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LOG PA med NEM ID

Min side Viden og erfaring Livsstil

Tag kontrol over dit helbred

- ogsa under laengerevarende sygdom

Felg dit helbred pa Helbredsprofilen. Noter din vaegt,
blodtryk eller blodsukker og felg udviklingen over tid.

Du bliver bevidst om sammenhzangen mellem livsstil og
helbred, sa du kan tage kontrollen. Fa overblik for din
egen skyld, og del din udvikling med legen og
sygehuset.

Hvorfor Helbredsprofilen? ’
OPRET DIG HER i

Livet med KOL Livet med KOL
Find nyttig viden og erfaringer fra e Viden og erfaring - for dig med KOL

KOL-ramte og deres parsrende.

Find nyttig viden og erfaringer fra KOL-ramte, deres parsrende og

Vi 2
etz elaing relevante fagfolk

4 @ 4
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Jeg vil tale om
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- Helbredsprofilen generelt
- Hvad har vi nu og i den naermeste fremtid

- Opbygning og padagogiske overvejelser
- Kort overblik over Viden og Erfaring

« Traeningsvaerktgj til hjemmetraening
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KRAM Min KOL Bivirkninger SLI WHOS
lige nu

Selvtest — WHO 5 trivselstest, redsplanen mm

——

Har du glemt din kode? Kilk her!

HELBREDS Profilendk, "

Forside Min side

HELBREDS Profilengk, e o [

Forside

LOG PA med NEM 1D

Min side Viden og erfaring Livsstil

TRA MALMG  DAGBOG MELBREDSTEST  THANMG

Graf

Kiik pa en miling | grafen for at se detaljer

oM 0s

Tag kontrol over dit helbred

- ogsa under laeengerevarende sygdom

Alymns vissing | Enket-
Folg dit helbred pa Helbredsprofilen. Noter din vaegt,
blodtryk eller blodsukker og folg udviklingen over tid.

Slodtryk  Blodsukker  Bivikninger..  Temperster  Vagt T
Du bliver bevidst om sammenhzzngen mellem livsstil og
helbred, 53 du kan tage kontrollen. F3 overblik for din
00 egen skyld, og del din udvikling med lgen og
" PN PR 6 WEGA Moy, et
rofi
g " HELBREDS profilendk,
= n Hvorfor Helbredsprofilen?
E P OPRET DIG HER Lesmere > Forside Min side Viden og erfaring

Selvmonitorering af
BT, vaegt og temperatur

VIDEN OG ERFARING

Her far du viden og hjalp til et liv med sygdommen KOL

TEMA OM

At iare hverdagen  » . lungesygdom. der
relevant widen og ol rng

KoL dos prime ngdu.ngve soner, dec

Traening

TILF@J MALING HELBREDSTEST TRANING KALENDER Mad og Appetit

Arbejdsiivet

Velkommen til KOL pa
Helbredsprofilen

¢ P

}  Viden ogerfaring — KOL .-
INR Bl;:dtryk Dagbog Temperatur Vasgt

Hilpemidier

' - HJ ertesygdom h_] ertesvigt Ot e

Plaon for onta Aol 4
LI 1dAll 1TUIL 4U_LL|- \U w3y .L

ortopaedkirurgi




Paedagogiske overvejelser

* Den der er syg

Borger
* Den/ de pargrende,

familie, venner og med KOL

A

andre teet pa

* De sundheds - Profes- .
professionelle : Familie
sionel



EMPOWERMENT ; SJ)/ELLAND -«
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Styrke borgerens muligheder for at tage vare pa eget
helbred

- Data indsamling

- Vejledning KU' MAN SELY
5 s FA ET ORD NDFART 7

- Dialog,-

Hvad betyder mine data? \j
Hvad kan de bruges til? 5 '
Hvem kan bruge dem
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- Stotte den parerende
« Give veerktgjer til den gode stotte
» At passe pa sig selv som pargrende i et langvarigt forlgb

