Tecniques per estalviar
energia en les activitats
de la vida diaria dels
pacients amb patologies
cardiorespiratories

=1 55006977 /07_2025

|I|| Bellvitge A1 Generalitat
| Hospital UnlverS|tar| UV de Catalunya



Realitza:
Terapia ocupacional. Servei de Medicina fisica i Rehabilitacio de I'Hospital Universitari de Bellvitge
Teléfon de contacte i informacié: 932 607 865

Autores:
Maria Mifiana Alvarez i Coral Navarro Correal, 2009

Revisio:
Maria Mifiana Alvarez i Coral Navarro Correal, 2010, 2013 i 2020

Edita:
Area d’Audiovisuals. Geréncia Territorial Metropolitana Sud.

Juny 2020



Revisat: juny 2020

Introduccio

Un dels objectius de la terapia ocupacional és ensenyar als pacients a fer les activitats
de la vida diaria (AVD) de manera que aquestes suposin el minim desgast energétic
possible.

Mitjangant les tecniques d’estalvi d’energia, €ls pacients aprendreu I'eficiencia del
treball i 'economia del moviment, i minimitzareu el cost d’energia a I'nora de vestir-vos,
fer la higiene personal, fer la neteja de la llar, anar a comprar, practicar activitats de
lleure i fer tasques relacionades amb la vostra feina.

Les técniques d’estalvi d’energia, malgrat la seva simplicitat, requereixen un procés
d’aprenentatge que, dificiiment, es pot assolir fora d’un programa multidisciplinari
de rehabilitacio.

Per poder fer les AVD, és necessaria I'adequacié de I'entorn i, en ocasions, I'Us
d’adaptacions i ajudes tecniques.



Higiene personal i bany

1. Deixeu la cortina oberta i eviteu I'excés de vapor produiit per I'aigua molt calenta,
sobretot si teniu EPOC.

2. Utilitzeu un tamboret o post de bany per poder dutxar-vos assegut/da i feu Us
del passama de seguretat.

Feu servir esponges i pintes de manec llarg.
Quan us banyeu, feu moviments lents i pausats.
Feu servir el passama per aixecar-vos.

Tingueu els estris que fareu servir a I'abast.

Es millor fer servir barnus que tovallola.
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Feu la vostra higiene personal assegut/da: eixugar-vos, afaitar-vos, rentar-vos
les dents o pentinar-vos.

9. Eviteu els aerosols i perfums forts si noteu que us ofeguen.

10. Mentre us afaiteu, podeu recolzar els bragos per no cansar-vos.




Vestiti calgat

1.

2
3.
4

Prepareu previament tota la roba i eviteu viatges innecessaris.
Vestiu-vos assegut/da.
Poseu-vos primer les peces de roba de la part inferior.

No us ajupiu. Si cal, feu servir ajudes tecniques com els calcadors llargs, els
posa mitjons o mitges, etc.

Poseu-vos peces de roba no ajustades, eviteu els cinturons, les corbates i altres
peces que oprimeixin.

Es millor portar tirants que cinturons.

Es millor portar sabates sense cordons. | sobretot eviteu la flexié de tronc per
posar-vos-les.




Caminar, pujar i baixar escales
1. Collogueu els peus plans i el cos recte.
2. Inspireu pel nas.

3. Quan camineu o pugeu escales, espireu lentament i mantingueu els llavis en-
treoberts.

4. Quan acabeu I'espiracio, pareu i descanseu amb els peus plans i el tronc recte.

5. Inspireu una altra vegada i continueu com en el punt 3.

Encara que trigueu més a recorrer la mateixa distancia, evitareu una dispnea.
Es convenient que camineu durant uns 20 minuts, si és possible, dues vegades al
dia, al mati i a la tarda.

Baixant les escales N




Tasques de la llar

Neteja de la casa:

1. Nofeutotalaneteja de cop. Planifiqueu-ne una part cada dia i deixeu les tasques
més dificils per quan estigueu descansat/da.

2. Utilitzeu aspiradores 0 escombres electriques, millor que I'escombra conven-
cional.

Eviteu netejar finestres.
Traieu la pols utilitzant les dues mans.
Demaneu ajuda per a les tasques pesants.

Utilitzeu la rentadora o renteu la roba a ma en petites quantitats.
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Planxeu assegut/da.




Alacuina:

—

Tingueu els estris a I'abast. Arrossegueu les olles en comptes d’aixecar-les.

