
Conforto, manutenção e cuidados conectados.

Tire o máximo 
partido da 
terapia PAP
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Sabia que?
 

Um simples ajuste ao 
seu tratamento pode 
fazer a diferença.

A parte mais 
difícil é o início

Para muitos que sofrem de apneia do 
sono, a parte mais difícil da terapia vem 
naqueles primeiros dias e semanas 
complicadas1. Habituar-se a utilizar uma 
máscara durante a noite e adicionalmente 
gerir a sensação de ar pressurizado não é 
fácil.

Este guia é para aqueles de nós que navegaram 
com segurança esses problemas e estão a conseguir 
manter o tratamento, durante, pelo menos, a maior 
parte do tempo. 

Se é esse o seu caso, a boa notícia é que a parte 
mais difícil já acabou. Também deve sentir-se com 
mais energia durante o dia. Um pouco mais fresco e 
vivo graças ao facto de as suas vias respiratórias não 
estarem repetidamente obstruídas durante a noite.

Mas talvez esteja apenas parcialmente 
satisfeito com os resultados, ou talvez não 
tenha observado qualquer diferença. Isso pode 
acontecer. Se está a pensar em desistir do seu 
tratamento, a primeira pessoa a contactar deve ser o 
seu médico, que pode discutir a situação consigo. 

Muitas vezes, um simples ajuste ao seu 
tratamento pode fazer a diferença. Junte-se a 
nós enquanto exploramos as várias formas de tornar 
a terapia para a AOS mais confortável e com maior 
probabilidade de sucesso.

Vamos começar com uma simples pergunta: como 
está?
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Sabia que?

Os mesmos dados que 
recebe na aplicação web 
myAirTM também são enviados 
ao seu profissional de saúde, 
que pode acompanhar o 
seu desempenho com uma 
visão qualificada e intervir se 
necessário.
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Acompanhar o 
progresso da 
sua terapia PAP

Sente-se melhor quando acorda de 
manhã, ou menos cansado(a) durante o 
dia desde que começou o seu tratamento 
para a AOS?  

Este é talvez o mais óbvio dos benefícios de uma 
terapia PAP eficaz2. Esperemos que esteja a reparar 
nos efeitos positivos. Se estiver, continue! Lembre-
se, não há cura para a AOS, apenas tratamento. Se 
deixar de utilizar o seu equipamento PAP, a condição 
e o cansaço irão regressar. 

No passado, a única forma de saber se a terapia 
PAP funcionava era analisando/avaliando os seus 
sentimentos, o seu humor e o seu cansaço. 

Recentemente, porém, a tecnologia tem sido capaz 
de quantificar os seus resultados e de colocar um 
número no seu desempenho de sono. Agora, as 
ferramentas digitais e a conectividade permitem 
monitorizar o seu progresso dia após dia e a longo 
prazo.

Os últimos dispositivos PAP monitorizam os 
seus dados enquanto dorme. Por exemplo, 
conseguem contar o número de apneias 
que realiza, a qualidade da vedação na sua 
máscara e o tempo que usou o seu dispositivo 
PAP durante a noite. Conseguem dar-lhe uma 
pontuação diária (ou, melhor, noturna).
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O que está incluído na aplicação web de 
formação myAir?

Ferramentas educacionais

A biblioteca de sono myAir contém 
instruções, vídeos e outros materiais de 
apoio para o(a) ajudar na sua viagem de 
tratamento da apneia do sono. Oferece 
informação personalizada com base no 
seu equipamento de apneia do sono e 
tipo de máscara.

Terapia imediata

Todas as manhãs, são apresentadas 
estatísticas simples no seu painel 
do myAir que lhe mostram como 
correu a terapia da apneia do sono na 
noite anterior. Pode acompanhar as 
alterações das duas semanas anteriores 
e até transferir o seu relatório de 
terapia.

Formação e reforço

Irá receber e-mails de formação 
personalizados para o(a) ajudar a tornar 
a terapia mais confortável, mensagens 
de felicitações quando cumprir os 
marcos da terapia, e encorajamento 
regular para manter o bom trabalho!



Como pode 
tornar o seu 
tratamento mais 
confortável?

Se está a pensar em interromper a 
terapia porque a acha inconveniente ou 
desconfortável, espere um pouco: há 
muitas formas de tornar a terapia mais 
confortável e de fácil utilização.  

