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Bem-vindo ao altimo nivel da
Academia do Sopro!

Esta a um passo de se tornar num
verdadeiro mestre na gestao da DPOC!

Neste nivel, os desafios sao mais
exigentes, mas ja tem tudo o que
precisa para os superar.

Quando terminar, leve o livro a sua préxima
consulta e receba o seu diploma de Mestre!



4. Como deve ser feita a administracio da
medicacio inalada de manutencio diaria?

Todos os dias, as horas
marcadas pelo médico,
mesmo quando se sente
perfeitamente bem.

5. Qual das seguintes situacdes representa uma
emergéncia médica e exige ligar logo para o 112?

Estar com falta de ar
mesmo parado e nao
conseguir dizer uma frase
sem parar para respirar.

6. Por que razdo a pratica regular de caminhadas ou
exercicio adaptado é um pilar no tratamento da DPOC?

Porque fortalece os
musculos e o diafragma, e
° 0 corpo passa a precisar
de menos esforco e
oxigénio para se mover.

7. Qual destas afirmacdes sobre o quotidiano com
DPOC é verdadeira?

Com o tratamento certo,
é possivel manter-se
ativo e aproveitar a vida
em familia!



P Poderd consultar as solucaes de todos os
desafios no final do livro.

FINAL 2

O derradeiro teste de conhecimentos!

1. Qual das seguintes respostas retine os sinais e
sintomas mais caracteristicos da DPOC?

Tosse prolongada e
expetoracao, pieira
(gatinhos) e falta de ar
ao fazer esforcos.

2. O que ocorre no interior do peito de quem tem
DPOC que dificulta a passagem do ar?

Os brénquios incham e
estreitam com muco, e
os alvéolos perdem
elasticidade, deixando o
ar preso nos pulmaes.

3. Sobre o habito de fumar e a DPOC, qual destas
afirmacdes é a verdadeira?

Deixar de fumar vale

sempre a pena, em

qualquer idade ou fase Este livr cdo geral sobre a DPOC.

da doenca: protege os Para questoes sobre o seu caso, fale sempre com o seu
pulmdes e o coracéo. profissional de saiide.
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DESAFIO 1

Ajude o Sr. Anténio a tomar as decisoes certas!

DESAFIO 6

Detetor de mitos!

O Sr. Anténio tem DPOC e comecou agora a usar um inalador.

1. Leia cada situacao.

2. Escolha a resposta certa em cada caixa.
3. No fim, descubra o cédigo final.

. Vou almocar a casa da

minha filha...

Nao faco o inalador! é s6
um almogo réapido...

Faco o inalador antes de
sair de casa!

Faco duas doses no dia
seguinte.

Esqueci-me de fazer o

inalador...

Faco duas doses
seguidas.

Faco a préxima a hora
habitual.

Paro até a proxima
consulta.

. Oinalador acabou

Espero pela proxima
consulta.

Uso o de um familiar.

Falo hoje com o meu
Centro de Salde ou
Farmacia.

© 00

Vou passar o fim de
semana fora...

Levo o inalador comigo.

Levo s6 o inalador SOS.

" Quando for de férias...

Uso o inalador da minha
mulher.

Faco o inalador s6 se me
sentir pior.

Coloco o inalador num
sitio visivel para ndo me
esquecer!

0 Deixo o inalador em
casa. Séo s6 dois dias.
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Hora de treinar!
Quais os beneficios do exercicio fisico na DPOC?

g Mestre em fo

Alivia a faltade ___Ar

Diminuias __Crises

@Crges

Diminui o risco de Internamentos
QO caries @h*te“ra“‘ewtos O;te“g as

Melhora o M e alivia a ansiedade.

@

da DPOC.

Fortalece o Diafragma e os musculos dos bracos e das pernas.

@D\'afragma

Da mais _ENergia para caminhar, subir rampas ou vestir-se.

@Energia
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A forma mais eficaz de garantir que nunca
se esquece do inalador é criar uma rotina!

Algumas dicas...

Coloque o inalador  Use o inalador

Coloque um alarme

num local visivel! no telemével ou

sempre a mesma
hora, associando-o peca a um familiar
a um habito diario, para o lembrar da
como lavar os toma.

dentes ou tomar o

pequeno-almoco.
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DESAFIO 2

Passo a passo, pela ordem certa
Serd que sabe a técnica do seu inalador de cor?

Em baixo, encontra 6 passos para utilizar corretamente o seu
inalador, mas estao baralhados.

0 desafio é coloca-los na ordem certa!
Numere-os de 1 a 6, pela ordem em que os faz.

Fechar bem os
labios a volta
do bocal.

