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Denne egenbehandlingsplanen tilhorer:

» o TYSVAR
KOMMUNE

Livet med kols - Egenbehandlingsplan




Veiledning i bruk av planen

Om du foler en forverring av din kolssykdom skal denne planen hjelpe deg
med 4 finne fram til hvilke tiltak du kan iverksette nar de ulike symptomene
oppstar. Den hjelper deg ogsda med 4 finne ut nir du skal kontakte lege/
legevakt for ytterligere hjelp.

Du bor jevnlig passe pd 4 fa en gjennomgang av dine inhalasjonsmedisiner
ved besok hos fastlegen. Endringer bor fores inn i behandlingsplanen. Vaer
oppmerksom pd at symptomene kan variere fra person til person. Planen tar
med de mest vanlige og du kan ogsa legge til dine symptomer.

Kolssykepleieren i din kommune kan kontaktes om du har spersmil an-
giende din sykdom. Slik kontakt kan formidles gjennom bestillerkontoret/
tildelingskontoret i kommunen.

Ikke nol med 4 kontakte fastlegen din flere ganger om du foler at behan-
dlingen ikke hjelper og du bare blir datligere.

Ring legevakt dersom forverrelsen
skjer utenom kontortid

Blir du akutt dérlig og kan ikke vente, ring 113.
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Symptomer

MINE KJENNETEGN

* Pusten er som vanlig

* Ingen hoste, eventuelt som vanlig
* Slim; mengde/farge som vanlig

* Feberfri

Tiltak

* Spis regelmessig og drikk godt
* Mosjoner regelmessig minst 3 ganger i uken

* Utfor daglige gjoremal som for

Medikamentell behandling

* Unngi tobakksroyk og stoffer som
irriterer lungene

* Bruk PEP-floyte ved slimplager

* Fortsett med de samme medisinene som
avtalt med legen din

¢ Ta influensavaksine hver host

* Spor fastlegen om det kan vare andre

vaksiner som kan vare aktuelle for deg




Litt verre helse
“leg foler meg ikke helt i form!”

Symptomer

* Mer tungpustet enn vanlig

* Okt hoste, piping og/eller surkling i brystet
* Slim; okt mengde/endret farge/seigere

* Nedsatt nattesovn/matlyst

* Feber og frysninger

* Slapp/uopplagt

Tiltak

* Spis regelmessig, drikk mer vann
* Bruk PEP-floyten daglig, 8 blds x 3 serier
* Bruk hosteteknikk mellom seriene,

gjenta 4-5 ganger daglig

Medikamentell behandling

¢ Fortsett med de samme medisinene som
avtalt med legen din
* Dersom ingen forverring eller bedring etter

dager, kontakt fastlege

MINE KJENNETEGN

* Unngi tobakksroyk og stoffer som
irriterer lungene

* Lett mosjon tilpasses etter tilstanden

* Ok dosen med anfallsmedisin:

, inntil

ganger i dognet
* Vurder prednisolon eller antibiotika etter

avtale med fastlege
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Symptomer

MINE KJENNETEGN

* Mye mer tungpustet, mer krefter pd 4 puste

* Hoster mye mer, piping/surkling i brystet

* Slim; okt mengde/endret farge/seigere

* Feber og frysninger

* Nedsatt nattesovn/matlyst, slapp og uopplagt
* Problemer med a prate

Tiltak

* Kontakt din fastlege/legevakt

* Sorg for nok mat og rikelig drikke

* Bruk PEP-floyten daglig, 8 blas x 3 serier.
* Bruk hosteteknikk mellom seriene, gjentas

4-5 ganger daglig

Medikamentell behandling

* Unngi tobakksroyk og stoffer som
irriterer lungene
* Ta det med ro, tilpass gjoremal etter

tilstanden/pusten

¢ Fortsett med de samme medisiner som avtalt
med legen din
* Wk dosen med anfallsmedisin

inntil ganger 1 dognet.

* Vurder prednisolon eller antibiotika etter

avtale med fastlege




Aktiviteter i din kommune

Tysvaer kommune har en kols-trenings-
gruppe ledet av fysioterapeut.

Landsforeningen for hjerte- og lungesyke
(LHL) har ulike treningsgrupper og aktivi-
teter for ulike sykdomsgrupper. | Tysveer har
de en kols-gruppe, tilbud om dans, hjertet-
rim, bassengtrening, boccia, bussturer og
mat & helse.

For a finne ut hvilke tilbud som finnes i din
kommune, kontakt kommmuenes bestill-
erkontor/tildelingskontor.

Du finner informasjon om aktiviteter i ditt
naermilje, under ditt lokallag, pa hjemmesid-
en til LHL som du finner pa www.lhl.no.




Noen gode treningsrad

Ta anfallsmedisin ca 15 minutter far fy-
sisk aktivitet. Luftveiene apnes opp og du
vil klare a trene pa heyere intensitet.

Invester gjerne i gode sko og komfortable
kleer.

Vaer talmodig! Start rolig og med en lang
oppvarming (10-15 minutter).

Tren pa den tiden pa dagen kroppen din
fungerer best.

Far gjerne treningsdagbok. Det gker
motivasjonen!

Finn en aktivitet du liker og som gir deg
godt humer! Det kan veere dans, tur i sko-
gen, svgmming, sykling, golf eller ski.

Ved a blase leppeblas far du temt deg
bedre for luft og takler tung pust bedre.

Tren gjerne sammen med andre til faste
tider. Helst 2-3 ganger i uken.

Du skal ikke trene ved en pagaende for-
verring av sykdommen, eller ved redusert
allmentilstand.

Det er helt greit med lett aktivitet om du
ikke fgler deg helt i form. Er du usikker,
snakk med legen din.




Notater

Mine inhalasjonsmedisiner: : .
Ved innleggelse pa sykehus

* Ta med dine inhalasjonsmedisiner
og gvrige medisiner.

* Sgrg for time hos fastlege innen 4
uker etter utskrivelse.

* Be legen henvise deg til fysioterapeut.

Viktige telefonnumre:

Fastlege:
astlege Nyttige linker:

Legevakt:
www.sshf.no/fag/utvikling-og-utdanning

Hjemmetjenesten:

Kols-sykepleiet: www.lhl.no

o . www.lungenettet.no
Frisklivskoordinator:

www.naaf.no

Likemannsordning (LHL): www.helsefonna.no

Ditt lokale treningstilbud: www.slutta.no

Kolslinjen: 800 89 333
Ambulanse: 113




