BAS-duken

- kunskap for ett aktivt liv med benartarsjukdom

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.
Ratt svar finns i broschyren "Om benartarsjukdom”.

1. Hur vanligt ér benartarsjukdom?

) Ganska vanligt, en av tio personer
over 60 beraknas fa benartarsjukdom

@ Benartarsjukdom &r vanligt, det drabbar
en av fem personer 6ver 60 ar

@ Det ar ovanligt, ungefar fem av tusen
personer over 60 far benartarsjukdom

2. Vad orsakar benartarsjukdom?

0 Att kdrlen blivit tranga och det inte kommer
tillrackligt med blod och syre till benen

9 Att hjartat ar svagt och inte orkar pumpa
ut blodet till ben och fotter

G Nedsatt lungfunktion som gor att blodet
inte ar tillrackligt syresatt

3. Vad kan leda till att man far benartar-
sjukdom?

O Arftliga faktorer

9 Livsstilsfaktorer som rokning, 6vervikt och
for lite motion

G Andra sjukdomar och tillstdnd som héga
kolesterolvarden och diabetes

4. Vilket av foljande &r vanligt vid
benartarsjukdom?

0 Att man inte har ndgra symtom alls
9 Att man far ont i benen nar man gar

@ Att benen svullnar pa natten

benartarsjukdom

5. Vad beror det pa att vissa far smartor
i benen?

() Vivnaderna i benen &r férstérda pé grund
av syrebrist och gor ont vid anstrangning

e Nar véavnaderna i benen inte far tillrackligt
med syre bildas mjélksyra som orsakar
smartan

@ Det ir enklare att fa kramp nar man har
benartarsjukdom

6. Vad far man svar pa genom ankel-
brachialindex (ABI)?

) Hur hogt blodtrycket ar nar blodet nar
fotterna

G Om blodtrycket i benen ar lagre én
blodtrycket i armarna

G Om anklarna ar svullna i jamférelse med
vaderna

7. Vilka ar de tva viktigaste livsstilsraden
om du har benartarsjukdom?

Q Att inte roka och att ga regelbundet
e Att inte roka och ga ned i vikt
G Att ga regelbundet och ta fotbad
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8. Finns det lakemedel som botar
benartarsjukdom?

Finns det [akemedel som botar benartar-
sjukdom?

e Nej, darfor ar operation det enda som hjalper

@ Nej, men vid benartarsjukdom ar det vanligt
att ta lakemedel for att forebygga andra
hjartkarlsjukdomar

9. Vilka lakemedel ar det vanligt att behandlas
med nar man har benartarsjukdom?

@) Blodfettsinkande likemedel som sanker
kolesterolet och bromsar karlforfettningen

Q Lakemedel som minskar risken for blodpropp
G Lakemedel mot hogt blodtryck

Pausgympa

Ta garna en paus och ror dig och da.

Riksforbundet
HjartLung

Kraft att fordndra!

10. Vad gor man vid en bypassoperation?
@) Man vidgar karlen

@ Man ansluter nya kirl som tar blodet férbi
stoppet

@ Man 6ppnar upp karlen och rensar bort fett
och kalk

11. Vilken &r den viktigaste traningen vid
benartarsjukdom?

) Vattengymnastik for d& belastas inte benen

@ Promenader, gdrna varje dag men minst tre
gangeri veckan

@ Styrketraning for att fa starkare benmuskler

Alla pausovningar finns beskrivna pa BAS-duken.

Mala regnbagen

Rita en stor ring med armarna, som
en regnbage som gor att himlen och
jorden mots. Boj pa knana och forsék
komma ned sa langt du kan pa varje
sida.

Sparka boll

v/ Tankdig att du har en fotboll framfor
dig. Sparka till bollen, férst med
hoger fot och sedan med vanster.

Ga med hakan

Skjut lugnt fram hakan sa langt
du kan, dra sedan tillbaka hakan
och forsok gora den storsta
dubbelhakan du kan. Tank pa

att halla ned axlarna.
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Goda rad

Har far ni lasa om ett antal personer
med benartarsjukdom. De har alla olika
utmaningar i livet. Diskutera hur de

kan gora for att ma battre. Ta hjalp av
broschyren "Om benartarsjukdom”.

Det ar viktigt att lyssna pa kroppen
Diskutera:

+ Hur anpassar Laila sitt liv efter sjukdomen?

« Varfor hjalper inte medicinerna?

« Ar det ratt att lyssna pa kroppen i det hir fallet?

Riksforbundet
HjartLung

Kraft att fordndra!
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Kraft att fordndra!

Att aka eller inte aka?

Diskutera:

- Varfor tror ni Kalle inte vill beratta om sin sjukdom?

« Tycker ni att Kalle ska dka till Spanien eller inte? Varfor?

Sa skont att antligen fa vila benen
Diskutera:

«Varfor tror ni att Lena inte kanner av sin benartarsjukdom?

«Vad tycker ni Lena borde andra pa i sin vardag nu nar hon fatt benartarsjukdom?
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’ Riksforbundet
HjartLung

Kraft att fordndra!
Vad far du for mediciner?
‘}J' Diskutera:
Las igenom ett pastdende i taget och ringa in om det &r rétt eller fel.
Avsluta 6vningen med att rakna vem som hade flest ratt, Axel eller Bengt?
Axel
Axel:  Jag har fatt medicin som botar benartdrsjukdom Ratt Fel Bengt
Bengt: Det kan du vdl inte ha fétt, det finns ju inte! Ratt Fel
Bengt: Du dter ju medicinen for att inte fG andra sjukdomar Ratt Fel
Axel: Jag kan vdl inte dta mediciner mot sjukdomar jag inte har Ratt Fel
Axel:  Da kan jag ju sluta ta dem, jag gillar dem dnda inte Ratt Fel
Bengt: Men om du slutar 6kar risken att du far en stroke! Eller hjdrtinfarkt! Ratt Fel
Axel:  Min ldkare sa att det var viktigt att sluta roka och att borja ga Ratt Fel
Bengt: Ndr man rokt hela livet spelar det vil ingen roll om man slutar nu Ratt Fel
Bengt: Och ndagra korta promenader kan vdl inte hjdlpa mot en sjukdom Ratt Fel
Bengt: De flesta far vdl dnda en operation till sist, lika bra att vinta pa det Ratt Fel
Axel:  Det dr inte sG manga som behover opereras har jag hort Ratt Fel
Bengt: Ah du Axel nu pratar vi om ndgot roligare, skél pd dig! Axel Bengt

Antal ratt: O Q
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Man ska vara glad at fotter

Diskutera:

« Har benartarsjukdom och sar pa ben och fotter ndgot samband?

« Ar det viktigt att Anna skdter om sina fétter? Hur ska hon i s fall géra?
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Tankenot

Pa vilket satt kan diagnosen benartdrsjukdom innebéra
nagonting positivt for din halsa framover? Hur?

Diskutera:

5

ca 10 min I

Avsluta med att prata om vad ni
har lart er.

Ar det ndgonting ni kan forandraii er
vardag for att ma battre?

Hur kan ni hjalpa 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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