Hipertensao Pulmonar

Estratégias de Conservagao
de Energia




CONSELHOS UTEIS

Muitas pessoas que vivem com Hipertensao Pulmonar
apercebem-se que ndo conseguem acompanhar o estilo de
vida ativo ao qual estavam habituadas antes da doenca.

Tarefas diarias simples como tomar banho ou cozinhar,
exigem um esforgo fisico maior e podem demorar o dobro
do tempo a ser executadas, devido a crescente fadiga

e sensacao de falta de ar.
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Fadiga Dificuldade
respiratoria

Torna-se porisso importante repensar a forma de realizar
algumas atividades e recorrer a estratégias de conservacao
de energia, que consistem na planificacao das tarefas e
dos periodos de descanso, na reorganizagcado do domicilio
e na eliminacao de barreiras arquitetdnicas.

Ao diminuir o consumo de energia e de oxigénio, estas
medidas ajudam o doente a sentir-se menos cansado e
a tornar-se mais independente no quotidiano doméstico,
profissional e social.

Sugerem-se as seguintes estratégias:
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1. RESPIRE DE FORMA CORRETA

Faca uma respiracao diafragmatica sobretudo nas situagdes
em que a falta de ar for mais intensa:

* 1° Passo - Sente-se ou deite-se confortavelmente e
cologue as maos sobre a barriga;

* 2°Passo - Inspire o arlentamente pelo nariz e dirija-o para
a barriga de modo a elevar as maos;

* 3°Passo - Sustenha a respiracdo 2 a 3 segundos;

* 4° Passo - Expire o arlentamente pela boca pressionando
a barriga para baixo com as maos;

* A expiracdo deve demorar o dobro do tempo
dainspiracao;

» Durante a realizacao de atividades fisicas, inspire quando
0 movimento exigirmenos esforco e expire quando o
movimento exigir mais esforgo.
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2. PLANEIE AS ATIVIDADES

Analise com a sua equipa de salide as atividades que
pode ou ndo desempenhar em virtude de ser portador de
Hipertensao Pulmonar.

Caso trabalhe, fale com a entidade patronal sobre a eventual
necessidade de reduzir a carga horéria ou de adequar as
fungdes desempenhadas a sua condigdo clinica.

Faca uma lista das tarefas que pretende realizar

e classifique-as por ordem de importancia. Invista
naquelas que sado essenciais e deixe para mais tarde as de
menor importancia.

Estabeleca metas realistas em funcao do esforgo que
cada atividade exige, do tempo de duracao e do seu nivel
de energia.

Planeie atempadamente as atividades a realizar por dia
e por semana. Se realizar uma atividade muito exigente,
dedique-lhe mais tempo, se necessario um dia inteiro.

Procure intercalar atividades mais longas e pesadas com
atividades mais leves e curtas.

Guarde o periodo do dia em que tem mais energia para as
tarefas mais importantes e cansativas.

Procure a maneira mais pratica, rapida e segura para
desempenhar uma tarefa e use-a sempre.

Pare e repouse se estiver cansado. Finalize a atividade mais
tarde ou noutro dia.

N&o tenha vergonha e pecga ajuda se necessario.
Partilhe as tarefas com os familiares e amigos.
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3. REORGANIZE O ESPACO FiSICO

« Execute as suas tarefas num ambiente arejado e com

boa iluminacgao, temperatura e humidade adequadas.

» Use éreas de trabalho com a altura adequada para si
e para a atividade a realizar.

- Disponha os objetos necessarios em locais de facil
acesso, a uma altura que fique entre 0s seus ombros
e a cintura, para evitar elevar os bragos ou fletir o tronco.

* Arrume o material usado perto do local onde a tarefa
€ realizada.

» Adapte a casa de banho com barras de apoio, poliban
em vez de banheira e elevador de sanita.

4. READAPTE AS TAREFAS DIARIAS
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* Prepare o material necessario ao banho e coloque-o
préximo de si (champ6, sabao, roupéo, etc.);

* Tome banho sentado num banco ou cadeira apropriada;

* Use uma esponja com cabo longo para lavar as costas
€ 0S pés;

* Seque-se sentado e com um roupao atoalhado em vez
de uma toalha;

* Torne o banho num momento relaxante, sem pressas
e ouvindo musica;

* Escove os dentes, penteie-se ou barbeie-se sentado
e com 0s cotovelos apoiados no lavatorio.

Vestir-se:

» Disponha a roupa pela ordem em que a vai vestir;

* Prefira roupas largas com aberturas folgadas e calcado
antiderrapante e sem atacadores;

* Vista-se e dispa-se sentado;

* Vista primeiro a metade inferior do corpo e depois a
metade superior;



+ Calce as meias e sapatos com o0 pé em cima da perna
oposta e/ou use uma calgadeira de cabo longo;

* Use suspensorios em vez de cinto;

* Prepare a roupa do dia seguinte antes de se deitar e
cologue-a junto a cama.