Deve sempre consultar o seu profissional de saúde 
se quiser alterar o seu equipamento, as definições 
de pressão de ar, a máscara ou qualquer outra parte 
do seu equipamento PAP. Os seguintes pontos 
cobrem alguns dos problemas mais comuns 
enfrentados pelos doentes com apneia do sono, 
bem como algumas possíveis soluções que 
pode discutir com o seu profissional de saúde.

Por vezes, a terapia pode gerar algum ruído, seja 
através do próprio dispositivo ou pela ventilação da 
máscara, à medida que respira por ela. À medida que 
a tecnologia disponível se torna mais avançada, esta 
questão pode ser melhor abordada.

Para a ventilação das máscaras, existem 
também soluções recentemente desenvolvidas, 
incluindo as variedades que comprovadamente 
mantêm o som do ar que passa através dos 
dispositivos a 21 decibéis. Tão silencioso como um 
sussurro!

Se o equipamento for 
muito barulhento... 

Sabia que?

As máscaras minimalistas 
dão-lhe um amplo campo 
de visão e são uma 
boa opção se estiver 
consciente sobre a sua 
máscara ou se ela o(a) faz 
sentir claustrofóbico(a).
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Se a máscara 
PAP o(a) faz sentir 
desconfortável...
As almofadas de muitas máscaras são feitas de 
silicone e se tiver uma pele sensível, ao acordar 
pode encontrar marcas vermelhas na ponte do 
seu nariz. Os apoios de testa também podem deixar 
marcas semelhantes. São apenas temporários, mas 
podem, no entanto, ser um inconveniente. Se isto 
acontecer, existem soluções. Pode substituir as 
almofadas de silicone por versões mais macias 
feitas com espuma viscoelástica, um material 
respirável que não só é mais leve contra a pele, 
como também é menos suscetível de causar marcas 
vermelhas na pele. 

Em alternativa, pode explorar a gama de diferentes 
máscaras. Algumas não cobrem de todo a testa 
ou a ponte do nariz, pois assentam debaixo do 
nariz ou cabem nas suas narinas. Estas máscaras 
mais minimalistas reduzem a área de contacto 
entre o rosto e a máscara, evitando assim qualquer 
irritação na testa ou na ponte do nariz e evitando 
marcas vermelhas nestas áreas. 
 
...ou ao seu parceiro(a) de cama.

Em algumas máscaras, o ar que sai do equipamento 
quando expira pode soprar diretamente para o 
rosto do(a) seu(sua) parceiro(a) ou fazer um barulho 
enquanto é expirado. Para melhorar este aspecto 
existem máscaras que redistribuem o fluxo de ar 
por vários pontos de fuga e têm ainda um sistema 
de absorção sonora por um filtro de malha tecida de 
forma a reduzir o ruído para um nível inferior a um 
sussuro.
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Pode acontecer, especialmente se for uma 
pessoa com sono ativo, que se vira e se mexe 
muito quando dorme, que o tubo que transporta o 
ar pressurizado do seu equipamento PAP para a sua 
máscara se solte durante a noite. Talvez uma mão, 
um braço ou uma almofada o tenham deslocado. 
Pode encontrar solução para isto na variedade de 
máscaras que existem. Algumas têm a ligação 
do tubo no topo da cabeça, enquanto outras a 
transportam na parte da frente da máscara. Modelos 
"Tubo para cima", com um tubo ligado ao topo 
da cabeça, permitem um movimento mais livre 
durante o seu sono e o tubo é menos suscetível a 
deslocações. Dependendo se dorme de barriga para 
baixo, de costas ou de lado, deve haver uma máscara 
que possa permitir que o tubo fique preso o máximo 
de tempo possível durante a sua terapia.

Se o tubo continuar a 
sair durante o sono...

Ocasionalmente, pode acontecer que desenvolva 
um obstrução nasal ou sinusites durante a sua 
terapia. Uma simples e fácil correção é usar 
um humidificador. Um dispositivo PAP sopra ar 
frio para o nariz, boca (ou ambos) enquanto está 
conectado. Um humidificador transforma esse ar frio 
em quente, o que pode reduzir as hipóteses de um 
nariz obstruído e proporcionar uma sensação mais 
agradável. Um humidificador também é útil se tiver 
uma constipação ou apresentar obstrução nasal.3

Se tiver uma 
constipação ou a terapia 
lhe provocar obstrução 
nasal



Sabia que?

