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Till dig

som vill veta mer om hogt blodtryck

Hogt blodtryck ar vanligt, ungefar var
tredje vuxen svensk har hogt blodtryck.
Nar vi blir dldre 6kar blodtrycket efter-
som karlen &ldras, blir trangre och
stelare. Kérlhélsan forsdmras ocksd av
rokning, fel kost, for mycket salt och
alkohol samt for lite motion och rorelse.
Aven irftlighet och andra sjukdomar
kan bidra till hogt blodtryck.

Hogt blodtryck ar oftast ingenting

du marker av. De flesta som har hogt
blodtryck har inga symtom och om du
skulle kdnna av det ar det oftast som latt
huvudvark och trotthet, vilket du kanske
tror beror pa annat. Darfor dr det ménga
som inte vet att de har hogt blodtryck,
vilket ar viktigt att andra pa.

Hogt blodtryck ligger bakom ménga
hjart-karlsjukdomar och att upptacka
hogt blodtryck i tid ger majlighet att
forebygga andra allvarliga sjukdomar.
Ett latt forhojt blodtryck kan gé att
minska med enbart livsstilsforandringar,
medan ett hogre blodtryck ofta kraver
béade livsstilsforandringar och lakemedel.

Den hir broschyren viander sig till dig
som vill veta mer om hogt blodtryck,
som har hogt blodtryck eller kanske har
narstdende med hogt blodtryck. Har kan
du ldsa om vad hogt blodtryck ar, hur
det kan behandlas och vad du kan gora
sjalv for att minska riskerna med hogt
blodtryck.



Hur fungerar blodtrycket?

Blodtrycket motsvarar hur stor kraft
hjartat behover for att pumpa runt blodet
i kroppen. Nar kirlen dr unga och smidiga
behovs oftast mindre kraft men nér kirlen
blir dldre, stelare och triangre behover
hjartat oka trycket for att blodet ska na
ut till hela kroppen.

Blodtrycket 4r som hogst nar hjartat

drar ihop sig och tommer sig pa blod.

Sedan slappnar hjartmuskeln av och da

sjunker blodtrycket. Darfor pratar vi om

tva varden nar vi miter blodtryck:

» Det hogre trycket nér hjartat pumpar
ut blodet.

» Det ldagre trycket nir hjartmuskeln
slappnar av och fylls med blod igen.

Hur hogt blodtrycket &r varierar fran
person till person och péaverkas av bade
vad vi gor och hur vi kdnner oss. Nar vi
anstranger oss fysiskt beh6ver musklerna
mer blod och da okar blodtrycket.
Samma sak hidnder om vi blir stressade
eller rdidda. Daremot har vi lagre blod-
tryck nér vi vilar och slappnar av och
som regel allra 14gst blodtryck nir vi
sover pa natten.

Hjartat pumpar

ut syresatt blod till
karlen och tar tillbaka
syrefattigt blod till
lungorna. Genom

ett enormt nat av
stora och sma karl
nar blodet ut till
kroppens alla delar.

Syresatt blod.
Syrefattigt blod.

Blir blodtrycket lagre nér det ar varmt?

Ja, det verkar faktiskt som om blod-
trycket generellt blir Idgre nar det
ar varmt ute.

Formodligen beror det pa att
karlen vidgar sig i varmen
och dérmed behover hjartat
mindre kraft for att pumpa

ut blodet.




Vad ar hogt blodtryck?

Ju hardare hjartat behover arbeta

for att pumpa ut blodet desto hogre blir
blodtrycket. Hogt blodtryck ar ofta ett
tecken pa blodkarlens &ldrande och gor
att hjartat behover arbeta hardare.
Hjartat ar byggt for att klara ett hirdare
arbete, till exempel nir vi springer. Men
om hjértat far jobba for hart under langa
perioder sliter detta bade pa hjartmuskeln
och pa kérlen.

Hogt blodtryck 6kar risken

for andra sjukdomar

Hogt blodtryck okar risken for manga
sjukdomar, som stroke, hjartinfarkt,
hjartsvikt och benartarsjukdom.

