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Brogjyren folger

om hva som er

Hilsen pr’o;yfe;ét/ T
Tove Alsaker




Kols brosjyren

Denne brosjyren er utarbeidet av helsepersonell og brukerrep-
resentanter for pasienter og pargrende. Den gir svar pa viktige
spegrsmal om kols - hva du ber vite og hva du selv kan gjare nar du
eller noen du kjenner har fatt diagnosen kols.

Sykdommen kols utvikler seg langsomt
og snikende. I starten merker du kan-
skje bare tungpusthet ved anstrengelse,
men etterhvert blir man ogsd tungpus-
tet ved vanlige hverdagslige aktiviteter.

Mange kols-syke har kronisk bronkitt
med hoste og okt slimdannelse i luft-
veiene. Har du emfysem vil du ikke
veaere plaget med hoste og slim.

Ved mistanke om kols er det viktig 4 ta
kontakt med fastlegen din tidlig. Tidlig
diagnose er viktig for a kunne iverksette
behandling og mottiltak tidligst mulig.

Legen din vil kunne stille diagnosen
kols ved 4 here pd din beskrivelse av
symptomene dine. I tillegg vil han be
deg utfore en lungefunksjonsmiling for
a finne ut hvor nedsatt din lungefunks-
jon er.

Kols deles inn i ulike alvorlighetsgrad-
er (mild, moderat, alvorlig og meget al-
vorlig) og behandlingen tilpasses utifra
type grad en er i.

For 4 bevare mest mulig av lungefunks-
jonen som er igjen, er det viktigste du
selv kan gjore 4 slutte 4 royke.

Kols betyr Kronisk Obstruktiv
Lungesykdom.

Kronisk - du lever med
sykdommen resten av livet.

Obstruktiv - luftveiene er obstruert
(trange), det er vanskelig a puste ut.

Lungesykdom - sykdommen finnes
i lungene.

Den mest vanlige medisinske behan-
dlingen er inhalasjonsmedisin som in-
haleres via en pulverinhalator eller spray.

Trening, rehabilitering, oksygenbehan-
dling (ved varig oksygenmangel) og
noen fa ganger lungetransplantasjon, er
den ovrige behandlingen som anbefales.

Kols pasienter blir anbefalt 4 ta influen-
savaksine.




Alle kan vaere i fysisk aktivitet

Noe av det viktigste du kan gjere om du har kols, er a vaere fysisk
aktiv. A bli andpusten under aktivitet er helt naturlig. For a fa mest
mulig utbytte av treningen skal du ta anfallsmedisin far og, om ned-

vendig, under aktivitet.

Du ma sette av tid il fysisk aktivitet
hver dag. Da vil du utvikle en styrke og
utholdenhet som vil bedre kroppens
evne til 4 fungere 1 hverdagen. Musku-
laturen blir sterkere og vil tile mer
belastning for den blir trett. Trening
vil gi mange positive gevinster. De
hverdagslige aktivitetene vil etterhvert
g4 lettere enn tidligere. Humoret og
folelsen av velvere blir bedre!

Legg treningen til tider pa dagen det vil
veere lettest for deg a veare 1 aktivitet.
Tilpass aktiviteten etter dagsformen.
Finn en aktivitet som gjor deg glad og
som du har lyst til 4 utfere. Du kan ga

tur, ga pa dans, gd stavgang, svemme,
sykle, spille golf eller jogge. Lag deg
kortsiktige og langsiktige mal pa hva
du ensker 4 oppna med treningen. For
noen kan et mal vaere 4 gé til postkas-
sen, for andre kan det vaere 4 ga opp
en bakke uten 4 stoppe, eller 4 gd en
lengre fjelltur.

Fastlegen din kan henvise deg til fysi-
oterapeut som kan veilede deg under
trening. Noen fysioterapeuter trener
grupper med flere som har kols, mens
andre har et individuelt treningspro-
gram for deg med kols.




Aktiviteter i din kommune

Tysvaer kommune har en kols-treningsgruppe ledet
av fysioterapeut.

Landsforeningen for hjerte- og lungesyke (LHL) har
ulike treningsgrupper og aktiviteter for ulike syk-
domsgrupper. | Tysveer har de en kols-gruppe, tilbud
om dans, hjertetrim, bassengtrening, boccia, busstur-
er og mat & helse.

