Aktiv med KOL
— din patientutbildning

Utbildningen ar framtagen av Riksférbundet HjartLung



Traff 1. Lar kanna din sjukdom

Pass 1: Introduktion
Pass 2: Din kropp med KOL
Pass 3: Att fa KOL idag - och resten av livet
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Introduktion till
Aktiv med KOL!

Valkommen

Aktiv med KOL
- din patientutbildning © Riksférbundet HjartLung, 2018 3

g




Uppgift 1: Presentation av deltagarna

Vad heter du?

« Hur lange har du haft KOL?

. Vad tycker du &r svarast/jobbigast med KOL?
« Vad i vardagen ger dig mest energi?

« Vad forvantar du dig av utbildningen?
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Aktiv med KOL

Vi vill genom kunskap skapa motivation
till forandringar i vardagen som ger dig

langsiktiga hélsovinster.
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Du ar huvudpersonen

Utbildningen bygger pa:
« Vilja till férandring

« Delaktighet

« Mod att prova nytt

Malet ar:
« Kunskap och nya vanor for ett battre liv med KOL
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Fyra traffar

Traff 1. Lar kanna din sjukdom
Traff 2. Leva med KOL
Traff 3. Val i vardagen
Traff 4. Aktiv med KOL
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Uppgift 2: Sjalvskattning

)
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\ Pass 2 j

Din kropp med KOL
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Hur fungerar friska lungor?

« Luftvagstradet

« Diafragman
Luftstrupe

Bronk

Bronkioler
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Alveoler = lungblasor
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Gasutbyte

Alveol

Koldioxid
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Vad hander med lungan vid KOL?
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Bronkiolit

« FOrtrangning genom kronisk inflammation

« Bronkiolit = Inflammation i de mindre luftvagarna
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Emfysem
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Uppgift 3: Para ihop ratt pastaenden

Alveoler Trasiga véggar i lungblasor

Bronkiolit Fortrangning i luftvagarna

Bronker Lungblasor

Emfysem Inflammation i mindre luftvagarna

Lungsack
Obstruktion

Storre luftvagar med brosk

Mindre luftvagar utan stodjande brosk
Diafragma Skikt som omger lungorna

Bronkioler Muskel som styr andningen
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Vanliga besvar i vardagen

. Andfaddhet och andnéd
- Hosta och slem

- Omhet i bréstkorgen

« Trotthet
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KOL ar aven en muskelsjukdom

Bland personer med KOL har:
« 20-40% nedsatt muskelstyrka
+ 30-80% nedsatt muskeluthallighet

Musklernas funktion sager ofta mer
om hur en person med KOL fungerar i vardagen
an lungfunktionen.
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Var uppmarksam pa andra sjukdomar

« Det ar vanligt med andra sjukdomar vid KOL

« Varje sjukdom behover ratt behandling

Beratta hur du mar fysiskt och psykiskt!
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Behandling vid KOL

1. RoOkstopp
2. Fysisk aktivitet

3. Lakemedel
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Uppgift 4: Sant och falskt om rokning

20 minuters rokstopp paverkar puls och blodtryck

Sluta roka minskar risk for hjartinfarkt

Efter 6 manader &r risken for blodpropp oférandrad

Livet férlangs for varje cigarett man avstar

Redan 24 timmars rokstopp minskar risken for hjartinfarkt

Rokning Okar inte risk for ryggbesvar

N o kR WM+

1-2 ars rékstopp halverar risken fér hjartinfarkt jamfort
med fortsatt rékning

8. Att sluta roka bromsar KOL

9. R&kning paverkar inte risken for cancer

10.Efter 1 ars rokstopp har immunférsvar blivit battre

Sant
Sant
Falskt
Sant
Sant
Falskt
Sant

Sant
Falsk
Sant
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\ Pass 3 /

Att fa KOL idag
— och resten av livet
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Vanliga reaktioner vid besked
om kronisk sjukdom

+ Beddvad, svart att ta till sig
. Borjar forsta, starka kanslor
 Bearbetning, vad innebar det har

« Acceptans och vilja att ga vidare
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Du kan gdra mycket for att ma battre
och orka mera

« Inte roka

« Undvik att sitta stilla i langre perioder
. Réra pa sig, motionera och tréna

+ Ta dina lakemedel pa ratt satt

. At bra mat

+ Varva utmaningar med aterhdmtning
« Undvik situationer som forvarrar KOL

+ Behandla forsamringstillstand sa snabbt som mojligt
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Bevisade effekter av fysisk traning

Okad livskvalitet
Battre fysisk formaga

Okad muskelstyrka

+ + + +

Okat maximalt syreupptag

Ett langre liv med en battre vardag!
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Uppgift 5: Vad ar viktigast for mig
och min KOL?
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Till sist: Tankar for dagen

Vad i dagens traff var nytt for dig?
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