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INTRODUCCIÓN 

 

¡Le damos la bienvenida a su  

Guía de autocuidados 

para personas con EPOC! 
 

Le invitamos a comenzar un programa de formación y acompañamiento para 
personas con Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crónica (EPOC). Le 
acompañaremos paso a paso, para que pueda adquirir los conocimientos y 
habilidades necesarios, conseguir o mantener hábitos 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. 

 

¿Cómo lo vamos a hacer? 

 

1 
Conseguir y mantener 
hábitos de vida 
saludable 

 

 Alimentación equilibrada: 
Alimentarnos bien con lo que 
nuestro cuerpo necesita para 
respirar mejor. 

 Ejercicio físico: Fortalecer los 
músculos y los pulmones con 
ejercicios adaptados. 

 No fumar: Proteger sus vías 
respiratorias y evitar 
sustancias irritantes. 

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

 Técnicas para conservar la 
energía y mejorar la 
respiración. 
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2 
Gestionar de forma 
adecuada su 
tratamiento 
farmacológico 

 

 Aprenderá para qué sirve 
cada medicamento, cómo y 
cuándo usarlo correctamente 
y cómo integrar la técnica 
inhalatoria adecuada en su 
día a día.  

 Conocer cómo utilizar 
correctamente la 
oxigenoterapia. 

 

3 
Comprender la 
importancia del 
reconocimiento de 
síntomas de 
agudización y de la 
vacunación 

 

 Aprenderá a reconocer sus 
síntomas de agudización y a 
utilizar su tratamiento de 
rescate, siguiendo las 
indicaciones de su Plan de 
Acción Personalizado. 

 Le explicaremos, desde la 
evidencia científica, la 
importancia de mantener al 
día 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 zóster (VHZ) y 
tétanos-difteria (Td), según tu 
edad y situación personal.   

En este programa vamos a mostrarle, en una primera parte, información 
sobre la EPOC con textos claros y, en una segunda parte, ejercicios prácticos 
que le ayudarán a saber cómo es su situación de salud y a reflexionar sobre 
cómo va avanzando hacia un mejor control de la enfermedad. Su equipo de 
salud le guiará, en distintas sesiones y con apoyo continuo, para que pueda 
gestionar su salud de forma eficaz y alcanzar una buena calidad de vida. 
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Parte1 Parte2 
 

Conociendo la EPOC 
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¿Qué es la EPOC? 
La EPOC es una enfermedad pulmonar que produce una restricción crónica 
a la entrada de aire al pulmón, dificulta la respiración y el intercambio de 
oxígeno en la sangre, produciendo en algunas ocasiones limitaciones en 
nuestra vida diaria. Si conocemos bien la EPOC ¡podemos adelantarnos a las 
agudizaciones y mejorar nuestra calidad de vida! 

La EPOC está compuesta fundamentalmente por 2 enfermedades: 

o Enfisema: Se produce una destrucción de los alvéolos → disminuye el 
intercambio de oxígeno en sangre.  

o Bronquitis crónica: Los bronquios se inflaman, estrechándose y 
produciendo más moco → tos persistente. 

 

 
EPOC: Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crónica. 

¡Recuerde! Aunque la EPOC no se cura, cada paso que dé hacia su 
autocuidado mejorará su bienestar 



Guía de autocuidados para personas con EPOC 

8 

 

Causas y factores de riesgo 
La EPOC está causada fundamentalmente por el tabaco, la inhalación de 
polvo, vapores o productos químicos 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 pídanos ayuda, le acompañaremos en el proceso. Los 
beneficios de dejar de fumar son palpables desde los primeros días tras cesar 
este hábito:  

 

  
        

  

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

No importa cuánto 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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Muchas personas no son 
diagnosticadas hasta después de 
los 40 años, pero los primeros 
signos de la EPOC se pueden 
encontrar en población adulta más 
joven.  

