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INTRODUCCION

iLe damos la bienvenida a su
Guia de autocuidados
para personas con EPOC!

Le invitamos a comenzar un programa de formacién y acompafiamiento para
personas con Enfermedad Pulmonar Obstructiva Croénica (EPOC). Le
acompafiaremos paso a paso, para que pueda adquirir los conocimientos y
habilidades necesarios, conseguir o mantener habitos de vida saludables y
gestionar su tratamiento para el EPOC.

Nuestro objetivo es que, conjuntamente, minimicemos las agudizaciones de
la EPOC y mejoremos su calidad de vida.

¢Como lo vamos a hacer?

1 Conseguir y mantener Alimentacion equilibrada:
habitos de vida Alimentarnos bien con lo que
saludable nuestro cuerpo necesita para

respirar mejor.

Ejercicio fisico: Fortalecer los
musculos y los pulmones con
ejercicios adaptados.

No fumar: Proteger sus vias
respiratorias y evitar
sustancias irritantes.

Bienestar emocional y sueiio
reparador: Gestionar el
estrés y descansar lo que su
cuerpo necesita.

Técnicas para conservar la
energia y mejorar la
respiracion.
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Z Gestionar de forma
adecuada su
tratamiento
farmacolagico

3 Comprender la
importancia del
reconocimiento de
sintomas de
agudizacion y de la
vacunacion

En este programa vamos a mostrarle, en una primera parte, informacién
sobre la EPOC con textos claros y, en una segunda parte, ejercicios practicos
gue le ayudaran a saber como es su situacién de salud y a reflexionar sobre
cémo va avanzando hacia un mejor control de la enfermedad. Su equipo de
salud le guiara, en distintas sesiones y con apoyo continuo, para que pueda

Aprendera para qué sirve
cada medicamento, como y
cuando usarlo correctamente
y como integrar la técnica
inhalatoria adecuada en su
dia a dia.

Conocer codmo utilizar
correctamente la
oxigenoterapia.

Aprenderd a reconocer sus
sintomas de agudizaciony a
utilizar su tratamiento de
rescate, siguiendo las
indicaciones de su Plan de
Accion Personalizado.

Le explicaremos, desde la
evidencia cientifica, la
importancia de mantener al
dia las vacunas recomendadas
para prevenir infecciones y
enfermedades que pueden
afectar a tu salud. Entre ellas:
gripe, neumococo, COVID-19,
Virus Respiratorio Sincitial
(VRS), herpes zéster (VHZ) y
tétanos-difteria (Td), segun tu
edad y situacién personal.

gestionar su salud de forma eficaz y alcanzar una buena calidad de vida.



Partel

Conociendo Ila EPOC




Guia de autocuidados para personas con EPOC

cQué es la EPOC?

La EPOC es una enfermedad pulmonar que produce una restriccidén crdnica
a la entrada de aire al pulmodn, dificulta la respiracion y el intercambio de
oxigeno en la sangre, produciendo en algunas ocasiones limitaciones en
nuestra vida diaria. Si conocemos bien la EPOC jpodemos adelantarnos a las
agudizaciones y mejorar nuestra calidad de vidal

La EPOC esta compuesta fundamentalmente por 2 enfermedades:

o Enfisema: Se produce una destruccion de los alvéolos = disminuye el
intercambio de oxigeno en sangre.

o Bronquitis cronica: Los bronquios se inflaman, estrechandose y
produciendo mas moco - tos persistente.

iRecuerde! Aunque la EPOC no se cura, cada paso que dé hacia su
autocuidado mejorara su bienestar

¢ Qué pasa en tus pulmones con
la EPOC?

/—$ La EPOC es una
enfermedad crénica
EPOC que puedes controlar

El tabaco es el principal
factor de riesgo.

:‘ﬁo *‘

Fatiga Infecciones

Pulmoén
sano

7 QN? Y

e®e —>
7 S Bronquitis )/ .
Destruccmn [ Obstruccién |

de alveolos ) ‘ bronquial

Tus pulmones necesitan tu ayuda:
Aprende a cuidarte para respirar mejor

EPOC: Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica.
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Causas y factores de riesgo

La EPOC estd causada fundamentalmente por el tabaco, la inhalacion de
polvo, vapores o productos quimicos en el trabajo o en el hogar. En algunos
casos, el origen de la EPOC puede ser una deficiencia de una sustancia
llamada alfa-1 antitripsina. Este déficit es un trastorno genético hereditario.

Fumar es la primera causa de EPOC. Si usted es una persona fumadora,
intente dejarlo y pidanos ayuda, le acompafiaremos en el proceso. Los
beneficios de dejar de fumar son palpables desde los primeros dias tras cesar

este habito:

Disminucion
nfemadsg | Menosfalta s Wi Mejor
cardiovascular o st iiioitos energla higado digestién
y de cancer

Dejar de fumar es una de las decisiones mas importantes que puede
tomar para cuidar Sus pulmones y mejorar Su salud.

No importa cuanto tiempo lleve fumando: dejarlo siempre aporta
beneficios. Puede ayudarle a respirar mejor, reducir el riesgo de
exacerbaciones y mejorar tu calidad de vida.
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cComo seé si tengo EPOC?

Muchas personas no son
diagnosticadas hasta después de
los 40 afios, pero los primeros
signos de la EPOC se pueden
encontrar en poblacién adulta mas
joven.

Sila EPOC se detecta y se trata a
tiempo, podemos retrasar el dafo
de los pulmones. FEviazl  FVGSOL

Los sintomas que presenta (tos,
dificultad para respirar, mocos
mantenidos durante muchos
meses), junto con una prueba de
funcién pulmonar llamada
espirometria, determinan si tiene
EPOC y su gravedad. Esta prueba
mide cédmo estan funcionando sus
pulmones y puede realizarse en su
centro de salud.

Enfermedades asociadas

~ Las personas con EPOC
k, e a menudo tienen otras
) {\ enfermedades crdnicas.
gast?gggf‘;gico Diabetes Depresion A veces, estos otros

problemas pueden
afectar ala EPOCy

2ZN £
, ” también es importante

Apnea del Problemas Enfermedad aprender a cuidarlos.
suefio de peso del corazén
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Sintomas de la EPOC

En la EPOC pueden aparecer una serie de sintomas a los que debemos estar
atentos para iniciar el tratamiento de rescate aconsejado, evitando asi que
los sintomas vayan aumentando y se compliquen. Estos sintomas pueden
aparecer de un dia a otro.

Disnea
(falta de aire)

Sensacion de
dificultad para
respirar con
facilidad al
minimo
esfuerzo o
incluso en
reposo.

Tos cronica

)

Tos frecuente,
especialmente por
las mananas.

Esputo (moco)

o

(<]

OQO

La aparicién de

flemas mas

espesas y con
cambios en el

color puede

indicar un

empeoramiento.

Fiebre o
malestar general ‘

Ia

Puede aparecer
durante el aumento
de los sintomas
anteriores, junto
con escalofrios y
sensacion de
debilidad, lo que
indica que puede
tener una infeccion.

cComo tratamos la EPOC?

Actualmente, la EPOC es una enfermedad crénica que tiene varios pilares
que constituyen su plan de tratamiento y que le ayudaran a tener un buen
control y a evitar complicaciones. Los pilares mds importantes son:

g

A

\

i

) N

~

7

y oxigeno.

Medicamentos:
inhaladores, pastillas

Conseguir y
mantener
habitos de

vida saludables:

dejar de fumar,

> \

alimentacion equilibrada,
ejercicio fisico, bienestar
emocional y suefio
reparador y vacunacion.

7

-

Sistemas que
mejoran la funcion
respiratoria:

CPAP, BiPAP.