Suster 5

respiraczo durante
10 Segundos,

Inspirar pelo
boca,

DESAFIO 4

O desafio do semaforo
Consegues colocar cada sintoma na cor certa?

Verde Amarelo Vermelho
Dia normal Crise Emergéncia

Gy
>
>
=

S Ter expetoracao clara ou transparente
e na quantidade habitual.

FoN
N

\

T Sentir o folego normal para as
minhas tarefas do dia a dia.

 Estar exposto a fumo/poluicéo e
* ' respirar pior, sem febre.

@Tussir como é habitual.

. Aexpetoracdo mudar de cor. Estar

' amarelada/verde ha dois dias.

(3>)

g A\‘ Ter de usar o inalador de alivio
-~ (S0S) mais vezes do que o normal.

Conseguir fazer a caminhada diaria
sem parar mais do que o costume.

Sentir muita falta de ar mesmo
estando parado e sentado.

/N\ Na&o conseguir dizer uma frase
} . .
Y, seguida sem parar para respirar.

Ter os labios ou as pontas dos
dedos com cor azulada/cinzenta.

. Acordar com mais tosse e o peito mai
/' “cheio” de catarro do que o habitual.

AN AN AN ANANY
NANANANAN




A pratica leva a perfeicao!

Utilizar o inalador corretamente é fundamental para controlar a

Detetive de erros! DPOC e tirar o maximo partido da medicagao.
Vamos ajudar o Sr. Antonio a corrigir os erros?

Reveja regularmente os passos da sua técnica inalatéria para se
familiarizar com cada um deles e conseguir utilizar o inalador
corretamente no dia a dia.

Tempo para mais um desafio?

Tente recordar, sem consultar as instrucdes, todos os passos necessarios para
utilizar o seu inalador corretamente. Escreva-os, de forma detalhada, no cartao
abaixo, pela ordem em que os deve realizar.

“Normalmente, ndo deito o ar fora antes.
Ponho o bocal na boca e inspiro logo.”

Antes de inalar, deite o ar
fora, para longe do bocal.

“Os labios? Encosto s6 um bocadinho
ao bocal.”

Feche bem os labios a
volta do bocal.

“Inspiro e deito o ar logo fora,
para despachar.”

Sustenha a respiracio
cerca de 10 segundos
(conte com os dedos).

“Lavo o bocal do meu inalador com
agua e sabao para ficar bem limpo.”

Limpe o bocal s6 como
indicado no folheto, sem
sabido nem alcool.

“As vezes, faco o inalador ja deitado
na cama e fico um bocadinho torto.”

Coloque a cabeca direita, com o
queixo ligeiramente elevado.
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Detetive de erros!
Vamos ajudar o Sr. Antonio a corrigir os erros?

O Sr. Anténio comete alguns erros ao usar o inalador.
Consegue ajuda-lo?

1. Leia cada cartao.
2. Por baixo, escreva o que o Sr. Antdnio deve fazer para corrigir o erro.

“Normalmente, nao deito o ar fora antes.
Ponho o bocal na boca e inspiro logo.”

“Os labios? Encosto s6 um bocadinho
ao bocal.”

“Inspiro e deito o ar logo fora,
para despachar.”

“Lavo o bocal do meu inalador com
agua e sabao para ficar bem limpo.”

“As vezes, faco o inalador ja deitado
na cama e fico um bocadinho torto.”

DESAFIO 2

Passo a passo, pela ordem certa
Serd que sabe a técnica do seu inalador de cor?

Fechar bem os
labios a volta
do bocal.

Suster 5

respiraczo durante
10 Segundos,

Inspirar pelo
bocal,




Ajude o Sr. Antonio a tomar as decisoes certas!

Vou almogar a casada Vou passar o fim de
minhafilha... semana fora...
Nao faco o inalador! é s . .
p Levo o inalador comigo.

um almoco rapido...
Faf;o o inalador antes de Levo s6 o inalador SOS.
sair de casa!
Faco duas doses no dia Deixo o inalador em
seguinte. casa. Sdo s6 dois dias.

HPEHIOEREETE ‘ Quando for de férias...

inalador...
Q Faco duas doses Uso o inalador da minha
seguidas. mulher.

Faco a préxima a hora Faco o inalador s6 se me
habitual. sentir pior.

G Paro até a proxima Coloco o inalador num

consulta. sitio visivel para ndo me
esquecer!

e Oinalador acabou...

{
» @
c Q@
~ @
= @
o @

\
Falo hoje com o meu /\ Q
Centro de Salude ou

Farmaécia.
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sabia que...
entre 50% e 94% das pessoas cometem pelo menos
um erro ao utilizar o inalador?

regularmente a forma correta de o utilizar!