For a finne ut hvilke tilbud som finnes i din kommune,
kontakt kommuenes bestillerkontor/tildelingskontor.

Du finner informasjon om aktiviteter i ditt naermiljg,
under ditt lokallag, pa hjemmesiden til LHL som du
finner pa www.lhl.no.
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Noen gode treningsrad

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

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

Invester gjerne i gode sko og komfortable
klaer.

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

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

| o £
Du skal ikke trene ved en pagaende for-

verring av sykdommen, eller ved redusert
allmentilstand.

Tren pa den tiden pad dagen kroppen din
fungerer best.

e & |
Far gjerne treningsdagbok. Det gker Det er helt greit med lett aktivitet om du 3\
motivasjonen! ikke foler deg helt i form. Er du usikker, 4 — __ N 1

snakk med legen din.



Trening av skuldre

Sett deg godt til rette Laft vektene mellom skulderhgyde og erehgyde og Kom tilbake til

pa stolen og ha rett press vektene opp til albueleddene er rette. Hold utgangsposisjon og
rygg. Ta en vekt i overkroppen i ro. Spenn magen for a stabilisere gjenta 10 repetisjon-
hver hand - du kan ryggen. er x 3 ganger.

bruke for eksempel

steiner eller flasker Har du problemer med skuldrene, veer forsiktig og
med vann/sand. bruk lette vekter.




Trening med staver  Trening av mage

Stavgang Planken

Med rett teknikk, vil du med stavgang oppna en god kondis- ~ Planken er en fin ovelse for 4 trene magemusklene.
jonstrening der alle musklene i kroppen er aktivert. Stavene ® Sta pa ter og albuer. Du kan st med albuene pa en krakk,
brukes slik at du vil bruke overkroppen mer og automatisk ta benk eller pa bakken.

lange steg. Hjertefrekvensen oker, og du far bedre kondisjon.  ® Trekk magen inn og ha ryggen rett. Hold stillingen i 30
Mange opplever at det foles tryggere 4 ga med staver. Du kan sekunder, eller sd lenge du klarer.

bade ga og lope med staver. Treningsinstruktoren din kan * Korsryggen skal ikke svaie. Se ned 1 gulvet under ovelsen
demonstrere stavgang, slik at nakkemuskulaturen ikke strammes.




Trening av bein

Knebgy Utforelse

Kneboy er kanskje den aller viktigste ovelsen for 4 trene * Boy hofte- og kneleddet til forsiden av ldret er dypere enn
muskulaturen pa fremsiden av larene. Std med skulderbred hoyeste punkt pa kneet - dyp kneboy.

avstand pa bena, tyngdepunktet skal vaere bak pa halene * Stopp bevegelsen og press tilbake i startstilling;

- ikke foran pa terne. Start bevegelsen bak med hofta og * Utfor 10 repetisjoner x 3 ganger.

knzrne ut til siden. Ryggen skal holdes natutlig rett gjennom
hele ovelsen. For 4 gjore ovelsen tyngre, kan du holde noe
med litt tyngde i hendene.




Trening av balansen

Balanse trening

God balanse er viktig for 4 fa en bedre hverdag, Balanse
inngar i de fleste bevegelser som innvolverer oppreist stilling
og er derfor viktig i nesten alle aktiviteter i hverdagen. Du
kan forhindre skader og oke treningseffekten ved 4 bruke

5-10 minutter, 2-3 dager i uken til balanseovelser.

Utforelse

Sta pa ett ben. Utfordringen blir storre om du holder noe
med litt tyngde 1 hendene.

For armene opp - ut til siden - og ned. Gjerne med noe
tungt i hdnden som skifter hand bak ryggen.

Bytt fot med jevne mellomrom.

Du kan ove deg pa 4 gjore ovelsen med lukkede oyne.




Trening av armer

Sittende/staende bicepstrening

Sett deg godet til rette pa stolen og ha rett rygg.

Ta en vekt i hver hand.

Loft vektene lengst mulig oppover i en sirkelbue. Senk sd
vekten kontrollert tilbake til startstilling.

Overarmen holdes 1 ro tett inntil kroppen hele tiden.
Ovelsen gjentas 10 repetisjoner x 3 ganger.