- Leaeringsvaerktgj i kommunerne
- Hvordan passer jeg bedst

- Faelles platform for overgangen mellem sygehus,
kommune og almen praksis




Indgang
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- Jeg har det ikke sa godt, kan jeg have KOL?
- Hvordan stilles diagnosen?
- Hvordan forbereder jeg mig til konsultationen hos laegen

- Jeg har lige faet at vide at jeg har KOL?
- Hvordan far jeg det bedre?
- Hvad skal jeg tage hensyn til i hverdagen

- Jeg er bekymret for fremtiden, hvad har andre teenkt og gjort ved
det?




Indgang
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- Jeg har haft KOL laeenge, kan jeg selv gore mere for at fa det
bedre?

- Direkte til handlingsorienteret veerktgjer og viden

- Jeg bor sammen med en person med KOL, hvordan stotter
jeg bedst?
- Hyvilke hensyn skal der tages i hjemmet?
- Hvordan passer jeg pa mig selv ?

Sundhedsprofessionelle under uddannelse




Emnevalg _REiON
professionelle ndldy

- Diagnose, har du KOL?

- Forberedelse til laegebesag, sygeplejekonsultation
- Brug af vaerktgjer pa Helbredsprofilen

- Jeghar KOL
« Symptomer
« Forvarring
- Palliation

- Medicinskbehandling
- Ikke medicinsk behandling/ traening
- Hvorfor har jeg KOL
i 3 : beid hetnskoadredn
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GENVEJE TIL "MIN SIDE"

TEMA OM

o HVAD ER KOL? ‘m

KOL er en lungesygdom, som man ansldr, at mere end 400.000 danskers
lider af. 200.000 ved, st de har sygdommen. KOL er kronisk og kan ikke

At klare hverdagen helbredes, men udviklingen af den kan bremses. Hvis du ryger, er et sygestop ‘ & Tre=ning
ferste og vigtigste skridt mod st bremse sygdommen ‘

4 Min KOL lige nu

Andened ‘- Slimskema

Se, her og |=s herunder om sygdommens arsager og konsekvenser og
Medicin 4 betydningen for det liv, man lever. "Min side" har personlige
veerktejer til dig med en
Is=ngerevarende sygdom

Mad og Appetit

Arbejdslivet ’ Hvad er KOL - og nogle af dens arsager v

FRA ANDRE TEMAER
Overls=ge Uffe Bedtger fra Lungeambulstoriet pé Neestved Sygehus, fortsller om Andened
KOL til Birgitte Hansen - en borger med sygdommen. Uffe viser pd sma modeller

Hvad er af luftreret hvad der sker, nér kroppen reagerer pd de rag- og stovpartikler, der er Bedre styr p& din

arsag til sygdommen andened

Traning »

4

Hvad sker der i luftrer, bron

VIDEN OM ‘

De ferste spergsmal

Livet med
KOL og rygning

Gode rad

o

LINKS TIL ANDRE SIDER

Hjzlpemidler

Da Stig fik diagnosen

‘ Snak om KOL
Netvserket for patienter
med KOL og pérorends

Lungeforeningen
Her kan du f3 stette og
hjs=lp til =t godt liv med
KOL

Tre synsvinkler pa syedommen v
Udfordringerne ved syedommen v
Hvad er lungetallet (FEV1) v




HELBREDS profitenddk,

Forside

TEMA OM

At klare hverdagen
Andened

Medicin

Treening

Mad og Appetit

Arbejdslivet

VIDEN OM

Hvad er KOL?

De ferste spargsmal

KOL og ryen

Hjzlpemidler

Da Stig fik diagnosen

Min side

Viden og erfaring

KOL OG RYGNING

9 ud af 10 tilfs=lde af KOL opstér som felge af rpgning. Har man udvikliet
KoL, kan det tabte lungevesv ikke gendannes, men et rygestop kan faktisk
hj=lpe til at bremse sygdommens udvikling og forhindre yderligere hurtige
tab af lungefunktion.