Det Okar ocksé risken for diabetes,
njursjukdom och med tiden dven for
demens.

En vackarklocka och en méjlighet

att forebygga sjukdom

Blodtrycket borjar ofta 6ka redan

i medeléldern. Genom att tidigt
upptécka och behandla ett stigande
blodtryck gar det att forebygga andra
sjukdomar. Darfor ar det viktigt att ha
koll pé sitt blodtryck och se ett 6kande
blodtryck som en chans att genom
livsstilsforandringar och lidkemedel
forebygga annan sjukdom.



Varfor far du hogt blodtryck?
Oftast gér det inte att sdga exakt vad

hogt blodtryck beror pa. Det ar snarare
en kombination av olika faktorer som
bidrar till att blodtrycket okar.

Kérlen blir dldre. Nir vi blir dldre
aldras ocksa karlen som blir stelare och
ofta dven trangre for att det samlas fett
i kirlviaggarna. Blodet far da svarare
att flyta fram och hjartat behover arbeta

hardare, med hogre blodtryck som f6ljd.

Ohélsosamma vanor. Déliga matvanor,
tobak, for stora mangder alkohol och en
stillasittande vardag bidrar till ett hogre

blodtryck. Langvarig stress utan aterhamt-

ning har ocksé en negativ paverkan.

Arftlighet. Om du har forildrar med hogt
blodtryck 16per du storre risk att utveckla
hogt blodtryck sjalv.

Andra sjukdomar och tillstand. Vissa
sjukdomar forekommer ofta tillsammans
med ett hogt blodtryck, till exempel
diabetes, njursjukdom och sémnapné.

Kvinnor kan f& hogt blodtryck under
graviditeten vilket 6kar risken for hogt
blodtryck senare i livet. Hos enstaka
kvinnor kan dven p-piller 6ka blod-
trycket.

Hogt blodtryck ar vanligt

« Ungeférvartredje © © @
svensk over 18 ar w w w
har hégt blodtryck.

. Cirkavarannansvensk © @

over 60 ar har hogt
blodtryck.

+ Det ar vanligare att man har hégt
blodtryck upp till medeldldern,
sedan kommer kvinnorna i kapp.



Symtom vid hogt blodtryck

Ovanligt att kdnna av hogt blodtryck

Hogt blodtryck ger oftast inga symtom
alls. Du kan fa latt huvudvirk eller kinna
dig trott, vilket ar sjukdomstecken som
kan bero pd méinga andra saker. Darfor
vet manga inte om att de har hogt blod-
tryck.

Hall koll pa blodtrycket

I Sverige finns inga riktlinjer for hur
ofta man ska méta blodtrycket, men
en rekommendation kan vara att kolla
sitt blodtryck vart 5:e &r i vuxen alder.
Frén 40-arsaldern ar det viktigare att
mata blodtrycket mer regelbundet. Har
du riskfaktorer for hogt blodtryck som
att du roker, ar 6verviktig, har diabetes
eller sldktingar med hjart-karlsjukdom
behover du mita blodtrycket oftare.

Vad visar blodtrycksmataren?

Nar du méter blodtrycket far du tva
varden, till exempel 120/80, vilket
uttalas 120 genom 80.

 Den forsta siffran visar 6vertrycket
nir blodtrycket ar som hogst.
 Den andra siffran visar undertrycket

nar blodtrycket dr som lagst.

Blodtrycksmitaren nedan visar:

Overtrycket
Undertrycket

Vad ar normalt blodtryck?

Normalt blodtryck hos en vuxen:
Overtrycket: ca 110 till 130 mmHg
Undertrycket: under 80 mmHg

Blodtryck méts i millimeter kvicksilver,
som forkortas mmHg.



Hur stalls diagnosen?

Blodtrycket méts med en enkel och snabb
undersokning. Du kan méta blodtrycket

pa din vardcentral, pA ménga apotek och
hemma om du har ratt utrustning. Eftersom
blodtrycket varierar fran person till person,
och @ven over dygnet, behover man mita
blodtrycket vid minst tva tillfallen innan
diagnosen hogt blodtryck kan faststillas.

