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TECNICAS DE CONTROLO RESPIRATORIO

N
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As técnicas de controlo respiratério podem ajuda-lo a conseguir uma respiracao

eficaz e a aliviar os sintomas de falta de ar.

Estas técnicas englobam a respiracao com os labios semicerrados, a respiragcao

diafragmatica e as posi¢oes de alivio de falta de ar.

RESPIRACAO COM 0OS LABIOS SEMICERRADOS

Respirar com os labios semicerrados é uma das formas mais faceis de controlar a

falta de ar> 2,
QUANDO USAR?

A respiracdo com os labios semicerrados pode ser usada quando sentir falta de
ar e/ou ao realizar atividades que exigem algum esforco, como carregar um peso

ou subir escadas.
COMO REALIZAR?

1. Relaxe os musculos do pescoco e dos ombros;

2. Inspire lentamente pelo nariz contando até 2 e mantendo a boca fechada;
3. Coloque os labios como se fosse soprar uma vela (labios semicerrados);
4

Expire lentamente através dos labios semicerrados contando até 4.
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Marques A., 2016
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COMO PRATICAR?
Esta técnica respiratéria deve ser praticada quando esta confortavel e a respirar
sem dificuldade, para que se sinta a vontade para a usar quando sentir falta de

ar.

Pratique alguns minutos todos os dias:

6 6 6
N Pausa N Pausa o Descanse
respiracoes respiragoes respiragoes

RESPIRACAO DIAFRAGMATICA

A respiracao diafragmatica, também designada por respiracao abdominal,
permite uma melhor dinamica e eficacia da respiracao e previne futuras infecdes

das vias aéreas.
COMO REALIZAR?
1. Cologue uma mao no peito e outra na barriga;
Inspire pelo nariz e sinta com a mao o movimento da barriga a encher. A mao

gue estd no peito ndo deve mexer;

3. Expire pela boca e sinta com a m3o o movimento da barriga a esvaziar®®.

Marques A., 2016
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POSICOES DE ALIVIO DA FALTA DE AR

As posicOes de alivio de falta de ar sdo posicdes confortaveis que ajudam a relaxar

o peito e os bracos e facilitam a respiracdo'®.

Todas estas posicdes exigem uma ligeira inclinagdo do tronco a frente, pois desta
forma os musculos responsaveis pela respiracao conseguem trabalhar melhor e,

portanto, a sensacdo de falta de ar diminui.

A respiracdao com os labios semicerrados associada a estas posicdes aumenta o

alivio da falta de ar.

EXEMPLOS DE POSICOES

Posigao 1:

&)

¢ Incline-se ligeiramente a frente;
e Apoie os cotovelos no parapeito de uma janela;

e Relaxe a cabeca e o pescoco.

Posigao 2:
e Encoste as suas costas a uma parede; .*«\
e Incline-se ligeiramente a frente; 7

e Relaxe os ombros e os bragos, deixe-os cair;

e Relaxe a cabega e o pescogo.
Posigao 3: -

e Delado, encoste-se a uma parede; L
e Incline-se ligeiramente a frente;

e Relaxe a cabecga e o pescocgo.

Marques A., 2016
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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.

Posigao 5:

e Sente-se numa cadeira, tendo uma mesa a sua frente -
s
com uma almofada; ..
e Incline-se a frente, apoiando-se sobre a almofada; ‘
e Relaxe a cabeca e o pescoco;
| .

e Rode a cabega para o lado mais confortavel.
Posigao 6:

e Sente-se sobre os calcanhares;

e Incline-se a frente sobre duas ou trés almofadas;
e Apoie os bracos nas almofadas; ' vf
e Relaxe a cabeca e o pescoco;

e Rode a cabeca para o lado mais confortavel.
Posicao 7:

e Delado nacama, com o tronco ligeiramente inclinado

a frente, coloqgue uma almofada acima do ombro;

e Coloque outra almofada a frente do peito; &)

e O pescogo deve estar ligeiramente inclinado para a \ (&
frente;

e Relaxe a cabeca e o pescocgo.

Marques A., 2016
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O QUE FAZER NUM ATAQUE FORTE DE FALTA DE AR?

PESSOA COM DOENCA RESPIRATORIA CRONICA

1. Pare e encontre uma posicao confortavel de
alivio de falta de ar;

2. Relaxe os musculos dos ombros e do pescoco;

3. Inicie a técnica da respiracdo com os labios

semicerrados. Se ndo for possivel a inspiragao b\
. . j— J
pelo nariz, realize pela boca; é f

4. Abrande a respiracdo, demore mais tempo a
expirar do que a inspirar;

5. Continue a expirar lentamente com os labios semicerrados. Tente inspirar pelo
nariz;

6. Mantenha a respiracao com os labios semicerrados, pelo menos, durante 5

minutos.