S

CPAC: Presidn positiva continua en las vias respiratorias (Continuous Positive Airway Pressure).
BiPAP: Presion positiva de dos niveles en las vias respiratorias (Bilevel Positive Airway Pressure).

10
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Semaforo de sintomas
de agudizacion

Le mostramos, con un semaforo, a que sintomas debe prestar atencion y
como actuar.

VERDE

Sin empeoramiento de mis sintomas

Accion: Mantener el tratamiento.
Seguir mis revisiones periddicas.

AMBAR

Aumento de la disnea, el esputo es mas denso,
aumenta la tos

. Accion: Seguir instrucciones mi Plan de Accion.
~ Tratamiento de rescate.
Vigilar mis sintomas.
Si no hay mejoria consultar con mi equipo de referencia.

ROJO

Empeoramiento de la disnea o dificultad intensa para respirar incluso
en reposo, confusion, coloracién azulada de labios o piel, saturacion
de oxigeno baja persistente (si monitorizada), fiebre >38°C,

dolor torécico, irritabilidad, somnolencia, empeoramiento rapido

o mala respuesta al rescate.

e Accion: Buscar atencion sanitaria Centro de salud / Urgencias.

11
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A

Medicamentos

Los medicamentos para la EPOC fundamentalmente suelen ser en forma inhalada,
aungue se pueden utilizar pastillas, tratamiento con nebulizador u oxigenoterapia.

Tipos de medicamentos inhalados

Medicamento @
LABA L
(Formoterol, salmeterol, ,'
indacaterol...) o’
LAMA L
(Tiotropio, umeclidinio, :
aclidinio...) e
DOBLE :
BRONCODILATACION
LABA + LAMA L:
(Umeclidinio/vilanterol, 5
tiotropio/olodaterol...)
TRIPLE TERAPIA
LABA + LAMA+
CORTICOIDE INHALADO l— :
(Fluticasona/umeclidinio/vilanterol, o
beclometasona/formoterol/
glicopirronio...)
RESCATE LY
(Salbutamol, bromuro e
de ipatropio) o’

Duracién de
Accion

12-24 h. %

12-24 h.

12-24 h.

12-24 h.

60

Efecto
Principal

Relaja y abre las vias
respiratorias

Mantiene abiertas las vias

<\ respiratorias

Combina dos mecanismos
broncodilatadores
|

Broncodilatacion +
efecto antiinflamatorio

Alivio rapido de la

N\ obstruccién bronquial

LABA: Agonista beta-2 de accion prolongada (Long-Acting Beta2-Agonist).
LAMA: Antagonista muscarinico de accidn prolongada o anticolinérgico (Long-Acting Muscarinic Antagonist).

0 Beneficios

Menos falta de aire y mejor
tolerancia a la actividad

Mejora la respiracion y reduce
sintomas y exacerbaciones

Mayor control de los sintomas
y mejor funcién pulmonar

Puede reducir exacerbaciones
en personas en las que
estd indicada

Alivio rapido de la falta de aire
y ahogo cuando aparece

Varios tipos de medicamentos pueden ir en un mismo dispositivo.

Existen diferentes dispositivos de inhalacién y cada uno tiene una forma
especifica de uso. Por eso, es importante que conozca bien su inhalador y
aprenda a utilizarlo correctamente. Una buena técnica de inhalacién ayuda
a que el medicamento llegue adecuadamente a sus pulmones y pueda hacer
el efecto esperado. Si tiene dudas sobre cémo utilizarlo, consulte con su
profesional sanitario y pidale que revise con usted la técnica.

12
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Sistema
presurizado
Se recomienda

usar con camara
espaciadora.

Q:"C HandiHaler
4 Breezhaler
. L) = —x
Sistema | ‘ J y
- : — See.
monodosis Qo= =

de polvo seco

Sistema
multidosis
de polvo seco

Ellipta®

fercato de o amcisons!

1051 09 fowcate
Frateo che Gt

Sistema
Respimat

Fuente: Imagen adaptada de Sociedad Espafiola de Neumologia y Cirugia Toracica (SEPAR).
Dispositivos de inhalacion [Internet]. Barcelona: SEPAR.

13



Guia de autocuidados para personas con EPOC

Las siguientes infografias muestran algunos ejemplos de los diferentes
sistemas y dispositivos de inhalacidn disponibles actualmente. La técnica de
uso puede variar segun el tipo y modelo de dispositivo. Puede ampliar
informacién y consultar material especifico sobre los diferentes dispositivos
inhaladores en la pdgina web de la Sociedad Espafiola de Neumologia y
Cirugia Toracica (SEPAR).

Técnica correcta de uso de inhaladores

USO CORRECTO DE INHALADOR
PRESURIZADO CON CAMARA ESPACIADORA

PREPARA EL CONECTA LA CAMARA. EXHALA:
DISPOSITIVO. Manteniendo el inhalador Vacia el aire de tus pulmones

Destapa y agita el inhalador. vertical conéctalo firmemente suavemente lejos de la cdmara.
S ala camara. Coldcate con la espalda recta.
R
{ Z%

COLOCA LA BOQUILLA. INHALA LENTAY RETEN LA ESPERAYY REPITE:
Coloca la bogila de la cimara PROFUNDAMENTE: RESPIRACION:
entuboca. Sella bien los labios.  Presiona el inhalador 1 vez Retira la cdmara de tuboca. S es necesaria otra dosis,
para liberar el medicamento Aguanta la respiracién oeTe 30160 sea e oie.
y. en la camara. durante 5-10 seg. tozos s agnlyeri:res
¥ Inhala lenta y profundamente Luego exhala suavemente. P Z
por la boca.

J 4l ®

30-60 seg.

@

Como alternativa para personas
que no pueden mantener la
respiracion el tiempo mencionado
se puede considerar la posibilidad
de que efectten 5-6 respiraciones
seguidas dentro de la cdmara.

LIMPIEZA Y ENJUAGUE:
Enjuaga tu boca con agua al terminar.

Desmonta la cdmara segun las instrucciones

del fabricante. Lavala con agua tibia y jabon neutro

al menos 1vez a la semana. Deja secar al aire. \ /
B

> Unatécnicaadecuada
e mejora la llegada del medicamento
CN a los pulmones y el control
V' 2 2
<> de los sintomas.

Si tienes dudas sobre la técnica
consulta con tu profesional de salud.

Fuente: Imagen adaptada de Sociedad Espafiola de Neumologia y Cirugia Toracica (SEPAR).
Dispositivos de inhalacion [Internet]. Barcelona: SEPAR.
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____________________________________________________________________________________________

El dispositivo mostrado es de carécter ilustrativo. Cada modelo cuenta con sus propias instrucciones de uso. f* 7

PREPARA EL DISPOSITIVO ABRE EL DISPOSITIVO

| Siéntate o ponte de pie Abre el dispositivo
con la espalda recta. como indica la flecha.
Retira la tapa.

O COLOCA LA CAPSULA PERFORA LA CAPSULA

Introduce la capsula en Cierra el dispositivo y pulsa
el compartimento indicado. los dos botones laterales
No la tragues. UNA SOLA VEZ.

\A

- x‘ Después, suéltalos. \\, . / &
. = :
n A P " -

T

EXHALA INHALA

Aleja el inhalador de la boca Coloca la boquilla entre los dientes,
y saca todo el aire. .. cierra los labios e inspira

NO SOPLES DENTRO FUERTE, RAPIDO Y PROFUNDO.
5 DEL DISPOSITIVO. )

MANTEN LA RESPIRACION FINALIZA

Retira el inhalador y aguanta Retira la capsula vacia
la respiracién unos 5-10 segundos, y enjudgate la boca

si puedes hacerlo cdmodamente. al finalizar.

