- kunskap for ett aktivt liv med hogt blodtryck

Riksforbundet
HjartLung

Kraft att fordndra!

Pa dessa blad ar fragorna fran Blodtrycksduken

" Latta pa trycket” samlade. Har kan du som

deltagare anteckna svaren

Kryssa for ratt svar. Mer an ett alternativ kan vara ratt. o

Ratt svar finns i broschyren "Om hogt blodtryck”.

1. Varfor ar det viktigt att ha koll pa
blodtrycket?

Det ar ett satt att ha koll pa hjarthalsan

For att snabbt kunna behandla och
forebygga andra sjukdomar

For att forebygga stress

2. Vilka sjukdomar kan hanga ihop
med hogt blodtryck?

Stroke, hjartinfarkt, hjartsvikt och
benartarsjukdom

Njursjukdom och diabetes

Artros och benskorhet

3. Hur manga har hégt blodtryck i Sverige?
Ungefar var tredje vuxen svensk
De flesta medelalders kvinnor

Varannan svensk dver 60 ar

4. Vad kan ligga bakom hogt blodtryck?
Att karlen aldras, blir stelare och tréangre
Samre levnadsvanor

Arftlighet och andra sjukdomar

hdgt blodtryck

5. Om man har 120 6ver 80 i blodtryck,

vad star 120 for?

Trycket ndr det ar som hogst och hjartat
pumpar ut blodet

Trycket ndr hjartat slappnar av och fylls
med blod igen

Det ar pulsen

Vad &r ett normalt blodtryck?
Ett 6vre tryck pa 110 till 130 mmHg
Ett undre tryck som ar lagre an 80 mmHg

Ungefar 150 i 6vre tryck och 90 i lagre tryck

Vad ska du tanka pa nar du mater
blodtrycket?

Att inte trana, ata, dricka kaffe eller anvanda
tobak 30 minuter innan

Att sitta ned och vila en stund innan

Att ha stod for ryggen och armen samt
fotterna i golvet

Vad innebar "vitrockseffekten”?

Att blodtrycket blir lagre nar en lakare tar
det

Att blodtrycket blir hdgre ndr man tar det
i varden an hemma

Att blodtrycket blir mer korrekt nar det mats
av en lakare
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Riksforbundet
HjartLung

Kraft att fordndra!
Nar anses blodtrycket vara h6gt? 11. Vilka levnadsvanor &r bra for blodtrycket?
Nar vilopulsen ar 6ver 110 Halla en normal vikt och dta mycket gronsaker
Nar blodtrycket ar 135/85 mmHg eller hogre Halla i gdng och vara aktiv, konditionstraning
uppmatt i hemmet ar viktigast
Nar blodtrycket ar 140/90 mmHg eller hogre, Dra ner pa eller sluta med alkohol och nikotin

uppmatt i varden

Hur behandlas hogt blodtryck?
Med d@ndrade levnadsvanor och lakemedel
Det behandlas bara om det ger symtom

Man behandlar inte hogt blodtryck utan bara
eventuella foljdsjukdomar

Ta garna en paus och ror dig och da.
Alla pausévningar finns beskrivna pa Flimmerduken.

Dra en kam genom haret. Forst med
hoger hand, borja vid vanster tinning
och dra handen 6ver huvudet och
ner mot nacken. Gor sedan om med
vanster hand.

Hall ihop armarna och rita attor
framfor kroppen.

Simma brostsim, ta stora tag langt
framfor kroppen, dra bak axlar och
pressa ihop skulderblad pa vag
tillbaka.
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HjartLung

Kraft att forédndra!

Goda rad

Har far ni lasa om ett antal personer med
hogt blodtryck. Diskutera hur ni kan om
hjdlpa dem att mata och hantera sitt hagt blodtryck
blodtryck. Lés ocksé uppgiften "Hégt och -
lagt” Ta hjélp av broschyren "Om hogt iy
blodtryck”.

Réatt och fel ndr du mater trycket hemma

Diskutera varje person, vad gor de som ar ratt och vad ar fel?

- Vad gor Ida som ar réatt eller fel?

+Vad gor Johan som ar rétt eller fel?

«Vad gor Nils som ar ratt eller fel?

«Vad gor Karin som dr ratt eller fel?

- Vad gor Stella som ér ratt eller fel?
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Kraft att fordndra!

Christina mar bra nu

+Vad ar det som gor att Christina vill dra ned pd/sluta med sin blodtrycksmedicin?

« Tycker ni att Christina gor ratt nar hon borjar fasa ut medicinen? Varfor, varfor inte?

« Kan ni komma fram till ndgot som faktiskt kan leda till att man kan dra ned pa blodtrycksmedicinen?
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Kraft att fordndra!

Elis och Ella njuter av livet

« Vilka livsstilsforandringar ar viktiga nar man har hogt blodtryck?

+Vad gor Ella och Elis som ar bra? Vad kan bli battre?

« Kan ni tipsa Elis och Ella om hur man kan gora for att dndra sina vanor fér att orka halla fast vid
dem over tid?

Fragor till Blodtrycksduken | sid 5 av 8

hjart-lung.se



Riksforbundet
HjartLung

Kraft att forédndra!

Hogt och lagt

Gor sa har
Las igenom varje pastaende, diskutera tillsammans och kom fram
till vad som ar ratt och fel.

RATT FEL

Nar blodtrycket mats hemma anses det vara hogt nar blodtrycket ar 135/85 mmHg
eller mer vid flera tillfallen.

Ett valbehandlat blodtryck ligger oftast runt 120-130 mmHg

i dvertryck och lagre an 80 mmHg i undre tryck.

Overtrycket ska ligga mellan 120 och 140 mmHg och undertrycket ska vara éver 80
mmHg.
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Kraft att forédndra!

Tankenot
Ar det bra att f& diagnosen hégt blodtryck?

Diskutera:

ca 10 min \ ,-' L'

Avsluta med att prata om vad ni
har lart er.

Ar det nagonting ni kan férandra i er
vardag for att ma battre?

Hur kan ni hjdlpa varandra?
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Kraft att fordndra!

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 stéd 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 for 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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