Equipamento sujo 
representa um risco 
para o desempenho da 
sua terapia PAP.
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Manter o seu 
equipamento 
PAP
O seu equipamento PAP tem mais 
probabilidades de ser eficaz se for 
mantido em boas condições. Não é 
material de alta manutenção e requer 
apenas um pequeno esforço regular para 
manter o seu desempenho. Consulte o 
seu manual do utilizador para orientação 
específica sobre a manutenção do seu 
equipamento.
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Todos os dias: 
máscara e componentes, 

válvulas de fuga e interior dos 
humidificadores

Todas as semanas: 
arnês, tubos e superfícies 

exteriores 
dos humidificadores

Um equipamento que não esteja limpo representa um 
risco para o desempenho da terapia PAP, bem como 
um problema de higiene. A oleosidade da pele pode 
provocar uma acumulação de resíduos e isto pode 
afetar o ajuste da sua máscara ou provocar fugas, 
quando o ar pressurizado escapa da máscara e do 
tubo. O resultado é que a sua pressão de ar pode não 
estar a ser eficaz, por isso não sentirá os benefícios 
da terapia e os sintomas, como sonolência durante o 
dia, ressonar ou dores de cabeça, podem voltar. Não 
precisa de nenhum produto específico para manter 
o seu equipamento em boas condições, apenas 
água e sabão líquido não perfumado. Além disso, 
toalhetes de limpeza para máscaras podem ser 
úteis quando estiver de férias, ou simplesmente para 
reduzir o tempo. 
 

Em geral, recomendamos o seguinte calendário 
de limpeza:
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	 Desmonte a sua máscara (veja o seu manual 	
	 do utilizador para ajuda com isto). Se utilizar 	
	 uma	máscara com almofadas nasais, retire as 	
	 almofadas da armação.

	 Excluindo as faixas macias e o arnês, lave todos  
	 os componentes da sua máscara em água 	
	 morna (30 °C) com detergente suave para 	
	 lavagem. Deve tentar remover a oleosidade 	
	 facial da almofada da sua máscara, a menos 	
	 que	 tenha uma almofada de espuma 		
	 viscoelástica, que nunca deve ser totalmente 	
	 submersa em água, mas sim limpa 		
	 regularmente.

	 Com uma escova de cerdas macias, limpe 	
	 suavemente a fuga da máscara e qualquer peça 	
	 rotativa que precise de limpeza, incluindo o 	
	 cotovelo giratório.

	 Inspecione cuidadosamente todas as partes da 	
	 sua máscara. Se algo não parecer limpo ou se 	
	 ainda puder ver a acumulação de óleo, lave 	
	 novamente usando o método acima.

	 Finalmente, lave tudo bem usando água potável 	
	 e deixe secar longe da luz solar direta.	

Como limpar a sua 
máscara 

1

5

4

3

2
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Para instruções de limpeza passo a passo 
e para o(a) ajudar a obter uma experiência 
terapêutica mais limpa, continue a ler. 



Como limpar o seu 
arnês 

Como limpar o tubo 
de ar  

Recomendamos que retire o tubo de ar todos os dias 
e o pendure num local limpo e seco. Evite qualquer 
lugar com luz solar direta, pois isto pode fazer 
com que o tubo se danifique. Deve limpar o seu 
tubo de ar uma vez por semana como se segue:

	 Retire o tubo do seu equipamento.

	 Lave em água morna usando detergente de 	
	 lavagem suave.

	 Lave bem e pendure para secar num ambiente 	
	 limpo, longe da luz solar direta. 

1

3

2

	 Os arneses devem ser lavados à mão com 	
	 detergente líquido suave.

	 Enxague bem, esprema qualquer excesso de 	
	 água e seque ao ar, longe da luz solar direta.

1

2
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Como limpar o seu 
humidificador 

	 A câmara de água do humidificador deve ser 	
	 lavada diariamente com água quente e detergente 	
	 suave, depois enxaguada bem e deixada a secar 	
	 ao ar, evitando a luz solar direta.

	 Semanalmente, deve:

	 •	 Puxar a vedação da tampa e lavá-la, utilizando 	
	 detergente suave e água morna.

	 •	 Limpar o exterior da câmara de água com um 	
	 pano húmido e detergente suave.

	 •	 Secar com um pano seco.

Não tem muito tempo? A tampa da câmara de 
água desmontada, a base e a placa podem ser 
limpas na máquina de lavar louça, num ciclo de 
delicados ou vidro (apenas na prateleira superior). Não 
deve ser lavada a temperaturas superiores a 55 ºC. 