Si la EPOC se detecta y se trata a 
tiempo, podemos retrasar el daño 
de los pulmones. 

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

 

 

 

 

 

¿Cómo sé si tengo EPOC? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Enfermedades asociadas 

  

Las personas con EPOC 
a menudo tienen otras 
enfermedades crónicas.  
A veces, estos otros 
problemas pueden 
afectar a la EPOC y 
también es importante 
aprender a cuidarlos.  
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Síntomas de la EPOC 
En la EPOC pueden aparecer una serie de síntomas a los que debemos estar 
atentos para iniciar el tratamiento de rescate aconsejado, evitando así que 
los síntomas vayan aumentando y se compliquen. Estos síntomas pueden 
aparecer de un día a otro.  

 

 

 

 

 

  

 

¿Cómo tratamos la EPOC? 
Actualmente, la EPOC es una enfermedad crónica que tiene varios pilares 
que constituyen su plan de tratamiento y que le ayudarán a tener un buen 
control y a evitar complicaciones. Los pilares más importantes son: 

 
CPAC: Presión positiva continua en las vías respiratorias (Continuous Positive Airway Pressure). 
BiPAP: Presión positiva de dos niveles en las vías respiratorias (Bilevel Positive Airway Pressure). 
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 Semáforo de síntomas 
de agudización 

Le mostramos, con un semáforo, a que síntomas debe prestar atención y 
cómo actuar. 
 
 

 
  
  



Guía de autocuidados para personas con EPOC 

12 

 

 
 

 

 

 

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

 

 

 

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

 

 
 

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

Varios tipos de medicamentos pueden ir en un mismo dispositivo. 

Tipos de medicamentos inhalados 
 

A Medicamentos  
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Fuente: Imagen adaptada de Sociedad Española de Neumología y Cirugía Torácica (SEPAR). 
Dispositivos de inhalación [Internet]. Barcelona: SEPAR.  

 
 

Tipos de dispositivos 
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Las siguientes infografías muestran algunos ejemplos de los diferentes 
sistemas y dispositivos de inhalación disponibles actualmente. La técnica de 
uso puede variar según el tipo y modelo de dispositivo. Puede ampliar 
información y consultar material específico sobre los diferentes dispositivos 
inhaladores en la página web de la Sociedad Española de Neumología y 
Cirugía Torácica (SEPAR). 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fuente: Imagen adaptada de Sociedad Española de Neumología y Cirugía Torácica (SEPAR). 
Dispositivos de inhalación [Internet]. Barcelona: SEPAR.   

Técnica correcta de uso de inhaladores 
 

Sistemas presurizados 
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Fuente: Imagen adaptada de Sociedad Española de Neumología y Cirugía Torácica (SEPAR). Dispositivos 
de inhalación [Internet]. Barcelona: SEPAR. 

 
 

Sistemas monodosis 
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Fuente: Imagen adaptada de Sociedad Española de Neumología y Cirugía Torácica (SEPAR). Dispositivos 
de inhalación [Internet]. Barcelona: SEPAR.  

 
  

Sistemas multidosis 
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Fuente: Imagen adaptada de Sociedad Española de Neumología y Cirugía Torácica (SEPAR). Dispositivos 
de inhalación [Internet]. Barcelona: SEPAR.  

  

Dispositivo Respimat 
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La nebulización es una forma diferente de administrar algunos 
medicamentos para la EPOC. Consiste en transformar el medicamento, 
inicialmente en formato líquido, en pequeñas partículas 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), 
según la indicación facultativa. Aunque, en ocasiones, supone una 
alternativa cuando una persona tiene dificultades para utilizar 
adecuadamente un inhalador, no es necesariamente más eficaz que un 
inhalador bien utilizado.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

La oxigenoterapia es la administración de oxígeno a concentraciones 
superiores a las del aire ambiente para mejorar la oxigenación de la sangre. 
Su indicación y pauta solo será instaurada, modificada o retirada por su 
profesional experto de salud. Cómo 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. 