Blodtrycket varierar 6ver dygnet

G Det &r ofta hdgre pa morgonen
och pa dagen.

c Det brukar sjunka mot kvéllen
och vara som ldgst under natten.

Sa har kan blodtrycket matas

Blodtrycksmanschett och stetoskop
Det klassiska sattet att méta blod-
trycket ar med hjilp av en blodtrycks-
manschett med tryckmatare och ett
stetoskop.

Véardpersonalen satter en uppblasbar
manschett runt din 6verarm och placerar
stetoskopet 6ver ett blodkarl i ditt arm-
veck. Darefter pumpar personen in luft

i manschetten, du kdnner hur den klam-
mer at runt din arm tills blodflédet till-
falligt stoppas. Sedan sldpper man sakta
pé trycket s att blodet kan borja floda fritt
igen. Genom att lyssna med stetoskopet
kan personen som méter ditt blodtryck
hora nér hjartat drar ihop sig och pumpar
ut blod och avléser da 6vertrycket pa
blodtrycksmétaren. P& samma sétt avldses
ocksé undertrycket nér hjartat slappnar
av och fylls med blod igen.

Automatisk blodtrycksmétare

Ibland anvinds automatiska blodtrycks-
maitare som pumpar upp manschetten,
slapper ut luften och visar blodtrycket
pé en digital skirm. D& behovs inte
stetoskopet.



Att mata blodtrycket hemma

Du kan méta blodtrycket sjilv med hjalp
av en automatisk blodtrycksmaétare.
Blodtrycksmatare som méter blodtrycket
pa overarmen dr generellt mer palitliga
an de som sitts runt handleden.

Nir du miéter blodtrycket hemma bor
du f6lja samma rutiner som i varden.
Om du fér ett hogt varde nar du mater
sjalv, ta kontakt med din vardcentral
for uppfoljning. Blir du orolig och
stressad av att méata blodtrycket sjalv
kan du ma béttre av att gora det pa
din vardcentral.

Checklista ndr du mater blodtrycket hemma

Manschetten pa
overarmen i hojd
med hjartat, armen
55 ska vila mot ett
- armstod.

Sitt
med
rygg-
stod.
Bada
fotterna
pa golvet.

O OO oo 0O

Ingen tobak, kaffe, mat eller trdning
30 minuter fore matning.

Sitt ned 5 minuter fére métning.

Ta blodtrycket pa en tyst, lugn och
lagom varm plats.

Prata inte under matningen.

Mét 2 ganger med 1 minuts
mellanrum.

Infér vardkontakt, mat morgon och

kvall i minst 3 dagar och skriv ner
dina varden.

Har du redan Idkemedel for blodtrycket? Da ska
du mdta blodtrycket pad morgonen eller kvdllen
innan du tar din blodtrycksmedicin.



24-timmars méatning

Det kan finnas flera goda skil att gora
en 24-timmars méatning av ditt blodtryck.
Ett skal ar att blodtrycket varierar under
dygnet och att en méatning under ett helt
dygn ger en mer rattvisande bild &dn nar
du tar blodtrycket vid ett eller tva enstaka
tillfallen. Ett annat viktigt skél ar att blod-
trycket ofta blir hdgre nir det mits av en
lakare eller genomfors pa vardcentral eller
sjukhus. Det beror pa att vardsituationen
i sig kan upplevas som stressande, vilket
okar blodtrycket och ger ett for hogt varde.

Nar du gor en langtidsmétning av blod-
trycket har du pa dig en automatisk
blodtrycksmatare under ett helt dygn, 4ven
pa natten. Blodtrycket méts nagra ganger
per timme under hela dygnet. Du far ocksa

10

Utrustning for att méata blodtrycket
automatiskt under ett dygn.

anteckna vad du gor under dagen sa att
blodtrycket kan kopplas ihop med dina
aktiviteter. Du kan inte duscha eller bada
under métningen och det kan hinda att du
sover lite simre pé grund av métningarna,
men i stort kan du leva som vanligt under
tiden undersokningen gors.

