
Infarktduken – kunskap för  
ett aktivt liv efter hjärtinfark
Infarktduken är framtagen av Riksförbundet HjärtLung för att ge medlemmar som genomgått 
en hjärtinfarkt kunskap och motivation för en mer aktiv vardag. Infarktduken kan beskrivas  
som en bordsaffisch med fakta och diskussionsfrågor. Kring duken samlas cirka 3–4 deltagare 
för att lära sig mera om livet efter en hjärtinfarkt. Infarktduken är ett sätt för föreningen att  
samla sina medlemmar för att öka kunskaperna kring hjärtinfarkt och livsstil.

Hjärtinfarkt beror på att det har bildats  
en blodpropp som helt eller delvis täpper  
till ett eller flera av de kärl som transporterar 
blod till själva hjärtmuskeln. Det leder till  
att hjärtat får för lite syre och inte kan arbeta 
som vanligt.

OM INFARKTDUKEN
• Är en bordsaffisch med instruktioner och uppgifter. 
• Mått: 60x36 cm. 
• Tar cirka 2 timmar att genomföra. 
• En bordsaffisch räcker till 2 deltagare. En diskussionssamman- 
	 komst passar för 3–4 deltagare och då används 2 bordsaffischer. 
• Infarktduken är av god kvalitet och kan användas flera gånger. 

FÖRE
• Sätt ihop en eller flera grupper à 3–4 deltagare. 
• Bestäm dag, tid och plats. 
• Beställ Infarktduken från webbutiken på hjart-lung.se. 

Beställ en duk per 2 deltagare. 
• Beställ en diagnosbroschyr ”Om hjärtinfarkt” till varje deltagare, 

vilket behövs för att lösa uppgifterna på Infarktduken. 

När ni beställer Infarktduken följer det med 
1 ex av diagnosbroschyren ”Om hjärtinfarkt”. 
Kom ihåg att beställa extra broschyrer så att 
alla deltagare vid träffen får varsitt exemplar.

UNDER
• Lägg Infarktduken tillsammans med diagnosbroschyrerna 

”Om hjärtinfarkt” på ett bord. 
• Deltagarna sitter runt bordet och arbetar tillsammans med 

uppgifterna.
• Utse en deltagare som ansvarig för att hålla tiden. 

TIPS!
Planera gärna in en 
gemensam fikastund 
innan, under eller efter 
träffen. 

Det går bra att flera 
grupper jobbar sam-
tidigt i samma lokal. Använd Infarktduken på ett sätt som passar 
gruppen. Tidsangivelserna är en rekommendation. Beroende på 
deltagarna, kan uppgifterna ta mer eller mindre tid.
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Om hjärtinfarkt
Kunskap från Riksförbundet HjärtLung
– din patientorganisation 

hjart-lung.se

hjart-lung.se 
08-556 06 200

Hjärtinfarktduken – kunskap för 
ett aktivt liv efter hjärtinfarkten

Träffas ni fysiskt? Gör så här:

• Dela in er i grupper om 3 till 4 personer.

• Samla varje grupp runt ett bord. 

• Lägg Hjärtinfarktduken på bordet. 

• Ta var sitt exemplar av broschyren ”Om hjärtinfarkt”.

• Turas om att läsa uppgifterna på duken högt för varandra. 

 Gör tipsrundan tillsammans, leta efter svaren 

i broschyren ”Om hjärtinfarkt”.

 Dags för en aktiv paus, gör pausgympan!  

 Läs om Anna, Johan, Maria, Hugo, Ella, Viktor 

och Alexa och dela med er av goda råd. 

 Avsluta med en reflektion.
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Tipsrunda
Kryssa för rätt svar.
Mer än ett alternativ  
kan vara rätt. Svaren  
finns i broschyren  
”Om hjärtinfarkt”.

Sätt stopp för en propp!

Pausgympa
Till höger finns sex pausövningar.  

Välj om ni vill göra alla övningar på en

gång eller sprida ut dem. Upprepa varje 

övning valfritt antal gånger. Håll i en stol, 

ett bord eller vägg om det behövs.

Goda råd
Här får ni läsa om ett antal personer 

som haft hjärtinfarkt. Diskutera hur  

de kan göra för att må bättre. Ta hjälp 

av broschyren ”Om hjärtinfarkt”.

1
ca 30 min

2
ca 10 min

1.  Vilken funktion har kranskärlen?

  Transporterar syrefattigt blod till lungorna. 

 Transporterar blod till och från hjärtmuskeln.

Skapar de signaler som startar hjärtslagen.