 

Nebulización y oxigenoterapia 
 

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

Nebulizador Toma de aire comprimido 
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Una alimentación equilibrada, basada en la dieta mediterránea adaptada a 
los requerimientos calóricos de cada persona, es el pilar fundamental para 
tener más energía, respirar mejor y sentirse bien cada día. 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 estómago, 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: 

B Hábitos saludables  

Alimentación en la EPOC 
 

Concentrador de 
oxigenoterapia Bombona de oxígeno 
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Relájese y disfrute de la comida: 

• Coma pequeñas cantidades, más veces al día, para no fatigarse. 

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

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

Para que los alimentos sean más fáciles de masticar: 

• Pique o triture las carnes. 

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

• 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: 

• Descanse 30 minutos antes y después de las comidas. 

• Use la respiración con los labios fruncidos y siéntese derecho mientras 
come. 

• Si usa oxígeno, pregúntele a su equipo de salud si debe aumentar su tasa 
de flujo durante las comidas. No ajuste su flujo de oxígeno sin preguntar 
primero. 

• Limite los dulces. El consumo de dulces en exceso puede hacer que se 
sienta más cansado. 
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Para cuantificar la cantidad de alimentos que debemos tomar puede utilizar el 
método del plato, que es una forma fácil de comer sano y equilibrado siguiendo unas 
recomendaciones muy sencillas.  

Este método lo podemos utilizar en las comidas principales y consiste en utilizar 
platos pequeños o medianos en los cuales: 

Para ayudar a fluidificar y expulsar la mucosidad: 

• Mantenga una buena hidratación bebiendo agua regularmente a lo largo 
del día, salvo que su profesional sanitario le haya indicado limitar la 
cantidad de líquidos. 
 

Para reducir la sensación de hinchazón: 

• No coma cuando tenga dificultad para respirar. 

• Beba los líquidos una hora antes y una hora después de una comida. 

• Evite los alimentos que producen gases, como la col, el brócoli y las bebidas 
con burbujas. 

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

• Limite los productos lácteos. 
 

Si necesita bajar de peso: 

• Se aconseja comer en platos pequeños. 

• Beba mucha agua entre comidas y no tome bebidas con azúcar, batidos o 
zumos. 

• No tome alimentos procesados o comida rápida.  

• Evite los alimentos fritos y las salsas. 

• No tome dulces y restrinja al máximo el consumo de alcohol. 
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La mitad del plato deben 

aportarlo las verduras: 

Hojas verdes, hortalizas, judías 
verdes, alcachofas, setas, 
champiñones… 

 Algo más de un cuarto del 

plato deben ser proteínas: 

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 
día. 

 

 

 
El ejercicio es su gran aliado para fortalecer sus músculos, mejorar su 
energía y respirar con más facilidad. Con pequeños pasos, descubrirá que 
puede hacer más cosas sin fatigarse tanto. 

 

 

Ejercicio en la EPOC 
 

Encontrará recetas saludables en el siguiente libro de recetas: 
Rodríguez Rodríguez M. Hora de comer: sistema de comida sana para 
ocho semanas [Recurso electrónico]. Sevilla: Consejería de Salud, 2012.   
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Ejercicios para mejorar la capacidad física 

 

 Moverse importa 

• Menos fatiga: Mantener la actividad evita 
que sus músculos se debiliten. 

• Más aire: Al entrenar su respiración, los 
pulmones trabajan mejor. 

• Mejor ánimo: El ejercicio libera endorfinas 
que hacen sentirse mejor. 

 

 

  

Ejercicios para mejorar la capacidad funcional 

• Camine, monte en bicicleta o nade despacio:  
Empiece con 5 - 10 minutos diarios. 

• Sume minutos: Cada semana, añada 2-3 minutos más. 
• Sea constante: Hágalo al menos 5 veces por semana. 

