KOL-duken

- kunskap for ett aktivt liv med KOL

Pa dessa blad ar fragorna fran KOL-duken

Riksforbundet
HjartLung

Kraft att fordndra!

"Kunskap for livet med KOL” samlade. Har kan du
som deltagare anteckna svaren pa dukens fragor.

Tipsrunda

Kryssa for ratt svar. Mer an ett alternativ kan vara ratt.
Ratt svar finns i broschyren "Om KOL".

1. Hur manga har KOL i Sverige?
() Omkring 250 000.

9 Ungefar en halv miljon.

@ Farre 4n 150 000.

2. Vad hander ilungblasorna langst ut
pa luftvagstradet?

Q Dar startar inandningen.

(©) Dir finns obstruktionen som KOL fatt
sitt namn av.

G Daér sker gasubytet.

3. Varfor blir luftvagarna trangre nar
du har KOL?

() Luftroren far en kronisk inflammation som
gor att de svullnar och blir trangre.

(©) Det bildas ofta mer slem i luftvigarna.
G For att sjukdomen ar kronisk.

4. Vilka ar vanliga symtom vid KOL?

Q Andfadddhet, trotthet och ibland smarta.
() lllaméende och yrsel.

@ Hosta och slem.

5. Vad undersoker en spirometri?

o Hur mycket luft du kan andas ut efter
en maximal inandning.

(©) Hur linge du kan halla andan.

G Hur mycket luft du orkar bldsa ut den
forsta sekunden av din utandning.

6. Kan du bli frisk fran KOL genom att
sluta roka?

0 Nej, skadan ar redan skedd sa det gor
ingen skillnad.

G Nej, men det minskar risken for andra
sjukdomar.

G Nej, men du stoppar den snabba
forsamringen av lungornas funktion.

7. Varfor ar det viktigt att vara fysiskt
aktiv nar du har KOL?

0 Du kan trana upp dig och orka mer
trots att lungorna ar skadade.

6 For att traning vid KOL 6kar livskvaliten.

(@ Man ska inte trana, da blir man dnnu
mer andfadd.
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8. Vilket &r malet med lakemedelsbehandling
vid KOL?

Q Att bota sjukdomen.
() Att minska symtomen.
(@ Ge bittre forutsattningar for ett aktivt liv.

9. Vad ar bra att trana nar du har KOL?
() Kondition.

() styrka.
@ Balans.

Pausgympa

Ta garna en paus och rér dig och da.

Vrid pa huvudet

Vrid huvudet sakta fran
vanster till hoger.

Sparka boll

Tank dig att du har en fotboll
2 framfor dig. Sparka till bollen,
forst med hoger fot och
sedan med vanster.

@
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10. Vilket ska man undvika vid KOL, 6vervikt
eller undervikt?

Q Overvikt, fér det gor det jobbigare att andas
och réra pa sig.

() Undervikt, fér det har visat sig 6ka risken
for forsamring.

@ Vikten ar inte viktig nar man har KOL.

11. Vilka vaccinationer ar viktiga att ta nar
du har KOL?

0 Det arliga influensavaccinet.

Pneumokockvaccin som skydd mot
lunginflammation.

(@ Vaccinationer &r inte viktigt s& lange man
tar sina lakemedel.

Alla pausévningar finns beskrivna pa KOL-duken.

Hander bakom ryggen

Knapp handerna bakom
ryggen. Dra bak armarna och
skjut fram brostet utan att
lyfta axlarna.

\\/
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Goda rad

Pa KOL-duken finns att lasa om nagra personer
med KOL som alla har olika utmaningar i livet.
Diskutera hur de kan gora for att ma battre.

Ta hjalp av broschyren "Om KOL".

Dolores vill ha battre hjalp!

Diskutera:

« Varfor tror ni Dolores vill ha fler Idkarbesok och mediciner?

« Pa vilka satt kan man styrketrana?

« Hur kan en livsnjutare som Dolores komma i gdng och bdrja réra pa sig?
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Kraft att fordndra!

Vem far ratt rad?
Diskutera:
- Las ett pdstdende i taget, diskutera och ringa in om det ar ratt eller fel.