2.  Hjärtinfarkt orsakas av en blodpropp 

– var sitter den?

 I kranskärlen, vilket gör att hjärtmuskeln inte 

  får tillräckligt med blod.

 I hjärnan, vilket gör att det centrum som styr 

  hjärtslagen slutar fungera.

 I benen, vilket kan hindra blodcirkulationen.
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ca 60 min

3. Idag överlever 4 av 5 en hjärtinfarkt! Varför har 

överlevnaden ökat? 

Vi har fler ambulanser och patienten kommer 

därför snabbare till sjukhuset.

Vi har blivit bättre på att utreda och behandla 

  hjärtinfarkt.

Vi har fler hjärtstartare i samhället. 

4. Hjärtinfarkt kan ge symtom som:

Smärta mitt i bröstet och smärta som strålar 

ut mot armar, rygg, nacke och käke.

Andfåddhet och hjärtklappning.

  Huvudvärk och yrsel.
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5.  Varför får man hjärtinfarkt? 

Det finns inte alltid en förklaring men det kan 

bero på levnadsvanor och andra sjukdomar.  

  Ett normalt åldrande ökar risken för hjärt- 

  infarkt eftersom kärlen blir stelare med åldern. 

Forskningen hittar inga svar på vad som kan  

orsaka en hjärtinfarkt.

6.  Vad är det för skillnad på hjärtinfarkt och kärlkramp? 

 Det är samma sak.

Kärlkramp är vanligt innan en hjärtinfarkt 

men  varar oftast mindre än 15 minuter.

Kärlkramp kommer ofta när man anstränger 

sig och kan gå över när man vilar.
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Hjärtinfarktduken är granskad av Eline Wu, Universitetssjuksköterska, Tema Hjärta, Kärl och Neuro Karolinska Universitetssjukhuset.

Vad är en hjärtinfarkt?

Hjärtinfarkt beror på att det har bildats en blodpropp 

som helt eller delvis täpper till ett eller flera av de 

kranskärl som transporterar blod till själva hjärtmuskeln. 

Det leder till att hjärtat får för lite syre och inte kan  

arbeta som vanligt.

10. Varför är det viktigt att sluta röka efter hjärt- 

 infarkten? 
Att sluta röka minskar risken för en ny 

  hjärtinfarkt.

Att sluta röka minskar risken för att drabbas 

av andra hjärt- och kärlsjukdomar.

  Det är viktigt att sluta snusa också, snus inne- 

  håller nikotin som påverkar kärlen negativ.

11. Vad gäller för träning efter hjärtinfarkten?

Det är bra att träna både kondition och styrka, 

men konditionsträningen har störst effekt på  

hjärtat.

 Träning efter hjärtinfarkten minskar risken för 

en ny hjärtinfarkt och sjukhusinläggning.

Det är inte bra att belasta hjärtat med träning 

efter hjärtinfarkten.

12. Vilka råd för mat och dryck gäller efter hjärtinfarkten? 

  Ju mindre alkohol du dricker desto mindre är  

risken för skadliga effekter på hjärtat.

  Vad man äter påverkar inte risken för hjärtinfarkt.

  Man ska äta hälsosam kost och försöka hålla en  

  normal vikt.
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7.  Vilka undersökningar kan göras för att fastställa 

en hjärtinfarkt?

  EKG och blodprov.

  Blodtryck och hjärtfrekvens.

Ekokardiografi och kranskärlsröntgen. 

8.  Hur kan en akut hjärtinfarkt behandlas?

  Genom en ballongvidgning.

  Genom ekokardiografi.

Genom en kranskärlsoperation. 

9.  Varför får man läkemedel efter en hjärtinfarkt?

Läkemedel behövs bara första veckorna efter 

  hjärtinfarkten.

 För att förebygga en ny hjärtinfarkt.

  För att minska risken för andra hjärt- 

  kärlsjukdomar.
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Tänk om det händer igen?
En hjärtinfarkt är en allvarlig händelse som ofta kommer plötsligt. 

Forskning visar att många upplever rädsla efter hjärtinfarkten. 

Det är vanligt att vara rädd för att dö eller för att få en ny hjärtinfarkt. 

Många oroar sig för att hjärtat och kroppen är försvagade och inte tål så 

mycket påfrestning. Det finns andra som är rädda för att vara ensamma 

och som bara känner sig trygga hemma eller i närheten av ett sjukhus. 