Herunder kan du |s=se mere om gevinsterne ved et rygestop og se, hvordan
dine lungers funktion positivt pdvirkes gennem livet, hvis du stopper.

Du kan ogsé here ls=gen fortslle om tobaksregs indvirkning pé lungerne og
finde gode links rygestop.

puSelbdciS=apeisl SE LEGEN  HMIELP TIL RYGESTOP

livslang ryger  rygestop ved 85 &r  rygestop ved 45 &r

Her kan du se, hverdan lungernes funktion udvikles,
hvis der ryges hele livet.

Lungemes
funktion

Forsibe &AM | Seg pS siden &

LOG PA med NEM ID

Livsstil

GENVEJE TIL "MIN SIDE"

B4 Min KCL lige nu

@fj Tr=ning
-‘. Slimskema
“Min side™ har personlige

veerktajer til dig med en
l=ngerevarende sygdom

LINKS TIL ANDRE SIDER

Snak om KOL
Metvseret for patienter
med KOL of pdrerende

Lungeforeningen
Her kan du fa stette og
hj==lp til et godt liv med
KoL

VIDSTE DU AT

...tobaksforurenet luft
forvemer symptomerne
for personer der har
KoL?
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« Veaerktgjer pa Helbredsprofilen
- CAT skema — ”Min KOL i dag”
- ”slimskema”
« Temperaturkurver
« Vagt

- Dagbog/ kalender — huske funktioner
- Standard pa helbredsprofilen.dk

 Links
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HELBREDS pro}eno\/\, LOG PA med NEM ID

Forside Min side Viden og erfaring Livsstil

TILF@J MALING SE HISTORIK KALENDER PROFIL

. . Helbredsprofilen
Fa rve pa S l] m Helbredsprofilen er fortsat

under udvikling

Farven pa dit slim eller opspyt fortaller om du har brug for antibiotika eller ej. Er der en
med nye veerktajer, viden

forveernng pa ve]? og muligheder for dig med
ls==ngerevarende sygdom —

Klik pa den farve der matcher bedst og fa et vejledende rad og pa sigt ogsa dine
parerende.
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f'l dk FomsibE & AL | Seg pd siden &
HELBREDS prc}]en.\-ﬂ LOG PA med NEM ID

Forside Min side Viden og erfaring Livsstil

TILF@) MALING SE HISTORIK KALEHDER PROFIL
Helbredsprofilen
Vurdering af slim / opspyt etoredsnrotion o forit
under udwikling
D. 25/10/2013 i Dit slim er markt med nye veertejer, viden
og muligheder for dig med
Cu ber tage antibictika, fordi merkt slim oftest tyder l=ngerevarende sygdom —

i _, pé bakterier og p4d sigt ogsd dine
L pérarende.
ot Var opmaerksom pa:

Cm farven bliver mere gren om meengden af slim
tager til.

Hvis dét sker, eller du har feber, 53 er det et tegn pd
en forvseming i KOL. Du ber kontakte din ls=ge som
kan hj==lpe med behandling.

Ga tilbage til Helbredstest




Emner
valgt af de syge via fokusgrupper
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- Traning
- Det jeg spiser og drikker
- Lovgivning og socialradgivning

« Mental trivsel

e herunder relationer, ensomhed og sexliv

- Sygdomsprestige og social stigmatisering
« For den syge og for den parerende

- Apoteket som samarbejdspartner



http://vimeo.com/user17505758/review/67986399/8fb2da4156

Temaer om KOL

HELBREDS profilenydk,

Forside

At klare hverdagen
Andengd

Medicin

- Traning

At klare hverdagen w

Socisle ydelser og

Wronisk sygdom

Gode réd
Det som ingen taler om

Andencd

Medicin
Traning

Mad og Appetit

- Mad og appetit
- Arbejdslivet
- Hjzelpemidler

Arbejdslivet

VIDEN OM

Hvad er KOL?