2. Porteu el menjar a la taula amb I'ajuda d’un carreto.

3. Poseu els plats en remull abans de rentar-los i eixugar-los.

4. Si utilitzeu rentavaixelles, seieu en un tamboret baix per treure-hi i posar-hi la
vaixella.

5. Engeneral, procureu tenir totes les coses d’Us freqlient a I'abast.

6. Feu apats senzills i utilitzeu els aparells que us ajudin a simplificar la feina.

La compra:

1. Feu una llista per evitar oblits i, si és pos-
sible, que us portin la compra al domicili.

2. Es millor comprar poc i sovint, que molt
d’una sola vegada. Eviteu carregues pe-
sades.

3. Utilitzeu carretons per al transport. Arros-
segueu-los cap endavant.



Activitat sexual

Una sexualitat activa no només és aconse-
llable, sind també beneficiosa.

Lo

La majoria de medicaments per al tractament
de 'MPOC no inhibeixen I'activitat sexual, i en
pacients amb MPOC no complexa la dispnea
no posa en perill la vida de la persona.

El consum d’oxigen durant I'acte sexual s més 0 menys igual que el que es necessita
per pujar les escales de dos pisos.

Si milloreu després del tractament, és possible que els vostres interessos i capaci-

tats augmentin. En millorar la tolerancia a I'exercici, també augmenta la tolerancia a

I'activitat sexual.

Recomanacions i consells per mantenir unes relaciones sexuals adequades:

- Primer de tot, heu de parlar del tema amb la parella i, si teniu dubtes, amb I'equip
medic.

- Si us comuniqueu obertament amb la vostra parella, evitareu frustracions i estrés.

- Tingueu les relacions en moments de tranquil-litat.

- Lactivitat sexual pot resultar millor pels matins després del descans nocturn i del
drenatge del moc, si cal.

- Eviteu les relacions després d’apats copiosos o de prendre alcohol.

- Assegureu-vos que la temperatura de I'habitacioé sigui I'adequada.

- Preneu la medicacié broncodilatadora abans i després de tenir relacions.

- Si utilitzeu oxigen, feu-lo servir durant les relacions sexuals.

- No tingueu pressa, dediqueu el temps necessari a relaxar-vos. Si en el moment
escollit noteu fatiga, deixeu-ho per a una altra ocasio.

- Adopteu postures comodes i, preferiblement, passives, les que cansin menys.

- Descanseu a intervals i utilitzeu técniques de relaxacio per alleugerir I'ansietat.

- Recordeu que el coit no és I'tinica forma de mantenir relacions, hi ha altres recursos

com els massatges, els petons, les caricies o les abragades, que poden resultar
satisfactoris des del punt de vista sexual.

- Tingueu en compte les tres fases de I'activitat sexual:
1. Preparacié: practiqueu un joc sexual que no requereixi un sobreesforg, que
no cansi.

2. Coit: adopteu posicions passives 0 de costat.
3. Després del coit: el periode de descans millora la intimitat entre la parella.



Consells per simplificar la feina

’
2
3.
4

10.

11.

Planifiqueu les activitats combinant periodes de descans i d’activitat.
Alterneu les activitats que requereixin més i menys esforc.
Feu les activitats a poc a poc, amb moviments lents i suaus.

Feu les activitats assegut/da, perque es consumeixen menys energies que
estant de peu.

Arrossegueu els objectes, en comptes d’ai-
xecar-los.

Tingueu a I'abast els materials que heu de fer
Servir.

Canvieu el ritme de I'activitat amb freqliencia i feu descansos freqUents,
uns 10 minuts cada hora.

Feu servir rodes o carretons per transportar objectes.

Els aparells electronics us aniran millor que els manuals (batedora, espre-
medora de suc, etc.).

Mentre feu una activitat no contingueu la respiracio, perqué aixod pot suposar
un sobreesforg.

Si utilitzeu les postures adequades, estalviareu energies:

- Per aixecar alguna cosa del terra, doblegueu els . @
genolls i mantingueu el tronc recte. No flexioneu
el tronc. Col-loqueu els objectes tan a prop del
COS com sigui possible.
- Utilitzeu les dues mans, aixi el pes es distribueix
en més grups musculars.
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- Per traslladar objectes, recolzeu I'esquena contra
I'objecte i empenyeu amb les cames.
- Procureu no abastar objectes que estiguin per

sobre de 'alcada de les espatlles; utilitzeu un
tamboret.
- Utilitzeu seients poc profunds i de respatller ferm.
Quan seieu a una cadira, poseu €ls peus plans
al terra.
- La taula ha de quedar aproximadament a l'alca- " ﬁ
da dels colzes per evitar inclinar el tronc massa 'R

endavant.