Costumam-lhe acontecer algumas destas coisas?

Ponha um X nas situacoes que lhe acontecem ou em que tem
davidas.

Na préxima consulta, mostre as suas respostas ao seu médico,
enfermeiro ou farmacéutico.

Tusso quando estou a inalar.

Nao consigo inspirar até ao fim.

Custa-me suster a respiracao durante os 10 segundos.
Nao deito o ar fora ou esvazio os pulmdes antes de inalar.
Nao fecho bem os labios & volta do bocal.

Lavo o bocal com agua e sabao ou alcool.

Tenho dividas se o medicamento saiu ou se foi inalado.
Nao sei o prazo de validade do meu inalador.

Ja disparei o inalador sem querer.
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DESAFIO 4

O desafio do semaforo
Consegues colocar cada sintoma na cor certa?

Em baixo estao alguns sintomas da DPOC a que deve estar atento.
Cada um corresponde a uma cor do seméaforo: verde, amarelo ou

vermelho.

1. Veja qual é a cor de cada sintoma.

2. Escreva a letra do sintoma na caixa dessa cor.
3. No fim, as letras formam a mensagem secreta.

(E\“ Tussir como é habitual. ‘/é\ Ter expetoracao clara ou transparente
~ \2/ e naquantidade habitual.
Estar exposto a fumo/poluicéo e ‘/;f\’ Sentir o félego normal para as
respirar pior, sem febre. = minhas tarefas do dia a dia.
‘/}‘3\‘ Sentir uma dor forte no peito, “@ A expetoracao mudar de cor. Estar
\Kconfuséo ou sonoléncia invulgar. \f2/ amarelada/verde ha dois dias.
/A\“ Ter de usar o inalador de alivio E) Conseguir fazer a caminhada diaria
LY. (SOS) mais vezes do que o normal. ‘X sem parar mais do que o costume.
(](ﬂ Nao conseguir dizer uma frase ‘:/6\’ Sentir muita falta de ar mesmo
\-"/ seguida sem parar para respirar. =/ estando parado e sentado.
/riv\x Ter os labios ou as pontas dos /7 Acordar com mais tosse e o peito mais

2

7

-/ dedos com cor azulada/cinzenta.

Verde
Dia normal

“cheio” de catarro do que o habitual.

Vermelho

Emergéncia

E

Solucoes
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Em conjunto com os seus profissionais de satide
construiu o seu plano individual de acio.

Sabe para que serve?

Um plano individual de agao para a DPOC é um guia feito @ medida
de cada pessoa, com a ajuda do seu profissional de satde. Ajuda-o
areconhecer quando os sintomas estéo estaveis ou quando esta a
ter uma crise, e melhor do que isso ajuda-o a saber o que deve
fazer em cada situacao.

O plano estéa organizado pelas trés cores de um semaforo:

Verde Os sintomas estao como é habitual. 0
plano indica os cuidados e a medicacao

Dia normal que deve manter.

Alguns sintomas est&o a piorar, como a
falta de ar, a tosse ou a expetoragédo. O
plano explica que medidas deve tomar e
quando deve contactar um profissional
de sade.

Vermelho E_xistem’sipais de alarme que exigem
ajuda médica urgente.

0 plano indica como agir, incluindo
quando ligar parao 112.

Emergéncia

Esteja atento e consulte o seu plano regularmente!
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DESAFIO 5

Hora de treinar!

Quais os beneficios do exercicio fisico na DPOC?

Cada degrau tem uma fras
1. Comece no 1.° degrau.

e por completar.

2. Escolha aresposta certa.
3. Escreva-a no espa¢o em branco.

4. Passe para o degrau se

guinte.

! Mestre em forma!

Alivia a falta de

Ar Memoéria

Diminui as da DPOC.

QO Vvacinas QO crises = O Rugas

Diminui o

QO caries

Melhora o

O Bronzeado

risco de
QO Internamentos (O Alergias
e alivia a ansiedade.

O Humor O Paladar

Fortalece o e os musculos dos bracos e das pernas.

QO Ests

Da mais

QO Energia

mago QO Figado

para caminha

QO Preguica

QO Diafragma

r, subir rampas ou vestir-se.

O Sono
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Concluiu o nivel Mestre!

Muitos parabéns!

Leve este livro a sua préxima consulta. Mostre ao seu
profissional de satde os desafios que completou e falem juntos
sobre as duvidas que foram surgindo.

No fim, vai receber o seu diploma de Mestre.
Guarde-o com orgulho e mostre-o a todos os amigos (e faca-lhes
um bocadinho de inveja)!