"Vitrockseffekten”

Det &r bevisat att manga
far hdgre blodtryck ndr mat-
ningen sker pa sjukhusoch
i synnerhet ndr den genomfors

av en lakare. Blodtrycket kan

O6ka med hela 20 till 30%!



Andra undersokningar

Om flera mitningar visar att du har for hogt Nar ar blodtrycket hagt?
blodtryck gors dven andra undersokningar.
Syftet ar att understka om du har sjukdomar - Ett bra blodtryck for en vuxen
som paverkar blodtrycket, hur dina organ har ligger pa ungefar 120/80 mmHg.

paverkats och att vélja ratt behandling for dig. . Ett hogt blodtryck ir 140/90 mmHg

Foljande undersokningar kan genomforas: eller mer.
Blodprov for att undersoka bland annat Diagnosen hogt blodtryck satts om
blodvirden, blodfetter och saltbalans. blodtrycket hos lakare ar 140/90 mmHg

eller hogre, eller om blodtrycket i hem-
met vid upprepade korrekta matningar
ar 135/85 mmHg eller hogre.

Urinprov som ger information om dina
njurar och om du har diabetes.

EKG for att undersoka om det hoga
blodtrycket har paverkat hjartat.
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Behandling

Hogt blodtryck okar risken for hjart-
karlsjukdom och andra allvarliga sjuk-
domar. Genom att uppticka och behandla
hogt blodtryck gér det att kraftigt minska
risken for till exempel stroke, hjartsvikt
och hjartinfarkt. Malet med behandling
ar att sdnka blodtrycket till en niva som
inte Okar risken for ytterligare sjukdom.

Livsstil och lakemedel ger bast effekt
Hur just din behandling ser ut beror

pé dina forutsattningar. For att fatta
beslut om rétt behandling utgér 1dkaren

fran ditt blodtryck och information
fran Gvriga undersokningar som BMI,
midjematt, viarden for blodsocker, blod-
fetter och eventuellt &ven EKG. Bast
behandling far du genom att kombinera
livsstilsforandringar och lidkemedel.

Hur mycket ska blodtrycket sankas?

Ett vil behandlat blodtryck ligger oftast
pa 120—130 mmHg i 6vertryck och lagre
an 80 mmHg i undertryck. Vad mélvardet
blir for dig beror bland annat pé din alder
samt andra sjukdomar och riskfaktorer.

Du kan sanka ditt blodtryck genom livsstilsforandringar

Du kan sdnka det 6vre vdrdet i ditt blodtryck ungefar sa har mycket genom att:

Livsstilsforandring

Sankning av 6vertrycket

Ga ned i vikt (per 10 kg)

Ata mer frukt och grént

Ga 30 minuter i rask takt/dag
Ata mindre &n 6 gram salt/dag
Minska ditt alkoholintag

5-10 mmHg
8-14 mmHg
4-6 mmHg
2-8 mmHg
2-4 mmHg

Kalla: https://vardgivare.skane.se/vardriktlinjer/hjarta-och-karl/ako/hypertoni/
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Livsstilsforandringar

Om du bara har lite forhojt blodtryck kan
enbart livsstilsforandringar racka som
behandling, men de flesta behover bade
livsstilsforandringar och lakemedel. Battre
levnadsvanor kan ocksé oka effekten av
dina likemedel, minska eventuella biverk-
ningar och har ménga andra effekter som
bidrar till en béttre hjart-kdrlhalsa.

Lakemedel
Det finns olika typer av ldkemedel som

sénker blodtrycket. Ofta kombineras ett
eller flera lakemedel for att fa bast effekt.

Har ar de vanligaste likemedelsgrupperna:

Vatskedrivande ldakemedel. Bidrar till
att du kissar lite mer, vilket sanker mang-
den vitska i blodkirlen och darmed dven
blodtrycket. Du brukar oftast inte mérka
att du kissar mer.