Limpeza da casa:

« Evite fazer todas as limpezas da casa de uma sé6 vez.
Divida as divisdes pelos dias da semana;

 Use utensilios de cabo longo como vassouras,
esfregonas, espanadores e aspirador;

* Transporte os produtos de limpeza num carrinho de apoio;

* Prefira limpar com um pano hiimido e um aspirador em
vez de varrer, para evitar poeiras no ar,

* Aspire 0 pd, inspirando enquanto afasta o aspirador
e expirando enquanto o aproxima;

 Seja cuidadoso na escolha de produtos de limpeza,
pois alguns podem ter substancias toxicas/nocivas para
0 sistema respiratorio.
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‘@3 Cozinhar:

* Prepare todos os utensilios e ingredientes que
necessita e coloque-os na bancada da cozinha;

* Cozinhe de preferéncia sentado num banco giratoério;

* Prefira receitas mais faceis e rapidas;

Confecione varias refeicoes e congele. Dardo jeito
nas alturas em que estiver mais cansado;

Cozinhe bem os alimentos e fracione-os em pedacos
para facilitar a mastigacao;

Guarde os produtos essenciais num local proximo
da cozinha e de facil acesso;

Organize o seu frigorifico, colocando os alimentos mais
usados numa prateleira mais acessivel;

Se possivel, lave sempre os pratos e talheres numa
maquina de lavar louca. Caso os lave a mao, deixe-o0s secar
num escorredor em vez de 0s secar com um pano.
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@ Cuidar da roupa:

Transporte a roupa num carrinho de apoio;

Nao acumule muita roupa para lavar e lave pequenas
porcdes de cada vez;

Opte por uma maquina de lavar roupa e eleve-a com um
estrado para ndo se curvarao usa-la;

Estenda a roupa com o cesto a altura da cintura e a
corda ou estendal abaixo dos ombros;

Prefira ferros de engomar leves e passe a roupa sentado,
com a roupa ao alcance das maos;

Trate das roupas mais pesadas como cobertores e tapetes
Nno verao, pois secam mais depressa.



Fazer compras:
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Faca uma lista de compras para evitar deslocagdes
repetidas e desnecessarias ao supermercado.

Utilize sempre um carrinho de compras na loja.

Prefira locais que retinam diferentes lojas onde podera

comprar quase tudo o que precisa (ex. centros comerciais).

Coloque os diferentes produtos em sacos individuais para
ser mais facil armazena-los em casa.

Recorra ao servigo de encomenda pela internet ou
telefone e de entrega ao domicilio se puder. Poupa
tempo e dinheiro na deslocacgéao e ndo tem de carregar
0S sacos.

Transportar objetos:

Movimente apenas objetos que tenham um peso
e tamanho ao seu alcance;

Utilize um carrinho de apoio para transportar os objetos.

Transporte 0s objetos junto ao corpo e divida o seu peso
pelas duas méos;

Eleve os objetos com os joelhos fletidos e as costas
direitas;

Evite transportar objetos acima dos ombros;

Prefira deslizar os objetos em vez de os levantar
ou carregar.
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* Planeie previamente o trajeto e escolha o caminho mais
curto e plano.

* Ande devagar e controle a respiracao. Inspire primeiro e
dé alguns passos enquanto expira.

+ Se tiverlimitagcdes osteoarticulares recorra a andarilhos
com assento ou cadeiras de rodas.

Ao subir e descer escadas, inspire primeiro e suba
ou desga um ou mais degraus enquanto expira. Se
necessario, desca e suba degrau a degrau.

* Nao hesite em usar o elevador se disponivel.

* Em trajetos longos, desloque-se de carro e estacione
nos lugares mais proximos de onde pretende ir.

“Nao caia na armadilha do tudo ou nada.
Ter pouca energia nao implica desistir do seu
trabalho e projetos pessoais.

Seja flexivel e readapte o seu estilo de vida
ao seu novo ritmo!”

MAIS INFORMACAO

http:/Avww.aphp.pt

https://www.phassociation.org/Patients

https://www.ordemenfermeiros.p t/media/5441/gobp_reabilita%C
3%A7%C3%A30-respirat9eC3%B3ria_mceer_final -para
divulga%C3%A7%C3%A30-site

A leitura deste folheto ndo dispensa a consulta médica.



Hipertensao
Pulmonar

O conteudo deste folheto foi elaborado
pela equipa de enfermagem dos centros
de tratamento de hipertensédo pulmonar.
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