Obrigada por ter feito esta jornada na Academia do Sopro.

Antes de se despedir, guarde bem estes trés conselhos:

Reveja sempre a sua técnica inalatéria

Use os materiais deste livro e peca aos profissionais de satde
que vejam como usa o inalador e o0 ajudem a corrigir erros.
Leve as suas dlvidas as consultas

Nenhuma pergunta fica por fazer. Nao ha vergonha em nao

saber: os profissionais de salde estao la para o ajudar.

Cumpra o tratamento e seja ativo na gestao da sua doenca

Use o inalador de manutencao como recomendado e crie truques
para nao se esquecer. Esteja atento a mudancas nos seus
sintomas e conte-as a sua equipa de salde.

22
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Pontuacoes finais

Prontos para descobrir quem foi o
grande vencedor?

Confiram as respostas nas solucoes, no
final do livro. Por cada resposta certa,
pintem uma bola. Quem tiver mais bolas
pintadas é o grande vencedor!

Jogador 1 ......'
Jogador 2 .......

Academia do Sopro | Nivel 2

Mexa-se pela sua saude!

A atividade fisica € uma grande aliada da DPOC! Fazer exercicio
regularmente ajuda a reduzir a falta de ar, melhorar a resisténcia
e facilitar as tarefas do dia a dia. Comece devagar, respeite o seu
ritmo e escolha atividades de que goste.

Se tiver duvidas sobre o exercicio certo para si fale com o seu

profissional de saude.

Mais satide e menos internamentos

ajuda a viver mais e a reduzir o
risco de internamento.

J

DPOC o exercicio contribui para

Menos falta de ar e cansaco

fortalece os misculos e facilita
arespiracao.

J

Mais forca e energia

ajuda a caminhar, subir escadas e
realizar as tarefas do dia a dia.

Menos crises de DPOC

pode ajudar a reduzir o risco de
\crises e agravamentos.

J

melhora o humor, reduz a
ansiedade e aumenta a confianca
e a autonomia.

J

Melhor saude geral

ajuda a controlar outras
doencas, como diabetes,
hipertenséo e osteoporose.
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DESAFIO 6

Detetor de mitos!
DPOC em Investigacdo

Mito ou verdade?

Leia cada frase sobre a DPOC.

Ponha um X em Mito se a frase for falsa, ou em Verdade se for

verdadeira.

S
erto ©
atame\'\to ¢ an oraX
ot mm
é\\'\"omas W10

(eRoPOE

ADpo
Ver Oce Contg i
DADE Osa,
My To

Osj
maladOres viei
VERDADE am

Mito

t0s, a0
PossO princar com os netos,
meu ritmo-

MITO
VERDADE

6. Por que razao a pratica regular de caminhadas ou
exercicio adaptado é um pilar no tratamento da DPOC?

Porque substitui por
completo a necessidade

de utilizar inaladores.

Porque motiva o doente
a sair de casa nos dias

mais frios.

Jogador 1

Porque destréi o tecido
do pulméo e obriga o
corpo a ficar de repouso
absoluto.

Porque fortalece os
muisculos e o diafragma, e
0 corpo passa a precisar
de menos esforco e
oxigénio para se mover.

Jogador 2

7. Qual destas afirmacdes sobre o quotidiano com
DPOC é verdadeira?

Com o tratamento certo,

o é possivel manter-se
ativo e aproveitar a vida

em familia!

Os inaladores de

manutencao provocam

vicio e dependéncia.

Jogador 1

Vire a pagina para contar as pontuacdes Hzo

A DPOC é uma doenca
contagiosa que se
apanha pelo ar ao
contactar com outras
pessoas.

Ter DPOC significa que
fica totalmente proibido
de passear no exterior.

Jogador 2




4. Como deve ser feita a administracio da
medicacio inalada de manutencio didria?

Tomar o dobro da dose
no dia seguinte se se
tiver esquecido de
tomar no dia anterior.

Apenas nos dias em que
acorda com muita falta
dear.

Todos os dias, as horas
marcadas pelo médico,
mesmo quando se sente
perfeitamente bem.

Usar unicamente
quando estéa prestes a
fazer esforco.

Jogador 1 Jogador 2

5. Qual das seguintes situacdes representa uma
emergéncia médica e exige ligar logo para o 112?

Sentir a tosse habitual Ter expetoracao
do costume ao acordar transparente numa

de manha. quantidade pequena.

Estar com falta de ar
mesmo parado e nao
conseguir dizer uma frase
sem parar para respirar.