Si es necesario, repite la inhalacion V

para vaciar la capsula.

Q ANTE CUALQUIER DUDA, CONSULTA CON TU
PROFESIONAL SANITARIO DE REFERENCIA.

Sigue siempre las instrucciones especificas del dispositivo y del medicamento que te hayan indicado.

Fuente: Imagen adaptada de Sociedad Espafiola de Neumologia y Cirugia Toracica (SEPAR). Dispositivos
de inhalacién [Internet]. Barcelona: SEPAR.
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USO CORRECTO DEL
INHALADOR DE POLVO SECO
MULTIDOSIS

La forma de preparar o cargar la dosis puede variar segln el inhalador. |
Sigue siempre las instrucciones especificas de tu dispositivo y las indicaciones
de tu profesional sanitario.

[
PREPARA EL EXHALA
DISPOSITIVO * Aleja el inhalador
de la boca.

* Coldcate sentado o de pie,
con la espalda recta. * Vacia los pulmones

: 5 completamente.

* Retira la tapa y carga/activa
una dosis segun el dispositivo. K\ \\. Nunca exhales dentro

del inhalador.

& -
7
COLOCA LA 0 INHALA
BOQU“'I‘A ¢ Inhala por la boca de
 Coloca la boquilla entre forma réapida y profunda, 7
los dientes. siguiendo la técnica

= 7 oo S
o'Sellabianiios labios indicada para tu dispositivo. ’

alrededor de ella.
* No bloquees la boquilla

* Mantén una inhalacién
continua hasta llenar é J

los pulmones. o
con la lengua. Y
S L
(2 o
RETEN EL AIRE TERMINA
« Retira el inhalador . Cie’rra el inhalador y
de la boca. gudrdalo en un lugar seco.

» Si necesitas otra dosis,
carga una nueva dosis y
repite los pasos 2-5.

« Si contiene corticoide,
enjuaga la boca con agua
y escupe.

e Mantén la respiracién
8-10 segundos, o el tiempo
que puedas comodamente.

= g
* Después, exhala lentamente.

_ e iy \_

"~ Consejos practicos:

Q Léete siempre las instrucciones del inhalador y consulta a tu profesional sanitario si tienes dudas.

° Realiza la inhalacién en un entorno tranquilo.
Q Mantén el inhalador limpio y en buen estado. O Q

Fuente: Imagen adaptada de Sociedad Espafiola de Neumologia y Cirugia Toracica (SEPAR). Dispositivos
de inhalacién [Internet]. Barcelona: SEPAR.

16



Guia de autocuidados para personas con EPOC

TECNICA CORRECTA
DEL DISPOSITIVO

RESPIMAT"

Respira mejor, usa Respimat correctamente

o Respimat® es un inhalador que libera - Usar correctamente

el medicamento en forma de niebla suave, - . el dispositivo garantiza
_ ” que el medicamento

llegue a tus pulmones
y tenga el méaximo
efecto.

lo que facilita que llegue a tus pulmones.

PASOS PARA UN USO CORRECTO

o PREPARA e PRIMER USO: CARGA e ANTES DE CADA USO
EL RESPIMAT EL DISPOSITIVO

« Apunta el inhalador hacia el suelo. « Mantén el capuchén cerrado.

* Mantén el capuchén cerrado. = ::'“ i boton de beracin « Gira la base transparente ”4,
« Gira la base transparente & s o hasta oir un "clic” (medio giro). Y
en la direccion de las flechas T ST « Abre el capuchén
hasta oir un “clic™ (medio giro) * Repite hasta que aparezca I "
R Rk > una niebla visible. complatamente. * Suelta el aire de los pulmones.
« Abre el capuc anend
complmﬂ’:eme,  El dispositivo ya esté listo damds  Sino lo usas durante mas de lonk e por compﬂ%(o. -
para usar (esto solo se hace 7 dias, repite el Paso 2 (una * No exhales dentro del dispositivo.
la primera vez). vez) hasta que aparezca niebla,
INHALA AGUANTA EXHALA CIERRA
EL MEDICAMENTO LA RESPIRACION SUAVEMENTE EL DISPOSITIVO
S e e e e + Retira el inhalador de Ia boca. .
o St dejer e respiar p:;“ bk « Aguanta la respiracion « Cierra el capuchén
do Wberacian do dovls. durante 10 segundos « Suelta el aire lentamente hasta que encaje.
« Inhala lenta, profunda y o todo lo que puedas y por la boca. « El dispositivo esta fisto
continuamente. sin esfuerzo. para la proxima vez.
@IQ Veras niebla, es normal. @ Cuenta hasta 10 & No exhale hacia el dispositivo.
CONSEJOS IMPORTANTES LIMPIEZA SEMANAL (CUANDO CONSULTAR?
R, Usa tu Respimat l_odos los dias g Limpia la boquilla al menos - Consulta con tu profesional sanitario si:
EHP segin ?e r.'ayn indicado tu profesional s uNa vez por semana con un i l « Tienes més dificultad para respirar.
sanitario, incluso cuando te encuentres bien. paito himedo. K ] « Notas que el medicamento
N jua para limpiar el interi nopecasiectn)
O uses I interior
o del disp:s?‘ivow e « Tienes dudas sobre el uso
2 del dispositivo.
® Si tienes dudas o dificultad para usarlo, m r:m;s":;‘zmmm'
i ional sanitario. 2 Un buen uso hoy,
pide ayuda a tu profesional sanitario. Nolo metas en el lavavajiiss. Y

mejores pulmones m:

Este material s informativo y no sustituye las recomendaciones de tu profesional sanitario. Respimat* es una marca registrada.

Fuente: Imagen adaptada de Sociedad Espafiola de Neumologia y Cirugia Toracica (SEPAR). Dispositivos
de inhalacién [Internet]. Barcelona: SEPAR.
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Nebulizacion y oxigenoterapia

La nebulizacion es una forma diferente de administrar algunos
medicamentos para la EPOC. Consiste en transformar el medicamento,
inicialmente en formato liquido, en pequefias particulas que se inhalan a
través de una boquilla o mascarilla. Para ello, generalmente utilizamos
nebulizadores (imagen 1) o tomas de aire comprimido u oxigeno (imagen 2),
segln la indicacidon facultativa. Aunque, en ocasiones, supone una
alternativa cuando wuna persona tiene dificultades para utilizar
adecuadamente un inhalador, no es necesariamente mas eficaz que un
inhalador bien utilizado.

Nebulizador Toma de aire comprimido

Lo importante es utilizar el dispositivo adecuado y realizar correctamente
la técnica.

La oxigenoterapia es la administracién de oxigeno a concentraciones
superiores a las del aire ambiente para mejorar la oxigenacion de la sangre.
Su indicacidon y pauta solo serda instaurada, modificada o retirada por su
profesional experto de salud. Cémo con cualquier otro medicamento, debe
respetar la pauta indicada (flujo y tiempo) no suspendiendo ni modificando
el tratamiento por su cuenta.

Entre los aspectos a tener en cuenta, se encuentra que es altamente
inflamable, por lo que se debe evitar fumar cerca del dispositivo de
oxigenoterapia, tapar el concentrador o ubicarlo cerca de fuentes de calor o
en lugares poco ventilados. Informe de problemas con el equipo o
dificultades para utilizarlo.
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Concentrador de
oxigenoterapia Bombona de oxigeno

B Habitos saludables

Alimentacion en la EPOC

Una alimentacién equilibrada, basada en la dieta mediterrdnea adaptada a
los requerimientos caldricos de cada persona, es el pilar fundamental para
tener mas energia, respirar mejor y sentirse bien cada dia. Comer sano y
disfrutar de cada comida ayuda a encontrarse mejor.