 
 

Ejercicios para fortalecer sus músculos  

• Brazos: Levante y baje botellas de agua.  
Puede empezar con 3-5 repeticiones, 2-3 veces al día, e ir 
aumentando el número de repeticiones y series. 

• Piernas: Siéntese y levántese de la silla. Puede empezar con 5 
repeticiones, 2-3 veces al día, e ir aumentando el número de 
repeticiones y series. 

• Espalda: Estiramientos suaves hacia arriba y atrás al finalizar las 
series de ejercicios.  
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Recursos útiles para mantener la actividad 

A continuación, le recomendamos algunas páginas web, con ejercicios y 
vídeos pensados especialmente para personas adultas y mayores. Puede 
acceder escaneando el código QR.  

Ejercicios para mejorar la fuerza y prevenir la fragilidad 

VIVIFRAIL – Promoción del ejercicio físico1 
Proyecto enmarcado en la Estrategia de 
Promoción de la Salud y Calidad de Vida en la 
Unión Europea. Dirigido a personas mayores de 70 
años, con videos explicativos de ejercicios 
adaptados según el nivel de forma física.  

 

Actividad física para personas mayores 

En buena edad2 
Consejos sencillos y recomendaciones para 
mantenerse activo en el día a día de forma segura.  

 

 

Vídeos de ejercicios guiados 

Ejercicio físico – Instituto de Salud Pública y 
Laboral de Navarra3 
Colección de vídeos con ejercicios suaves, 
explicados paso a paso.  

 

 

Ejercicios en vídeo para adultos 

Ministerio de Sanidad – Estilos de vida saludable4 
Vídeos para mejorar la movilidad, la fuerza, el 
equilibrio y la flexibilidad.  
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Recomendación final 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Respiración 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 acción que requiere fuerza (por ejemplo, al 
levantarse de una silla con peso en las manos), aplique la respiración con 
labios fruncidos: inhale antes de comenzar el movimiento y exhale por la 
boca durante el esfuerzo. Esto le ayuda a evitar la retención de aire y a mover 
más aire fuera de sus pulmones de forma segura. 

 

Respiración diafragmática 
(No adecuada para todas las 
personas con EPOC. Consulte 
a su profesional sanitario) 

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

 Respiración con labios 
fruncidos 

Tome aire despacio 
profundamente por la nariz. 
Luego, frunza los labios 
como si fuese a soplar una 
vela y exhale despacio por 
la boca, alargando la salida 
del aire. Reduce la 
sensación de ahogo y ayuda 
a mantener las vías aéreas 
abiertas más tiempo. 
Practíquelo 5-10 veces.  

 



Guía de autocuidados para personas con EPOC 

29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Fuente: Plataforma de envejecimiento saludable 'En buena edad' [Internet]. Sevilla: Consejería de Sanidad, 
Presidencia y Emergencias de la Junta de Andalucía; 2026. 
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Pequeños cambios en tu rutina pueden ayudarte a realizar tus actividades 
diarias con menos esfuerzo, “gastando” menos energía y mejorando tu 
disnea. A continuación, se presentan algunos de estos cambios que pueden 
ayudarte: 

Para la conservación de energía:  
 

🗓️ Organízate y no tengas prisa 

• Haz las tareas más importantes cuando tengas más energía. 
• No intentes hacerlo todo de una vez. 
• Alterna los momentos de actividad con pequeños descansos. 

🚿 Para asearte y vestirte 

• Siéntate para ducharte y vestirte, y hazlo sin prisas. 
• Evita el exceso de vapor y procura que el baño esté bien ventilado. 
• Elige ropa cómoda y fácil de poner. 

🚶 Cuando te muevas o hagas un esfuerzo 

• Ve despacio y a tu propio ritmo. 
• Utiliza apoyos, como el pasamanos en las escaleras, si lo necesitas. 
• Para transportar objetos, evita cargar demasiado peso y utiliza un 

carrito si puede ayudarte. 