De forste sporgsmal
KOL og rygning
Hjzlpemidler

Da Stig fik diagnosen

REGION
SJ/ELLAND -, ¢

—Wer#%ﬂﬁi}

rorsime [ Aas

Min side Viden og erfaring

AT KLARE HVERDAGEN

Det som ingen taler om
Der er ogsa hjselp at hente til de svsere ting

Mange mennesker med KOL kender til oplevelsen af, at bestemte emner er

blevet svsere a olde sig til og at snakke om. Det kan vszre hvor
fér hj==lp til det nedvendige, den parerendes rolle, sexlivet, dede:
for deden

Der er heldigvis hjslp at hente, ndr det gsslder om st leve s& godt som
muligt med begrsensninger, hvoraf mange o
rette hjselp. Det finder du viden om og inspir

kan nedbrydes med den

on til med sma film, tekster

og links her pa siden

Et godt rad fra socialrddeiveren: Stil krav

Tanker om skyldfalelse

Fagfolk om skyldfelelse

Krlige tanker om KOL og sex

Palliation - lindring og forebysselse

a1 11

=y
LOG PA med NEM ID

Livsstil

GENVEJE TIL "MIN SIDE"
#4 Min KOL lige nu
@ Treening

slim

"Min side™ har personlige
veeridajer til dig med en

Isengerevarende sygdom

&

LINKS TIL ANDRE SIDER

Snak om KOL

og pérerende

Lungeforeningen

VIDSTE DU AT

..at dbenhed om
sygdom skaber forstielse
og sccept af, at du er

syg?
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LOG PA med NEM ID

HELBREDS: profilen

Forside Min side Livsstil

g

« Borgeren — andre der lever KOL
om den samme problemstilling i
et andet liv —

AT KLARE HVERDAGEN O

GENVEJE TIL "MIN SIDE"

Leer at leve med sygdommen

- Familien — segtefaelle, born,
berneborn m.fl fortaller hvordan
problemstillingen opleves af

andre parorende et
- Eksperten — med udgangspunkt i n

forteellingen. - lege, .

sygeplejerske, dizetist, =

fysioterapeut, socialradgiver m.fl
forklarer problematikken og
angiver en mulig lgsning

sygdom
egentlig, men man mé
Jo preve at acceptere
den som den nu er,
5a fa det bedste ud af
livet. Og det synes jeg
egentlig at jeg veret
god til.”

givor g ; y
ariigt og mod on stor
livsvisdom.

pitiy :
kvalitot med on kronisk
sysdom,

BIRTHE - SVAR KOL



https://www.helbredsprofilen.dk/videnogerfaring/lungesygdom/kol/temaeromkol/livetmedkol/%C3%A5nden%C3%B8d/n%C3%A5r-vejrtr%C3%A6kning-volder-problemer
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HELBREDS profilendk, oGrhmed A D  5)ELLAND o8

Min side —v/er-»é)fwné@

ASTMA  DIABETES  HJERTEKARSYGDOMME

Luft i lungerne - og glaede i livet.

Velkommen ) )
At rere sig er sundt for alle. Men mennesker med en KOL sygdom har specielt Mad, treening -
Hvad er KOL ? stor gavn af daglig motion og freening. Nar du styrker dine muskler i brystkas- (| og KoL
sen, bliver det nemmere for dig at styre dit andedraet. Og nar du forbedrer din
Har du symptomer ? kondition, bliver kroppen bedre istand fil at modvirke infektioner i lungerne. Mk ANDENGD
Et beseg hos la=gen | temaet "TRANING” forteeller mennesker med KOL taet inde pa livet om, g‘:‘k@_ 9-
hvordan treening ger en forskel i dagligdagen. Og sa finder du 7 videoevelser, -
Hj=lpemidler som du kan bruge til at indlede din treening allerede i dag. :\)ﬂ;gbhfamng -
Med Stig og Birthe
TEMAER OM KOL D
...din kat kan fa KOL af
SS ning.
Livet med KOL > BRSNS
Andened »
Medicin » _E—
Svend Ages , LINKS TIL ANDRE SIDER
: hve med KOL Lunge.dk
Lm lu_r:gel;ne —-°g9 > Danmarks Lungeforening
N med masser af yderligere
viden.
Inden du gar igang med
treeningen Patienthandbogen.dk
Yderligere viden og gode
7 ovelser til at komme rad om KOL.
i d h
el Familie Fagfolk
Mad og appetit 2
Arbejdslivet 14 E

