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Introducao

Bem-vindo(a) ao manual de Doen¢a Pulmonar Obstrutiva
Cronica (DPOC)!

Este manual foi criado para ajudar vocé a entender melhor a DPOC
e aprender cuidados importantes para viver com mais qualidade
de vida, conforto e seguranca.

Aqui vocé encontrard orientacoes praticas sobre sintomas,
medicamentos, exercicios respiratorios, atividades fisicas e dicas
para facilitar o dia a dia. Nosso objetivo e oferecer informagoes
simples e uteis, mostrando que, com cuidado e acompanhamento
adequado, € possivel respirar melhor e viver de forma mais ativa e
saudavel.
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Uma histéria que pode ser a sua

“Todo dia eu subia a escada de casa e
parava no meio.

Achei que era o peso que eu tinha
ganho.

Depois achei que era a idade.
Sessenta e trés anos, o que euia
esperar?

Fiquei dois anos assim.

Parando na escada.

Tossindo de manha.

Achando que era normal.

Até o dia em que o médico falouuma
palavra estranha: DPOC.

Ai eu pensei:

O que éisso?

E grave?

Vou ter que parar de fazer tudo?’
Seu Anténio, 63 anos”
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Vocé ja se sentiu assim?
Este manual foi feito para pessoas como Seu Antonio.
E pode ser que seja para pessoas como vocé também.

Aqui voceé vai encontrar:

e 0 que éaDPOC?
e Por que elaacontece?
e 0 que fazer para viver melhor com ela?

I Ndo precisa ler tudo de uma vez.

| Pode ir direto a parte que mais te preocupa. |
I O importante é que vocé ndo fique sozinho com essa

| duvida.

——— S 1

Pagina 05



% a Doenca Pulmonar Obstrutiva Cronica - DPOC

O que e DPOC?

Doenc¢a Pulmonar Obstrutiva Cronica

Vamos por partes:

D - Doenca

P - Pulmonar - nos pulmoes

O - Obstrutiva - os pulmdes ficam com dificuldade de deixar o ar passar.
E como tentar soprar por um canudo amassado.

C - Crdnica - nao vai embora. Mas da para controlar e viver bem com ela.

( A DPOC tem dois problemas que andam juntos: \
Enfisema

As bolsinhas de ar (alvéolos) dentro dos pulmoes ficam estufadas e perdem a
forca. O ar velho fica preso la dentro e o ar novo ndo conseqgue entrar direito.
Bronquite crénica

Os caminhos do ar (vias aéreas) ficam inflamados e cheios de catarro.

Qa dificil respiracao )

3

Fonte: freepik.com
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O que e DPOC?

Nunca ouvi falar nisso. Isso é doenca de fumante velho.
Nao é comigo!

"Esse pensamento é muito comum. E é perigoso.
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Principais sintomas

“Eu tusso todo dia. Mas sempre fui assim, é normal para mim."

"Tosse todo dia ndao é normal.
Catarro frequente nao é heranc¢a de familia.”
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Causas da DPOC

A DPOC acontece por uma combinacao de fatores, que causa
danos aos pulmoes e dificulta a respiracao ao longo do tempo.

Tabagismo Predisposicao
genética

E uma das principais causas da DPOC @
; H Baixo peso ao

nascer,
infecgoes
respiratérias na
infancia

Parar de fumar é essencial para reduzir
o0 avan¢o da doenc¢a e melhorar a
qualidade de vida.
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Causas da DPOC

Poluicao do ar Poluicao domiciliar

o

Exposi¢cao ocupacional a poeiras e a Como umaca de lenha e
produtos quimicos ocupacionais querosene
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Tabagismo

"Ja fumei trinta anos. 0 estrago ja esta feito."”

"Essa ideia é compreensivel, mas é errada.”

7~ Veja o que acontece quando a pessoa para de fumar em qualquer

momento:
No mesmo dia: 0 sangue comeca a levar mais oxigénio para o corpo.
Nas primeiras semanas: o pulmao comeca a se inflamar menos.
A tosse melhora.
Nos primeiros meses: o pulmao para de piorar tao rapido. A doenc¢a
nao some, mas para de avan¢ar ha mesma velocidade.
Nos anos seguintes: as crises ficam menos frequentes. O folego do
d

\
I
I
I
I
I
I
I
I
|
ia a dia melhora. I
I

O T N N S N — —

A DPOC é uma doenca na qual ha perda progressiva da funcao
pulmonar e que, em sua quase totalidade esta associada ao
tabagismo, o que Ihe rendeu a denominacao por “doen¢a do

fumante”.
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Tabagismo

“0 médico foi direto:
‘Seu Anténio, o senhor ja fez a parte mais dificil, ja parou de

fumar.

