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;Sabia qué?...

La EPOC, es una enfermedad
fundamentalmente asociada al tabaco, caracterizada
por la dificultad del paso del aire por los bronquios y
por desacondicionamiento fisico y muscular.

Puede que note sensacidn de falta de aire
(disnea), tos, expectoracioén y dificultad para realizar
ejercicio fisico.

Es fundamental el abandono de los habitos
tdxicos, para ello en su centro de salud dispone de un
programa de deshabituacién tabaquica.

Es muy aconsejable vacunarse todos los afios
contra la gripe y que se le administre la vacuna
antineumocdcica (neumonia).

Objetivos de nuestro tratamiento

Ayudarle a conocer mejor su enfermedad.
Ayudarle a aliviar la dificultad para respirar.
Mejorar su fuerza y su capacidad funcional.
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Poder mejorar su calidad de vida.



CARTUCHO PRESURIZADO

POLVO SECO

N

Espirar (soplar)

Aguantar la respiracion




CAMARA DE INAHALACION
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coger drre(lee'm:'l?e)
uUso ALTE;NATIVO DE LA CAMARA DE INHALACION

Respirar 4 6 5 veces
LAVAR LA CAMARA UNA VEZ A LA SEMANA CON AGUA Y JABON



Nebulizadores

Material necesario:
» Mascarilla o boquilla.

» Compresor.
« Farmaco a nebulizar.

Procedimiento:

» Lavado de manaos.

» Preparar el farmaco tal como se lo han indicado.

 Introducir el farmaco dentro de la cazoleta.

» Posicion sentada o incorporada.

» Colocar la mascarilla en la cara o la bequilla en la boca.

» Si precisa oxigeno en su casa, debe realizar la nebulizacidn con el
oxigeno conectado (cdnulas nasales).

» Mebulizar el farmaco. Respirar lentamente hasta su finalizacion.

» 5i después de la nebulizacion usted siente: nerviosismo, pulso
rapido, nduseas, vomito, comuniqueselo al equipo que lo atiende.

Consideraciones especiales:

» Retirar el nebulizador acto seguido a la administracion del farmaco.

» Higiene bucal después de la administracidn del farmaco.

» Lavado de la cazoleta después de cada utilizacion con agua y
jaban, adarar y secar. Dicho equipo debe ser guardado protegi-
do del polvo.

» Tiempo de la nebulizacion: 10-15 minutos.

» La empresa proveedora de servicios le suministrard el material
que precise. 5e recomienda cambiar la cazoleta nebulizadora
cada 1-3 meses.



Consejos practicos generales

Calefaccién en casa: humedad dptima 45% y 19-
21eC

Clima: el frio y los cambios de temperatura
empeoran las enfermedades respiratorias.
Viajes y vacaciones: planifiquelos con antelacién
(avise a su compafiia aérea del uso de oxigeno) y
procure no elegir destinos que superen los 1.500
metros de altitud.

Vestirse: use ropa comoda, adecuada a la
estacion del aino y de facil colocacién. Prescinda
de cinturones y fajas.

Suefo: rutinas y habitos para
mejorar/favorecer el descanso nocturno.

Ocio: técnicas de relajacidn, evitar el estrés,
realizar actividades sociales.

Bafio/ducha: intente mantener la autonomia en
su cuidado diario, pero si lo necesita, pida ayuda.
Polucidn: procure no usar lacas, insecticidas,
pinturas, productos de limpieza, quimicos...



Ejercicio fisico
e Fuerza (F): usar pesos, bandas elasticas...
e Resistencia (R): bicicleta, cinta, caminar...
Si entrenamos F+ R debemos descansar al dia siguiente.

Podemos alternar un dia fuerza y al siguiente resistencia.

Reducir

* Sedentarismo

2-3 dias por
semana

* Fortalecimiento muscular
* Flexibilidad - elasticidad

3-5 dias por
semana

+ Actividad cardiovascular
* Actividad deportiva
recreativa

Todos
los dias

+ Estilo de vida
activo y saludable



Mantener el peso adecuado

Tanto el exceso de peso como el déficit son perjudiciales
para su salud. Por eso es importante una dieta variada
controlando la cantidad de alimentos que usted ingiere.