En og en fot kan loftes og strekkes samtidig for balanse-

og bentrening.

Leggmusklene

Ved 4 lofte deg opp og ned
pa terne, trener du musku-
laturen i leggene. Samtidig
trener du ogsa balansen.
Ovelsen gjentas 10 repe-

tisjoner x 3 ganger.




Body Mass Index (BMI)

Er en indeks for a klassifisere
undervekt, overvekt og fedme
hos voksne. Den er definert
som vekt i kilo delt pa kvadratet
av hgyden i meter (kg/m2).

Kilde: WHO

Mat og vekt

Pustearbeidet krever mye energi for mennesker med kols. Pustemusklene
bruker mye mer kalorier enn hos en person uten kols. Dette krever at du

som har kols har et sunt og variert kosthold.

Maten gir deg energi og krefter til 4 klare 4 veaere i fysisk aktivitet. Spiser
du lite og usunt vil du raskt merke at energien til 4 utfore daglige aktivi-
teter blir lav.

God ernzring gjor kroppen mer motstandsdyktig mot infeksjoner som

ofte forer til sykehusinnleggelse og forverrelse av sykdomstilstanden.

A opprettholde en sunn kroppsvekt er viktig, Er du overvektig vil hjertet
og lungene jobbe hardere enn normalt. Det blir tyngre a puste. Her er

det viktig 4 begrense det daglige kaloriinntaket og trene regelmessig for 4
komme ned i normalvekt. Trening er viktig for 2 bevare den muskelmas-

sen du allerede har.

Veier du for lite blir du fort kraftles, svak og sliten. Maten du inntar ma
inneholde tilstrekkelig med kalorier slik at du far mer energi og gar opp i
vekt.




Generelle kostrad

* Hvil deg litt far du setter deg til bords.

* Spis 5-6 sma maltider istedenfor 3 store.

* Bruk lettlaget mat. Kjgp gjerne ferdiglaget mat.

* Velg mat som er lett a tygge.

* Sitt godt oppreist nar du spiser, det letter trykket mot lungene.

* Veaer varsom med salt. Det gjar slimet i lungene tykkere.

* Fet fisk, tran frukt og grennsaker er saerlig viktige for slimhinnene.

* Ta tran eller trankapsler daglig i tillegg til multivitamin/mineral-tilskudd.




Kostrad til deg som...

...veier for lite (BMI < 21)

...har normalvekt (BMI 21-30)

Spis mye frukt og gront bade mellom og i maltidene.
Egg, ost, smoreost, havregryn, musli og gresk yoghurt
kan du bruke til frokost.

Til lunsj kan du spise brod med tunfisk i olje/vann, sild,
reker, laks, makrell i tomat, rogn, leverpostei, skinke,
kalkunpalegg og kyllingpdlegg.

Kjott, kylling, kalkun, fisk, grennsaker, potet, ris og
pasta er gode ingredienser til middagen.

Boenner og linser inneholder mye proteiner som er
gunstig for deg med kols.

Mellommaltidene kan veare frukt/yoghurt/knekkebrod
med palegg.

Var varsom med fett fra melkeprodukter og kjott.

Spis 3 hovedmialtider og 3-4 mellommiltider.

Bruk melkeprodukter med mye fett (ost/flote/H-melk).
Spis fiskepilegg og fet fisk (makrell /laks/sild).
Pileggssalater med majones (italiensk salat/eggesalat).
Spis gjerne litt brod og korn.

Noe frukt og grent.

Drikk alltid etter at du har spist. Bruk drikke som

er kaloririk som melk, juice, brus, saft, proteindrikk.
Velg tilbehor som gir mye energi. For eksempel potet
stappe med smor og flote, flotegratinerte poteter, ris
med saus.

Gronnsaker kan moses og finhakkes.

Supper tilsettes flote, kjottboller, fiskeboller og egg.
Bruk desserter og mellommadltider (is, kake, bolle, notter,
torket frukt og neringsdrikker (fis pd apoteket).




...veier for mye (BMI > 30)

* Spis 5-6 sma maltider til dagen.

® Spis grovt, fiberrikt brod, fullkornpasta, naturris.

® Magert pilegg som skinke-, kalkun- og kyllingpalegg.

® Spis rikelig med gronnsaker! Alle typer - kokte og ra.