Agora o pulméo precisa que o senhor cuide do resto.
Aquilo mudou minha cabeca.

Ndo era tarde. Era agora.”

>» Se vocé ainda fuma: converse com a equipe de saude.

Pedir ajuda para parar nao é fraqueza. E cuidado.
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Medicamentos e DPOC

Cuidados Gerais e Recomendacoes

“Tenho medo de usar o inalador todo dia."

Os medicamentos ajudam a relaxar as vias
aéreas e reduzem a inflamacao.

Entre eles:
+ Broncodilatadores: facilitam a respiracao. 1 & .
Y
o= Corticostersides: diminuema (73N /
inflamacao. vy B (
Dica: Use os inaladores corretamente, / \
conforme orientagcao médica. g %;

0 tratamento da DPOC ajuda a aliviar os sintomas,
melhorar sua qualidade de vida e prevenir crises graves

Fonte: freepik.com
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Medicamentos e DPOC:

Cuidados Gerais e Recomendacoes

Por que usar uma via inalatéria para broncodilatadores?

“Ouando o médico receitou o inalador, eu fiz cara @‘
feia.

Pensei: se eu usar todo dia, meu pulmdo néo vai
parar de funcionar sozinho?

Fiquei com medo de virar escravo daquele negécio.”

.

) 3

A

Os broncodilatadores inalatorios sao muito eficazes porque:

e Atuam diretamente nos pulmdes, onde sao necessarios, garantindo maior efeito;
e Causam menos efeitos no restante do corpo, tornando o tratamento mais sequro;

e Temacao rapida, proporciona alivio imediato dos sintomas.

O inalador nao substitui o pulmao, ele ajuda
as vias aéreas a funcionar melhor.
E como 6culos para quem enxerga mal:
usar todo dia nao piora a visao. Pelo
contrario.

¢ Porisso, é importante
seguir corretamente as
orientagcoes sobre o uso dos
inaladores!
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+ Uso Correto da Medicacao Inalatéria

-— - S & - -—

Fonte: freepik.com

1. Agite bem o inalador antes de usar e retire a tampa.

2.Coloque o inalador de pé, com o bocal com dois dedos da boca, ou use um espacador.

3.Fique em pé ou sentado e mantenha o tronco ereto.

4.Expire normalmente, tirando o maximo de ar dos pulmaoes.

5.Inspire lentamente pela boca e, ao mesmo tempo, aperte o inalador para liberar a
medicagao. Abra apenas uma vez.

6.Continue a inspirar até encher os pulmdes e prenda a respiragao por 10 segundos.
Depois, expire naturalmente. Se for necessario usar novamente, espere de 15 a 30
segundos e repita o processo.

7.Apos usar o inalador, escove os dentes ou gargareje com agua(nao engula a dgua).

+ Lembre-se: Sempre leve o seu inalador com vocé, especialmente em momentos
de esfor¢o fisico ou em locais onde possa sentir falta de ar. Mantenha-o em um local
facil de acessar e informe seus familiares ou cuidadores sobre como utiliza-lo, caso

precise de ajuda em uma emergéncia.
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Técnicas de conservacao de
energia

“Eu queria fazer tudo como antes.
E ficava sem félego no meio, e desanimava.”

"Por que vou sentar para escovar o dente? Sempre fizem pé."

“Ter DPOC nao significa parar de fazer as coisas.
Significa aprender a fazer as mesmas coisas gastando menos
energia."
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O corpo precisa de um equilibrio entre movimento e descanso.
O objetivo das técnicas de conservacao de energia € ajudar a
reduzir o esforco fisico durante as atividades do dia a dia,
evitando o cansaco e a falta de ar, além de melhorar a sua
qualidade de vida.

Organize suas atividades diarias de acordo com a prioridade,
comecando pelas mais importantes.

o Realize suas tarefas nos horarios em que se sente mais disposto.

