Att tanka pa om du
lever med KOL

Det finns hjdlp att fa, och det finns mycket du kan goéra
sjalv for att ma battre.

Véga ténka positivt och bestadm dig for nagra rejéla forandringar. Har foljer nagra viktiga saker att
tanka pa.

Om du lever med KOL, eller missténker att du gor det, &r det sékert mycket du funderar pa.
Forst och framst, kom ihdg att KOL ar en sjukdom som géar att behandla och att leva med, och ju
tidigare du far vetskap om din sjukdom desto stérre mojligheter har du att paverka din situation.

Fa en ordentlig KOL-diagnos

Om du ar rékare och marker nagot av symtomen hosta, slem i luftvdgarna, pip i brostet,
andfaddhet eller andndd ska du prata med din vardcentral eller din lakare. Be att fa géra en
spirometriundersdkning. Det ar enda sattet att avgéra om du har en sjukdom i andningsvagarna
och for att diagnostisera KOL.

Sluta roka

Att sluta réka ar det absolut viktigaste steget du kan ta for att bromsa férséamringen av dina
lungor. | samma 6gonblick som du slutar atergar lungorna till normalt aldrande. Du ser samtidigt
till att 6vrig behandling far effekt. Det far den inte om du fortsétter roka.

Motionera regelbundet

Att tréna upp din styrka och kondition ger béttre ork. Béattre ork ger 6kad rérlighet och stérre
frihet och du far lattare att hantera din KOL. Sammantaget béttre livskvalitet.

Gor det till en vana att réra pa dig varje dag, atminstone lite. Prata garna med din fysioterapeut
om ett trdningsprogram anpassat bara for dig.
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Férnya dina kostvanor

Du kan behova andra dina kostvanor nar du har KOL. Gar du upp i vikt behdver du ata mer
fettsnalt, gar du ner i vikt behdver du dta mer kaloririkt. Likadant kanske du bor ata pa ett nytt
satt, till exempel lite men ofta istéllet for enstaka stora mal. Radgér med en dietist.

Vaccinera dig

Foérkylningar och infektioner ar ofta orsak till de tuffa férsamringsperioderna. Prata med din I&kare
eller sjukskdterska om hur du kan bli hjélpt av till exempel en influensavaccination.

Hall tat kontakt med din KOL-mottagning

Fo6lj din behandlingsplan i alltifran rad om rokstopp, kost och motion till ordinerade lakemedel.
Om du upplever att din behandling inte hjalper eller att du férsémras, ta kontakt med din KOL-
mottagning s& snart som mdjligt. Vanta inte till nasta aterbesok.

Lar kanna varningssignalerna vid KOL

Nar man har KOL kan man drabbas av férsamringsperioder da symtomen forvarras. Ett av méalen
med din behandling ar att undvika forsamringsperioderna eller &tminstone férlanga tiden mellan
dem. Lar dig k&nna igen varningstecken som att du kénner dig héngig, eller att du ar i bérjan pa
en forkylning. Det kan vara starten pa en férsamringsperiod. Be din vardgivare férklara vad du ska
g6ra om du blir sdmre.
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