Se encontrar resíduos brancos em qualquer parte 
do equipamento, estes podem ser limpos com uma 
solução de 1 parte de vinagre doméstico para 10 
partes de água.

1

2
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Quando substituir o seu 
equipamento 

Cada vez que limpar qualquer um dos 
componentes do seu equipamento, é uma boa 
ideia inspecioná-los para verificar o seu desgaste. 
A frequência com que se substitui equipamentos, 
máscaras ou outros produtos dependerá da frequência 
com que os usa ou limpa, assim como qual o produto 
em questão. O manual do utilizador do produto dar-
lhe-á a informação de que necessita a este respeito. 

Os benefícios de substituir os produtos da terapia 
PAP incluem:
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Um aumento do tempo 
passado a dormir 4

Um sono de melhor qualidade 
e uma visão mais 
positiva da vida5

Manter-se no caminho certo 
com a sua terapia4

As máscaras são concebidas para serem usadas noite 
após noite mas, tal como uma escova de dentes, 
precisarão de ser substituídas. Sinais comuns de 
que está na altura de substituir a sua máscara 
poderão ser:

	 A sua terapia não parece ser tão eficaz como  
	 era em tempos; os sintomas da sua AOS 
	 parecem estar a regressar. 

	 Tem de apertar as fitas do arnês muito 	
	 frequentemente, ou tê-las mais apertadas do 	
	 que normalmente teria. 

	 A sua máscara parece rígida, solta, ou 		
	 menos ajustada à forma como era quando a 	
	 usou pela primeira vez. 

	 A almofada da máscara parece turva e já não 	
	 é transparente, ou está escorregadia, mesmo 	
	 depois de ser limpa e seca. Caso esteja suja, 	
	 também irá eventualmente gerar um odor 		
	 desagradável.

	 Observa sinais claros de desgaste, tais como 	
	 fissuras ou quebras na estrutura.

O momento de substituição da máscara será 
exclusiva a cada paciente e produto, mas caso 
observe alguma das características acima descritas, 
entre em contacto com o seu profissional de saúde 
para ver o que pode ser a solução. 

Qualquer que seja a sua razão para substituir as 
componentes da sua terapia PAP, certifique-se de 
que pesquisa as opções disponíveis para que esteja 
consciente da escolha mais apropriada a si, e discuta 
esta com o seu profissional de saúde ou prestador 
de cuidados domiciliários. Estes irão verificar, entre 
outros parâmetros, qual a compatibilidade que tem 
com o novo material ou dispositivo. 
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Outras 
perguntas 
frequentes sobre 
a terapia PAP

Sim! Os dispositivos da ResMed podem funcionar 
com várias fontes de alimentação, pelo que podem 
ser utilizados no estrangeiro. Mas não se esqueça de 
levar o adaptador correto para o país que visitar, para 
o poder ligar a uma fonte de alimentação. Para obter 
mais informações, consulte o manual de utilizador do 
seu equipamento e leia o código QR abaixo. 

Posso levar o meu equipamento quando for 
de férias? 

Se parar de utilizar o meu equipamento, os 
meus sintomas vão voltar?

Não há cura conhecida para a AOS, por isso 
o que a terapia faz é tratar, em vez de curar, 
a apneia do sono. Ou seja, se deixar de usar o 
seu equipamento durante a noite, as suas vias 
respiratórias correm o risco de colapsar e os seus 
sintomas de AOS, como dores de cabeça de manhã 
ou sonolência durante o dia, muito provavelmente 
voltarão. 

Sinto-me inchado depois de usar o 
equipamento PAP, é normal?

Por vezes, as pessoas que fazem terapia PAP 
podem sentir desconforto e inchaço, que pode 
ser devido à aerofagia, que é uma situação em que 
o ar entrar no sistema digestivo (estômago). Se pensa 
que pode estar a sofrer deste problema, deve falar 
com o seu médico sobre possíveis tratamentos.

Se deixar de usar o equipamento durante a 
noite, é provável que os seus sintomas de 
AOS voltem. Pode sentir-se em baixo se tiver uma 
constipação e a falta da terapia pode aumentar esse 
cansaço.  

