Hjartinfarktduken

- kunskap for ett aktivt liv efter hjartinfarkten

Pa dessa blad ar fragorna fran BAS-duken

Riksforbundet
HjartLung

Kraft att fordndra!

"Keep on walking ...” samlade. Har kan du som

deltagare anteckna svaren

Tipsrunda

Kryssa for ratt svar. Mer an ett alternativ kan vara ratt.
Svaren finns i broschyren "Om hjartinfarkt”.

1. Vilken funktion har kranskéarlen?

Q Transporterar syrefattigt blod till lungorna
9 Transporterar blod till och fran hjartmuskeln
G Skapar de signaler som startar hjartslagen

2. Hijartinfarkt orsakas av en blodpropp
- var sitter den?

0 | kranskarlen, vilket gor att hjartmuskeln inte
far tillrackligt med blod

e | hjarnan, vilket gor att det centrum som styr
hjartslagen slutar fungera

@ | benen, vilket kan hindra blodcirkulationen

3. Idag dverlever 4 av 5 en hjartinfarkt!
Varfor har 6verlevnaden 6kat?

0 Vi har fler ambulanser och patienten
kommer darfér snabbare till sjukhuset

Vi har blivit battre pa att utreda och
behandla hjartinfarkt

G Vi har fler hjartstartare i samhallet

4. Hjartinfarkt kan ge symtom som:

) Smirta mitt i brostet och smérta som stralar
ut mot armar, rygg, nacke och kake

9 Andfaddhet och hjartklappning
@ Huvudvark och yrsel

NNNNNNNNN

5. Varfor far man hjartinfarkt?

@) Det finns inte alltid en forklaring men det kan
bero pa levnadsvanor och andra sjukdomar

@ Ett normalt dldrande Gkar risken for hjért-
infarkt eftersom karlen blir stelare med aldern

@ Forskningen hittar inga svar pa vad som kan
orsaka en hjartinfarkt

6. Vad ar det for skillnad pa hjartinfarkt och
karlkramp?

Q Det ar samma sak

0 Karlkramp &r vanligt innan en hjartinfarkt
men varar oftast mindre an 15 minuter

G Karlkramp kommer ofta nar man anstranger
sig och kan ga over nar man vilar

7. Vilka undersokningar kan goras for att
faststalla en hjartinfarkt?

0 EKG och blodprov
e Blodtryck och hjartfrekvens
@ Ekokardiografi och kranskarlsrontgen

8. Hurkan en akut hjartinfarkt behandlas?
Q Genom en ballongvidgning
e Genom ekokardiografi

G Genom en kranskarlsoperation

Fragor till Hjartinfarktduken | sid 1av 8

hjart-lung.se



9. Varfor far man lakemedel efter en

hjartinfarkt?

Lakemedel behovs bara forsta veckorna efter

hjartinfarkten

e For att forebygga en ny hjartinfarkt

@ For att minska risken for andra hjart-

karlsjukdomar

10. Varfor ar det viktigt att sluta roka efter

hjartinfarkten?

Att sluta roka minskar risken for en ny

hjartinfarkt

e Att sluta roka minskar risken for att drabbas
av andra hjart- och karlsjukdomar

G Det ar viktigt att sluta snusa ocksa, snus inne-
haller nikotin som paverkar karlen negativ

Riksforbundet
HjartLung

Kraft att fordndra!

11. Vad galler for traning efter hjartinfarkten?

() Det ir bra att trina bade kondition och styrka,
men konditionstraningen har storst effekt pa
hjartat

e Traning efter hjartinfarkten minskar risken for
en ny hjartinfarkt och sjukhusinlaggning

@ Det ar inte bra att belasta hjartat med traning
efter hjartinfarkten

12. Vilka rad for mat och dryck galler efter
hjartinfarkten?

@) Ju mindre alkohol du dricker desto mindre &r
risken for skadliga effekter pa hjartat

@ Vad man ter paverkar inte risken for
hjartinfarkt

G Man ska ata halsosam kost och forsoka halla
en normal vikt.

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

T/%

Tahavningar

Std bakom en stol eller mot en
vagg och ta stdd med handerna
pa stolsryggen/vaggen. Ga upp
pa ta pa bagge fotterna, sank
forsiktigt ner igen. Upprepa.

Boxaren

Sitt eller std. Strack pa ryggen
och sank axlarna. Tank dig att du
har en motstandare framfor dig.
Knyt ndvarna. Boxa motstandaren
med en arm i taget. Upprepa 20
ganger, 10 ganger per arm.

Sidboj

Sitt pa en stol. Lyft upp
ena axeln och luta kroppen
at motsatt sida. Rumpan
ska vara kvar pa stolen.
Hall kvar positionen ett
tag. Upprepa.
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HjartLung

Kraft att fordndra!

Goda rad

Har far ni lasa om ett antal personer
som haft hjartinfarkt. Diskutera hur de
kan gora for att ma battre. Ta hjalp av
broschyren "Om hjartinfarkt"

Jag har juingen sjukdom heller!

Diskutera:

- Ar hjartinfarkt en sjukdom?

« Hur behandlas hjartinfarkt pa kort och lang sikt?

« Nar ar man egentligen fardigbehandlad efter en hjartinfarkt?

« Hur ser ni pa Ellas livsstil? Kan ni ge henne ndgra rad och tips?
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Vem skaringa 112?

Anna Hugo Johan Maria Alexa

Kan det vara: Kan det vara: Kan det vara: Kan det vara: Kan det vara:
Karlkramp Karlkramp Karlkramp Karlkramp Karlkramp
Hjartinfarkt Hjartinfarkt Hjartinfarkt Hjartinfarkt Hjartinfarkt
Annat Annat Annat Annat Annat

Diskutera:

« Diskutera situationerna ovan, kan det vara hjartinfarkt, karlkramp eller nagot annat? Varfor?

«Vem behéver sdka vard? Ar det ndgon som bér ringa 112?
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Tank om det hdander igen?

Diskutera:

« Kan ni ge exempel pd saker som ni kdande radsla infor efter hjartinfarkten?

- Utifran era erfarenheter, hur kan man tanka och goéra fér att minska radslan?

« Hur kan man hantera en situation dar det dr ndrstdaende som dr radda och kanske av omsorg haller
tillbaka den som drabbats av hjartinfarkten?
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Kraft att fordndra!

Viktor vill bérja snusa

Diskutera:

« KVar ar det for skillnad pa att snusa och roka?

«Vad skulle ni ge for rad till Viktor? Varfor?
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Tankenot

Ofta jamfors riskerna vid snusning med riskerna vid rékning.
Men vad hander om vi istéllet jamfor snusning med att inte anvanda tobak alls?

Diskutera:

5

ca 10 min \

Avsluta med att prata om vad ni har
larter.

Vad skulle ni vilja forandra for att
ma battre?

Hur kan ni hjdlpa varandra?
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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 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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