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POSICOES DE ALIVIO DA FALTA DE AR

Sao posicdes confortaveis que ajudam a relaxar o peito e os bragos e facilitam a

respiragao.

Todas as posi¢des sugeridas exigem uma ligeira inclinacdo do tronco a frente,
pois desta forma os musculos responsdveis pela respiracdo conseguem

trabalhar melhor e, portanto, a sensacao de falta de ar diminui.

EXEMPLOS DE POSICOES

Posicao 1

e Incline-se ligeiramente a frente;

e Apoie os cotovelos no parapeito de uma janela;

@

e Relaxe a cabeca e o pescocgo.

Posicao 2 =

e Encoste as suas costas a uma parede;

<
\@

e Incline-se ligeiramente a frente;
e Relaxe os ombros e os bragos, deixe-os cair;

e Relaxe a cabega e o pescogo.

Posicao 3
e De lado, encoste-se a uma parede; @
A
e Incline-se ligeiramente a frente; L
e Relaxe a cabeca e o pescoco.
3
&
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Posicao 4

e Sente-se numa cadeira;
¢ Incline-se ligeiramente a frente;

e Apoie os cotovelos nas suas coxas;

e Relaxe a cabeca e o pescocgo.

Posicao 5

e Sente-se numa cadeira, tendo uma mesa a sua

— I
-
frente com uma almofada; } S -

e Incline-se a frente, apoiando-se sobre a ‘

almofada;

e Rode a cabega para o lado mais confortavel.

P

Posicao 6

e Sente-se sobre os calcanhares;
e Incline-se a frente sobre duas ou trés almofadas;

e Apoie os bragos nas almofadas; 77 @

e Relaxe a cabeca e o pescoco;

e Rode a cabeca para o lado mais confortavel.

Posicao 7

e De lado na cama, com o tronco ligeiramente

inclinado a frente, coloque uma almofada acima

do ombro; K
&)

e Coloque outra almofada a frente do peito;

= [

e O pescogco deve estar ligeiramente inclinado
para a frente;

e Relaxe a cabeca e o pescoco.
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O QUE FAZER NUM ATAQUE FORTE DE FALTA DE AR?

1. Pare e encontre uma posi¢ao
confortavel de alivio de falta de ar;

2. Relaxe os ombros e o pescoco;

3. Abrande a respiracao, procure

demorar mais tempo a expirar do que a J
A \

inspirar; oy * {
) p /

4. Tente inspirar pelo nariz e expirar 1 '

pela boca. Se ndo for possivel inspire e expire pela boca, procurando demorar

mais tempo a expirar.

Se estas estratégias ndo resultarem, entre em contacto com a Linha SNS 24

(808 24 24 24) ou com a equipa de saude que o esta a acompanhar.

O QUE FAZER NUM ATAQUE FORTE DE TOSSE SECA?

Se a tosse é demasiada, incontrolavel e lhe provoca dificuldades a respirar e dor
no peito é importante utilizar algumas técnicas para a controlar,

nomeadamente:
1. Utilizar as mesmas técnicas que foram sugeridas para diminuir a falta de ar;

2. Beber liquidos, que nado café e bebidas alcodlicas, para manter a garganta

hidratada e por isso menos sensivel a agressoes;
3. Tentar engolir em seco para diminuir a vontade de tossir.

Sempre que tossir, certifique-se que proteje a boca com o cotovelo para
garantir que reduz o numero de particulas que se podem depositar nos objetos
e espacgos a sua volta. Desinfete os espacos a sua volta apds tossir e lave as

maos frequentemente.

Se estas estratégias ndo resultarem, entre em contacto com a Linha SNS 24

(808 24 24 24) ou com a equipa de saude que o esta a acompanhar.
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HIGIENE BRONQUICA

A higiene bronquica consiste num conjunto de técnicas que facilitam a expulsao
de expetoracgao.

PORQUE E IMPORTANTE?

A expetoracdo, como é espessa e viscosa, bloqueia as vias respiratorias,
tornando a respiragao mais dificil. Para além disso, a acumulacdo de

expetoracdao nos pulmodes pode agravar o seu estado.

COMO SEI SE PRECISO DE REALIZAR ESTAS TECNICAS?

Se tiver tosse seca, é sinal que nao precisa de técnicas de higiene bronquica.

Se a sua tosse vier acompanhada de muita expetoracdo, entao estas técnicas

podem ajudar.