Se usar uma máscara nasal e tiver o nariz 
congestionado, consulte o seu médico, que 
poderá ajustar as definições do equipamento. Os 
humidificadores aquecidos também podem 
ser úteis na redução da congestão nasal.3 
Alguns equipamentos vêm com um humidificador 
incorporado, ao passo que outros podem ser 
adquiridos separadamente ou oferecer humidificação 
sem água.

Se tiver uma constipação, devo parar a 
terapia? 
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Sabia que?

Pode transferir aqui o 
nosso e-book dedicado 
a viagens com o 
equipamento PAP:

A sensação de nariz entupido ou seco também 
pode ser causada por fugas na máscara caso esta 
esteja mal ajustada. Pode precisar de ajustar o arnês, 
limpar o equipamento ou experimentar uma máscara 
diferente. 
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Outros doentes 
sujeitos à 
terapia PAP, 
partilham as 
suas histórias
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Estes testemunhos são relatos genuínos 
e documentados da resposta de 
indivíduos ao tratamento.

Os resultados e as conclusões podem variar. Além 
disso, a resposta desta pessoa em particular não 
fornece qualquer indicação, garantia ou confirmação 
de que outras pessoas terão a mesma experiência 
ou uma experiência semelhante. Fale com o seu 
profissional de saúde para obter mais informações. 

"O hospital decidiu incluir-me no novo sistema, que 
está conectado com o myair, e essa é a diferença, já 
que este me dirá quantas horas de sono tive, quantas 
vezes coloquei ou retirei a máscara, quantos episódios 
tive e quão boa é a vedação da máscara. Além 
disso, posso manter um registo sobre estes eventos. 
É simples de montar e começar. Não é assim tão 
confuso. 

“Agora, tenho a perceção do que realmente 
me está a acontecer numa noite. Não consigo 
dar a entender quão espantoso é. Basta dizer que é 
simplesmente fantástico. Agora sei o que fazer. Sei 
que ontem à noite a vedação da máscara não foi 
perfeita. Reparei que não dormi tão bem, por isso 
esta noite, só tenho de a ajustar. Se existe algum 
problema, a aplicação sugere-me dicas.” 

Andy 



“Tive uma grave apneia mista do sono, 
obstrutiva e central. Primeiro, pensaram que 
o problema era a componente obstrutiva, por 
isso deram-me um dispositivo CPAP e iniciaram-
me na aplicação myAir, que a ResMed tem. Esta 
demonstrou que estava a piorar com o tempo. 

A apneia obstrutiva não era tanto o problema. 
Era mais a apneia central. Por isso, quiseram 
monitorizar-me todos os dias durante três 
meses remotamente. 

Mas, na verdade, não foi necessário tanto 
tempo. Liguei-lhes dois dias depois e disse “Não 
sei o que estão a ver, mas isto é espantoso!” 

Passei de 80 [apneias] por hora para praticamente 
nenhuma. Com o myAir posso ver a minha 
terapia diáriamente no meu telefone: quantas 
horas de sono dormi numa noite, quantas vezes, 
em média, parei de respirar... Não posso estar mais 
grato, é brilhante! Como digo, poderia passar o dia 
inteiro nisto! Levanto-me às seis da manhã, tenho 
energia durante o dia todo e às onze da noite ainda 
estou acordado. Nunca fiz isso em toda a minha 
vida!” 

Paul

"A app myAir está a dar-me a informação que eu quero 
saber que é atualizada diariamente, para que possa 
ajustar em conformidade. Acedo à aplicação, e se não 
entender bem algo, posso ir ao vídeo e este diz-me  
exatamente o que fazer. É muito claro e sucinto. Mas 
dá-me a informação correta para que seja fácil. Levei 
o equipamento para o estrangeiro e tenho sido 
capaz de aceder à app myAir e continuar a usá-la 
exatamente da mesma forma que faço em casa. 
Ser capaz de ter acesso à app myAir para me dizer que 
estas são as minhas apneias, esta é a minha vedação 
da máscara, é brilhante porque estou a manter-me em 
contacto com a minha terapia".

Rose
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Conclusão
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A apneia do sono pode ser uma 
verdadeira barreira entre si e o seu 
sono, os seus objetivos e a sua saúde 
em geral, mas, usando regularmente o 
seu equipamento, pode ver resultados 
eficazes.6

Dê a si próprio(a) a oportunidade de alcançar o 
que gostaria da vida. Quer isto seja uma promoção 
profissional, um estilo de vida mais saudável ou 
tempo de qualidade para amigos e familiares, 
começa tudo com uma boa noite de sono.
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