ACE-hammare och angiotensinreceptor-
blockerare (ARB). Himmar ett amne som
gor att kirlen drar ihop sig vilket bidrar
till att kdrlen vidgas och blodtrycket kan
sénkas.
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Kalciumflodeshammare. Paverkar
muskulaturen i kdrlviggarna s att denna
slappnar av och kirlen kan vidga sig.

Betablockerare. Motverkar stresshor-
monerna adrenalin och noradrenalin och
hjalper hjartat att arbeta lugnare och mer
effektivt.

Andra sjukdomar

Om du har andra sjukdomar kan det
paverka vilka ladkemedel som passar dig.
Det géller till exempel hjart-kéarlsjukdomar
som hjartsvikt eller karlkramp men ocksa
diabetes, njursjukdom eller astma. Berétta
for din lakare vilka likemedel du anvéander.

Uppféljning

Nar du borjar med lidkemedelsbehand-
lingen behdver du besoka varden regel-
bundet for att folja effekten och eventuellt
justera dosen, komplettera med andra
ldkemedel eller byta likemedel. Nar din
behandling ar stabil racker det att du
kollar ditt blodtryck i virden ungefar

en gang om aret.

De flesta som fér lakemedel mot hogt
blodtryck behover ta dessa resten av livet.
Sluta inte med dina lakemedel och aldrig
utan att prata med ldkare. Lakemedlen
skyddar dig mot allvarliga sjukdomar.






Ge dig sjalv basta mojliga forutsattningar

Genom att ta hand om dig kan du
sinka ditt blodtryck och fa en battre
hélsa pé sikt.

Mer gronsaker och mindre salt
For mycket fet och s6t mat bidrar till Gver-

Fortsatt ta dina lakemedel!

vikt och att det bildas fett i kiarlvaggarna,
Eftersom hogt blodtryck oftast inte

kdnns kanske du inte upplever att du
blir battre av att ta dina mediciner.

vilket i sin tur gor att kirlen blir trangre
och blodtrycket 6kar. Du som har hogt
blodtryck kan f6lja samma kostrad som

Liakemedlen minskar risken for att 6vriga befolkningen; ita mer gronsaker,
du ska utveckla andra sjukdomar

med upp till 50%!

fisk och fibrer, anvinda vegetabiliska fetter

och minska méangden socker. Att 4ta mer

gronsaker och lagom mycket frukt har

Visste du att ungefr 1 av 4 enligt forskning positiva effekter vid hogt
slutar att hamta ut sina blodtryck.

lakemedel mot hogt blodtryck

efter forsta uttaget... Hall koll pa saltet. Vi dter for mycket salt.
Salt paverkar njurarna sa att de okar

mangden vatska i kirlsystemet vilket

Strava efter en bra vikt i sin tur 6kar blodtrycket. Vi bor inte ita
Nar du véger for mycket far ditt hjarta mer an en tesked salt om dagen men
arbeta hardare. Overvikt paverkar ocksa i genomsnitt far vi svenskar /
dina blodfetter och ditt blodsocker. i oss dubbelt s& mycket.
Om du ar 6verviktig kan du sdnka ditt
blodtryck genom att ga ner i vikt — bara Tips! Las innehallsforteckningen nér
négra kilo kan gora du handlar och undvik livsmedel med
skillnad! En viktminsk- mycket salt. Anvand salt med mindre
ning kan dven motverka natrium eller ortsalt och ha inte salt
diabetes och somnapné. pé& matbordet.
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Ror pa dig!

Motion tranar hjartat och forebygger 6ver-

vikt. All rorelse ar bra for hilsan som att
hénga tvitt, rafsa 16v, promenera, cykla,
gympa eller trdna 16pning.

Traning dr bra for blodtrycket
Nir du anstrianger dig fysiskt blir hjartat

mer uthalligt och kan arbeta mer effektivt.