Inclua momentos de descanso ao longo do dia e pratique a técnica
de respiracao fazendo um biquinho com os labios, como se
estivesse assobiando para ajudar a controlar a falta de ar.

Sempre que possivel, faca as tarefas sentado e com os cotovelos
o apoiados. Por exemplo, sente-se para amarrar os sapatos, lavar o
rosto, fazer a barba, secar o cabelo ou escovar os dentes.
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Adaptacao do Ambiente

Algumas adaptacOes podem ser uteis para
conservacao de energia e alivio dos sintomas do DPOC

Colocacao de barras de apoio Sentar e cruzar uma perna sobre a
e corrimao no banheiro. outra ao colocar e retirar calcados.

Organizar objetos usados com Sentar para vestir-se, coloque
maior frequéncia em locais mais primeiro as calgas, até acima dos
baixos. joelhos e a sequir vista a camisa.

OBJETOS DE USD RARD ‘

OBJETOS DE
USC OCASIONAL

REGIAC
DE US0
FREQUENTE
E EQUIPAMENTOS 1|
ESA

Dos
OBJETOS DE —
USO OCASIONAL

OBJETOS DE '
US0 RARO
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Algumas adaptacoes podem ser Uteis para conservacgao de
energia e alivio dos sintomas do DPOC

Preferir calcados sem
cadarcos.

Posicao sentada e com apoio dos
membros superiores (escovar
dentes, pentear cabelos, fazer a
barba, lavar o rosto, maquiar-se)

(A

ndadores com assento e cesta de
bagagem.

Solicitar auxilio de
familiares,cuidadores ou outros,
quando necessario.
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Dicas de Organizacao de atividades

“Eu nao sabia que estava gastando energia onde nao precisava, minha

terapeuta orientou como eu deveria fazer”

Recomenda-se

Enxugar a louca
manualmente

Utilizar um escorredor de
pratos

Secar-se com uma toalha
apos o banho

Usar um roupao de banho para
maior praticidade

Amarrar os sapatos

Optar por calcados sem
cadarco (faceis de calgar)

Varrer a casa

Limpar com um pano umido
no chao

Vestir-se e tomar banho em
pé

Realizar essas atividades
sentado, para maior seguranca

Buscar alimentos durante o
preparo das refeicoes

Separar previamente todos os
ingredientes necessarios

"Nunca tinha pensado que minha propria casa podia me cansar."

"A casa ainda @ minha. So ficou difierente."
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Exercicios Respiratérios

"Quando sentia falta de ar, eu tinha medo de respirar fundo.
Achava que ia piorar."

A respiracao com freno labial

1 Inspire. Um, Dois. \ @
2 2
(5 2=
N s '

Expire lentamenta

Descricao: Inspire pelo nariz com a boca fechada, contando até 2.
Em sequida, solte todo o ar devagar pela boca, formando um biquinho

com os labios, como se estivesse assobiando.

A falta de ar é comum na DPOC e pode ocorrer em repouso ou durante atividades.
Exercicios como a respira¢ao com freno labial (fazendo biquinho) ajudam a aliviar

a falta de ar, tornando a respiragcao mais eficiente.
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Dicas de posicoes para reduzir o
cansaco durante uma crise

Algumas posi¢coes podem ajudar a aliviar a falta de ar e 0 cansaco:

/ \ \
| Empé: Fique em pé e | Il Septado. Sente, se em uma }
I o | | cadeira com os pés apoiados no
| incline o corpo para | | . |
: | chao. Incline levemente o corpo |
| frente,apoiando-se em I :
| ] do | I para frente e apoie os cotovelos |
uma parede, cadeira ou .
{ P balea I | Ouantebracos nosjoelhos ou I
\ alcao. /' \ em uma mesa. )i
~—— - SN 7

Essas posicoes ajudam a relaxar os musculos respiratérios e facilitam a\
respiracao. Experimente nos momentos em que sentir falta de ar ou

cansaco. /

Eu nao podia sair de casa nem pra ir na prag¢a da esquina, cansava muito.
Depois que eu aprendi essas coisas, ja consigo controlar o cansaco.
Seu Antonio
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Beneficios do exercicio fisico

"Se eu me mexo, fico sem ar. Entao é melhor ficar quieto."”