 

Para mejorar la disnea:  
 

Control de la respiración 

• Respira de forma lenta y tranquila, evitando respirar demasiado 
rápido. 

• Utiliza la respiración con labios fruncidos cuando tengas sensación 
de falta de aire. 

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

Posturas para aliviar la disnea 

• Siéntate e inclínate ligeramente hacia delante, apoyando los brazos. 
• Al estar de pie, puedes apoyarte en una superficie estable. 
• Relaja hombros y cuello y evita tensar los músculos. 

Conservación de energía y alivio de disnea 
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¿Por 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: 

✅  Reparación pulmonar y muscular: Durante el sueño profundo su cuerpo 
repara tejidos y regula la inflamación.  

✅ Control de la disnea muscular: Un descanso adecuado reduce la 
sensación de ahogo al día siguiente.  

✅ Bienestar emocional: El sueño mejora el ánimo y la capacidad para 
afrontar el estrés de vivir con EPOC.  

Principios de la higiene del sueño 

Si le cuesta dormir o se levanta cansado, le proponemos una serie de 
consejos que pueden ayudarle a mejorar su descanso y su respiración. 
 
1. Rutina constante: Acuéstese y levántese a la misma hora todos los días, 

incluso fines de semana. 

2. Ambiente óptimo: Habitación oscura, silenciosa y fresca y evite ruidos. 
Use “ruido blanco” si es necesario. 

3. Pantallas fuera: Apague móviles, tablets y TV 30 min antes de dormir. 
La luz azul dificulta la producción de melatonina (la “hormona del 
sueño”). 

4. Cena ligera y temprana: Haga su última comida 2-3 horas antes de 
acostarse. Evite fritos, salsas pesadas, cafeína y alcohol.  

5. Actividad física regular: Realice ejercicio adaptado al menos 3 horas 
antes de dormir. Caminar, estiramientos suaves o respiración abdominal 
ayudan al descanso. 

6. Relajación pre-sueño: Puede ayudarle practicar 5 minutos de una breve 
meditación guiada o escuche música suave. 

7. Postura para facilitar la respiración: Mantener una posición 
semiincorporada o semiinclinada (utilizando almohadas o elevando la 
cabecera de la cama) puede ayudar a mejorar la respiración y favorecer 
un descanso de mayor calidad. 

Sueño reparador: su plan de higiene del sueño 
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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, 
adaptándonos a situaciones difíciles o dialogando con la familia, amistades 
o personas cercanas sobre nuestras necesidades y deseos. 

La vida y las circunstancias cambian continuamente, por tanto, nuestro 
carácter, pensamientos y sentimientos también. A veces es normal sentir 
emociones negativas: tristeza, preocupación, 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. 

 

¿Qué es la ansiedad? 

La ansiedad es una alerta natural de nuestro cuerpo ante situaciones de 
peligro real o imaginado. Con EPOC, 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. 

 

Bienestar emocional 
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1 

Relajación 
mediante 
atención corporal 
(5 minutos 
diarios) 

 Busque una postura cómoda. 
 Relaje hombros y cuello. 
 Relaje la mandíbula. 
 Relaje brazos y manos. 
 Céntrese en las sensaciones de su cuerpo. 
 Respire de forma tranquila y natural, sin forzar.  

 

2 

Relajación 
muscular 
progresiva        
(10 minutos) 

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

 Suelte la tensión de golpe y sienta la relajación 10 
segundos. 

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

 

3 
Meditación 
guiada  

(8–10 minutos) 

 Busque un audio breve (“Meditación para la calma”). 
 Cierre los ojos y siga las indicaciones para centrarse 

en la respiración. 

 

4 

Control de 
pensamientos 
negativos 

 

 Busque un audio breve de voz tranquila (“Meditación 
para la calma”). 

 Cierre los ojos y siga las instrucciones para enfocar su 
atención en sensaciones corporales y en su 
respiración. 