® Bruk magre kjottprodukter.

* Ikke bruk fete melkeprodukter som smor, majones,
flote, olje og creme fraiche.

® Bruk heller skyr, gresk yoghurt, kesam, cottage cheese
og fettfattige sauser.

® Proteinrik mat metter godt! Du kan spise kylling, kjott,
fisk og skalldyr.

* Drikk mye vann!

® Spor fastlegen om rid nér det gjelder BMI og vekten din.




Royketelefonen
Hjelp til roykeslutt: 800 400 85

Slutt & royke!

Mindre tungpushet

Slutter du a royke kan sykdommen bremses. Jo tidligere du slutter jo
mer av lungefunksjonen bevatres. Du vil kunne oppleve en hverdag med
mindre tungpusthet. Hosten og slimproduksjonen vil reduseres og en

vil fa ferre luftveisinfeksjoner og sykehusinnleggelser.

Mer energi

Sigaretter reduserer kroppens kapasitet til 4 transportere oksygen. Dette
gir lavere oksygenmetning i blodet og dermed darligere kondisjon pa
grunn av nedsatt oksygenopptak i muskulaturen. Sa roykeslutt vil fore

til at kondisjonen forbedres, du blir mindre trett og far mer energi!

Bedre livskvalitet

Pusten blir lettere, livet blir lettere. Aktiviteter sammen med de du er
glad i blir lettere. Du blir et forbilde for andre som vil slutte a royke.
Hjemmet ditt blir roykfritt og godt 4 bo 1 biade for mennesker og dyr.

Slutter du né har du en bekymring mindre.




Gode rad for a bli rgykfri

Be om hjelp til 4 bli reykfri og la fam-
ilie, venner og kollegaer fa vite at du
onsker 4 slutte slik at de kan stotte deg,
Sett en fast roykestopp-dato 2-3 uker
frem i tid. Roykestoppen vil kreve mye
energi. Dette blir ditt storste prosjekt i

mange uker fremover!

Bruk Royketelefonen pa 800 400
85. Royketelefonen gir deg 12 gratis
veiledningssamtaler i lopet av et ar.

Oppfolgingen herfra oker sjansen for
a lykkes.

Meld deg pa et roykesluttkurs og be
fastlegen om rdd og veiledning om

hjelpemidler.

Apoteket selger nikotinerstatningspro-

dukter. Disse produktene innehold-
er kun nikotin og skal brukes i en
begrenset periode. Studier viser at
disse gir storre sjanse for 4 klare 4

slutte. Spor om rad pa apoteket.

Belonn deg selv nar du har sluttet.
Fortsett med belonning med jevne

mellomrom.
Ikke prov a ta et eneste blds av en
royk etter at du har sluttet. Det bla-

set kan gjore at du begynner igjen!

Lykke til!




' Tu’,v‘ngpu stﬁet

Det kan veere lurt & ha snakket med den
naermeste familie og venner om hva som
skjer og hvordan man gnsker hjelp nar en
blir tungpustet. Noen vil veere alene og ikke
i.forstyrret mens andre foler trygghet ved

Med tungpusthet fé)lgef ofte angst. Det er
ubehagelig a ikke fa puste skikkelig. Respi- K2 X
rasjonen oppleves som livsviktig og noen .

__opplever v 4 blir tungpustet.
“. H ‘  - s &P

veere nyttig a ha gvd seg /
kan kontrollere angsten y
mindre fglelse av



Ved anfall av tungpusthet

* Beveg deg langsomt.

Bruk anfallsmedisin.

* Finn en god hvilestilling,

* Bruk leppepust.

* Losne pa kler som strammer.

Foler du i tillegg angst ber du

* Stairo eller sette deg ned.

¢ Trekk pusten dypt; rolig inn gjennom
nesen. La pusten komme helt ned i
magen og pust stille og rolig ut med
leppepust.

* Gjenta denne pusteteknikken til du
foler du har kontroll med pusten.

* Lette strykninger over ryggen kan

redusere angst.

Konsentrer deg om pusten.

Ikke snakk sa mye.

Apne vinduet og fa frisk luft.
Drikk varm drikke.

Pusteteknikk

* Legg en hand pa brystet. Denne
handen skal vaere helt i ro nir du
trekker pusten.