7 N
(A pratica regular de exercicios, comy - £
| orientacdo adequada, pode ajudar a | 2 t‘ B
{ prevenir o agravamento da doencga e | | 5
\ trazer mais disposicdo nodiaadia. ./ @
~ ——— e e 7 %
e e ~
(/ Ajuda a recuperar ou manter a forca muscular, que pode ser perdidacomo \
N bl ey J
/-— —————————————————————————— \\
(\ Contribui para a melhoria da respiragao, facilitando as atividades do dia a dia; )
— e e e e e e e e e e e e e e e e e e 7
P N S S — — — — — — — — — — — — — — — — — ~
(\ Estimula a saude do cérebro, beneficiando a memaoria e o bem-estar; _/)
~
(/ Aumenta a capacidade de realizar esforcos fisicos e de se recuperar mais \’
N rapidamenteaposeles; _/
~

“Comecei com cinco minutos de caminhada por dia.
Pareciaridiculo.

Em trés meses, caminhava vinte minutos sem parar.
Em seis meses, levei meu neto ao parque pela primeira
vez em dois anos.”

Seu Antonio

Pagina 23




3‘% a Doenga Pulmonar Obstrutiva Crénica - DPOC

Como se exercitar em casa.

c Posic¢ao inicial: Sente-se em uma cadeira com

-
a coluna ereta e as maos apoiadas no assento.
01 H \ ' Movimento: Eleve uma perna continua a frente,
' mantendo o joelho reto, e depois abaixe-a
(- -~ lentamente.

Posicao inicial: Fique em pé, com os pés
'g” 'Q” afastados na largura dos ombros, segurando
02 [ [ uma garrafa cheia de agua em cada mao.
Movimento: Dobre os cotovelos, elevando as
ae o6 garrafas até os ombros.
(Y %o

Posicao inicial: Fique em pé, sequrando uma
garrafa em cada mao, bracos ao lado do corpo.
Movimento: Levante os bracos lateralmente
até ficarem paralelos ao chao.

r‘ Posicao inicial: Fiqgue em pé atrdas de uma
\ cadeira firme, segurando o encosto com ambas
04 ¢ v as maos para apoio.
N mm Movimento: Levante uma das pernas para tras,
1 | I I . ~
- ~1 mantenha a outra perna firme no chao.
//— ———————————————————————————— \\
| Muasculo parado fica fraco, musculo fraco exige mais oxigénio, |
‘\ falta de ar piora. /’
~ —— -

Pagina 24



% a Doenca Pulmonar Obstrutiva Crénica - DPOC

Alongamentos para fazer em casa

________________________ —_

N\
as: posicione de forma que possa movimentar a cabega para
frente e para tras, bem como lateralmente e por fim I

| .
\ circularmente. /

| possivel sente-se e pega auxilio de outra pessoa para segurar

\ seutoérax ao modo que ocorra alongamento dessa musculatura

________ e
. . ~ - . N
Posicione os bragos em flexao e maos atras da cabega, ao modo
que ocorra movimento de afastamento dos cotovelos, se |
D //

ﬁNunca fui de alongamento. \
Achava que era coisa de academia.
Mas quando comecei a fazer os exercicios, percebi que o
pescoco e o peito ficavam menos tensos.
A fisioterapeuta me ensinou dois alongamentos que eu

@Qo todo dia .” /
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Apoio psicologico

Cuidar da mente faz parte do tratamento da DPOC do
mesmo jeito que o inalador e os exercicios.

“0 médico sugeriu que eu falasse com a psicoéloga.
Eu resisti, mas fui. E na primeira sessao ja
entendi: ndo era fraqueza. Era a coisa mais
corajosa que eu tinha feito em meses. Fiquei
triste, com raiva, com medo. E achei que reclamar
era fraqueza. Sentir tristeza, raiva e medo por
causa da doenc¢a nao é fraqueza.”

T L EWAS
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Viver com DPOC pode ser desafiador,
trazendo sentimentos como
ansiedade, tristeza ou medo. O apoio
psicoldgico é importante para ajudar
a lidar com essas emocoes e
enfrentar as dificuldades do dia a dia.
Conversar com um psicoélogo pode
trazer mais seguranga, ensinar
maneiras de lidar com a doenca e
melhorar o bem-estar emocional.
Participar de grupos de apoio
também é uma o6tima forma de trocar
experiéncias e sentir que vocé nao
esta sozinho.

Cuidar da mente e tao importante
quanto cuidar do-corpo! Nao hesite

em procurar ajuda.
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