No entanto, deve primeiro verificar que ndao tem febre (temperatura >382), falta
de ar que ndo alivia com as posicdes indicadas acima ou batimento cardiaco

acelerado, pois nestes casos ndo deve realizar estas técnicas.

Estas técnicas s6 devem ser utilizadas nas pessoas com COVID-19,
se realmente necessario.

QUE CUIDADOS DEVO TER ANTES, DURANTE E APOS?

e Como durante estas técnicas ha libertacdo de particulas, que espalham o
virus, deve realizd-las numa divisdo da casa usada apenas por si com a
porta fechada: por exemplo, quarto com janela aberta ou casa-de-banho
com janela aberta/sistema ventilacdo ligado. Se for possivel a realizacdo
no exterior (por exemplo, varanda, jardim) tanto melhor;

e Retire o maximo de objetos do local escolhido, para minimizar o nimero
de objetos a desinfetar;

e Use o inalador ou outra medicacdo expetorante que |lhe foi prescrita
antes de iniciar as técnicas (preferencialmente 15-20 minutos antes);

e Beba muita agua para diminuir a consisténcia da expetoragao e assim

facilitar a sua expulsao;
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e Tenha consigo um saco de plastico, onde descarta imediatamente todos
os lengos/papel higiénico usados. Quando terminar, feche o saco e deite
ao lixo;

e Nao se esqueca de lavar as maos antes e apos a realizagdo das técnicas e
de desinfetar com 4dlcool os objetos que tinha perto de si durante a
realizacao das técnicas.

e Na3o realize as técnicas de higiene bréonquica logo apds uma refeicao.

QUE TECNICAS DE HIGIENE BRONQUICA POSSO FAZER?

CICLO ATIVO DAS TECNICAS DE RESPIRACAO

Este ciclo tem 5 fases, iniciando pelo controlo respiratério e alternando
essencialmente as inspiracdes profundas que ajudam a deslocar a expetoragao
das vias respiratdrias mais pequenas para as maiores, com as técnicas de

tosse/huffing que facilitam a sua expulsio.

CONTROLO
RESPIRATORIO

5-20
segundos

TOSSE INSPIRACOES
PROFUNDAS

(apenas se
necessario) 3 -4 vezes

CONTROLO
RESPIRATORIO

5-10
segundos
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Como realizar o Ciclo Ativo das Técnicas de Respira¢dao?

1.Controlo Respiratério

Relaxe os musculos do pescoco e dos ombros;
Inspire pelo nariz (contando até 2), se ndo conseguir pode inspirar pela boca;

Expire pela boca (idealmente contando até 3-4);

Realize o exercicio durante 5 a 20 segundos;

2.Inspiracoes profundas

Realize uma inspiragao profunda pelo nariz;
No final da inspira¢do profunda, faca uma pausa (idealmente de 3 a 5 segundos);
De seguida, expire de forma relaxada;

Repita 3 ou 4 vezes.

3.Controlo Respiratdrio

Volte ao controlo respiratdrio durante 5 a 10 segundos.
4.Huffin

Incline o tronco ligeiramente para a frente;
Inspire profundamente pelo nariz (ou pela boca se ndo conseguir);

Expire de forma rapida e forte, mantendo sempre a boca em forma de O, imaginando que

pretende embaciar um espelho;

Faca esta técnica 1 ou 2 vezes.

5.Tosse

Se sentir que ja tem expetoragdo, incline o tronco ligeiramente para a frente;
Realize uma inspiragdo profunda pelo nariz (ou pela boca se ndo conseguir);
Tussa inclinando-se para a frente e comprimindo o abdémen;

Deite fora a expetoragao para um lencgo de papel;

Faca uma pausa e repita, se necessario.

1. Controlo Respiratdrio

Volte ao Controlo Respiratério durante 5 a 10 segundos.
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Quantas vezes devo realizar o ciclo?

O ciclo deve ser repetido quantas vezes forem necessarias até se sentir livre de
expetoracdo ou ter de parar por estar muito cansado: normalmente realizam-se
entre 3 a 5 ciclos.

Em que posi¢ao devo realizar o ciclo?

O ciclo deve ser realizada preferencialmente na posicdo de sentado, tal como
nas imagens. Mas podera também realizar deitado de lado.