 Controle los pensamientos negativos: 

 

Reconocer estos sentimientos es el primer paso para manejarlos 

 

Estrategias de relajación y meditación 
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Detecte pensamientos automáticos: 
“Si me falta el aire, me va a dar un ataque”. 
Desafíelos preguntándose: 
“¿Es verdad siempre? ¿Tengo pruebas de que ocurra 
así?” 
Reemplácelos por frases realistas y positivas: 
“Puedo controlar mi respiración 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 incómoda, pero puedo manejarla con 
mis inhaladores”. 

 

 

 

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 prevención5.  

A continuación, se presenta una infografía sobre las vacunas recomendadas 
a fecha de edición de esta guía. Estas recomendaciones pueden variar. 
Consulte con su profesional sanitario. 

 

 

Prevención de infecciones que puedan 
descompensar nuestra EPOC 
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Fuente: Adaptado de Andavac. Vacunación en grupos de riesgo por patologías: Pacientes con EPOC, 
recomendaciones de vacunación [Internet]. Sevilla: Consejería de Sanidad, Presidencia y Emergencias de la Junta 
de Andalucía; 2026.  
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A la hora de viajar o realizar actividades de ocio le recomendamos tener en 
cuenta, entre otros, los siguientes aspectos: 

• Planifique el viaje con antelación, especialmente si tiene una EPOC 
avanzada o utiliza oxigenoterapia. 

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

• Compruebe que sabe utilizar correctamente sus inhaladores y que 
lleva su medicación de rescate si está prescrita. 

• Lleve consigo su informe médico, tratamiento habitual y, si tiene, 
su plan de acción ante una exacerbación. 

• Si va a viajar a lugares de gran altitud, consulte antes con su 
profesional sanitario. 

• Evite, en la medida de lo posible, situaciones que puedan empeorar 
sus síntomas: humo, contaminación, temperaturas extremas o 
infecciones respiratorias. 

• Revise que tienes las vacunas recomendadas actualizadas. 

 

  

Ocio y viajes con EPOC 
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Parte1 Parte 2 

 

 

Me conozco y avanzo 
hacia mis metas 
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Guía de reflexión y 
cuidado para personas 

con EPOC 

 

¿Estoy dispuesto a trabajar para mejorar mi EPOC?       

  Si     NO 

¿Quiero participar en el programa grupal de educación?   

  Si     NO 

 

Vamos a comenzar a conocernos: 

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

 

Fármacos que tomo y para qué sirven: 

Medicamento Dosis Horario 
¿Para qué 

sirve? 
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¿Qué síntomas siento? 

 
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 

Más disnea         

Aumento del 
esputo 

       

Color esputo 
verdoso o 
amarillo intenso 

       

Aumento de la 
tos 

       

Fiebre        

Más uso de los 
medicamentos 
de rescate 

       

 

Cuestionarios 

Medir la intensidad de la disnea en su vida diaria: 

 

 

 

 

Grado Descripción 

0 Me falta el aire solo con ejercicio intenso. 

1 Me falta el aire al andar rápido o subir una cuesta. 

2 Camino más 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 Borg6 

 

Evaluar cómo afecta la EPOC en su vida: 

Marque con una X la opción que mejor refleje cómo le afecta cada situación, 
donde 0 significa “nada” y 5 significa “mucho”. 

 
0 1 2 3 4 5 

Tengo tos       

Tengo flemas (esputo)       

Tengo presión 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 energía       

Puntuación total CAT (COPD Assessment Test)7: 
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Interpretación: 

• 1-10: Impacto leve de la EPOC en su vida. La mayoría de los días son 

"buenos”, con pocas limitaciones en su vida.  

• 11-20: Impacto medio. Hay pocos "días buenos" y la EPOC está 

causando impacto en su vida diaria. Consulte con su equipo del 

centro de salud. 

• 21-30: Impacto alto. No hay "días buenos" y la EPOC es el problema 

más importante. Consulte con su equipo del centro de salud. 

