Flimmerduken

= kunskap for ett aktivt liv med formaksflimmer

Riksforbundet
HjartLung

Kraft att fordndra!

Pa dessa blad ar fragorna fran Flimmerduken
”Bli van med ditt flimmer™ samlade. Har kan du

som deltagare anteckna svaren

Tipsrunda
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Kryssa for ratt svar. Mer dn ett alternativ kan vara ratt. Om frmaks-
g

Ratt svar finns i broschyren "Om férmaksflimmer”.

1. Hur manga har formaksflimmer i Sverige?
() Fler &n 300 000.

(?) Omkring 250 000.

@ cirka 125 000.

2. Hur manga 6ver 80 ar drabbas av
formaksflimmer?

0 8-10%.
) 25%.

@ 15-20%.

3. Var startar hjartslagen?
() Av-knutan.

(©) sinusknutan.

@ Segelklaffen.

4. Om du behover gora en elkonvertering
och den hjalper, vilken sorts flimmer
har du da?

Q Persisterande.
9 Paroxysmalt.
@ Permanent.

5. Vilken kombination av symtom ar
vanlig vid formaksflimmer?

Q lllamdende, yrsel och magont.
9 Hjartklappning, andndd och yrsel.
@ Trotthet, aptitloshet och hosta.

6. Varfor kan langtids-EKG behovas for
att diagnosticera formaks flimmer?

Q For att kunna folja hjartat under
anstrangning.

e For att upptacka sallan forekommande
flimmerattacker.

@ For att kunna se hjartats elektriska aktivitet.

7. Varfor far man formaksflimmer?

0 For att man haft hjartproblem tidigare.
() Man vet inte sikert dnnu.

@ Pa grund av en dalig livsstil.

8. Vilken sjukdom/tillstand ar vanligast
tillsammans med formaksflimmer?

0 Hogt blodtryck.
G Diabetes.

G Cancer.

9. Ardet viktigt att behandla férmaksflimmer
daven om man inte har symtom?

() Ja, for att 8ka livskvaliteten.
G Nej, da behovs ingen behandling.

@ Ja, om man har riskfaktorer for att drabbas
av stroke.
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10. Vad sker under en elkonvertering?

() En elektrisk stét "nollstaller” hjartat s att det
kan hitta sin normala rytm igen.

() Genom elektriska signaler konverteras hjartats
rytm s den blir [dngsammare.

(@ Man later en pacemaker ta éver och styra
hjartats rytm.

11. Vilka livsstilsval ar bra vid formaksflimmer?
() Inte roka.

(©) Strava efter normalvikt.

@ Regelbunden traning.

Pausgympa

Ta garna en paus och ror dig och da.

Riksforbundet
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12. Vad ska man trana vid formaksflimmer?
0 Konditionstraning pa mattlig niva.

(©) Kondition och styrka.

@ Bara lugna promenader.

13. Kan snarkning och andningsuppehall pa
natten paverka formaksflimmer negativt?

O Nej.
e Bara nar man ligger pa rygg.

G Ja, det finns en koppling mellan flimmer och
snarkning.

Alla pausévningar finns beskrivna pa Flimmerduken.

Lokomotivet

Dra ut stolen fran bordet. Sitt langt
fram pa stolen, fotterna i golvet, rak
rygg utan stod av ryggstodet. Spring
pa stallet medan du raknar till 10.
Dra upp knana sa hogt du kan, om
mojligt stampa med fétterna mot
golvet.

Boxaren

Sta upp, strack pa ryggen och

sank axlarna. Tank dig att du har

en motstandare framfér dig. Knyt
navarna. Boxa motstandaren med en
arm i taget.

Tuppen

Sta upp. Knapp handerna bakom
ryggen och dra axlarna bakat sa
att du skjuter fram brostkorgen
sa langt som mojligt. Rakna
langsamt till fem. Aterga till
normal stallning.
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~ Riksforbundet
Goda rad HjartLung
Pa Flimmerduken finns att lasa om nagra _ 5y Kraft att forandra

personer med flimmer. Diskutera och ge
dem goda rad. Ta hjalp av broschyren
"Om formaksflimmer”.

Om férmaks-
fii
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Johan undviker mycket som ar roligt

Diskutera:

+Vad gor Johan pad grund av flimret? Kryssa nedan.

[ ] Tar ofta pulsen. | | Liggerinte pa vanster sida. 0 Undviker att ha tider att
[ ] Undviker aktiviteter som [ | Tanker standigt pa hur passa.

hojer pulsen. hjartat slar. (] Undviker sex.
|| Slutar resa utomlands. || Lever salugnt och stillsamt ] Vilar fore och efter
] Undviker bio, teatrar, tag som mojligt. anstrangande aktivitet.

och flyg. [ | Undviker nya utmaningar. (] Undviker att sdga ifran/ta
[ ] Tackar nej till sociala [ ] Vagarinte anstranga sig konflikter.

aktiviteter. fysiskt. ] Vill vara ndra tillganag till
| Vilariforebyggande syfte. Undviker situationer dar sjukhus.

y y

[ | Slutar planera aktiviteter. man skulle kunnafa fllmmer.

