EMPRESA BRASILEIRA DE SERVICOS HOSPITALARES — EBSERH
HOSPITAL UNIVERSITARIO DA UNIVERSIDADE FEDERAL DO MARANHAO
SERVICO DE TERAPIA OCUPACIONAL

TECNICAS DE CONSERVACAO DE ENERGIA:
Orientagdes para as Atividades de Vida Didria




HOSPITAL UNIVERSITARIO DA UFMA

AUTORES [ TERAPEUTAS OCUPACIONAIS:
DIANA VIRGINIA LOPES DE ARAUJO
JOSENILSON DE JESUS RODRIGUES BRANDAO
KEYLA REGIANI GOMES DE CARVALHO
NATASHA CILIANE DE J. R. M. MORAES

PAULA SORAYA COSTA CARDOSO
POLLYANA MACIEL PORTELA

REVISAO:
NARA GURGEL
FOTOS:

POLLYANA MACIEL PORTELA

SAO LUIS - MA
2023



SUMARIO

1 OriE@NtACOES QOIS ....cveiueururereeiiccenesnsnsaeseseesssasssassssssssnsasassssssssases 4
2 :Yo X | 2 To [ | g 5
3 AO traNSPOrtar ODJELOS ......ceieivcccnrrisiiceesestseeeesasassssssssacns 5
74 %Yo oTo | a1 g e | uk =T 10T 8
5 A0 Utilizar 0 VASO SANILATIO .......ceeeeeeereeerceceereeeenenesesessessesessesessensens 8
B AO ULIlIZAT O PO c.ueeicecerttccessnsnettcesessasssssssssssssasasasnsnns 9
T AO VESEIT =S .eeeeeeeeceeecsesseesesessessssssesessessssssessessesssessessessssnses 10
8 AO PENTEAITSE ....uueriiiiriiinssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssss 1
I AXo T [o Vo | g {01V o o [ OR 1
TO AO COZINNAL ..ueeeeeeereeerereeeeeeeteesessessessesessessessessessssessessessessessessessessessanes 12
1T AO QlIMENTAITSE ..eeeeeeeeceeeetereesretessesseesessessesssessessesssessessessassaessens 12
12 AO AFTUMIAL O COSO ...uueeeeereereereerneraeeseersessesssessessessessessssssesssssssssessassasssessenes 13
I3 AO AEILAITSE .t sessssessessessessessessessessessessassesessanes 14

REFEIENCIAS .eveeieeeeeeeeeceeeeeeeseeeeesssseessssssessssssesssssssssssnssassssnsessssssssssssnssssssnnsssssnsns 15



Diversas condi¢cbées de salde, como as doencas cardiacas e
pulmonares, podem levar a dificuldade de respirar e cansago ao realizar
as atividades do dia a dia.

Por esse motivo, & necessdrio adaptar algumas dessas atividades,
através de estratégias chamadas de técnicas de conservagéo de
energia, que sdo adotadas a fim de diminuir o gasto energético durante
as atividades que exigem maior esforgo fisico. Elas permitem executar
com maior seguranca as atividades didrias, melhoram funcionalidade e
desempenho e aumentam a independéncia e autonomia. Além de
proporcionar melhoria da qualidade de vida e bem-estar.

ORIENTACOES GERAIS:

e Controle sua respiracdo. Inspire (puxe o ar pelo nariz) e expire
(solte o ar pela boca) de forma lenta, profunda e controlada;

Organize o seu tempo, planejando o dia e a semana, de modo a
distribuir com equilibrio as tarefas, alternando entre as mais
leves, as mais cansativas e o descanso;

Perceba o seu corpo, os seus limites, e descanse sempre entre
uma atividade e outra;

Realize as atividades mais cansativas no periodo do dia em
que se sente com mais energiaq;

Procure descansar antes de estar exausto. Caso esteja cansado
durante a realizagcdo de uma atividade, pare e descanse;

Faca movimentos lentos e suaves durante as atividades. A
pressa aumenta o cansago e o desconforto;

Solicite auxilio de familiares, cuidadores ou outros, sempre que
necessdario.
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AO ANDAR

Planeje os passeios e caminhadas antes de sair de casa. Inclua
no planejamento o tempo necessario para ir e vir, os pontos de
apoio para descanso e o tipo de terreno (pedregulhos, picarra,
buracos, ladeiras, dentre outros...);

Controle a respiracdo enquanto caminha. Diminua o passo se
sentir cansaco;

Ao subir escadas, segure no corrimd@o, inspire lentamente
parado, suba alguns degraus enquanto expira lentamente;
Caso sua casa tenha escadas, planeje suas tarefas com
antecedéncia para evitar ter de subir e descer muitas vezes.

) AO TRANSPORTAR OBJETOS
e Evite levantar ou carregar objetos. Diante da
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5 el superficies;

e Sempre que possivel, utilize um
carrinho/sacola com rodinhas para
transportar objetos. Quando ndo for possivel,
transporte o peso junto ao corpo ou dividindo o

peso usando os dois lados do corpo;
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e Caso seja necessdrio levantar objetos do chdo, abaixe-se
dobrando os joelhos e mantendo as costas retas. Evite curvar o
tronco.