• 31-40: Impacto muy alto. La limitación producida por la enfermedad 

es máxima. 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 comprensión de cómo afecta la enfermedad a su vida 
diaria y que podamos ayudarle a sentirse mejor.  
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Para saber la calidad de su alimentación le invitamos a cumplimentar el siguiente 
test: 

Este cuestionario nos puede ayudar a identificar qué debe mejorar en su 
alimentación diaria. 

 

 



 Guía de autocuidados para personas con EPOC 

  

43 

 

Sedentarismo/ práctica de ejercicio físico: 

 

Cómo entender su resultado del IPAQ (Cuestionario Internacional de 
Actividad Física):  

Anote los días y minutos que hace actividad intensa, moderada y caminar.  

Con esos datos, calcule una cifra semanal llamada MET-minutos:  

Intensa = 8 × (minutos × días)  

Moderada = 4 × (minutos × días)  

Caminar = 3,3 × (minutos × días) 

Sume las tres: si el total es el menos de600 MET-minutos por semana, su 
nivel de actividad es bajo (convendría moverse más).  
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Si es igual o mayor de ≥600 y menor de <3000, es moderado (va bien, intente 
mantener o subir poco a poco).  

Si alcanza 3000 o más, o hace actividad vigorosa al menos3 días 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 más de tener EPOC? 

 

2. Temas para trabajar en profundidad  

Marque los temas que desee abordar con más detalle: 

☐ Síntomas de agudización de la EPOC 

☐ Tratamiento de la EPOC 

☐ Técnica de uso de inhaladores 

☐ Alimentación recomendada 

☐ Ejercicio físico recomendado 

☐ Ejercicios respiratorios 

☐ Sueño reparador 

☐ Bienestar emocional 

 

3. Mis Metas 

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

 

☐ ☐ ☐ 

 ☐ ☐ ☐ 

 ☐ ☐ ☐ 

 
☐ ☐ ☐ 

 

 

Seguimiento de descompensaciones 

¿Ha tenido descompensaciones este mes?  

 

¿Ha actuado y mejorado? 

  

¿Cómo se ha sentido?  

 

¿Tiene alguna duda sobre la alimentación aconsejada o la práctica 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 sueño: 

 

Rutina de higiene para el sueño 

Paso Acción Por qué ayuda 

1 Apagar todas las pantallas 
30 minutos antes de dormir 

Favorece la melatonina y relaja la 
mente 

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

Evita digestiones lentas que 
interrumpen el sueño 

3 Última 
inhalación/medicación 
según prescripción 

Controla síntomas nocturnos de 
la EPOC 

4 Relajación mediante 
atención corporal 
(5 minutos) 

Reduce tensión y mejora la 
disnea 

5 Lectura suave o meditación 
(10 minutos) 

Prepara el cerebro para 
desconectar 

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

Refuerza el reloj biológico 

7 Se despierta: labios 
fruncidos y exhala lento 

Evita la ansiedad y facilita volver 
a dormir 

 

Estado emocional y afrontamiento: 

Validación de emociones 

¿Cómo me siento cuando pienso en mi enfermedad? (miedo, cansancio, 
frustración, esperanza…). 

 

Califique su ánimo (termómetro emocional del 1 a 10): 
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Identificación de barreras 

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

 

 

Siente confianza en que podrá seguir cumpliendo sus objetivos  

¿Cómo 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. ¡Aproveche para preguntar dudas, ajustar su plan de tratamiento y 
mantener su confianza! 

 
 

Más información 

La Biblioteca para Pacientes de SEPAR, es un 
espacio digital de la Sociedad Española de 
Neumología y Cirugía Torácica que ofrece guías y 
recursos prácticos sobre salud respiratoria para 
pacientes con EPOC.  

Puede acceder escaneando el código QR.  
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Plan de Acción Individual 
ante una exacerbación 
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