Ciertos medicamentos, la dificultad para respirar o la ansiedad, pueden
causar pérdida del apetito y malestar de estdmago, y pueden producir una
pérdida de peso que ocasione la pérdida de masa muscular. Si tiene un peso
bajo y necesita mejorar su apetito y aumentar su peso, le proponemos algunos
consejos:
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Rel3jese y disfrute de la comida:

e Coma pequeiias cantidades, mas veces al dia, para no fatigarse.

e Aumente el consumo de aceite de oliva o frutos secos.

e Puede incorporar batidos saludables o suplementos proteicos si se lo
recomienda su profesional sanitario. También puede incluir huevos como
fuente de proteinas, dentro de una alimentacién variada y equilibrada.

Para que los alimentos sean mas faciles de masticar:

e Pigue o triture las carnes.

e Coma alimentos blandos como purés, guisos y vegetales bien cocidos.

e Pruebe batidos de leche y fruta. Muchos se pueden preparar con “leches”
de origen vegetal.

Para disminuir la dificultad para respirar y reducir el cansancio:

e Descanse 30 minutos antes y después de las comidas.

e Use la respiracion con los labios fruncidos y siéntese derecho mientras
come.

e Siusa oxigeno, preguntele a su equipo de salud si debe aumentar su tasa
de flujo durante las comidas. No ajuste su flujo de oxigeno sin preguntar
primero.

e Limite los dulces. El consumo de dulces en exceso puede hacer que se
sienta mas cansado.
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Para ayudar a fluidificar y expulsar la mucosidad:

e Mantenga una buena hidratacién bebiendo agua regularmente a lo largo
del dia, salvo que su profesional sanitario le haya indicado limitar la
cantidad de liquidos.

Para reducir la sensacion de hinchazon:

e No coma cuando tenga dificultad para respirar.

e Beba los liquidos una hora antes y una hora después de una comida.

e Evitelosalimentos que producen gases, como la col, el brécoliy las bebidas
con burbujas.

e Para los empanados o rebozados, puede utilizar la freidora de aire o el
horno.

e Limite los productos lacteos.

Si necesita bajar de peso:

* Se aconseja comer en platos pequefios.

e Beba mucha agua entre comidas y no tome bebidas con azucar, batidos o
ZUmos.

e No tome alimentos procesados o comida rapida.

e Evite los alimentos fritos y las salsas.

e No tome dulces y restrinja al maximo el consumo de alcohol.

Para cuantificar la cantidad de alimentos que debemos tomar puede utilizar el
método del plato, que es una forma facil de comer sano y equilibrado siguiendo unas
recomendaciones muy sencillas.

Este método lo podemos utilizar en las comidas principales y consiste en utilizar
platos pequeiios o medianos en los cuales:
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Ejemplo de plato equilibrado

Hidratacion
Bebe agua
alo largo del dia

Fruta
Consume fruta
fresca a diario <

22

Presta atencién a las

y disfruta del momento.

. Proteinas
#*" Pescado, pollo,
huevo, legumbres
o frutos secos

Cereales
integrales
Arroz integral,
quinoa, avena,
pan integral...

Disfrute de su.
comida y coma
despacio

sefiales de saciedad

La mitad del plato deben
aportarlo las verduras:

Hojas verdes, hortalizas, judias
verdes, alcachofas, setas,
champifiones...

Algo mas de un cuarto del
plato deben ser proteinas:

Carne sin grasa, pescado,
huevos o legumbres.
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Algo menos de un cuarto:

Cereales, pan, arroz, trigo o
patatas, zanahorias...

Tome de 1 a 3 piezas de fruta al
dia.

Ejercicio en la EPOC

El ejercicio es su gran aliado para fortalecer sus musculos, mejorar su
energia y respirar con mas facilidad. Con pequefios pasos, descubrird que
puede hacer mas cosas sin fatigarse tanto.

' N\
Moverse importa
(.
(- N\ & ™\
Menos fatiga Mas aire Mejor animo
x Az
l ~ ”
1 @
Mantener la actividad Al entrenar su El ejercicio libera
evita que sus musculos respiracion, los endorfinas que hacen
se debiliten. pulmones trabajan que se sienta mejor.

mejor.
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Ejercicios para mejorar la capacidad fisica

Moverse importa
e Menos fatiga: Mantener la actividad evita
gue sus musculos se debiliten.
e Mas aire: Al entrenar su respiracion, los
pulmones trabajan mejor.
e Mejor animo: El ejercicio libera endorfinas
gue hacen sentirse mejor.

Ejercicios para mejorar la capacidad funcional
e Camine, monte en bicicleta o nade despacio:
Empiece con 5 - 10 minutos diarios.
e Sume minutos: Cada semana, afnada 2-3 minutos mas.
e Sea constante: Hagalo al menos 5 veces por semana.

Ejercicios para fortalecer sus musculos

e Brazos: Levante y baje botellas de agua.

Puede empezar con 3-5 repeticiones, 2-3 veces al dia, e ir
aumentando el nimero de repeticiones y series.

e Piernas: Siéntese y levantese de la silla. Puede empezar con 5
repeticiones, 2-3 veces al dia, e ir aumentando el nimero de
repeticiones y series.

e Espalda: Estiramientos suaves hacia arriba y atras al finalizar las
series de ejercicios.
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Ejercicios de fuerza faciles

Brazos Piernas Espalda
Levanta y baja botellas Siéntate y levantate de Estiramientos suaves
de agua (3-5 repeticiones) la silla (3-5 veces) hacia arriba y atras

0 Consejo: Realiza los ejercicios de forma lenta y controlada.
Consulta con tu profesional de referencia si tienes dudas. M
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Recursos utiles para mantener la actividad

A continuacién, le recomendamos algunas paginas web, con ejercicios y
videos pensados especialmente para personas adultas y mayores. Puede
acceder escaneando el cédigo QR.

VIVIFRAIL — Promocién del ejercicio fisico?
Proyecto enmarcado en la Estrategia de
Promocidn de la Salud y Calidad de Vida en Ia
Unidn Europea. Dirigido a personas mayores de 70
anos, con videos explicativos de ejercicios
adaptados segun el nivel de forma fisica.

En buena edad?
Consejos sencillos y recomendaciones para
mantenerse activo en el dia a dia de forma segura.

Ejercicio fisico — Instituto de Salud Publica y
Laboral de Navarra3

Coleccion de videos con ejercicios suaves,
explicados paso a paso.

equilibrio y la flexibilidad.
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Recomendacion final

Empiece poco a poco, elija ejercicios acordes a su capacidad y, ante
cualquier duda o problema de salud, consulte con su profesional

sanitario.

Antes de empezar

4

Controle su pulso,
la saturacién de oxigeno
y su nivel de disnea.

No realice ejercicio si presenta
fiebre o malestar general.

Durante el ejercicio

p
® Realice pausas si nota . ~~ Detenga la actividad si presenta
un aumento de la .m mareos, nduseas u otros
dificultad para respirar. sintomas de malestar.
g \
° o ° (]
Su rutina debe incluir siempre
< J
I N\ [ o B B
L] ®
A (J : l :
= ) 0 G
Preparacion || Calentamiento Ejercicio Fortalecimiento | | Recuperacion
principal
Hidratese y Movilidad Camine, Ejercicios de Estiramientos
respire con suave de pedalee o brazosy suaves y
labios fruncidos hombros, suba piernas. respiracion
antes de cuelloy escalones. relajada.
empezar. piernas
(2 min).
8 AN /AN 5/ A N B
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Ejercicios respiratorios:

Respiracion diafragmatica

core ge EJERCICIOS
e %RESPIRATORIOS%

a su profesional sanitario)
RESPIRACION RESPIRACION
DIAFRAGMATICA LABIOS FRUNCIDOS

TOME AIRE
Y QUE EL
AIRE BAJE
HASTA EL
ABDOMEN.