* Legg den andre hinden pa magen.
Denne hinden skal bevege seg nar
du trekker pusten.

* Pust ut gjennom munnen med
“leppepust”.

* Kjenn etter at magen gir inn til sin

normale storrelse igjen.




Hvordan fa opp slim fra luftveiene

Plages du med mye seigt slim 1 luft-
veiene kan det vaere lurt 4 lage seg

daglige rutiner for 4 fa fjernet det.

Slim som blir liggende i luftveiene kan
lett gi en infeksjon. En fysioterapeut
kan gi deg veiledning og oppfolging

i forhold til teknikker for 4 fa opp

slimet.

Fysioterapeuten kan mye om fysisk
aktivitet, hoste- og pusteteknikker,
stot-teknikker og hjelpemidler som kan
veere nyttige i slimmobiliseringspros-

€ssen.

Inhalasjonsmedisiner og slimlosende

medikamenter kan ofte kombineres

med teknikkene for slimmobiliser-

ing som beskrives her.

PEP-flgyte

PEP-systemet gir motstand mot ut-
pust noe som gjor at det blir tyngre
a puste ut. Motstanden oker trykket
inne i lungene ved utpust, noe som
gjor at bronkiene holdes mer apne

og luftstrommen gar lettere.

PEP-floyten gjor det lettere 4 fd
beveget slimet slik at en far det opp
ved 4 stote/harke/hoste.

Kontakt fysioterapeuten i kommu-
nen din for opplaring og utdeling

av floyte.

Hvordan bruke floyten?

Det anbefales 4 bruke PEP morgen og
kveld. Om morgenen for 4 kvitte deg
med slim som har samlet seg i lopet
av natten, og om kvelden for 4 vare

slimfri for du legger deg.

I perioder med mye slim kan du bruke

den flere ganger daglig.

Se ellers ulike teknikker for hvordan
fa opp slim fra luftveiene pa de neste

sidene.
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Slimproduksjon

Luftveiene produserer flere gram slim hver
dag. Slimet er n@dvendig for a holde luft-
veiene fuktige.

Om lungene blir plaget av irritanter vil de
preove a beskytte seg ved a produsere ek-
stra slim for a hindre at inhalerte partikler
kommer ned i lungene. Konstante angrep av
irritanter, som for eksempel ragyk og luftfo-
rurensning, gjar at slimkjertlene blir forstar-
ret og vil produsere to til tre ganger den
normale mengden av slim.

Det er ikke alltid sa lett a fa fjernet slimet fra
luftveiene, men det finnes noen gode teknik-
ker du kan laere deg a utfere selv. Du kan fa
hjelp av en fysioterapeut eller legen din til
leere deg disse teknikkene.




Slimmobilisering - ulike metoder for a fa opp

PEP-floyte

Ta anfallsmedisin (om du har) 10-15
minutter for bruk av PEP-floyten.

Sitt godt med stotte for albuene, gjerne
mot et bord. Blas 8 x 3 serier i floyten.
Mellom seriene tar du to lange og et
kort stot. Kan gjentas 4-5 ganger hver

dag, eller mer ved behow.

Hosteteknikk

Pust langt ut og start et host. Trekk sa

pusten inn og host videre. Etter 3 host
skal det ha kommet opp slim.

Hvis ikke prov 4 losne det med aktivi-
tet, stot-teknikk eller PEP-floyte.

Drikke

Vann og varm drikke er viktig om en
har mye slim. Lag gjerne en karaffel
vann slik at du kan folge med hvor mye
du drikker ilopet av dagen. En god te
med honning og sitron hjelper godt.
Unnga for mye kaffe da den virker

uttorrende.
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slim fra luftveiene

Stat-teknikk

Om du har slim langt nede i lungene,

trekk pusten inn og stet langsomt ut

(som nér en bldser dogg pa et glass).

Dersom du har slimet hoyt oppe 1 lun-

gene, trekk pusten inn og stot raskt ut.

Aktivitet

A vare i bevegelse er med pd 4 losne
slimet. Du kan ga en tur i raskt tempo,
utfore trappetrening, eller sitte i en stol
og utfore ovelser med overkropp og

armer.

