DISPOSITIVOS

Kit Home Care
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:Qué es el Kit

Home Care?

Es un conjunto de dispositivos que te pueden
ayudar a monitorizaralgun aspecto determinado de
tu saludy su evoluciény que puedes utilizaren
casa.

Estos dispositivos que te ayudaran a:

« Mejorar el cumplimiento del tratamiento.

« Conocer nuestra evolucion desde
nuestro domicilio.

 Anticiparnos a una crisis o exacerbacion.

¢Quieres conseguir
alguno de estos
objetivos?
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Cuales son algunos de

estos dispositivos
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Espirédmetro
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Pulsioximetro

Relojes inteligentes
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Dispositivos para valorar el
estado de nuestros pulmones
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Espirometro portatil
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Que es y para que sirve

» Es el dispositivo que nos permite
hacer espirometrias en cualquierlugar en el que
estemos.

» La espirometria es el estudio que
nos permite valorar como funcionan los
pulmones midiendo la cantidad de aire que
la persona es capaz de coger, de expulsary
la rapidez a la que se hace esta exhalacién

Es la prueba que
te hace el
neumologo cuando
vas a consulta para
ver tu evolucién.
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(Es util?

» Estos dispositivos no son economicos, seran
utiles en aquellos casos de asma mal
controlada siempre que el médicolo
considere oportuno.

Si tu asma no esta bien
controlada consulta con
tu médico la posibilidad de
tener uno de estos dispositivos
en casa.
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Peak-Flow

Que es

« Mide el flujo espiratorio maximo (la
velocidad maximaa la que sale el aire de los
pulmones cuando hacemos
una exhalacién/espiracion forzada).

» Se consigue cuando se expulsa el 75-80%
del aire total que entra en los pulmones

« También se le conoce como medidor de
pico flujo

Es una herramienta
sencilla que ayuda
a controlar el asma

en cualquier lugar.
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Peak-Flow

Para que sirve

Detectar precozmente un empeoramiento del a
smay asi poder actuar precozmente.

Monitorizar el tratamiento.

Ayudar a determinar cuando es urgente acudir

al médico.

Identificar agentes especificos.

Si lo haces a diario
podras anticiparte

a una crisis y evitar
ingresos.
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Peak-Flow

Referencias

 En funcion de la estatura, la edad y el sexo se
determinanlos valores de normalidad.

« Sera normal cuando supere el 80% del valor
tedrico.

« Seria necesario calcular el intervalo
de normalidad y alerta de cada persona
realizando una monitorizacion durante 15 dias.

80%

Estar por debajo del
80% indica que
algo empieza a

ir mal y que hay que

pasar a la accion.

Fundacion Lovexair ©



P
Happjair

Peak-Flow -

Como se utiliza

Coloca el indicadora 0

Coje aire profundamente, con el mentén levantado.

Sella los labios en la boquilla.

Sopla lo mas fuerte y rapido que puedas.
Repetir 3 veces haciendo un descanso.

Anotar el mejor resultado.

Hazlo 1 vez
al dia, aunque lo
ideal serian 2, una

a primera hora de la
manana y otra a ultima
de la tarde.
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Analogico o digital

» Los analdgicos son mas sencillos de utilizar
y econémicos, pero hay que apuntar los resultados

en un cuaderno. %

T
l
» Los digitaleste permiten
llevar todos tus registros siempre contigo
al conectarse al mavil, el problema es que suelen
fallarmasy son mas caros.
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Pulsioximetro:

Queé es

» Un dispositivoque nos
permite medir las veces que late
el corazdén por minutoy la
cantidad de oxigeno que hay en
la sangre, es decir, el nivel de

saturacion de oxigeno.

Estos aparatos

son un 2 en uno.
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Pulsioximetro

El oxigeno

El oxigeno es la "gasolina” que necesita el cuerpo
para funcionar. Cuando hay un problema
respiratorioy la cantidad de oxigeno no es

|la adecuada el cuerpo no funciona bien.

Cuando hay poco oxigeno en la sangre el corazén
comienza a latir mas rapido para intentarllevarlo
en mayores cantidades a los organos

Tener una saturacion
por debajo del

89% durante
periodos prolongados
de tiempo
puede producir dafnos.
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Pulsioximetro

Como se utiliza

* Reposa durante 5' antes de hacer la medicion.

» Coloca el pulsioximetro en el dedo u oreja
Yy permanece quieto.