Coloque una mano sobre el
pecho y otra sobre el
abdomen. Inhale despacio
por la nariz, sintiendo como
se eleva el vientre (la mano
del abdomen sube) mientras
el pecho permanece casi
inmovil. Mantenga el aire un
par de segundos y exhale
suavemente por la boca.
Repita 5-10 veces.

CON LOS LABIOS FRUNCIDOS TOME AIRE
Y AGUANTE UNOS SEGUNDOS.
EXPULSAR EL AIRE DESPACIO COMO
APAGANDO UNA VELA.

Respiracidn con labios
fruncidos

BRAZOS
ESPIRA 1M ARE
Tome aire despacio
profundamente por la nariz.
Luego, frunza los labios ~ °
como si fuese a soplar una @ EL EJERCICIO 4 LO PUEDES HACER

. LEVANTANDO ALGO DE PESO
vela y exhale despacio por
la boca, alargando la salida
. @ RECOMENDACIONES

del alre. Reduce Ia P Practi ot Mantén una i Si notas mareo

. e;alf:fzngla"o' e postura cémoda | % gor:::ir:;sién A 0 empeoramiento,
sensacion de ahogo y ayuda &y |y fesenie ki
a mantener las vias aéreas
abiertas mas tiempo.
Practiquelo 5-10 veces.

BAJE LOS BRAZOS MIENTRAS
SUELTA EL AIRE

Respiracion elevando los brazos

Tome aire despacio levantando los brazos hacia arriba a la vez. Mantenga el
aire dentro de sus pulmones durante 2-3 segundos. Baje los brazos mientras
expulsa el aire despacio. Repita el ciclo 5 veces. Este ejercicio lo puede hacer
levantando algo de peso.

Cada vez que realice una accidon que requiere fuerza (por ejemplo, al
levantarse de una silla con peso en las manos), aplique la respiraciéon con
labios fruncidos: inhale antes de comenzar el movimiento y exhale por la
boca durante el esfuerzo. Esto le ayuda a evitar la retencion de aire y a mover
mas aire fuera de sus pulmones de forma segura.
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RECOMENDACIONES
—— GENERALES ——

Actividad fisica recomendada

0 Actividad social e Rutina diaria

SRS

€) Paseos caminando ) Paseos en bicicleta

Actividadesdeocio (3 Acthades
o recreativas ocupacionales

(D Ejercicio programado

) @

© Deportes

%[—[—_l

Si su condicion fisica lo permite, realice:

Al menos

e 190 ‘ e 19
y300 |-Y'|501

MINUTOS MINUTOS
de actividad fisica | de actividad fisica
aerdbica de aerébica de
intensidad moderada intensidad vigorosa
J-~-00000 - 00000

‘ O una combinacién equivalente a lo ’

largo de la semana

Cualquier cantidad de actividad
fisica es mejor que ninguna,
y cuanta mas mejor

Para incrementar los beneficios para la salud:

Mésde Més de
|‘ MINUTOS 1 |- MINUTOS -I
de actividad fisica de actividad fisica
aerébica de aerdbica de
intensidad moderada intensidad vigorosa
00000 -00000

O una combinacién equivalente a lo
largo de la semana

|

Beneficios adicionales para la salud:

Al menos

£ @
dlasala 1
semana

actividades fisicas :3

de fortalecimiento < %

muscular de inten- £ < S

sidad moderada o mas elevada para uabajar
todos los grandes grupos musculares.

00000

Al menos @ @
3 diasala
semana
actividades fisicas ‘ §
multicomponente £
variadas que den prioridad al equilibrio

funcional y a un entrenamiento de fuerza
de intensidad moderada o mas elevada.

00000
Haga ejercicios de antes de emp
y ejercicios de estirami después de 5

# Acuda al centro municipal de deporte o al
centro de participacion activa de mayores
para conocer las actividades que ofertan.

¥ Utilice los caminos o paseos saludablesy los
parques de ejercicio de su municipio; si es
posible, en compafifa.

¥ Como apoyo a su rutina de ejercicios puede
utilizar la APP Activate 55+.
Disponible en Google Play para Android.

Fuente: Plataforma de envejecimiento saludable 'En buena edad' [Internet]. Sevilla: Consejeria de Sanidad,
Presidencia y Emergencias de la Junta de Andalucia; 2026.
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Conservacion de energia y alivio de disnea

Pequefos cambios en tu rutina pueden ayudarte a realizar tus actividades
diarias con menos esfuerzo, “gastando” menos energia y mejorando tu
disnea. A continuacién, se presentan algunos de estos cambios que pueden
ayudarte:

Para la conservacion de energia:

e Haz las tareas mas importantes cuando tengas mas energia.
e No intentes hacerlo todo de una vez.
e Alterna los momentos de actividad con pequefios descansos.

& Para asearte y vestirte

e Siéntate para ducharte y vestirte, y hazlo sin prisas.
o Evita el exceso de vapor y procura que el bafio esté bien ventilado.
e Elige ropa cdmoda y facil de poner.

ﬁ Cuando te muevas o hagas un esfuerzo

e Ve despacio y a tu propio ritmo.

o Utiliza apoyos, como el pasamanos en las escaleras, si lo necesitas.

e Para transportar objetos, evita cargar demasiado peso y utiliza un
carrito si puede ayudarte.

Para mejorar la disnea:

Control de la respiracion

e Respira de formalenta y tranquila, evitando respirar demasiado
rapido.

e Utiliza la respiracion con labios fruncidos cuando tengas sensacion
de falta de aire.

e Intenta coordinar la respiracion con el movimiento: inspira antes del
esfuerzo y suelta el aire durante el esfuerzo.

Posturas para aliviar la disnea

e Siéntate e inclinate ligeramente hacia delante, apoyando los brazos.
e Al estar de pie, puedes apoyarte en una superficie estable.
e Relaja hombros y cuello y evita tensar los musculos.
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Sueno reparador: su plan de higiene del sueiio

éPor qué dormir bien ayuda a las personas con EPOC?
Un buen descanso nocturno es esencial para el control de su enfermedad.

Dormir bien ayuda a:

Reparacion pulmonar y muscular: Durante el suefio profundo su cuerpo

repara tejidos y regula la inflamacion.

Control de la disnea muscular: Un descanso adecuado reduce la

sensacion de ahogo al dia siguiente.

Bienestar emocional: El suefio mejora el animo y la capacidad para

afrontar el estrés de vivir con EPOC.

Principios de la higiene del sueiio

Si le cuesta dormir o se levanta cansado, le proponemos una serie de

consejos que pueden ayudarle a mejorar su descanso y su respiracion.

1. Rutina constante: Acuéstese y levantese a la misma hora todos los dias,

incluso fines de semana.

2. Ambiente optimo: Habitacién oscura, silenciosa y fresca y evite ruidos.

Use “ruido blanco” si es necesario.

3. Pantallas fuera: Apague mdviles, tablets y TV 30 min antes de dormir.
La luz azul dificulta la produccién de melatonina (la “hormona del

sueno”).

4. Cena ligera y temprana: Haga su ultima comida 2-3 horas antes de

acostarse. Evite fritos, salsas pesadas, cafeina y alcohol.

5. Actividad fisica regular: Realice ejercicio adaptado al menos 3 horas
antes de dormir. Caminar, estiramientos suaves o respiracién abdominal

ayudan al descanso.

6. Relajacion pre-sueio: Puede ayudarle practicar 5 minutos de una breve

meditacion guiada o escuche musica suave.