GENVEJE TIL ”MIN SIDE”

» nmnalo oance bliver »  nnolo oanoe bliver

»  nnaole oanoce bliver
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Min side Viden og erfaring

TRANING ga

TEMA OM GENVEJE TIL "MIN SIDE"
7 evelser nu og her

4 Min KOL lige nu

At klare hverdagen § Bevsegelse har en stor betydning for dit helbred. ﬂ Tr==ning
Brug de T intreduktionsevelser nedenfor til at komme hurtigt | gang .
Andened med mdlrettede evelser for dig med KOL. ‘l Slimsiema
Medicin d Med en oprettet profil pd "Min side” kan du tilpasse et detaljeret “Min side” har personlige
S tre=ningsprogram under Treening. Her finder du evelser Hvis du udferer weerktejer til dig med en
evelserne og herefter svarer pd, hvor godt evelserne passer dig, 58 tilpasser |=ngerevarende sygdom

| 7 avelser her og nu | programmet dine evelser til neeste gang.

| Tre=ning er din vej frem |

Ved inkontinens og ‘ Konditionsavelse, som styrker luneer, hjerte, muskler oe le WF _E
knogleskerhed
. i LIMKS TIL AMDRE SIDER
Mad og Appetit Benovelse, som styrker muskler i dine lar og baller v
= Lungeforeningen
Arbejdslivet 4 Bakkenovelse, som styrker muskler i dine baglir oe baller W Her kan du fa stette og
hj=lp til et godt liv med
Armovelse 1 styrker streekkemusklerne i armene v KoL
VIDEN OM
Armovelse 2 styrker bejemusklerne i armene v
Hvad er KOL? " ! ek Kl v _u
i aveovelse, som styrker mavemusklerne VIDSTE DU AT
De ferste spergsmal
Rygevelse for musklerne i rygeen
KOL og ryening —= ¥es v ...en del er
behandlingen for KOL er
Hjz=lpemidler rygestop, hvis ikke du

sllerede er stoppet

Da Stig fik diagnosen Hvorfor bevage mig, nar jeg far andened af det?

Har du KOL, kan dndened let betyde, at du rerer dig mindre. Men faktisk

betyder sygdommen, at du ber rere dig mere. Bevsgelse ager nemlig
antallet af de rede blodlegemes, der transporterer ilten rundt i din krop, og

kan pd den mide kompensere for din nedsatte evne til at optage ilt.
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Helbredsprofilen

Traening, der er tilpasset dig

Helbredsprofilen er fortsat
under udwvikling

Her kan du felge et tr=ningsprogram pa korte videoer og udskriftvenlige
instruktioner, der guider dig igennem svelser anbefalet af fysioterapeuter.

med nye veerktejer, viden
'og muligheder for dig med
|ls=ngerevarende sygdom —
‘o pa sigt ogsé dine

pargrende.

Klik start og 8bn app'en, som hj=lper dig med at finde de rigtige
avelser for dig. Bedem efterfelgende, hvor godt du kan udfere
svelsen, 58 svelsen nsste gang e tilpasset til dit nivesu.

Cu kan ogsé bruge trs=ningsprogrammet udelukkende pa
smartphone eller tablet, ndr bare du opretter 2n mobilkode under
personlize indstillineer .