Bengt:
Bengt: " Jag drju ganska mager som du vet. Nu sdger min doktor att jag vdger for lite
och att det vore bra om jag kunde ga upp nagra kilo! Ratt  Fel Lisa:
Lisa:  Konstigt, min doktor sdger tvdrtom att min évervikt kan gora det svdarare
for mig att andas! Ratt  Fel
Lisa: Vi har ju samma sjukdom da madste vi vdl fG& samma rad! Ratt  Fel
Bengt:  Ja, precis! Jag har lart mig att nar lungorna fungerar smre behéver man ta i mer
med andningsmusklerna, d@ gér man av med mer energi och kan ga ned i vikt..............Ratt  Fel
Lisa:  Alltsa ska man inte gora av med sin energi genom att anstrdnga sig! Ratt  Fel
Lisa:  Andd séger de att trining dr viktigt ndr man har KOL! Ratt  Fel
Bengt: Vet du, jag fick jittekonstiga instruktioner av dietisten. At sdsen och kéttet forst
och vinta med gronsakerna! For jag behdver visst mer energi och protein for att
inte gd ner i vikt. Inte mig emot! Ratt  Fel
Lisa:  Va?Jag skulle cita mer gronsaker och mindre fet mat for att g ned i vikt. Ratt  Fel
Lisa:  Jag tycker din ldkare verkar bdttre, da kan jag ju skippa de trdkiga gronsakerna
och fortsdtta baka till fikat! Ratt  Fel
Bengt:  Harligt att du har matlusten kvar, som ndr vi var sma! Sjalv borjar jag tycka det dr
trakigt att dta, aptiten dr inte som forr. Men det kan inte ha med KOL att goral..........Ratt  Fel
Lisa:  Nej, KOL paverkar ju bara lungorna! Ratt  Fel
Lisa:  Nej nu mdste vi sluta for jag ska ta ut bullarna ur ugnen.
Bengt: Lisa:

Antal ratt O O

« Rakna vem som hade flest ratt, Lisa eller Bengt?

- Vem fick egentligen ratt rad?
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Sven tar hand om sin férkylning

/

Diskutera:

« Tror ni att Sven har fatt en vanlig férkylning?

- Borde Sven kontakta varden? Varfor? Varfor inte?

«Vad ska Sven gora framover? Om han blir samre? Om han blir battre?
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A ek & Karin blir for andfadd
A ‘ \ Diskutera:

- Varfor blir Karin allt mer andfadd?

« Tycker ni Karin ska dra ned pa styrke- och konditionstraningen?

« Kan ni ge Karin tips pa hur hon kan gora for att fortsatta halla i gang?
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Tankenot
: 2 Diskutera tillsammans:
rd
[ R\ « N&r ar man rokare?
ﬁ ] Att inte roka ar det
U viktigaste du kan gora

\ \ om du har KOL.

: ) 79 | Detér
35% aldrig for sent
R att sluta...
i 6ppenvarden roker.. -Vad kan gora att man fortsatter att roka efter man fatt KOL?

Kalla Luftvagsregistret, 2021.

« Hur kan man hjalpa varandra att sluta réka och slippa utsattas for rok?

Avsluta med att prata om
vad ni har lart er:

- Ar det ndgonting ni kan férandra i er vardag fér att ma béattre?

« Hur kan ni hjdlpa varandra?
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Tillsammans har vi kraft att forandra!

Riksforbundet HjartLung ar en av Sveriges storsta patientorganisationer,
med ndrmare 35 000 medlemmar och 160 foreningar 6ver hela landet som
har kunskap, kraft och engagemang att ge dig som lever med hjart-, karl-
eller lungsjukdom ett langre och rikare liv.

Som medlem far du tillgang till gemenskap och stod for att ta hand om
din halsa och valbefinnande, med information och utbildning anpassad
for dig som lever med hjart-, karl- eller lungsjukdom, narstaende ar ocksa
valkomna. Du far ocksa ett brett utbud av tjanster, inklusive digitala
traningspass, exklusiva rabatter och vardefull kunskap som kan hjalpa dig
leva ett mer aktivt och rikt liv.

Ditt engagemang ar vardefullt

Genom att engagera dig ideellt i en forening gor du skillnad for med-
manniskor i vardagen. Du hjdlper andra, samtidigt som du far en mojlighet
att lara dig nya saker. Det finns manga satt att engagera sig och bidra till
vart arbete. Du kan:

+ Varva nya medlemmar och sprida kunskap om
Riksforbundet HjartLung,

- Stodja oss genom att ge en gava eller bli manadsgivare,

« Engagera dig ideellt genom att bli funktionar eller hjalpa
till med foreningsaktiviteter,

- Starta en ny lokalférening pa din ort for att starka lokalt
stod och natverk,

« Paverka lokala myndigheter att skapa halsoframjande
initiativ som Halsans stig.

Las mer om vad som ingar i ditt medlemskap
och hur du kan gora skillnad genom att
engagera dig i vart arbete.
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