Undga cigaretr@g, braendeovn, forure-
ning, stev, parfumer og andre staerke
dufte

Undga naer kontakt med mennesker,
som har luftvejsinfektioner som forkglel-
se og influenza.

Bliv vaccineret mod influenza og Lunge-
beteendelse.

Undga ekstrem hede, kulde og hgjde

Drik meget vaeske. Det er en enkel ma-
de at fortynde slim i lungerne sa det let-
tere kommer op ved at hoste

Hold vaegten - sgrg for at fa en god og
naerende kost, hvilket for det meste in-
debeerer indtagelse af ekstra protein og
kalorie.

Ga til regelmaessig kontrol hos laegen

Leer hvordan medicinen virker og hvor-
dan du bruger den rigtigt

Kend til bivirkningerne, sa du kan sgge
at undga dem

Tag altid behovsmedicin med dig.

Kontakt lzegen ved gget maengde slim,
aendret farve, tiltagende andengd og evt.
feber

Hvis det er koldt, brug da et tarkleede for
munden, sa indandingsluften forvarmes

Hvis du gar usikkert, ga da med rollator

Hvis det kniber med luften - hold pauser
og traek vejret langsomt ind gennem nae-
sen og pust ud gennem munden

Hvor kan jeg henvende mig?

Holbaek Kommune tilbyder

| Sundhedscentret, har vi en bred vifte af tilbud
til dig, som har brug for stgtte til at handtere og
leve et godt liv med kronisk sygdom eller andre
livsstils relaterede udfordringer.

Kontakt Sundhedscenteret
Telf: 7236 7680 mellem kl. 8.00 -12.00

Region Sjzellands telefoniske radgivning

Du kan ringe til KOL- radgivning, hvis du har KOL,
eller er pargrende til en person med KOL.

Du kan ringe pa: 70 20 42 22 alle ugens dage kl.
9-12 og 13-16.

Danmarks Lungeforening er bade en syg-
domsbekampende organisation og en patient-
forening, som arbejder for at forebygge og be-
kaempe lungesygdomme. Foreningen tilbyder
information om, hvordan man lever med en kro-
nisk lungesygdom og holder aktiviteter for med-
lemmer og andre interesserede i lokalforenin-
ger og netveerk.

Laes mere her: www.lunge.dk

www.kol.dk .
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Hvad betyder KOL?

Kronisk Qbstruktiv l.ungesygdom

"Kronisk" betyder, at man skal leve med syg-
dommen resten af livet. Man kan bremse
udviklingen i sygdommen, men den
forsvinder aldrig.

"Obstruktiv" betyder at luftvejene er forsnaev-
rede, sa lufttransporten kreever et stgrre ar-
bejde end normalt.

Kort og godt

e 85-90 % af alle tilfeelde af KOL skyldes
rygning

e Op mod 40 % af alle dagligrygere vil ende
med at f& KOL

e Kun voksne kan have KOL og ofte er man
50-60 ar nar diagnosen stilles

e Sygdommen er snigende og mange har
KOL uden at vide det

Du har KOL nar du har...

« Andengd - ved anstrengelse (jo vaerre
KOL, jo veerre andengd)

 Hoste
o Slim i luftvejene, som man ofte hoster op

Alle symptomerne behgver ikke veere til stede
pa en gang.

Behandling

Rygestop er svaert, men det er den vigtigste
behandling af KOL uanset hvor let eller sveer
sygdom du har. Rygestop bremser sygdom-
mens udvikling.

Medicin

Det mest generende symptom for de fleste patien-
ter med KOL er andengd. Denne andengd kan
lindres med forskellige former for medicin.

Medicin man inhalerer virker bedst, da den virker
direkte i lungerne og giver tillige feerre bivirkninger.

Inhalationsmedicin virker pa forskellige mader.

Den medicin man skal have afhaenger af sygdom-
mens sveerhedsgrad

e Nogen virker forebyggende, ved at haeamme
reaktionen i luftvejene, sa slimhinden haever
mindre.

e Andre virker ved akutte anfald - ved at fa
musklerne i luftvejene til at slappe af. Der
bliver "mere plads” og vejrtraekningen bedres.

Ved inhalationsmedicin tilrades det altid at skylle
munden med vand, hver gang inhalationen er taget
- for at undga svamp.

Det er vigtigt, at du bruger inhalatoren rigtigt
for at fa den fulde virkning af medicinen

Man bear jaevnligt fa tjekket sin inhalationsteknik.

Apoteket instruerer i brug af inhalationer samt rad-
giver om forskellige hjselpemidler, der gar det lette-
re at inhalere medicinen pa den rigtige made.

Brug af PEP-flojte

Har du en PEP flgjte liggende i
skuffen, sa tag den frem og
brug den.

o Den Igsner slim i lungerne
og kan derved give en roli-
gere og dybere vejrtraek-
ning.

e Den medvirker til at forebygge lungebetaendel-
ser.

Motion

Motion hver dag, er meget vigtig ved KOL.

Motionen skal tilpasses den enkelte. Blot skal
man vide, at ANDEN@D, som opstéar pa grund
af motion ikke er skadeligt.

For de fleste mennesker med KOL er gangtree-
ning den bedste made at motionere pa, men
man kan ogsa cykle evt. pa motionscykel.

For at treeningen far den gnskede virkning, skal
den medfgre sa meget andengd, at man ikke
kan tale samtidig.

Motion

. styrker musklerne sa man bliver mindre
forpustet, ved de daglige aktiviteter

. ger at man leerer at udholde andengd,
uden af den udlgser angst

. mindsker medicinforbruget og hospitals-
indleeggelserne

. bedre livskvaliteten

Har du KOL, kan du tale med din laege om

muligheden for at blive henvist til KOL-traening
i Kommunalt regi eller pa hospitalet.