Andra oroar sig för att svika sin familj, att lämna dem, eller att inte kunna 

bidra till vardagen på samma sätt som innan. Det är också vanligt att vara 

rädd för att anstränga sig, till exempel att göra tyngre arbeten som att  

bära kassar, arbeta i trädgården eller byta däck på bilen. Och så klart  

finns för många en oro för att börja träna – fast det är en viktig del av 

rehabiliteringen.

Diskutera:
Kan ni ge exempel på saker som ni kände rädsla inför efter hjärtinfarkten? 

Utifrån era erfarenheter, hur kan man tänka och göra för att minska rädslan?

Hur kan man hantera en situation där det är närstående som är rädda och kanske 

av omsorg håller tillbaka den som drabbats av hjärtinfarkten?

Viktor vill börja snusa
Viktor har precis blivit utskriven efter sin hjärtinfarkt. 

Han är fortfarande chockad, över hjärtinfarkten  

så klart, men också alla läkemedel han kommit  

hem med och all information han fått. Det känns nästan överväldigande 

men en sak kommer han tydligt ihåg – läkaren sa att det var viktigt att  

han slutade röka. Sa han till och med att det var det viktigaste han  

kunde göra?

Viktor vet så klart att det inte är bra att röka, men han har aldrig kommit 

sig för att sluta. Rökstunderna har betytt så mycket. En välbehövd paus  

från stressen. Tröst när livet varit motigt. En avrundning på en god middag. 

Delad glädje på en fest. 

Att sluta röka, det kommer bli svårt. I fotbollslaget är det många som snusar  

istället för att röka, inte alls lika farligt. Och visst är det väl så att det är lättare 

att börja med en ny vana än att bara sluta med någonting man gillar. Han ska 

nog klara det om han ersätter cigaretterna med snus. 

Diskutera:
Var är det för skillnad på att snusa och röka?

Vad skulle ni ge för råd till Viktor? Varför?

Tåhävningar
Stå bakom en stol eller mot en 

vägg och ta stöd med händerna på 

stolsryggen/väggen. Gå upp på tå 

på bägge fötterna, sänk försiktigt 

ner igen. Upprepa.

Benböj
Stå bakom en stol och håll i ryggstödet. 

Sätt fötterna stadigt i marken, ungefär 

i höftbredd. Böj på knäna en kort bit, 

ställ dig upp igen. Upprepa. 

Uppresning från stol
Börja sittande med fötterna axelbrett 

isär. Tryck ifrån och res dig upp. Håll 

ryggen rak och blicken rakt fram. När 

du ska sätta dig igen, böj höfterna 

och knäna och sänk dig ner till sätet 

igen. Upprepa. 

Åka skidor
Stå med benen höftbrett isär. Låtsas att 

du är på upploppet i Vasaloppet och 

ska staka dig i mål. Staka kraftigt med 

armarna, 10 till 20 gånger. För bättre 

balans kan du hålla i en stol med ena 

armen och staka med den andra.

Boxaren
Sitt eller stå. Sträck på ryggen och 

sänk axlarna. Tänk dig att du har en 

motståndare framför dig. Knyt nävar-

na. Boxa motståndaren med en arm i 

taget. Upprepa 20 gånger, 10 gånger 

per arm.

Sidböj
Sitt på en stol. Lyft upp ena axeln 

och luta kroppen åt motsatt sida. 

Rumpan ska vara kvar på stolen.  

Håll kvar positionen ett tag. Upprepa.
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Vad skulle ni vilja  

    förändra för att  

      må bättre?

Hur kan ni hjälpa  

   varandra?

Avsluta med  

att prata om vad 

ni har lärt er. ANNA är och tränar. Plötsligt känner hon  

sig yr, har svårt att få luft och ont i bröstet. 

Hon sätter sig i gymmets café och tar ett glas 

vatten. Efter en stund mår hon bra igen.

Kan det vara:     Kärlkramp       Hjärtinfarkt       Annat

JOHAN vaknar mitt i natten och mår konstig. 

Han har svårt att få luft. Kanske en mardröm? 

Men känslan av obehag ger inte med sig, det 

känns tungt i huvudet och det trycker allt mer 

på hans bröstkorg. Efter en timme går han upp 

och tar en kopp örtte. 

Kan det vara:     Kärlkramp       Hjärtinfarkt       Annat

Symtom på hjärtinfarkt kan också vara symtom på annat, till exempel 

kärlkramp. Hur vet man vad det är och när ska man söka vård?

Vem ska ringa 112?

HUGO grälar med sin tonårsdotter. I natt kom  

hon hem först på småtimmarna fast det är skola 

idag. De skriker på varandra och dottern springer 

hemifrån utan vare sig frukost eller skolböcker. 