» Espera unos segundos hasta que los
numeros se queden fijos.

Al

Para conseguir
una medicion fiable
hay que asegurarse que
las ufias no estan largas
ni tener esmalte. Los

dedos no deben estar
humedos.
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Pulsioximetro
Valores normales

» Se considera que un valor saludable y adecuado de
oxigeno en sangre es entre 95y 100%.

» Valores por debajo del 90% son preocupantes.

La medicion diaria de la saturacion
y del peak flow te pueden ayudar a

anticiparte a las crisis de asma.
Dedicar 5' al dia a
estas mediciones puede impedir
que tengas que ingresar por un
empeoramiento de tu asma,
¢:No crees que merece la pena?
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Dispositivos para monitoriza
la actividad fisica
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Podometro

Queé es

« Son dispositivos con sensores
de movimiento, que suelen colocarse
en la ropa, y que sirven para registrar
lo pasos caminados por la persona
que lo lleva.

Son unos dispositivos
economicos
que pueden ayudarte a

monitorizar tu nivel de
actividad.
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Podometro

Como se utiliza

» Suelen sujetarse a la cinturilla del pantalén o en
un cinturdn, tan cerca del cuerpo como
sea posible, y alineado con el centro del musilo.

NS
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Para medir los pasos diarios
habria que ponérselo
al levantarnos y quitarlo al
acostarnos. Cada vez que

cambiemos de ropa habria
que quitar el podometro
y engancharlo a la nueva

prenda que nos pongamos

Fundacion Lovexair ©



o
Happjair
ST

Pulsera de actividad

Queé es

Es un dispositivo que llevamos en la muieca
y que registra nuestro movimiento mediante
un acelerémetro.

Ademas de ser relojes y crondmetros nos permiten:
* Medir los pasos diarios

Registrar el descanso nocturno.

Alertar del tiempo sentado.

Fijar metas-

Realizar mediciones como el pulso cardi~~~

Las hay de
muy diferentes
precios y son una
gran ayuda
para conocer

nuestro nivel de
activad global
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Asma

App en el movil

Todas ellas tienen una aplicacion maévil que
permite:

» Monitorizar la actividad fisica en el tiempo.

 Ver como es nuestro descanso diario con
el tiempo.

No es necesario llevar el movil encima mientras
hacemos ejercicio

Es muy util
poder ver tu

evolucion de forma
grafica.
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Reloj inteligente

Queé es

« Se trata de un dispositivo con las
mismas funcionalidades que una pulsera de
actividad pero que ademas permite leer mensajes,
correos electronicos, responder a llamadas... al
conectarse al teléfono movil.

« Algunos modelos tienen sensores para medlr
la saturacidn,la tension arterial... AN

También los hay de
diferentes precios dependiendo
de las funcionalidades
que tengan.
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Aplicacion movil

 Se trata aplicaciones, muchas de ellas gratuitas,
que pueden descargarse en el movil y que
monitorizan la actividad fisica realizada

» Se necesita llevar el movil encima
siempre, preferiblemente en un bolsillo.

« Hay a personas a las que no les contabiliza bien.
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Dispositivos para limpiar
el aire
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Queé es

« Son dispositivos que eliminan
los contaminantes suspendidos en el aire, como
el humo, el polen, la caspa de las mascotas, los
acaros del polvo, virus, bacterias....

Desde la pandemia

se han puesto muy
de moda pero hay
que tener en cuenta
varios aspectos para
que en verdad sean
utiles.
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Purificador de aire

Filtros

 Los purificadores seran eficaces si disponen de
un filtro HEPA, es decir, un recogedor de particulas
de alta eficiencia.

Wi

Si no tienen este tipo
de filtro es como
si quisieras utilizaras

un colador

con grandes agujeros,
por eso asegurate
de que los incluyen.

Fundacion Lovexair ©



P
Happjair
Adamna

No te olvides

 Los dispositivos pueden ayudarte a manejar tu
salud de una mas adecuada y eficiente, que no
te asuste la tecnologia.
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Tu coach te ayudara a
elegir cuales son los
dispositivos mas utiles
para ti y te ensefara

a manejarlos,
iRecuerda que
en HappyAir nunca
estas solo!
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HappyAir es unainiciativa de Fundacién Lovexair
Paseo de las Delicias, 30. Madrid, 28045 - Espafia
Teléfono: (+34) 91 822 78 74 - Email: inffo@happyair.org
www.lovexair.com
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