7. Postura para facilitar la respiracion: Mantener una posicidn
semiincorporada o semiinclinada (utilizando almohadas o elevando Ia
cabecera de la cama) puede ayudar a mejorar la respiracién y favorecer

un descanso de mayor calidad.
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T

®  HIGIENE DEL

Integrar estos

habitos de higiene B : -
del suefio en su £ %ﬁ ‘

Alimentacién Actividad

Vida diaria Ie saludable oo fisica regular .
permitira descansar & 0 0 . 8
)

mejor, reducir la \ y

_J k Suefio de ‘ b o r Manejo del
fatiga y levantarse calidad estrés
cada mafiana con
mas energia.
lEmplece hOy Ambiente Rutina y horarios

adecuado constantes

mismo su plan de

suefo reparador y
note la diferencia

en su bienestar!

33y« &4

Bienestar emocional

Para sentirnos bien emocionalmente necesitamos encontrar un equilibrio,
disfrutando de los detalles que nos ofrece la vida y, a la vez, afrontando los
problemas diarios que van surgiendo, ya sea tomando decisiones,
adaptandonos a situaciones dificiles o dialogando con la familia, amistades
0 personas cercanas sobre nuestras necesidades y deseos.

La vida y las circunstancias cambian continuamente, por tanto, nuestro
caracter, pensamientos y sentimientos también. A veces es normal sentir
emociones negativas: tristeza, preocupacion, temor o inquietud. Estos tipos
de sentimientos se convierten en un problema cuando empiezan a
obstaculizar la vida diaria durante un periodo largo de tiempo.

éQué es la ansiedad?

La ansiedad es una alerta natural de nuestro cuerpo ante situaciones de
peligro real o imaginado. Con EPQOC, es frecuente sentir ansiedad cuando
aparece la disnea, porque interpretamos que “algo va mal”. Un poco de
alerta nos ayuda a actuar, pero la ansiedad excesiva puede agravar la falta
de aire y reducir nuestra calidad de vida.
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. = SINTOMAS COMUNES DE LA ANSIEDAD - |

Tension muscular
Opresion toracica
Sensacion de ahogo

) }.f
FisSICOS MENTALES CONDUCTUALES
Palpitacignes ¢ Pensamientos acelerados ¢ Evitacién de actividades
Sudoracién » : 2
Temblor ¢ Preocupacion constante (salir a la calle, hacer ejercicio)

* Quedarse inmdvil al
sentir disnea

¢ Miedo a perder el control
0 a empeorar

\ Estrategias de relajacién y meditacion |

Relajacion
mediante
atencidn corporal
(5 minutos
diarios)

Relajacion
muscular
progresiva
(10 minutos)

Meditacion
guiada
(8—10 minutos)

Control de
pensamientos
negativos

Busque una postura comoda.

Relaje hombros y cuello.

Relaje la mandibula.

Relaje brazos y manos.

Céntrese en las sensaciones de su cuerpo.
Respire de forma tranquila y natural, sin forzar.

Tense un grupo muscular (por ejemplo, hombros)
durante 5 segundos.

Suelte la tensidn de golpe y sienta la relajacion 10
segundos.

Siga con cuello, brazos, torso, piernas y pies.

Busque un audio breve (“Meditacion para la calma”).

Cierre los ojos y siga las indicaciones para centrarse
en la respiracion.

Busque un audio breve de voz tranquila (“Meditacidn

para la calma”).

Cierre los ojos y siga las instrucciones para enfocar su

atencién en sensaciones corporales y en su
respiracion.
Controle los pensamientos negativos:
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Detecte pensamientos automaticos:

“Si me falta el aire, me va a dar un ataque”.
Desafielos preguntandose:

“¢Es verdad siempre? ¢ Tengo pruebas de que ocurra
asi?”

Reemplacelos por frases realistas y positivas:

“Puedo controlar mi respiracion y pedir ayuda si lo
necesito”.

Pensamiento negativo

“Nunca podré respirar sin miedo”.

“La disnea significa que voy a empeorar sin remedio”.
Pensamiento alternativo

“He aprendido técnicas que me ayudan a calmarme”.
“La disnea es incomoda, pero puedo manejarla con
mis inhaladores”.

Prevencion de infecciones que puedan
descompensar nuestra EPOC

Las personas con EPOC tienen mayor riesgo de infecciones respiratorias
graves y, por tanto, de descompensaciones y hospitalizaciones. Las vacunas
son una estrategia clave de prevencion®.

A continuacidn, se presenta una infografia sobre las vacunas recomendadas
a fecha de edicidon de esta guia. Estas recomendaciones pueden variar.
Consulte con su profesional sanitario.
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VACUNAS RECOMENDADAS
EN PERSONAS CON EPOC

VACUNA FRENTE
A LA GRIPE ESTACIONAL
FLU

VACCINE U=
E PERIODICIDAD ANUAL

VACUNA FRENTE
AL NEUMOCOCO

@ UNA SOLA DOSIS PCV20

VACUNA FRENTE
AL COVID 19

PERIODICIDAD ANUAL

VIRUS RESPIRATORIO
SINCITIAL (VRS)

No esta actualmente financiada de forma
general, consulta con tu profesional sanitario

COVID-19

ADEMAS, SEGUN SU EDAD
Y SITUACION PERSONAL:
e Herpes zoster (VHZ)

e Tétanos-difteria (Td) / Tdpa
o Otras vacunas, si existen otros factores de riesgo

-
Hay una serie de vacunas que también podrian estar
indicadas, dependiendo de su edad o si presenta otros

factores de riesgo y aln no las tuviera administradas

o Visita la web de ANDAVAC

https://www.andavac.es/vacunacion-en-
grupos-de-riesgo-por-patologias/epoc

Fuente: Adaptado de Andavac. Vacunacion en grupos de riesgo por patologias: Pacientes con EPOC,
recomendaciones de vacunacion [Internet]. Sevilla: Consejeria de Sanidad, Presidencia y Emergencias de la Junta
de Andalucia; 2026.
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Ocio y viajes con EPOC

A la hora de viajar o realizar actividades de ocio le recomendamos tener en
cuenta, entre otros, los siguientes aspectos:

» Planifique el viaje con antelacidn, especialmente si tiene una EPOC
avanzada o utiliza oxigenoterapia.

e Lleve toda su medicacion inhalada y suficiente para todo el viaje.
Mejor llevarla en el equipaje de mano.

o Compruebe que sabe utilizar correctamente sus inhaladores y que
lleva su medicacion de rescate si esta prescrita.

e Lleve consigo suinforme médico, tratamiento habitual y, si tiene,
su plan de accién ante una exacerbacion.

e Si va a viajar alugares de gran altitud, consulte antes con su
profesional sanitario.

e Evite, en la medida de lo posible, situaciones que puedan empeorar
sus sintomas: humo, contaminacién, temperaturas extremas o
infecciones respiratorias.

e Revise que tienes las vacunas recomendadas actualizadas.
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Me conozco y avanzo
hacia mis metas
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Guia de reflexion y
cuidado para personas
con EPOC

éEstoy dispuesto a trabajar para mejorar mi EPOC?

[1Si [ INO

¢Quiero participar en el programa grupal de educaciéon?

[1Si [ INO

Vamos a comenzar a conocernos:

Empecemos conociendo cual es su situacién de salud con respecto a la EPOC.
Utilizaremos algunas medidas y cuestionarios.

Farmacos que tomo y para qué sirven:

éPara qué

Medicamento Dosis Horario .
sirve?
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¢Qué sintomas siento?