Recuperar o folego 3
minutos apés subir uma
rampa a caminhar.

Jogador 1 Jogador 2
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Seja um agente de mudanca na DPOC!

Ajude a desmistificar ideias erradas e a partilhar
informacao correta com as pessoas a sua volta.

Embora a DPOC seja uma doenca crénica sem cura, &
prevenivel e tratavel. O uso diario e correto da medicacao de
manutencao (inaladores) reduz a inflamacéo e abre as vias
aéreas, o que alivia a tosse e a falta de ar, diminui o risco de
crises e melhora significativamente a qualidade de vida. A
DPOC néao se transmite de pessoa para pessoa.

Ter DPOC nao significa abdicar da vida familiar ou social.
Adotar técnicas de controlo respiratério, fazer pausas
qguando necessario e ajustar o ritmo do esforco permite
manter uma vida ativa. A atividade fisica adaptada fortalece
os musculos e ajuda a diminuir a sensacao de cansaco.

Os inaladores contém medicamentos que atuam
diretamente nos pulmaées para dilatar os bronquios e
reduzir a inflamacao. Nao causam dependéncia nem vicio.
A necessidade de utilizacado diaria deve-se ao facto de a
DPOC ser uma doenca crénica que exige tratamento
continuo para manter as vias aéreas desobstruidas.



2. O que ocorre no interior do peito de quem tem
DPOC que dificulta a passagem do ar?

Os brénquios incham e
Os pulmdes enchem-se estreitam com muco, e
° de agua de forma e os alvéolos perdem
permanente. elasticidade, deixando o
ar preso nos pulmées.

aos musculos das demasiado largos, secos

As costelas colam-se e Os brénquios tornam-se
costas. e rigidos.

Jogador 1 Jogador 2

3. Sobre 0 habito de fumar e a DPOC, qual destas
afirmacées é a verdadeira?

Deixar de fumar vale

sempre a pena, em Deixar de fumar s6 traz
qualquer idade ou fase beneficios a quem tem

da doenca: protege os menos de 30 anos.
pulmdes e o coragao.

O fumo do tabaco fica Fumar metade de um

acumulado apenas na e cigarro por dia reduz a
boca e ndo chega ao inflamacao dos
sangue. brénquios.

Jogador 1 Jogador 2
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O derradeiro teste de conhecimentos!

Chegou ao ultimo desafio da sua jornada, e nada melhor para terminar
em grande do que um jogo ao estilo “Quem Quer Ser Milionario”!

Retina dois familiares ou amigos. Um deles sera o apresentador e |é as
perguntas em voz alta. Vocé e a outra pessoa sdo os concorrentes: o
Jogador 1 e o Jogador 2.

Em cada pergunta, cada jogador escolhe a resposta que acha certae
anota-a no espaco indicado. No fim, confiram as solucdes no final do
livro e descubram quem é o grande vencedor!

Boa sorte!

1. Qual das seguintes respostas retine os sinais e
sintomas mais caracteristicos da DPOC?

Espirros em salva, olhos Febre alta subita, perda
a lacrimejar e comichao a de audicao e dores de

na pele. cabeca intensas.

Tosse prolongada e
expetoracao, pieira
(gatinhos) e falta de ar
ao fazer esforgos.

Dor de dentes, zumbidos
nos ouvidos e manchas
vermelhas no corpo.

Jogador 1 Jogador 2

DESAFIO
FINAL 2

Desafio fina

Esta prestes a tornar-se Mestre e o
seu diploma ja estéa a vista!

Faltam s6 dois desafios.
Vamos a isso?
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DESAFIO

FINAL 1

Luzes, inaladores... A¢ao!

Chegou a sua hora de brilhar e de nos mostrar como usa o seu
inalador, com uma técnica digna de um verdadeiro mestre!

Grave um video com o telemével (peca a alguém que o ajude) ou
escreva na folha da direita. Siga o guiao abaixo e responda a cada

um dos pontos.

Depois, leve o video ou a folha preenchida a sua préxima consulta,
para mostrar e conversar com o seu profissional de satde.

O meu guido

Apresente o seu inalador

Diga o nome, para que serve e se é de todos
os dias (manutencao) ou de alivio (SOS).

Faca a técnica completa, devagar, explicando
o que esta a fazer.

CS» Explique como é a sua rotina

Explique a que horas e em que momentos do
dia faz o inalador.

Y% Partilhe truques e dicas

Tem alguma dica para ndo se esquecer do
inalador ou para ndo se enganar nos passos?
Partilhe também!

Pode também
partilhar com a
familia e os amigos,

para que percebam
melhor como cuida da
sua DPOC.




