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Vivir plenamente con EPOC

Esta hoja informativa pretende mostrar a las
personas con enfermedad pulmonar obstructiva
crénica (EPOC) y a sus amigos y familiares
como pueden llevar una vida plena con esta
enfermedad.

“l ¢ Qué significa EPOC?
EPOC es una afeccidén que se consiste en
bronquitis cronica y enfisema.

La bronquitis crénica (vias respiratorias
inflamadas y estrechadas) impide que los
pulmones se vacien normalmente al sacar el
aire. Respirar cuesta mas, lo que da la sensacion
de estar con falta de aire.

El enfisema (estructura pulmonar dafada) ocurre
en las areas de intercambio gaseoso conocidas
como alvéolos. Las paredes de los alvéolos se
vuelven menos elasticas y, por ello, resulta mas
dificil vaciar aire de los pulmones.

Los sintomas, como el acortamiento de la
respiracion y la tos, empeoran gradualmente y
pueden afectar gravemente la calidad de vida.
Sin embargo hay muchas cosas que puede
hacer y que le ayudaran a sentirse mejor.
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Prevalencia

Segun las ultimas cifras de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), 210 millones de personas
en todo el mundo padecen de EPOC, y este nUmero va en aumento. Esto

tendra un impacto inmenso en los sistemas de cuidado de la salud,
los pacientes y la sociedad. Sélo en el Reino Unido, hay por
lo menos el doble de visitas al médico por EPOC que por
angina de pecho.

¢ Cual es la causa de la EPOC?

Hay muchas causas que pueden producir EPOC.
En Europa, la mas frecuente es el fumar cigarrillos.
El aspirar humo de cigarrillos irrita las vias
respiratorias, de modo que se inflaman y le hacen
toser.

Si usted fuma y tiene EPOC, el primer paso que
debe dar para evitar que su afeccion empeore es
dejar de fumar. Sin embargo, no todos los fumadores
desarrollaran EPOC y algunos pacientes de EPOC nunca
han fumado. Entre otras causas de EPOC cabe destacar:
la exposicion a la contaminacion atmosférica, en interiores y
al aire libre; la inhalacién de ciertos gases en el trabajo a lo largo
de muchos afos; o puede ser hereditario.
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¢Como puedo ayudar a mejorar mi estado?

1. Deje de fumar
iNunca es demasiado tarde para dejarlo! Los beneficios se empiezan a notar a los pocos dias. Una

vez que deje de fumar, la velocidad a la que sus pulmones envejecen sera igual que la de un no
fumador.

2. Ejercicio y respiracion
Cuando haga ejercicio o lleve a cabo actividades cotidianas puede que sienta cierta dificultad al

respirar. Esto no es peligroso y la dificultad al respirar desaparece rapidamente cuando se interrumpe
el ejercicio.

La dificultad al respirar puede ser muy incomoda y dar
algo de miedo, pero lo peor que puede hacer es evitar el
ejercicio. Si lo hace, dejara de estar en forma y al cabo
de un tiempo se sentira aun con mayor dificultad para
respirar mientras realiza tareas sencillas.

Trate de ejercitarse tan a menudo como pueda para
mejorar su salud y bienestar generales; practique
subiendo la escalera. Pare cuando lo necesite para
descansar y sentira que la falta de aliento desaparece
rapidamente. A veces, el respirar a través de “labios
fruncidos” puede ayudarle a recobrar el aliento.

Oftra manera facil de ejercitarse es caminar durante

30 minutos cada dia. Se aconseja que tome su
medicacién antes de realizar ejercicio. Esta medicacion
también le ayudara a aliviar los sintomas cuando

haga ejercicio.
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3. Dieta

Es importante que el comer sano forme parte de su rutina diaria. Debe tratar de comer mucha fruta 'y
verduras.

+ Cuando usted se siente bien, los médicos recomiendan que coma
3 — 4 comidas al dia y evite alimentos de dificil digestion, como
alimentos picantes, cebolla cruda o helado.

+ Si usted se siente indispuesto, debe hace 5-6 comidas mas
pequefias al dia de alimentos suaves. Los alimentos y la bebida
ricos en carbohidratos y proteinas como la pasta, el pollo y el
pescado son preferibles.

El sobrepeso hara que le resulte aun mas dificil respirar. Sin
embargo, si usted tiene falta de peso para su altura puede necesitar
una dieta especial.

Se puede beber alcohol en las comidas siempre que esto se haga con
moderacion.
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¢Qué debo hacer si mi problema empeora?

A un empeoramiento notable de su problema se le llama una exacerbacioén. Cuando esto ocurra,
experimentard mas sintomas de lo normal, que podrian ser mas graves con respecto a los que usted
esta acostumbrado. Esto puede ser muy angustiante. Las exacerbaciones suelen estar provocadas
por un resfriado normal o durante periodos de mal tiempo. Pueden tener una duracion diferente,
aunque generalmente suele oscilar entre 7 y 21 dias. Si duran mas tiempo, puede que el médico tenga
que ponerle un tratamiento adicional.