Lunes

Martes

Miércoles | Jueves | Viernes | Sabado | Domingo

Ma3s disnea

Aumento del
esputo

Color esputo
verdoso o
amarillo intenso

Aumento de la
tos

Fiebre

Ma3s uso de los
medicamentos
de rescate

Cuestionarios

Medir la intensidad de la disnea en su vida diaria:

Grado | Descripcion
0 Me falta el aire solo con ejercicio intenso.
1 Me falta el aire al andar rapido o subir una cuesta.
2 Camino mas lento que personas de mi edad o debo parar.
3 Me detengo tras 100m o pocos minutos por falta de aire.
4 Me falta el aire al vestirme o al estar en casa.
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Escala Borg®

Escala de Borg

Muy, muy suave *

Muy suave

Reposo

Menor
esfuerzo

Mayor
esfuerzo

Marque con una X la opcion que mejor refleje cémo le afecta cada situacion,
donde 0 significa “nada” y 5 significa “mucho”.

Muy, muy ligero

Muy ligero Muy suave
Suave

Algo pesado Moderado

|
|
|
\

Algo duro

!

Duro

i

Muy pesado ’ Duro
Muy, muy pesado Muy duro ‘
] 7b;luy duro ‘

Extremo

lo/
El
2
3
(4
B
9
10/

Ii|| rd
i

Muy, muy duro

Evaluar como afecta la EPOC en su vida:

Tengo tos

Tengo flemas (esputo)

Tengo presion en el
pecho

Me falta el aire al subir
cuestas o escaleras

No puedo realizar tareas
en casa

No me siento seguro/a
saliendo de casa

No duermo bien

No tengo energia

Puntuacion total CAT (COPD Assessment Test)’:
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Interpretacion:

e 1-10: Impacto leve de la EPOC en su vida. La mayoria de los dias son
"buenos”, con pocas limitaciones en su vida.

e 11-20: Impacto medio. Hay pocos "dias buenos" y la EPOC esta
causando impacto en su vida diaria. Consulte con su equipo del
centro de salud.

e 21-30: Impacto alto. No hay "dias buenos" y la EPOC es el problema
mas importante. Consulte con su equipo del centro de salud.

e 31-40: Impacto muy alto. La limitacidn producida por la enfermedad
es maxima. Debe pedir ayuda lo antes posible a su equipo.

En resumen, el CAT (COPD Assessment Test) es una herramienta sencilla,
pero valiosa, para evaluar el impacto de la EPOC en su calidad de vida, lo que
permite una mejor comprension de cémo afecta la enfermedad a su vida
diaria y que podamos ayudarle a sentirse mejor.
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Para saber la calidad de su alimentacidn le invitamos a cumplimentar el siguiente
test:

CUESTIONARIO DE ADHERENCIA A LA DIETA MEDITERRANEA (V. modificada)

1. ¢Usa usted el aceite de oliva como principal grasa para cocinar?

No O

Si D 1 punto

2. iCudnto aceite de oliva consume en total al dia (incluyendo el usado para freir, el de las comidas fuera de casa, las
ensaladas, etc.)?

Menos de cuatro cucharadas |:|

Cuatro o mas cucharadas |:| 1 punto

3. iCudntas raciones de verdura u hortalizas consume al dia (las guarniciones o acompafiamientos se contabilizan como
¥ racién)? 1 racion = 200gr.

Menos de dos al dia |:|

Dos 0 mas al dia (al menos una de ellas en ensaladas o crudas) = 1 punto |:| 1 punto

4, ¢Cuantas piezas de fruta consume al dia?

Menos de tres al dia |:|

Tres o mas al dia |:| 1 punto

5. ¢ Cuantas raciones de carnes rojas, hamburguesas, salchichas o embutidos consume al dia (1 racién equivale a 100-
150 gr)?

Una o més de una al dia [}

Menos de una al dfa [] 1 punto

6. {Cudntas raciones de mantequilla, margarina o nata consume al dia (1 porcién individual equivale a 12 gr)?

Una o mas de una al dia [l

Menos de una al dia ] 1 punto

7. éCuantas bebidas carbonatadas y/o azucaradas (refrescos, colas, ténicas, bitter) consume al dia?

Una o més de una al dia O

Menos de una al dia |:| 1 punto

8. {Cuéntas raciones de legumbres consume a la semana (una racién o plato equivale a 150 gr)?

Menos de tres a la semana |:|

Tres o mas a la semana |:| 1 punto

9. {Cudntas raciones de pescado o mariscos consume a la semana (un plato, pieza o racién equivale a 100-150 gr de
pescado 6 4-5 piezas de marisco)?

Menos de tres a la semana J

Tres o mas a la semana |:| 1 punto
10. {Cudntas veces consume reposteria comercial (no casera) como galletas, flanes, dulces o pasteles a la semana?
Dos o mas a la semana O

Menos de dos a la semana |:| 1 punto
11. ¢ Cudntas veces consume frutos secos a la semana (una racion equivale a 30 gr)?

Menos de tres a la semana J

Tres o mas a la semana |:| 1 punto

12, ¢Consume usted preferentemente carne de pollo, pavo o conejo en vez de ternera, cerdo, hamburguesas o
salchichas (carne de pollo: una pieza o racién equivale a 100-150 gr)?

No ]

Si ] 1 punto

13. {Cudntas veces a la semana consume los vegetales cocinados, la pasta, el arroz u otros platos aderezados con una
salsa de tomate, ajo, cebolla o puerro elaborada a fuego lento con aceite de oliva (sofrito)?

Menos de dos a la semana H
Dos 0 mas a la semana |:| 1 punto

Este cuestionario nos puede ayudar a identificar qué debe mejorar en su
alimentacion diaria.
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Sedentarismo/ practica de ejercicio fisico:

1. Durante los Ultimos 7 dias, éen cuantos realizo actividades fisicas intensas tales como levantar pesos pesados,
cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

Dias por semana (indique el nimero) __ dias
Ninguna actividad fisica intensa (pase a la pregunta 3) H

2. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

Indigue cudntos minutos por dia ___ minutos
No sabe/no esta seguro ]

3. Durante los ltimos 7 dias, éen cudntos dias hizo actividades fisicas moderadas tales como transportar pesos
livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular? No incluya caminar

Dias por semana (indicar el nimero) __ dias
Ninguna actividad fisica moderada (pase a la pregunta 5) O

4. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicd a una actividad fisica moderada en uno de esos dias?
Indique cuantos minutos por dia ____ minutos
No sabe/no esta seguro O

5. Durante los Ultimos 7 dias, éen cuantes dias caminé por lo menos 10 minutos seguidos?

Dias por semana (indique el nimero) __ dias
Ninguna caminata (pase a la pregunta 7) O

6. Habitualmente, écuanto tiempo en total dedicd a caminar en uno de esos dias?

Indique cudntos minutos por dia ____minutos
No sabe/no esté seguro O]

7. Durante los ultimos 7 dias, écuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

Indique cudntos minutos por dia ___ minutos

No sabe/no estd seguro 0

Cémo entender su resultado del IPAQ (Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica):

Anote los dias y minutos que hace actividad intensa, moderada y caminar.
Con esos datos, calcule una cifra semanal llamada MET-minutos:

Intensa = 8 x (minutos x dias)

Moderada = 4 x (minutos x dias)

Caminar = 3,3 x (minutos x dias)

Sume las tres: si el total es el menos de600 MET-minutos por semana, su
nivel de actividad es bajo (convendria moverse mas).
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Si esigual o mayor de 2600 y menor de <3000, es moderado (va bien, intente
mantener o subir poco a poco).

Si alcanza 3000 o mas, o hace actividad vigorosa al menos3 dias acumulando
1500 MET-minuto por semana, es alto (muy buen nivel).