Studier visar att traning som far ditt hjarta
att sl snabbare och gor dig varm sénker
blodtrycket. Det kan till exempel vara
snabba promenader, cykling, simning,
16pning, dans och rodd, dar du anviander
stora muskelgrupper som lér- och rygg-
muskler. Styrketrdning och isometrisk

traning som yoga sianker ocksa blodtrycket.
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Om du inte orkar halla ett hogt tempo
iléngre perioder kan du dela upp din
traning i flera kortare pass. Istillet for
att g& snabbt i 40 minuter kan du ta
fyra snabba promenader om 10 minuter,
det ger lika bra effekt.

Om du inte ror dig alls i dagslaget kan
du borja med att minska tiden du sitter
stilla eller ligger genom att planera in
aktiva pauser. Borja sedan med korta
promenader och gor dem langre allt
eftersom du orkar mer. Aven en liten
6kning av din fysiska aktivitet har stor
betydelse for din hélsa.



Drick mindre alkohol

For mycket alkohol kan 6ka blodtrycket.
Genom att dricka mindre alkohol kan
du sénka ditt blodtryck.

negativt. Att sluta anvinda nikotin

Sluta roka och/eller snusa
Cigaretter och snus innehaller
nikotin som péverkar kérlen

ar alltid ett bra val for halsan.

Ar du kinslig for lakrits?

En del personer ar mycket kénsliga for
glycyrrhetininsyra, som finns i lakrits.
Da kan en &ven en liten mangd lakrits
racka for att 6ka blodtrycket.

Fraga din lakare om du tror
att det kan galla dig!

17

Lar dig hantera stress

Kroppen ar byggd for att hantera tillfallig
stress. Nér vi blir stressade 6kar blod-
trycket, vilket ar en del i att forbereda
oss for att hantera fara. Stress blir farlig
ndr vi ar stressade utan avbrott och inte
kan hitta ett sétt att koppla av och lata
systemet vila. Nar vi ar stressade till
vardags kan det ocksé innebéra att vi
“inte hinner” laga bra mat, motionera
och ta hand om var hilsa.

Om du ofta kianner dig stressad kan du
behova tanka 6ver hur du lever och om
det finns ndgonting du kan dndra péa. Du
kan lara dig avslappningstekniker for att
regelbundet kunna bryta stress och 6ka
din fysiska aktivitet eftersom traning
motverkar stress. Att vara i naturen
upplever de flesta som avkopplande.



Ta hand om dig!

Ritt diagnos och lidkemedelsbehandling ar viktigt
for dig som har hogt blodtryck. Behandlingen bestéar av
mer an bara dina lakemedel och du kan gora mycket sjalv
for att ge behandlingen bast forutsattningar.

Var noga med att ta Viktminskning At bra mat,
dina lakemedel vid ratt om du vager mer gronsaker och
tid och i rétt dos. for mycket. mindre salt.

Var aktiv, Sluta réka/snusa Lar dig
motionera och och dra ned pa hantera stress.
trana. alkohol.

18



Vanliga ord vid hogt blodtryck

ACE-hammare: likemedel som sanker
blodtrycket genom att minska nivderna av
angiotensin 2 som gor att blodkarlen drar
ihop sig.

Ambulatorisk blodtrycksmatning: ett annat
ord for 24-timmars mitning av blodtrycket
i hemmiljo.

ARB: lakemedel som fungerar pé liknande
sitt som ACE-hdmmare genom att blockera

effekten av angiotensin 2 och dirmed vidga
blodkérlen.

Betablockerare: likemedel som motverkar
adrenalin och noradrenalin, tvé stress-
hormon som bidrar till att blodtrycket okar.

Diastoliskt tryck: det undre vardet niar du
mater blodtrycket, nar hjartat slappnar av.

Diuretika: lakemedel som 6kar produktio-
nen av urin for att minska mangden vatska
i kroppen, vilket i sin tur sianker blodtrycket.

EKG: en undersokning for att se hjartats
elektriska aktivitet.

Essentiell hypertoni: hogt blodtryck som
inte kan forklaras av en enskild faktor.
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Glycyrrhetininsyra: den ingrediens
ilakrits som hos en del personer bidrar
till 6kat blodtryck.

Hypertoni: medicinsk term for hogt
blodtryck.