¢ Qué tratamiento me prescribira mi médico?

Tratamiento

Como se utiliza y como puede ayudarle

Inhaladores

Broncodilatadores
p. €j., agonistas
beta o

+ Haciendo que la respiracion sea mas sencilla.
+ Abren las vias respiratorias pequenas y reducen el incomodo sobreinflado de los
pulmones.

anticolinérgicos + Los efectos pueden durar entre 4 y 24 horas.
+ Los broncodilatadores de accién corta se utilizan siempre que los sintomas sean
molestos.

Corticosteroides + Reducen la inflamacion en las vias respiratorias pequenas.

inhalados + Pueden evitar cerca de la cuarta parte de las exacerbaciones.

+ Recomendado para personas con EPOC mas grave que tienen mas de dos
exacerbaciones al ano.

+ Se puede administrar en un inhalador combinado con broncodilatadores de
accion larga.

Nota: Hay varios tipos de inhaladores que se pueden utilizar para administrar estos farmacos y todos
actuan de forma ligeramente distinta. Asegurese de que sabe exactamente como utilizar su inhalador,
porque es posible que haya una manera especial de ensamblarlo o limpiarlo, para asegurarse de que
funciona eficazmente.

Oxigeno

Oxigeno

- Se administra a personas que no tienen suficiente oxigeno en la sangre, no a
los que tienen dificultad para respirar.

+ Debe ser utilizado, por lo menos, durante 16 horas al dia para apreciar los
beneficios.

+ La saturacion de oxigeno (la cantidad de oxigeno en la sangre) puede ser
verificada por una enfermera o por el médico utilizando un oximetro o mediante
un analisis de sangre.

+ Lo 6ptimo es utilizarlo durante la noche, después de las comidas y cuando haga
ejercicio.

+ La duracion del oxigeno depende del tamafio del ciindro y de la tasa de flujo de
oxigeno utilizada.

Cilindro de oxigeno

+ Los tubos contienen oxigeno comprimido y se utilizan generalmente en
emergencias.

Oxigeno liquido

+ El oxigeno liquido se almacena en un tanque que contiene un cilindro.
+ Se puede utilizar una mochila para aumentar la movilidad, pero tiene que
rellenarse del tanque principal.

Concentrador de
oxigeno portatil

+ Los concentradores toman aire normal y quitan parte del nitrégeno para
proporcionar una concentraciébn mas alta de oxigeno al usuario.

Pastillas

Antibioticos

* Lucha contra la infeccion bacteriana.

* Prescrito si usted expulsa més flemas de lo normal o si las flemas cambian de
color.

+ Mejora los sintomas durante una exacerbacion.

» Pongase en contacto con su enfermera o médico si piensa que los necesita.

Esteroides
p. ej. prednisolona

+ Se administra para tratar exacerbaciones.
+ Mejora la recuperacion.
* Reduce la longitud de la estancia en el hospital.

Diuréticos

+ Retira el exceso de agua del organismo.
- Se administra a personas con EPOC grave que han desarrollado retencion de
agua (tobillos hinchados habitualmente).
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Vacaciones:
Aunque tenga EPOC puede irse
de vacaciones. Si usted vuela, debe ponerse
en contacto con la linea aérea antes del vuelo y
proporcionarles tanta informacién como sea posible. Visite
la seccion de viajes en avidn en nuestro sitio web para
mas informacion.

La ropa:
Lleve ropa apropiada
para la época del afo. Trate de
llevar prendas de vestir sueltas que
sean faciles de poner.

Calefaccion: Mantenga

Su casa a una temperatura entre
19y 21°C. Las temperaturas bajas
pueden hacerle sentir peor.

El sueno:
Establezca una rutina
para acostarse, levantarse
y para descansar. Evite dormir
demasiado durante el dia o
le costara dormirse por
la noche.

Sexo: Los sintomas
y el tratamiento pueden reducir
sus ganas de tener relaciones sexuales,
pero esto no significa que sea peligroso
tenerlas. Unos ligeros aumentos del
pulso cardiaco y de la frecuencia en la
respiracion son normales.

Consejo practico general

Las tareas domésticas: Evite
la utilizacion de productos quimicos

Ocio: Visite a sus amigos tan fuertes, como barnices y pinturas,
a menudo como pueda. Cuando prefiera puesto que pueden irritar las vias

permanecer en casa, entreténgase escuchando Vacunaciones: respiratorias y empeorar sus
musica o simplemente relajese. Infecciones, como la gripe o la sintomas
neumonia, pueden afectar facilmente a los
pulmones, puesto que son mas susceptibles en
comparacion con los de personas sanas. Los médicos
recomiendan que se administre una vacuna antigripal
cada afio y una vacuna contra la neumonia si
tiene mas de 65 afnos de edad.

¢ Como se va a vigilar mi enfermedad?