El tiempo sentado se anota aparte: no cuenta para el total, pero cuanto
menos mejor. Lleve este resultado a su profesional para ajustar su plan de
ejercicio de forma segura.

Le invitamos a reflexionar sobre los siguientes temas y compartirlos con su
equipo de salud.

1. Mis preocupaciones principales

¢Qué es lo que me preocupa mas de tener EPOC?

2. Temas para trabajar en profundidad
Marque los temas que desee abordar con mds detalle:

[1 Sintomas de agudizacién de la EPOC
Tratamiento de la EPOC

Técnica de uso de inhaladores
Alimentacidon recomendada
Ejercicio fisico recomendado
Ejercicios respiratorios

Sueno reparador

OooOoooOoogao

Bienestar emocional

3. Mis Metas

Escriba sus metas en el recuadro.
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Cumplida  No cumplida  Revisar
Meta

(| O (|
(| O (|
(| O (]
(| O (]

Seguimiento de descompensaciones

¢Ha tenido descompensaciones este mes?

¢Ha actuado y mejorado?

éComo se ha sentido?

¢Tiene alguna duda sobre la alimentacion aconsejada o la practica de
ejercicio?

Solicite ayuda si la necesita.

Mi plan para dormir mejor

Hora ideal:

Acostarse: Levantarse:
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Dos compromisos de higiene del sueiio:

Rutina de higiene para el sueiio
Paso Accién

1 Apagar todas las pantallas
30 minutos antes de dormir

2 Cena ligera (verduras +
proteina magra) antes de
20:00 horas

3 Ultima

inhalaciéon/medicacion
segln prescripcion

4 Relajacién mediante
atencion corporal
(5 minutos)

5 Lectura suave o meditacidon

(10 minutos)

6 Hora de dormir fija (p.e.
23:00)

7 Se despierta: labios
fruncidos y exhala lento

Estado emocional y afrontamiento:

Validacion de emociones

Por qué ayuda

Favorece la melatoninay relajala
mente

Evita digestiones lentas que
interrumpen el suefio

Controla sintomas nocturnos de
la EPOC

Reduce tensién y mejora la
disnea

Prepara el cerebro para
desconectar

Refuerza el reloj bioldgico

Evita la ansiedad y facilita volver
a dormir

¢Cémo me siento cuando pienso en mi enfermedad? (miedo, cansancio,

frustracién, esperanza...).

Califique su animo (termémetro emocional del 1 a 10):
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Identificacion de barreras

¢Qué pensamientos o situaciones cree que le frenan o dificultan para
alcanzar sus metas?

Siente confianza en que podra seguir cumpliendo sus objetivos

éCémo de seguro se siente del 1 al 10 (1 nada seguro y 10 muy seguro) ?:

Consejo final

Cada visita es su oportunidad de compartir logros y problemas en un espacio
seguro. jAproveche para preguntar dudas, ajustar su plan de tratamiento y
mantener su confianza!

Mas informacion

La Biblioteca para Pacientes de SEPAR, es un
espacio digital de la Sociedad Espafiola de
Neumologia y Cirugia Toracica que ofrece guias y
recursos practicos sobre salud respiratoria para
pacientes con EPOC.

Puede acceder escaneando el cédigo QR.
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Plan de Accion Individual
ante una exacerbacion

MI PLAN DE ACCION
PARALA EPOC

Este plan me ayuda a reconocer los sintomas de empearamiento,
saber que hacer y cuando pedir ayuda.

Fecha:

Profesional sanitario de referencia:

¢ B B b

Teléfono de contacto:

Pl B . ooy . .
2 % Este plan es personal. Léele, complétalo junto a tu pre | sanitario
8" & y tenlo siempre a mano.

1. DiA HABITUAL 2COMO ME ENCUENTRO? {QUE DEBO HACER?

(ESTABLE)

Q Falta de aire habitual @ Tomar mi tratamiento habitual 3 Humo, polvo,
que puedo controlar. tal como me la han habtado. T+  contaminacidny
X % i ividad fisi cambios bruscos
0 Tos y expectoracion x Realizar actividad fisica de temperatura.
habituales. adaptada a mi capacidad.
" . Vacunarme segun Contacto con personas
° Pue.d.a rea"za.r s ﬁ recomendaciones. | con infecciones
actividades diarias. SepiratoFIas.
) ® No fumar y evitar el hame P .
Me encuentro bian, & Duermo bian. y otros irritantes. ‘4
I >3 Estrés y esfuerzos
mis sintomas estan @ Beberaguay I innecesarios.
controlados. li de forma saludabl

Revisar periddicamente mi plan con mi profesional sanitario.

2. EMPEORAMIENTO

(EXACERBACION) ©  Aumento de la falta de aire. 7 1. Usar mi medicacion de rescate

segun la pauta habcada.
® Mas tos de la habitual. s bt X
S 2. Seguir las instrucciones que me ﬁ Centro de salud:
©  Mas cantidad de esputo s ha hatlcado mi profesional sanitario
0 cambio de color en estos casos (por ejempio: inicio de
(amarillo, verdo, excoro). antibiético y/o corticoido si estan
previamente pautados).
@ Més cansancio, A\ ) | o \ Teléfono:
Mis sintomas han pitiilos en el pecho. g * :m'"“la’ con mi tratamiento
abitual.
empeorado. ©  Necesito usar mas veces .
e @, 4. Contactar con mi centro de calud Horario:
Debo actuar. la medicacién de rescate. =] silos sintomas on mejoran an @
24-48 horas o si empoeron.
MEDICACION DE RESCATE (rell con la pauta indicada por mi profesional sanitario)
Medicamento de rescate:
Pauta indicado:
n No iniciar antibiéticos ni certicoides por mi t
Solo los é si mi profesional me ha indicado previ; do y cémo hacerio.

3 EMERGENCIA LCUANDO PEDIR AYUDA URGENTE? QUE HACER?

® Falta de aire intensa o que empeora 1. Solicitar atencién sanitaria urgente.
rapidamente, incluso en reposo. Llamar al 112.

© Dificultad para habiar 2. Sentarme y mantenar la calma.

o hacer actividades basicas. L.ﬁ Usar mi medicacién de rescate

® Confusién, somnolencia
o desorientacion. llega la ayuda.

" e Dolor en el pecho. 3. Sitengo oxigoneterapia, usaria segin
Sintomas gravas. ® Coloracién osulada de labios o cara. la pauta indicada.

Necesito ayuda ® No mejora con la medicacién 4. Llevar conmigo mi plan de accién

urgente, de rescate. 3 " y la lista de medicacién.
® Emp répido o 6
de gravedad.

U Fecha de revision del plan: Mi compromiso:
ﬂ / / Cuidar mi salud cada dia para respirar mejor

—_— y disfrutar de mi vida.
e Lleva siempre esta lista contigo y moéstrala a tu profesional sanitario en cada visita o si tienes que acudir a urgencias.

PAGINA 1 DE 2
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‘ Nombre:

[} MIS MEDICAMENTOS 2™

MIS MEDICAMENTOS PARA LA EPOC

Nombre del medicamento Cantided que & Para qué lo tomo Instrucciones especiales
y cudndo lo tomo

MIS OTROS MEDICAMENTOS

Cantidad que tomo

;.) Nombre del medicamento § cudindolo b Para qué lo tomo

Instrucciones especisles

RECUERDA ﬁ NOTAS IMPORTANTES

Toma la medicacién tal como te la han indicado,

/ No das ni cambies la medicacién sin
con tu profesional sanitario.

Ueva siempre tu plan de accién y tu medicacion contigo.

@CM iquier duda con tu profesk

o Este plan es una guia personal. Revisa y actualiza tu plan periédicamente junto a tu profesional sanitario.

PAGINA 2 DE 2
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