Till dig med KOL

KOL paverkar livskvalitén negativt men det finns en rad saker man kan gora for att ma
battre med sin KOL. Vi har listat 10 av de viktigaste. Pa var hemsida hjart-lung.se, kan du
lara dig mer om KOL.

a Infor ett rokstopp
Det enskilt viktigaste du kan gora for din halsa ar att sluta roka. Pa din vardcentral kan
du fa stod, hjalp och tips om metoder och behandlingar som passar dig.

Ror pa dig dven fast det ar jobbigt
Fysisk aktivitet ar en viktig del av behandlingen. Valj det du tycker om! Fraga din
skoterska eller fysioterapeut om hur du ska géra om du ar osaker.

Se till att vaccinera dig
Personer med KOL drabbas hardare och oftare av luftvagsinfektioner. Darfor ar det
viktigt att vaccinera sig mot pneumokocker och influensa.

Fraga efter patientutbildning
Kunskap okar livskvaliteten och gor det lattare att leva med KOL. Riksforbundet
HjartLungs patientutbildningen Aktiv med KOL finns for dig. Hor med din mottagning.

Fraga efter en behandlingsplan
Med hjalp av en behandingsplan kan du och din lakare eller skoterska staka ut vagen
for hur du bast hanterar din KOL. Fraga pa din mottagning.

Lakemedel dr ett stod for traning
Val fungerande lakemedel ar ett bra hjalpmedel for att underlatta fysisk aktivitetet.
Om du har en inhalator - lar dig inhalationsteknik.

Ga pa aterbesok till din mottagning

Det ar viktigt att folja upp hur det gar och hur du mar. De flesta bér ga en gang per ar.
Om du har haft ett forsamringstillstand (exacerbation) bor du ga pa ett aterbesok
inom sex veckor.

At niringsrik mat
Personer med KOL riskerar att drabbas av undernaring pa grund av den anstrangda
andningen. Fraga din skoterska eller dietist om rad kring naringsrik mat.

Du ar inte ensam - ta hjalp av andra
Socialt stod gor det enklare att hantera tunga perioder. Involvera dina narstaende och
sok stod nar det kanns tungt. Besok hjart-lung.se/tillsammans.
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Kom med i gemenskapen!
| Riksforbundet HjartLungs lokalféreningar kan du traffa andra med liknande
erfarenheter som du. Tillsammans &r vi starkal

Riksféorbundet
HjartLung

hjart-lung.se