Kalciumfloédeshammare: 1ikemedel
som minskar méngden kalcium som nar
muskelcellerna, vilket far musklerna

i blodkarlen att slappna av, vilket i sin
tur vidgar blodkarlen.

Primér hypertoni: samma sak som
essentiell hypertoni.

Sekundar hypertoni: blodtryck som
uppstar pa grund av annan sjukdom
eller 1ikemedelsbehandling.

Systoliskt tryck: det 6vre vardet nir du
miter blodtrycket, det tryck som uppstér
nar hjartat drar ihop sig och tommer sig
pa blod.

"Vitrockseffekten”: nér patienten far
ett hogre blodtryck péd grund av att
matningen gors av en ldkare eller pa
sjukhus.



Var med och paverka
din egen framtid!

Riksforbundet HjartLung ar en av Sveriges storsta patientorganisationer, med
narmare 35 000 medlemmar och 160 foreningar 6ver hela landet. Tillsammans
har vi kunskap, kraft och engagemang att ge dig som lever med hjart-, kérl- eller
lungsjukdom ett ldngre och rikare liv.

Som medlem far du kunskap om din diagnos och kan ta del av andras erfaren-
heter. Du fér inspiration och motivation till en hilsosammare livsstil. Du far rad
och st6d i dina kontakter med varden. Dessutom blir du del av négot storre — en
landsomfattande organisation som lyfter vara fragor gentemot vardens besluts-
fattare och bidrar till livsviktig forskning.

Ta makt 6ver din egen situation.
Bli medlem i Riksférbundet HjartLung!

Sa har kan du bli medlem!

c Skanna QR-koden ———

e Surfa in pa hjart-lung.se/bli-medlem
e Fyll i och posta medlemsansdkan

o Ring 08 556 06 200

Riksforbundet

HjéirtLung hjart-lung.se

December 2025




Riv av ldngs den streckade linjen, vik ihop och posta medlemsansdkan. Portot dr betalt.

Om hogt blodtryck dec 2025

Jag vill bli medlem i Riksférbundet HjartLung

*Namn:

*Personnummer (12 siffror):

*Adress:

*Postnummer: *Postadress:
Tel: ‘ ‘ Mobil:
*E-post:

Jagar: [J Hjartsjuk O Karlsjuk  [J Lungsjuk  [J Narstaende [J Stodmedlem

Jag vill bli:

Hitta ratt
medlemskap

[J Medlem i lokalférening, ange dnskemal om lokalférening:

[J Medlem i ansluten medlemsorganisation, ange medlemsorganisation:

[] Medlem direkt i Riksforbundet HjartLung ‘

[] Min narstaende vill ocksa bli medlem

*Namn:

*Personnummer (12 siffror):

*Adress:

*Postnummer: *Postadress:
Tel: ‘ ‘ Mobil:
*E-post:

* Obligatoriska uppgifter.
Vi behandlar dina personuppgifter enligt dataskydds-férordningen (GDPR), se integritetspolicyn pa var hemsida hjart-lung.se.




Medlemsansokan

Hitta ratt medlemskap fér dig Bli medlem

du ocksa!

Vill du bli en del av en gemenskap dar du far stéd, kunskap
och mojligheten att paverka? Vi erbjuder flera typer av
medlemskap - valj det som passar dig bast!

Lokalférening - for dig som vill vara med i en aktiv gemenskap nara dig.
Direktmedlem i Riksforbundet - fér dig som vill stddja var verksamhet nationellt.
Medlem i en diagnosférening - fér dig med en specifik diagnos.

Las mer om vara medlemskap och hitta det som passar dig bast pa var webbplats
hjart-lung.se/bli-medlem eller fyll i talongen och skicka in!

Ndr du fyllt i ansékan vik den pd mitten och posta den. Portot dr betalt.

Frankeras ej.

Mottagaren
betalar portot.

Riksforbundet HjartLung
Wollmar Yxkullsgatan 14
118 50 STOCKHOLM

SVARSPOST
Kundnummer 110043801
110 09 STOCKHOLM





