EPOC: consejos para ayudarle
a mejorar su calidad de vida

La Enfermedad Pulmonar Obstructiva Cronica (EPOC) es una enfermedad comun que
afecta a los pulmones. Aungue vivir con la enfermedad en ocasiones puede ser un reto
complicado, con el apoyo y tratamiento adecuado, se puede controlar eficazmente.

Aqui les dejamos algunos consejos para ayudarle a aprovechar al maximo su vida.

Hable con amigos y familiares

Hablar abiertamente con las personas que le rodean
acerca de su enfermedad y como impacta en su vida,
les ayudara a entender su situacion para poder ayudarle
de la mejor manera posible. Saber que tiene apoyo
practico y emocional, ya sea de la familia, amigos o
companferos de trabajo, puede ser reconfortante y
tranquilizador.

Conecte con otros

Se estima que 384 millones de personas viven con
EPOC en el mundo.! Algunas de estas personas
encuentran beneficioso el poder hablar con otros
afectados por la patologia.? Las organizaciones de
pacientes con EPOC ofrecen asesoramiento y apoyo
con grupos que se reunen habitualmente.

Marquese objetivos

Establecer objetivos ha demostrado que ayuda a las personas
con enfermedades crénicas.? Trate de establecer metas que
sean un reto para usted pero que, a la vez, sean alcanzables.
Puede resultar abrumador al principio, pero incluso los
pequenos cambios pueden marcar una gran diferencia.

Manténgase activo

Cuando se vive con EPOC es facil volverse menos activo
cuando se tiene dificultad para respirar. Sin embargo es
Importante mantenerse en forma porqgue la actividad fisica
puede aliviar sus sintomas y mejorar su estado de salud y
pienestar. El ejercicio ha demostrado ser seguro y beneficioso
para la mayoria de las personas con EPOC.4»

Pruebe algun programa de rehabilitacion o hable con su
medico para gue le recomiende algunos ejercicios adecuados
para usted.

Con clima caluroso es importante que permanezca hidratado y
fresco — intente no estar en la calle durante las horas mas
calurosas del dia. El clima caluroso también puede hacer que
aumente la humedad, el polen y la contaminacion, que puede
provocar un empeoramiento de los sintomas, por lo que es
Importante comprobar los niveles de polen y contaminacion
antes de salir de casa.

Con frio, manténgase caliente y recuerde que respirar aire frio
puede afectar a sus vias respiratorias. Tome precauciones para
evitar coger un catarro o una gripe — lave sus manos de manera
regular si esta en lugares publicos. Hable con su medico sobre la
prevencion de la gripe.

Busque apoyo e informacion
Asegurese de que entiende que es la EPOC vy las
opciones gque tiene para manejar su patologia.

Controle regularmente su EPOC
Tener una imagen clara de como le afecta la EPOC, es

muy importante a la hora de ayudarle a usted y a su
medico a manejar su enfermedad.

El COPD Assessment Test (CAT) es un cuestionario

gue es aconsejable realizar cada 2-3 meses para

poder evaluar como la EPOC esta impactando en su
vida diaria.
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