Es importante que usted visite regularmente a su médico o enfermera. Le preguntaran como se siente
y si su tratamiento funciona. Pueden escuchar su respiracion con un estetoscopio y valorar si su
tratamiento necesita alguna modificacion. Las pruebas que su médico puede

realizar para verificar su estado son, entre otras:

+ Una prueba de espirometria. Muestra como esta evolucionando

su enfermedad. La prueba implica realizar una inspiracion tan honda
como sea posible para llenar los pulmones de aire y exhalar tan rapido
como pueda durante, por lo menos, 6 segundos en una maquina.
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- Oximetria. Esta es una manera muy sencilla e indolora de verificar
si usted tiene suficiente oxigeno en su sangre. Discierne el color de la
sangre que late en la punta del dedo. Si la lectura es baja se le puede
aconsejar la realizacion de una gasometria arterial de sangre. Esta
mide exactamente la cantidad de oxigeno y de diéxido de carbono
que tiene en la sangre y le indicara al médico si usted necesita mas
oxigeno.

+ Un cuestionario sobre la calidad de vida. Esto incluirad preguntas
sobre cdmo se siente y como afronta ciertas actividades. Mostrara si
su tratamiento ayuda a mejorar su problema.

+ Una radiografia del torax. Esto destacara cualquier obstruccion obvia.

* Una prueba de seis minutos caminando. Esto muestra al médico qué
distancia puede caminar en seis minutos y el grado de dificultad que supone para usted.
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¢ Qué cosas haran que me sienta peor?

1. Continuar fumando.

2. No tomar el tratamiento recomendado.

3. Utilizar su inhalador incorrectamente.

4. No ponerse en tratamiento por otras enfermedades que padezca.
5. No acudir a las citas regulares con su médico.

6. La interaccion limitada con sus amigos y la familia.

7. No completar 30 minutos de ejercicio diario.

¢ Como sabré si mi problema esta empeorando?

1. Usted sentird mayor dificultad para respirar
de lo habitual. Si esto sucede:

+ Verifiqgue su programa de autogestion y siga su
consejo.

* Mantenga la calma.
* Apliquese sus inhaladores de rescate.

+ Comience el tratamiento de emergencia, en
caso de tenerlo.

+ Si usted utiliza oxigeno, inhélelo durante todo
el dia, pero sin aumentar la cantidad que su
médico haya prescrito.

* Intente realizar las técnicas de relajacion y
respiracion que su médico le haya ensefnado.

* Desplacese mas lentamente. : _ _
3. Las piernas y los pies pueden hincharse.
Si esto sucede:

2. Puede que advierta que produce mas * Mantenga los pies en alto.
flemas de lo normal. Pueden cambiar de color
y volverse mas espesas, mas dificiles de
expulsar.

+ Consulte a su médico en el plazo de 3 dias
si el problema persiste.

Vivir plenamente con EPOC
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Exacerbaciones

Si usted experimenta regularmente exacerbaciones, puede
que obstaculicen su bienestar general durante meses. Su
enfermedad avanzara y puede
— que tenga una peor calidad
de vida. Debe hablar con
su médico acerca de como
evitar los sintomas de
empeoramiento y como
tratarlos si se empeora.
Su médico puede
proporcionarle un plan
de accion por escrito.

Se pueden administrar
esteroides y antibiéticos para
controlar los sintomas y combatir
la infeccién, puesto que las
infecciones a menudo causan
exacerbaciones. Si ademas
de su medicacion normal,
se administra una vacuna
anual contra la gripe, reducira
mucho el riesgo de contraerla

Si experimenta una

exacerbacion muy grave,

puede acudir al hospital,

de modo que los médicos
puedan controlar sus sintomas
y proporcionarle un tratamiento
mas adecuado.

Enlaces Uutiles

1. La Fundacién Pulmonar Europea (European Lung Foundation , ELF):
www.european-lung-foundation.org

2. La Sociedad Espafola de Neumologia. “Controlando la EPOC”: www.separ.es
3. La Federacién Europea de Alergias y Enfermedades de las Vias Respiratorias
(European Federation of Allergy and Airways Diseases, EFA): www.efanet.org

4. National Heart, Lung and Blood Institute, Living with COPD: (vivir con EPOC):
www.nhlbi.nih.gov/health/dci/Diseases/Copd/Copd_LivingWith.html

5. NHS Choices, COPD (EPOC): www.nhs.uk/Pathways/COPD/Pages/Living.aspx

ELF es la voz publica de la Sociedad Europea de Neumologia (European
Respiratory Society, ERS), una asociacién médica sin fines lucrativos con méas de
9.000 miembros, establecida en mas de 100 paises. La ELF esta volcada en la
salud pulmonar de toda Europa y atna a los especialistas sanitarios europeos mas
EUROPEAN importantes para proporcionar informacién a los pacientes y concienciar al publico
LUNG FOUNDATION gcerca de las enfermedades respiratorias.

Este documento se ha inspirado en una publicacion de Respirar, elaborada por el grupo pulmonar
espanol (SEPAR) (http://tiny.cc/zmPZR) y en “Living with COPD” (“Vivir con EPOC”) (http://tiny.cc/
vLT5v), escrito por Monica Fletcher, Chief Executive, Education for Health.