Find mere viden om tre=ning for dig med KOL under fanen Viden og
erfarines. LOG IND FAR BRUG

Hvorfor trene? - Mobilkode

Med den rette tre=ning kan du forbedre dine Har du allerede har oprettet en profil og
muligheder for at kemme oméring og fale dig aktiveret din meobilkode? S4 kan du
mere tryg ved gang og vejrirsskning. bruge tre=ningsprogrammet pa tablet /

smartphones og povia dette link

. traenine.helbredsprofilen.dk
Hvor ofte skal jeg trene?

2 gange relevant tresning om ugen
wedligeholder din form og dine krssfter, mens
2 gange tre=ning forbedrer din fysik,

ReGION o. Helbredsprofilen.dk udvikles | Region Sj=lland med stette fra Sundhedsstyrelsen bronikerpulje.

Sl/ALLAND - .: Kontakt : infof@hel breds

.

-wg-,ﬁ?{-“a? Cochiepolitik [E Juridisk infermation

rofilen.dk Telefon (Hverdage kl. 10-18): 40484807
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Traning - i dag
+/ Kredslgbstraning

+/ Styrketreening

Treningsprogrammet er sidst tilpasset d. 4. april 2012 K. 14.35

Resultater

o




S)/ELLAND .

—W'ef-é}]/mﬁg )

Gl aning

Udfer ovelse 1 af 6: Rejse/Saette

Udfer pvelsen nu. Placér dig med let afstand ml. feddeme. Begj
benene til dine lar er nzer vandret position og rejs dig op igen. Hold
ryggen rank undervejs. Stet let til vaeggen, hvis det er sveert at
holde balancen. Lav 3 x 15 gentagelser for du gar videre til neste
ovelse

Om ovelsen

| denne ovelse er det vigtigt at fa pulsen op. Du skal kunne maerke at du traener,
men dog ikke overanstrenge dig.

Niveau

Qi Tening

Vurdér din traening

Her vurderer du den trazning som du lige har gennemfa it. Pa den made
bliver dit frazningsprogram automatisk ipasset dit niveau.

’n\ Gvelse 1: Squat

-
rm Dvelse 2: Baekkenloft

[ ]
{n\ Qvelse 3: Armstraeekkere

[ ]
fn\ Bvelse 4: Bicepsovelse

Trening el

Udfer ovelse 2 af 6: Baekkenloft

Start med at udfere evelsen nu. Placér dig med let afstand ml .
foddeme. Bej benene til dine Iar er neer vandret position og rejs dig ~ Niveau
op igen. Hold ryggen rank undervejs. Stot let til vaeggen, hvis det er

svaert at holde balancen. Lav 3 x 15 gentagelser fer du gar videre til

necte avelke
Om gvelsen

| denne evelse er det vigtigt at fa pulsen op. Du skal kunne meerke at du traener,
men dog ikke overanstrenge dig.

Stillbillede 1 Stillbillede 1
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Traening - i dag
" Kredslabstraning

+/ Styrketreening

Traeningsprogrammet er sidst tilpassetd. 4. april2012 K. 14.35

Traning

Resultater .
b~

Resultater

<

Kredslobstrening Styrketreening

Méaned

Kredslebstraening - Uge
Antal ovelser udfert

Sidste uge Denne uge

i Antal traeningstimer
Timeri alt
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+/ Kredslobstraning Knogleskgrhed

Knogleskerhed (osteoporose) betyder skrebelige eller porase
knogler og skyldes, nedsat knoglestyrke og knoglemasngde.
; aes om hvordan du forebygger knogleskerhed.
/ Styrketrening Li hvordan du foreb knogleskerhed

Trezningsprogrammet er sidst tilpasset d. 4. april 2012 K. 14.35

Inkontinens

Inkontinens bestar i, at man har tabt evnen til at holde pa urinen
(urininkontinens) og affering (fekal inkontinens), med den folge at
udsondringen sker helt ukontrolleret og ufrivilligt.
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