Este ciclo é muito interessante porque pode ser facilmente combinado com
outras técnicas respiratorias.

e Na fase 2 - inspiragdes profundas, pode associar movimentos de abertura
dos bracos, pois ajudam a abrir a sua caixa toracica. Esta sugestao aplica-se
quer faca o ciclo sentado ou deitado.

e Se optar por realizar o ciclo na posicao de deitado de lado, pode ainda
acrescentar uma fase de expiracoes lentas. Na fase 3, em vez de realizar
novamente o controlo respiratério, pode inspirar pelo nariz (contando até 2)
e depois expirar lentamente pela boca, tentando esvaziar os seus pulmdes
(idealmente contando mais de 3-4 e apertando os seus abdominais). Segue-
se depois as fases 4 e 5 normalmente. Se realizar o ciclo completo com o lado
direito do corpo para baixo, faca o ciclo seguinte com o lado esquerdo para
baixo.

e Encontre alguns videos com demonstracdo destas técnicas no nosso canal do
youtube: https://www.youtube.com/user/gifcr
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TECNICAS DE CONSERVAGAO DE ENERGIA

Nas doencgas respiratdrias, os pulmdes sdao menos eficientes para responder as
necessidades de oxigénio do corpo. Assim, pode sentir-se mais cansado e com
mais falta de ar quando realiza atividades.

PORQUE SAO IMPORTANTES ESTAS TECNICAS?

Se a sua sensacdo de cansaco e/ou falta de ar for ligeira quando realiza as suas
atividades do dia a dia (que envolvem esforco), estas técnicas de conservagao

de energia poderao ajudar a realizar as atividades com menor esforco.

Se sentir falta de ar em repouso ou para pequenos esfor¢os entdo a realizacao
destas técnicas é insuficiente e podera necessitar de outros cuidados de saude.
Neste caso, entre em contacto com a Linha SNS 24 ou com a equipa de saude

gue estd a acompanhar a sua situacao.

COMO POSSO CONSERVAR ENERGIA?
1.ESTABELECA PRIORIDADES

e Distinga entre aquilo que tem mesmo de fazer e aquilo que gostaria de
fazer;

e Elimine as atividades que podem ser dispensadas.

2. FACA UM PLANO

e Faca uma lista de objetivos, estabelecendo
metas realistas;

e Realize as tarefas que consomem mais energia
no periodo do dia em que se sente com mais
energia (normalmente é no periodo da
manha);

e Divida os trabalhos em tarefas mais pequenas;

e Alterne as tarefas que |lhe parecem ser mais exigentes com outras menos
exigentes;

e Planeie periodos de repouso.
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Exemplo:
- Para fazer uma cama, faca um lado de cada vez;

Inspire profundamente e expire lentamente enquanto

endireita a roupa da cama;

- Sente-se e descanse um pouco e depois va para o
outro lado da cama e faga o mesmo.

3. COORDENE A RESPIRAGAO COM AS ATIVIDADES

e N3o sustenha a respiracao durantes as atividades, pois reduz a
qguantidade de sangue disponivel para o coragao, pulmdes e corpo;

e Expire no momento de esfor¢o;
Exemplos:

- Para se levantar de uma cadeira: inspire

profundamente antes de iniciar e expire lentamente

enquanto se levanta;
- Para levantar um peso: inspire profundamente e

levante o peso enquanto expira lentamente.

Quando sentir falta de ar use também as posicdes de

alivio da falta de ar.

4. POSICIONAMENTO

e Uma das formas mais faceis de conservar energia é usar corretamente o
corpo;
e Reduza os movimentos de tentar chegar, alcangar ou baixar-se, pois sao

0s que causam maior falta de ar e cansaco;
Exemplos:

- Guarde os objetos que usa mais frequentemente em gavetas ou prateleiras
gue estdao entre o nivel da cintura e o dos ombros;

- Para calgar as meias e apertar os corddes coloque os pés sobre os joelhos.
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e Para transportar um peso mantenha-o préximo do corpo.

Exemplo:

- Se tiver que carregar um objeto, faga um agachamento com as pernas,
evitando dobrar a coluna. As maos devem primeiro agarrar o peso, depois
mantenha os cotovelos e o peso o mais proximo possivel do seu tronco e

levante-se usando as pernas.

e Realize 0 maximo de atividades possiveis sentado, pois gasta menos
energia do que em pé e é uma posicao mais favoravel a respiracgao,
como:

v' Passar a ferro;
v’ Lavar a louga;

v Tomar banho.
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