Leppepust

Leppepust utfores ved 4 puste inn
gjennom nesen (som om du lukter pd
en blomst), og sa puster rolig ut gjen-
nom smale lepper (som 4 blase ut et
stearinlys). Brukes under trening, gange
og ndr du har behov for 4 mestre og fa

kontroll over tungpustetheten.
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Kontaktpunkter for deg med kols

a8

Hva kan fastlegen hjelpe med?

* Henvise deg til fysioterapeut. * Egenbehandlingsplan.
* Roykeslutt. * Henvisning til lungerehabili-
* Informasjon og rad om riktig bruk teringskurs.

av medisin. * Henvisning til lungespesialist.

Kolssykepleier i kommunen

Tysvar kommune har egne kolssykepleiere. Du kan fi tilbud om besok/samtale
innen en uke etter et sykehusopphold. Det er nyttig med en gjennomgang av det
som har skjedd under oppholdet. Nye medisiner kan vere en av de tingene en
snakker om. @nsker du videre oppfelging lages en plan for det. Bor dui en annen
kommune, ta kontakt med bestillerkontoret, og hor hvilken hjelp du kan fa.

Andre som har erfaring med kols

Landsforeningen for hjerte- og lungesyke (LHL) er en medlemsorganisasjon som
ivaretar interessene til hjerte- og lungesyke og deres parerende. Foreningen har
egne lokallag som ivaretar medlemmene i lokalmiljoet. For mer informasjon kan

du gd inn pa LHL sine nettsider: www.lhl.no
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Lungerehabilitering

Lungerehabilitering er et tilbud til deg med
kronisk lungesykdom (emfysem, kronisk
bronkitt og kols).

Har du kols og trenger hjelp til & fa en lettere
hverdag, da kan lungerehabilitering veere
noe for deg!

Rehabiliteringskurset ved Haugesund sjuke-
hus inneholder blant annet fysisk trening,
ernaringsveiledning, sykdomslare, medi-
sinsk behandling og anfallsmestring.

Be fastlegen din sende en henvisning til
Lungepoliklinikken om du ensker & delta.



Likemenn

Landsforeningen for hjerte- og lungesyke
(LHL) har en egen utdannelse for personer
som selv har sykdommen kols. De blir ut-
dannet for & kunne gi rad til andre som har
fatt samme diagnose.

Kontakt med en likemann kan du fa via ditt
lokallag, tildelings- eller bestillerkontoret i
kommunen.

Tysveer og Bokn har et veldig engasjert LHL-
lokallag. De arrangerer mange aktiviteter,
blant annet trening med egne utdannede
instrukterer for lungesyke, trening for hjer-
tesyke og bassengtrening. Dansekvelder,
sangtreff og turer.

En-gang i uken er det trening for deg med
kols. Mange medlemmer megtes for trenin-
gen som foregar sittende pa en stol.
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Notater

Mine inhalasjonsmedisiner: : :
Ved innleggelse pa sykehus

* Ta med dine inhalasjonsmedisiner
og @vrige medisiner.

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

* Be legen henvise deg til fysioterapeut.

Viktige telefonnumre:

Fastlege:

Nyttige linker:
Legevakt: yttlge Inker

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

Kols-sykepleier: www.lhl.no

. . www.lungenettet.no
Frisklivskoordinator:

www.naaf.no
Likemannsordning (LHL): www.helsefonna.no

Ditt lokale treningstilbud: www.slutta.no

Kolslinjen: 800 89 333
Ambulanse: 113
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Takk!

Samhandlingsprosjektet ansker 3 rette
en stor takk til alle som har medvirket
til 3 utforme denne brosjyren

BRUKERREPRESENTANT LHL
Gunnar Egge

SYKEPLEIERE FRA TYSVAR
Berit F. Knutsen, Hilde N. Hundsnes
og June D. Kallekodt

SYKEPLEIERE FRA HAUGESUND SJUKEHUS
Elin Vérvik og Trude S. Vestba

KOMMUNEOVERLEGE TYSVAR
Lars ). Lysen

OVERLEGE HAUGESUND SJUKEHUS
Atle Totland

FYSIOTERAPEUT HAUGESUND SJUKEHUS
Marianne Fjeldheim

UTFORMING OG TEKSTREDIGERING
Kitty Fremmersvik

FOTO
Jan Kdre Ness