FAMILIAR

Procure falar lentamente e transmitir calma;
Ajude a pessoa a concentrar-se na

respiracao com 0s labios
semicerrados;

3. Relembre-a a adotar uma postura de
alivio da falta de ar;

4. Ajude-a a tomar a sua medicagao em

SOS como prescrito pelo médico;
Esteja atento aos sintomas e ao seu agravamento;
6. Ajude-a, caso necessario, a encontrar uma forma de se deslocar ao Centro de

Saude, Hospital ou outra Unidade de Saude.
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DESOBSTRUCAO BRONQUICA

3
R
>

A desobstrucao brénquica consiste num conjunto de técnicas que ajudam a
mobilizar a expetoracao para as zonas superiores do térax e que facilitam a sua

expulsio™.

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

pulmdes pode causar infecGes respiratdrias.

CICLO ATIVO DAS TECNICAS DE RESPIRACAO 7

Este ciclo alterna as inspiragdes 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 expulsdo e o controlo respiratério.
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Como realizar o Ciclo Ativo das Técnicas de Respira¢ao?

1.Controlo Respiratorio

Procure realizar a respiracao diafragmatica durante esta fase; se esta
respiracdo for dificil para si, pode realizar a respiracdo com os labios
semicerrados.

Realize o exercicio durante 5 a 20 segundos;

2.Inspiracoes profundas

Realize uma inspiragcao profunda pelo nariz;

No final da inspiragao profunda, faca uma pausa de 3 a 5 segundos se
conseguir;

De seguida, expire de forma relaxada;

Repita 3 ou 4 vezes.

3.Controlo Respiratério

Volte ao controlo respiratério durante 5 a 10 segundos.
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6. Controlo Respiratorio

Volte ao Controlo Respiratério durante 5 a 10 segundos.
Em que posi¢ao estar?

Esta técnica deve ser realizada preferencialmente na posicao de sentado. Caso
ndo se sinta confortavel, pode tentar realizar estas técnicas deitado com uma
almofada nas costas ou deitado de lado.

Quantas vezes realizar o ciclo?

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

MAIS ALGUMAS ORIENTAGOES

e Beba muita d4gua para diminuir a viscosidade da expetoracao;

e Use o inalador antes de iniciar as técnicas de desobstrucao bronquica.

TECNICAS DE CONSERVACAO DE ENERGIA

Nas doencas respiratdrias crénicas, os pulmdes sdao menos eficientes para
responder as necessidades de oxigénio de todo o organismo. Assim, pode sentir-
se mais cansado e com mais falta de ar quando realiza atividades normais do dia
a dia.
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PORQUE SAO IMPORTANTES ESTAS TECNICAS?

Ao aprender as técnicas de conservacao de energia pode realizar as atividades

diarias com menor esforco e menos falta de ar.

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 para o seu dia, estabelecendo metas realistas;

3

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 pesadas com outras mais leves;

e Planeie periodos de repouso.

Exemplo:
- Para fazer uma cama, faca um lado de cada vez;

Inspire profundamente e expire lentamente com os
labios semicerrados 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.
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3. COORDENE A RESPIRAGAO COM AS ATIVIDADES

e N3o sustenha a respiragdao durantes as
atividades mais pesadas, pois reduz a
quantidade de sangue disponivel para o

coracao, pulmdes e corpo;

e Use a respiragdo com labios semicerrados,

expirando no momento de esfor¢o;
Exemplos:

- Para se levantar de uma cadeira: inspire profundamente antes de iniciar e expire
lentamente com os ldbios semicerrados enquanto se levanta;
- Paralevantar um peso: inspire profundamente e levante o peso enquanto expira

lentamente com os labios semicerrados.

Quando sentir falta de ar use também as posi¢des 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, alcancar ou baixar-se, pois sdo os

gue causam maior falta de ar e cansaco;
Exemplos:

- Trabalhe em bancadas que estao a altura da cintura;
- Guarde os objetos que usa mais frequentemente em gavetas ou prateleiras que
estao entre o nivel da cintura e o dos ombros;

- Para calgar as meias e apertar os corddes coloque os pés sobre os joelhos.

e Paratransportar um peso mantenha-o préximo do corpo.
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Exemplo:

- Se tiver que carregar um objeto, faca 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 préximo

possivel do seu tronco e levante-se usando as pernas.

e Realize o maximo de atividades possiveis sentado, pois gasta menos
energia do que em pé e é uma posicao mais favoravel a respiracao, como:
v" Passar a ferro;
v’ Lavar alouga;
v" Tomar banho;
v’ Fazer jardinagem;

v Cortar vegetais.
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