+Vad har Johan slutat géra pa grund av flimret?

« Hur paverkas Johans vardag och livskvalitet?

« Ge Johan rad som kan goéra vardagen mer lustfylld igen. Hur kan han stegvis aterta livet och borja
utmana oron for flimret?
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Nar ska Eva aka in?

Diskutera:

- Vad tycker ni att Evas vaninna ska gora?

« Ndr tycker ni att Eva ska kontakta varden?

« Hur ska Eva forbereda sig infér en eventuell elkonvertering?
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Vem ska fa blodproppshammande medel?

Diskutera:

Riksforbundet
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Kraft att fordndra!

« Hans, Kerstin och Lena har férmaksflimmer. Vem behover blodproppshdammande medel?

‘ Hans skafylla

66 ar, arbetar
som kock och
alskar sitt yrke
och mat. Sedan
40-arsaldern har
han varit 6verviktig och nu dr hans
BMI 32. Senast han besokte vard-
centralen visade blodproverna

att han fatt diabetes typ 2.

Blodproppshammande medel:

ONC)

Kerstin, 76 ar

Livet har forand-
rats och det mesta
pa ett negativt
satt. Kerstin har
drabbats av en depression som
hon behandlas for. Hjartsvikten
och hennes héga blodtryck ar vl
behandlade och hon paverkas
inte ndmnvart av dem.

Blodproppshdammande medel:

OXC

Riskfaktorer

Podng Hans Kerstin
R Mellan 65 och 74 ar 1 podng
1
s Over75ar 2 poidng
K
g Hogt blodtryck 1 poang
A
K Hjartsvikt 1 poang
L Kérlsjukdom (t ex hjartinfarkt) 1 poédng
R Tidigare stroke/TIA 2 poing
E
R Diabetes 1 podng
K
6 Om kvinna 1 podng
N

Summa

och nybliven anka.

Lena, 49 ar har
alltid haft lagt
blodtryck. Sedan
nagra ar tillbaka
har hon huvud-
vark till och fran.

Senaste dagarna har huvudvarken
andrat karaktar och &r sa svar att
hon inte tal ljus och mar illa. Pa
akuten staller man diagnosen
migran.

Blodproppshdammande medel:

ONC)

Behandling med blodpropps-
hammande kan évervdgas
vid 1 podng fér méan och

2 poang for kvinnor och
rekommenderas vid minst

2 podng hos médn och minst

3 poédng hos kvinnor.

Inom varden kallas
bedémningsmallen
CHA,DS,-VASc.
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Lisas livsstil

Diskutera:

« Hur kan Lisa éandra sin livsstil for att ma battre med sitt formaksflimmer?

« Vilken forandring tycker ni ar viktigast?

«Vad tror ni ar lattast/svarast att borja med?

« Hur kan Lisas familj och vanner hjadlpa henne?

Fragor till Flimmerduken | sid 6 av 8

hjart-lung.se



Riksférbundet
7 HjartLung

Kraft att fordndra!

Har ni
fatt nagra nya
kunskaper idag?

Har ni fatt inspiration till att andra
nagot i vardagen?

Hur kan ni ta hjalp av
varandra eller er
forening for att
vara aktiva med
flimmer?
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Tillsammans har vi kraft att forandra!

Riksforbundet HjartLung ar en av Sveriges storsta patientorganisationer,
med ndrmare 35 000 medlemmar och 160 féreningar 6ver hela landet som
har kunskap, kraft och engagemang att ge dig som lever med hjart-, karl-
eller lungsjukdom ett langre och rikare liv.

Som medlem far du tillgang till gemenskap och stoéd for att ta hand om
din halsa och valbefinnande, med information och utbildning anpassad
for dig som lever med hjart-, karl- eller lungsjukdom, narstaende ar ocksa
valkomna. Du far ocksa ett brett utbud av tjanster, inklusive digitala
traningspass, exklusiva rabatter och vardefull kunskap som kan hjalpa dig
leva ett mer aktivt och rikt liv.

Ditt engagemang ar vardefullt

Genom att engagera dig ideellt i en forening gor du skillnad foér med-
manniskor i vardagen. Du hjdlper andra, samtidigt som du far en mojlighet
att lara dig nya saker. Det finns manga satt att engagera sig och bidra till
vart arbete. Du kan:

« Varva nya medlemmar och sprida kunskap om
Riksforbundet HjartLung,

- Stodja oss genom att ge en gava eller bli manadsgivare,

- Engagera dig ideellt genom att bli funktionar eller hjalpa
till med foreningsaktiviteter,

- Starta en ny lokalférening pa din ort for att starka lokalt
stod och natverk,

- Paverka lokala myndigheter att skapa halsoframjande
initiativ som Halsans stig.

Las mer om vad som ingar i ditt medlemskap
och hur du kan gora skillnad genom att
engagera dig i vart arbete.
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