Esporadico

+ Carnes rojas, embutidos, fiambres, dulces,

3-5 dias / semana

* Pescado, carnes blancas, huevos

3 raciones / semana
* Legumbres

1 racion / dia

* Especias y hierbas aromaticas
* Frutos secos (25-30 g.) Sin sal afadida

4 cucharadas / dia

* Aceite de oliva virgen y AOVE
(15 g. por racién)

1-2 raciones / dia
* Lacteos
(120-150 g. por racién)

3 raciones / dia
* Cereales integrales
(50 g. por racién) Sin azicar afadido

2-3 raciones / dia
* Fruta de temporada fresca
(150-200 g. por racién)

3-4 raciones / dia
* Verduras y hortalizas
(120-150 g. por racién)

* Al menos 2 / semana en sofritos

* Al menos 1/ dia en ensaladas



Programa ejercicio fisico en EPOC
I. Fuerza

Miembro superior

1. Flexién de codo en bipedestacidn: llevar la
mano al hombro. 20 repeticiones, de
manera alterna.

2. Abduccién de hombro en bipedestacion:
elevar los brazos lateralmente sin
sobrepasar los 902. 2 series de 10
repeticiones, con los dos brazos a la vez.
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3. Flexion de hombro en bipedestacién: elevar el
brazo hacia delante no mas de 9092. 20 repeticiones,
alternando un brazo y el otro.

4, Flexiones en pared. 2 series de 10
repeticiones.

Miembro inferior

1. Flexién de cadera en sedestacion: llevar la
rodilla al techo. 20 repeticiones alternas.
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Extensidon de rodilla en sedestacion: estirar
la rodilla manteniendo el tobillo en flexion
dorsal. 20 repeticiones, alternas.

Sentadillas. Una serie de 10 repeticiones.

i

Zancada. 10 repeticiones cinco con cada

pierna.
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Flexion y extension de tobillo de pie. 10
repeticiones con los dos pies a la vez.

FLEXION © EXTENSION ©
FLEXION PLANTAR FLEXION DORSAL
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Il. Flexibilizacion

Usando pica, realizaremos rotaciones y latero-
flexiones de tronco. Una serie de 10 repeticiones
5 a cada lado de cada uno de los ejercicios.

Ill. Ejercicios respiratorios

1. Uso del IMT. 3 series de 10 repeticiones con
descanso de al menos un minuto y medio
entre ellas. Dos veces al dia.
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2. Respiraciones abdomino-diafragmaticas. 5

respiraciones y descanso.

IV. Ejercicios con banda elastica

MIEMBRO SUPERIOR

1. Flexion de codo: llevamos la mano al

hombro. 10 repeticiones con cada brazo.
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2.

3.

Flexion de hombro: elevamos el brazo con
el codo estirado a la altura de hombro. 10
repeticiones con cada brazo.

Separacion de hombro: llevamos el brazo
hacia fuera con el codo estirado. 10
repeticiones con cada brazo.
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4.

Separacién de brazos: con los brazos
estirados a la altura del pecho separamos y
juntamos nuestros brazos. 10 repeticiones.

Flexién de hombro: ejercicio de “puietazo
al techo”. 10 repeticiones con cada brazo.
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MIEMBRO INFERIOR

1. Flexion de cadera: de pie y con la rodilla
estirada, llevar la pierna hacia delante. 10
repeticiones con cada pierna.

2. Extensidn de cadera: de pie, con rodilla
estirada, llevar la pierna hacia atras. 10
repeticiones con cada pierna.
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3. Abducciéon de cadera: separar una pierna de
la otra con la rodilla estirada. 10
repeticiones con cada pierna.
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4. Extensién de rodilla: sentado en lasilla,

estirar una rodilla y luego la otra. 10
repeticiones con cada pierna.
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5. Flexidn de rodilla: sentado llevar la pierna
hacia atrds. 10 repeticiones con cada pierna.

V. Ejercicios aerdbicos o de resistencia.

Entrena en cicloergédmetro (bicicleta estatica).

Entre 20 y 30 minutos.

Referencias: www.separ.es
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http://www.separ.es/



