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KOL och fysisk aktivitet

Sjukdomen

Kronisk obstruktiv lungsjukdom/KOL ar
ett samlingsnamn for flera sjuk-
domstillstand 1 lungorna, orsakade av
inflammation 1 luftrér och lungvavnad.
Till dessa tillstand hoér kronisk bron-
kit/luftrorsinflammation och emfysem.
Vid emfysem forstors lungblasor 1 delar
av lungorna och det paverkar lungornas
formaga att ta upp syre. Obstruktiv kan
oversittas med "férhindrande”. Vid KOL
ar luftflodet varaktigt forhindrat pa
grund av slemhinnesvullnad och &kad
slemproduktion. Det gar inte att andas
ut lika snabbt, som normalt, 4ven om
man anstranger sig. KOL utvecklas
langsamt under manga ar och besvaren
som bestar av 6kad trotthet, andfaddhet
och slemhosta, kommer smygande.

KOL ar en folksjukdom som framforallt
forekommer hos dldre. I de nordiska lan-
derna har 4-6 procent av den vuxna be-
folkningen sjukdomen. Bland 60-ariga
rokare har en fjardedel KOL och bland
75-ariga rokare ar hilften drabbade.

Riskfaktorer

Rokning &dr den huvudsakliga orsaken
till KOL. Allergiframkallande &mnen,
damm och rék till exempel 1 arbetslivet
Okar risken for att drabbas, sarskilt hos
rokare. Allvarliga luftviagsinfektioner 1
barndomen och passiv rékning kan
ocksa bidra till uppkomsten av KOL.

Friskfaktorer

Att halla kroppen i1 god form gor att man
orkar mer och bryter den onda cirkel av
minskad aktivitet som sjukdomen latt
for med sig. Fysisk aktivitet forbattrar
prestationsformagan och minskar and-
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faddheten. Okad fysisk aktivitet ger
kunskap om hur mycket det gar att an-
strdnga sig och kan minska radsla for
att rora sig, vilket kan stimulera till mer
aktivitet 1 vardagen.

Tréaningen maste uppehallas livslangt
for att bibehalla de positiva effekterna.
Personer med KOL som deltagit i tra-

ning oOkar sin livskvalitet, visar
forskning.
Rekommendationer

Forsok att vara sa fysiskt aktiv som
mojligt varje dag. Kom ihag att fysisk
formaga ar farskvara. Anviand alla till-
fallen 1 vardagen att réra pa Dig och se
till att f4 minst en promenad dagligen
hur kort den an blir.

Tréaningen bor besta av en blandning av
konditionstréning, styrketridning och
rorlighetstraning. Lampliga aktiviteter
ar cykeltraning, land eller vatten gym-
nastik 2-5 ganger per vecka samt styrke-
traning 2 ganger per vecka. Genom att
méta syreméingden i1 blodet i samband
med tréaning kan man se hur intensivt
det gar att trédna.

Risker

I praktiken finns det inga speciella ris-
ker med fysisk aktivitet vid KOL. Innan
man sitter igang och tridnar dr det bra
att samrada med sin lidkare, sjuksko-
terska och sjukgymnast for att skrad-
darsy uppldgget. Genom att méta
syreméngden 1 blodet 1 samband med
traning kan man se hur intensivt det gar
att trdna. P4 en del hélsocentraler
anordnas sa kallade KOL-skolor, dar
man far ldra sig mer om sjukdomen och
utbyta erfarenheter med andra.
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