Hugo blir stående i köket, han är alldeles kallsvettig, 

hjärtat bankar i bröstet och det trycker över bröst-

korgen. Efter duschen känner han sig som vanligt, 

men är fortfarande orolig för dottern.

Kan det vara:     Kärlkramp       Hjärtinfarkt       Annat

MARIA är på elevkonferens för att gå  

igenom vilka elever som behöver extra stöd. 

Livet som lärare blir allt mer stressigt  

och kravfyllt. Och så känns det som hon  

har tandvärk. En molande värk i käken som  

började smyga sig på i morse. Och så lätt huvud-

värk och yrsel. Hon kanske håller på att bli sjuk?

Kan det vara:     Kärlkramp       Hjärtinfarkt       Annat

ALEXA har precis kommit hem från en kort löptur. 

Det är kämpigt att få upp konditionen efter hjärtin-

farkten. Idag känner hon sig mer andfådd än vanligt 

och har hjärtklappning. Kanske också ont över bröstet? 

Hon ringer 1177 men när det blir hennes tur efter 20  

minuters väntan märker hon att symtomen försvunnit.

Kan det vara:     Kärlkramp       Hjärtinfarkt       Annat

Tips! Titta i ”Om hjärtinfarkt” på sid 8 och 9.

Tips! Titta i ”Om hjärtinfarkt” på sid 14 till 20.

Tips! Titta i ”Om hjärtinfarkt” på sid 18.

Diskutera:
Diskutera situationerna ovan, kan det vara hjärtinfarkt, 

kärlkramp eller något annat? Varför?

Vem behöver söka vård? Är det någon som bör ringa 112?

Ella har alltid klarat sig själv. Idag bor hon på landet i ett rymligt 

hus med sin siameskatt Simon. Hon har nära till skog och hav och 

en stor trädgård att njuta av. Hennes man gick bort för många år 

sedan och sonen fick hon säga farväl till alldeles för tidigt, efter år 

av missbruk och dåligt sällskap. Dottern och barnbarnet bor utom-

lands, så dem träffar hon inte så ofta.

Ella har jobbat i vården hela sitt arbetsliv. Idag är hon verksamhetschef 

på ett äldreboende med några år kvar till pensionen. Trots lång erfarenhet 

tycker hon att det här jobbet är det mest krävande hon haft. Det är hög  

personalomsättning och ständiga rekryteringar. Budgeten är snål och alla 

brukare har ju olika behov och förutsättningar. Det är så svårt att ge alla bra 

omsorg. Men Ella vet att hon är en omtyckt chef och att hon gör ett bra  

arbete under de förutsättningar hon har.

Jag har ju ingen sjukdom heller!
Livet på landet har sina sidor. Ella älskar naturen och friheten. På sommaren 

är det idylliskt, då påtar hon i trädgården eller sitter på altanen och läser  

med hela havet framför sig. Men stora delar av året är det mörkt och ensligt.  

Så mycket tid att vara ute har hon inte heller. Det är en timmes bilväg till  

jobbet och en halvtimme till närmaste affär så bilen är ett måste. Väl hemma 

på kvällen är Ella trött och behöver återhämta sig. Det gör hon ofta framför  

TV:n med ett stort glas rödvin och choklad. Laga mat till sig själv känns  

onödigt, därför svänger hon gärna förbi pizzerian på väg hem. På helgerna  

tar hon bilen och hälsar på någon av sina systrar, då blir det god mat och  

mycket prat till kaffet.

Just nu befinner sig Ella i en ovanlig situation; hon är sjukskriven. Till sin 

stora förvåning fick hon en hjärtinfarkt för två veckor sedan. Som tur var  

på jobbet, där hon fick snabb hjälp.  

Men vid utskrivningen tog läkaren upp hennes livsstil,  

hur viktig den var för att förhindra ytterliga hjärtsjukdom.  

Vad menar han med det egentligen? Ella har ju alltid levt sunt  

och varit utomhus mycket. Dessutom är hon ju färdigbehandlad 

och utskriven.

Diskutera:
Är hjärtinfarkt en sjukdom?

Hur behandlas hjärtinfarkt på kort och lång sikt?

När är man egentligen färdigbehandlad efter en hjärtinfarkt?

Hur ser ni på Ellas livsstil? Kan ni ge henne några råd och tips?
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       Tankenöt
Ofta jämförs riskerna vid snusning 

med riskerna vid rökning. Men vad händer 

 om vi istället jämför snusning med att inte 

använda tobak alls? 

Så länge hjärtat slår finns det ingenting som inte går…


