa que esta a manter o nivel de exercicio
por causa da falta de ar, ou tem adequado

necessidade de parar de andar |+ Faca respiragdes lentas e profundas, ao invés de rapidas e

ao caminhar no seu préprio superficiais

ritmo, para recuperar o folégo. |+ Descanse, se necessario. Pondere fazer o seu broncodilatador
para urgéncias

Para para recuperar o folégo * Inclua muito descanso na sua actividade

ap6s 100m ou apéds alguns * Atinja os seus objectivos no seu proprio tempo
minutos no mesmo nivel de * Nao existe problema em ficar ofegante
exercicio * Consulte um especialista em DPOC e exercicio(ex.: fisioterapeuta)

que o informe acerca dos exercicios que deve ou nao deve fazer,
para manter a sua condigéo fisica

Falta de ar a vestir ou a despir |+ Faca uma coisa de cada vez

e que impede a saidade casa |« Sentir falta de ar é assustador mas nao € prejudicial. A sua
respiracao voltara ao normal apés uns minutos de descanso

* Use distracgcbes para ndo pensar na sua respiragao durante uns
minutos, até esta normalizar

» Continue as suas actividades simples do dia a dia, tanto quanto
possivel

Uma das maneiras mais simples de controlar a falta de ar é respirar
com os labios semi-cerrados, como se fosse assobiar. Se inspirar
profundamente pelo nariz e libertar o ar através dos labios semi-
cerrados, as suas vias aéreas manter-se-ao abertas durante mais
tempo, 0 que ajudara a retomar a respiragcao normal.
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Dependendo da gravidade dos seus sintomas e de como prefere )l
fazer exercicio, manter os seus limites de exercicio proximos da sua
casa ajuda a estruturar as sessdes de exercicio. Um fisioterapeuta Image adapted © The Ohio
; . P . . .o . . State University Medical Center
podera ajuda-lo a planear e definir quais as actividades para si.

Também podera acrescentar actividades a sua rotina diaria para manter o seu nivel de fitness:

Jardinagem

Subir e descer escadas

Natacgao ligeira

Exercicios para manter a forma

Alongamentos em casa para exercitar os musculos
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Se quer melhorar a sua condicao fisica, podera procurar um perito em programas de exercicio ou até
programas de reabilitagdo respiratéria. A reabilitagdo respiratéria envolve exercicios organizados e
educacgao sobre os seus pulmdes e como manter-se saudavel, integrado num grupo. Pode ser benéfico
se nao estiver habituado a fazer exercicio e se quiser aumentar o seu nivel de actividade gradualmente.
Também podera ajuda-lo a aumentar a sua confianga e a sua capacidade de lidar com a sua doenca.

A medida que a sua capacidade fisica melhora, podera apreciar aulas e sessdes estruturadas, tais como
aerdbia aquatica, ioga e danga. Fale com o seu médico, enfermeiro ou fisioterapeuta acerca do tipo de
exercicio que € correcto para si e o tipo de programas disponiveis na sua area de residéncia.
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Lembre-se:

* Faga sempre 0 aquecimento e os alongamentos, antes e apds o
exercicio

* Tenha sempre agua consigo antes, durante e apds o exercicio

* Mantenha a sua medicagao sempre perto

* Na&o se esforce além dos seus limites

* Respiracao através dos labios semi-cerrados

Pare a actividade que esta a fazer, se sentir alguns dos seguintes
sintomas:

» Aperto toracico

» Tonturas ou enjoos

* Humido ou frio

* Aumento da pieira

* Dor nos musculos ou articulagées
» Cansaco anormal

Perguntas frequentes:
» Ficar com falta de ar é perigoso?

A dificuldade respiratéria pode ser stressante, mas o aumento da frequéncia cardiaca e da respiragcao sao
normais durante o exercicio, e ndo sao perigosos. A sua respiragdo deve voltar ao normal apés terminar o
exercicio. Se nao voltar, deve contactar o seu médico. Se tem mais falta de ar durante o exercicio, do que
outras pessoas da sua idade, devera consultar um médico para esclarecer essa situacao. Eles poderao
recomendar a frequéncia cardiaca que devera atingir com o treino, o que Ihe dira o numero de batimentos
por minuto que devera atingir quando fizer exercicio. Normalmente existem solugdes simples que podem
tornar a actividade fisica mais confortavel para si.

» Podera o oxigénio ajudar?
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Os médicos prescrevem oxigénio com base no nivel de oxigénio no sangue, e ndo com base na falta
de ar que sente. Podera estar com muita falta de ar e os seus niveis de oxigénio no sangue estarem
normais, enquanto que algumas pessoas tém os niveis de oxigénio no sangue alterados e ndo sentem
dificuldade respiratéria. Se o seu nivel de oxigénio esta abaixo do previsto, entdo o médico podera

@ prescrever oxigenio.
» Quando é que preciso ir ao médico?

Devera marcar consulta com o seu médico, inicialmente, para descobrir porque sente falta de ar durante
0 exercicio e para perceber qual o tipo de exercicio indicado para si. Também devera consultar o seu
meédico quando a sua respiracao piora durante o exercicio ou quando nao recupera da dificuldade
respiratoria logo apds terminar o exercicio.
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