AO BANHAR-SE

e Separe com antecedéncia tudo que vocé for precisar durante o
banho (sqbonete, shampoo, toalha, dentre outros);

e Caso se sinta cansado, tome banho sentado em uma cadeira
com encosto e bragos. Posicione a cadeira proxima ao
chuveiro;

e Quando preferir banhar-se em pé, utilize um chinelo
emborrachado ou tapete antiderrapante, isso lhe dard melhor
seguranca, reduzindo o esforgo e risco de queda;

e Em casos de banho no tanque/balde, posicione uma cadeira
ao lado para sentar-se e observe se a altura da dgua estd de
facil alcance, para néo precisar levantar da cadeira diversas
vezes;

» Utilize escova de cabo longo para esfregar as costas, pernas e
pés;

e Ao sair do banho, sente-se para secar o corpo.

AO UTILIZAR O VASO SANITARIO

e A altura ideal do vaso sanitdrio &€ quando, sentado, os pés ficam
apoiados no chéo e os joelhos dobrados em 90°. Se necessdrio,
utilize um assento elevado ou realize a elevag¢éo do vaso;




e Caso seja possivel, instale barras de apoio ao lado do vaso 9
sanitario para segurar-se ao realizar o movimento de sentar e
levantar;

e Se vocé usa fossa séptica (sentina), é importante utilizar uma
adaptacdo para assento, como cadeiras com abertura no
centro, que podem ser confeccionadas de
macarrdo/espaguete, madeira etc. Evite cadeiras de plastico
pelo risco de queda. As cadeiras proprias para banho, também
podem ser utilizadas.

AO UTILIZAR A PIA

e Relna na pia todos os materiais que vocé for necessitar -
creme dental, escova de dentes, barbeador, etc;

e Sentado em frente a pia, apoie os bragos nela ao realizar as
atividades como escovar os dentes, fazer a barba etc;

e Abaixe a altura do espelho e evite fazer sua higiene pessoal em
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AO VESTIR-SE

e Separe antecipadamente as roupas que ird usar;

e Dé preferéncia por roupas largas ou que possuam maior
elasticidade;

e Vista-se sentado;

e Sentado, vista primeiro a metade de baixo (cal¢a, bermudaq,
saia), fiqgue em pé e ajuste a roupaq;

e Calce meias e sapatos sentado, cruzando uma perna sobre a
outra e evitando curvar o tronco para frente. Caso nd@o seja
possivel assumir essa postura, solicite ajuda.




AO PENTEAR-SE

Use pente ou escova adaptada com cabo alongado, a fim de
evitar elevacdo do brago;

Caso ndo seja possivel o pente adaptado, pentear-se com os
bragcos apoiados em uma superficie (na mesa, penteadeira,
etc);

AO LAVAR ROUPA

Se possivel, transporte a roupa suja até a lavanderia utilizando
um carrinho de rodinhas;

Para estender a roupaq, coloque o cesto ou balde de roupas
molhadas na altura da cintura. O varal ndo deve estar muito
acima da altura dos seus ombros.

o Evite passar a roupa em pé. Sente-se em um banco alto, com a
roupa ao alcance das mdos;
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AO COZINHAR

e Coloque todos os ingredientes e objetos que ird precisar na
mesa da cozinha;

e Prepare os alimentos sentado e com os bragos apoiados na
mesaq, na pia ou ha bancada;

e Cozinhe quantidades maiores de comida e guarde para a
proxima refeigéo. Atente para o seu armazenamento dessa
comida em ambiente refrigerado (geladeira). Se vocé tiver
orientacdo médica e nutricional para ndo consumir comida
requentada, ignore este item;

e Lave a louca apoiando-a na pia. Utilize um escorredor ao invés
de enxuga-la.

AO ALIMENTAR-SE

_ Be

e Mantenha os bragos apoiados sobre a superficie da mesa
enquanto se alimenta;



Utilize talheres e copos mais leves, isso diminui a sobrecarga
durante a refei¢gdo. Faga a ingesta do alimento devagar, dando
pausas para o descanso, evitando o cansago e,
consequentemente, os engasgos;

Descanse pelo menos uma hora depois das refeicées.

AO ARRUMAR A CASA

Durante a limpeza mantenha o ambiente arejado, abrindo
portas e janelas;

Em vez de se curvar, dobre os joelhos e mantenha a coluna
reta;
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Ao arrumar gavetas ou limpar locais baixos, utilize um
banquinho para sentar-se ao invés de ficar com a coluna
curvada ou agachado;

Organize os armarios de forma que os objetos que vocé mais
usa permanegam nas prateleiras de facil alcance, em uma
altura entre os ombros e a cintura;
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Use utensilios de limpeza com o cabo comprido (espanadores,
vassouras, rodo, pd de lixo etc.).

AO DEITAR-SE

Antes de dormir, coloque tudo que precisa préoximo @ cama,
como dguaq, celular, ou outros objetos que possa precisar
durante a noite;

Evite camas muito altas ou muito baixas. A altura ideal é
quando, sentado em sua beirada, seus pés ficam apoiados no
chdo;

Ao levantar-se da cama, gire o corpo lateralmente, apoie-se
nos bragos e coloque as pernas para fora da cama;
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