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Vilkommen till EuroAction FuroActi og?
P‘rogTamme for vara hjirtan

EuroAction ar ett program med malsattning att hjalpa dig, din partner och dina néra
anhoriga att minska risken for ytterligare hjartsjukdomar i din famil].

Det satt pa vilket vi lever vara liv - familjens ‘livsstil' - kan 6ka risken for att utveckla
hjartsjukdomar. Att roka, att dta onyttig mat och att vara fysiskt inaktiv ar faktorer
som, tillsammans med andra riskfaktorer, alla leder till en kranskarlssjukdom. En
riskfaktor ar nagonting som okar risken for hjartsjukdomar. Dessa riskfaktorer
forklaras ndrmare i EuroActions Stddpaket for hela familjen. Paketet innehaller ocksa
manga vardefulla tips om hur du kan minska riskerna for din familj.

Vad ar EuroAction Programme?
EuroAction dr ett program som omfattar foljande tre steg:

] Du och dina familjemedlemmar inbjuds att komma till en ‘forsta
utvardering: Du blir tillfragad om dina rék- och matvanor och om dina
fysiska aktiviteter. Man mater ocksa din vikt och ditt blodtryck samt dina
kolesterol- och glukosnivaer.

2 Under de 16 fdljande veckorna efter den forsta utvarderingen inbjuds du
till atta sammankomster for utbildning och traning dar du dven far hjalp
med att hantera din livsstil och andra riskfaktorer.

3 Efter dessa 16 veckor inbjuds du och dina familjemedlemmar att
aterkomma till kliniken sa att vi kan utvérdera hur framgangsrik du varit
med att dndra familjens livsstil och hur du lyckats minska dina 6vriga
riskfaktorer. Detta upprepas ett ar efter den forsta utvarderingen.

Var god vand.
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Nar du deltar i EuroAction Programme fér du enskild och personlig vard av
medlemmarna i EuroAction-teamet, daribland en kardiolog (en lakare som &r
specialist pa hjartsjukdomar), en hjartskéterska, en dietist och en sjukgymnast. De
kan ge dig skraddarsydd stod och information om férandringar i din livsstil du kan
gora for att minska risken for hjartsjukdomar i din familj. De kan ocksa ge dig stdd
och rad om du far svart att uppratthalla forandringarna.

Om du vill veta mer om programmet dr du vilkommen att fraga skoterskan som
representerar EuroAction.
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Vard av ditt hjarta

Minska risken for hjartsjukdomar
— for dig och din familj

Vad ar en kranskarlssjukdom?

Hjartat ar en muskel som pumpar runt blod i din kropp. Hjartmuskeln far blod och
syre via artarer som bl.a. kallas ‘kranskarl. Hos manniskor som utvecklat en
kranskarlssjukdom har vaggarna i dessa artarer blivit belagda med fetthaltiga
avlagringar, sa kallade ‘aterom. Med tiden kan dessa avlagringar hardna genom en

process som benamns ‘ateroskleros. Detta kan i sin tur leda till angina (karlkramp)
eller en hjartattack.

Riskfaktorer for kranskarlssjukdomar
Att roka, att dta onyttig mat och att vara fysiskt inaktiv ar faktorer som

allesammans kan leda till hogt blodtryck, hogt kolesterolvarde och diabetes - och till
att fettavlagringar bildas i vara artarer.

Riskfaktorerna for kranskarlssjukdomar delas ofta upp i tva grupper:
Riskfaktorer som du kan paverka.
Riskfaktorer som du inte kan paverka.

Som du kan se i rutorna har nedan och pa nasta sida finns det manga riskfaktorer

som du kan paverka och forandra. Och dven sma forandringar kan ha stor betydelse
for din halsa!

Riskfaktorer som du KAN paverka

® Rokning ® Hogt blodtryck

® Onyttiga matvanor ® Hogt kolesterolvarde
® Fysisk inaktivitet ® Diabetes

e Overvikt

Var god vind.



Riskfaktorer som du INTE kan paverka

° Alder ® Familjens historik
Aldre manniskor l6per storre risk att Manniskor med en ndra anhdrig
drabbas av kranskarlssjukdomar. (en foralder, syster eller bror) som har,
eller hade, en hjartsjukdom Ioper
* Kén storre risk.

Man tenderar att utveckla
kranskarlssjukdomar vid en lagre
alder an kvinnor.

3
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Om nagon har en hjirtsjukdom inom din familj

Ar du slikt med ndgon som utvecklat en for tidig
kranskarlssjukdom?

Nar en hjartsjukdom utvecklas vid unga ar - hos man under 55 ars alder och hos
kvinnor under 65 - kan ocksa de narmast anhdriga till dessa patienter I6pa en
storre risk att drabbas av en hjartsjukdom.

® Har din mamma eller syster ® Har din pappa eller bror
diagnostiserats med en diagnostiserats med en
kranskarlssjukdom fore 65 ars alder? kranskarlssjukdom fore 55 ars alder?

Om svaret pa nagon av fragorna har ovan ar JA kan du Iopa en storre risk att sjalv
utveckla en hjartsjukdom. Det finns dock mycket som du och din familj kan
gora for att minska riskerna.

Hur EuroAction Programme kan hjalpa dig

EuroAction Programme har som malsattning att hjalpa dig och din familj med att

ta reda pa vilka férandringar ni kan behdva gora for att forbattra utsikterna till en
frisk och hélsosam framtid.

Las pa ... EuroActions Stddpaket for hela familjen ar fulladdat med information om
hur du kan minska riskerna ... och halla din familj vid god halsa

)

EuroAction

" ©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
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Vad du och din familj kan gora

Fordndras som familj

Att fa reda pa att nagon i familjen har en hjartsjukdom innebar att ni alla kan
behdva gora viktiga forandringar i er livsstil. Du har storre chans att lyckas med
effektiva, livslanga forandringar om du har familjens stod - sarskilt fran de
familjemedlemmar som bor i samma hushall. Du och din familj kan ha en
halsosammare framtid om ni arbetar tillsammans.

Forandra tillsammans

Nar du forsoker andra ditt beteende - till exempel att sluta roka - ar det ofta lattare
att lyckas om du har stod fran din partner, din familj och dina vanner. Det blir
enklare om ni kan gdra dessa forandringar tillsammans.

Forbattra din familjs halsa

Om din familj forstar vad en hjartsjukdom innebar och varfor forandringar i er livsstil
ar nddvandiga bidrar det till att ni alla mar battre. Dessa fordndringar kan ocksa
bidra till att férebygga hjartsjukdomar inom familjen. Om ni stéder varandra och
arbetar gemensamt med att dstadkomma forandringar - sluta roka, ata
halsosammare, ga ned i vikt och vara mer fysiskt aktiva - tjanar alla pa detta.

Vem kan ge dig stod?
Fundera pa vilka medlemmar i din familj som kan hjalpa dig bast.
Till exempel:

Din partner

Dina barn

Dina broder och systrar
Dina vanner

Dina foraldrar

Var god vénd.



Forandringar ni kan gora tillsammans
Sluta roka.
Ata nyttig mat.

Vara mer fysiskt aktiva. Planera att regelbundet utféra nagon fysisk
aktivitet tillsammans.

Koppla av. Hitta pa nagot som ni tycker ar roligt att gora tillsammans.

Att gora forandringarna tillsammans

v Fundera pa er nuvarande livsstil. " Uppmuntra och stéd varandra
Var behdver ni gora férandringar nar ni tycker att det ar svart att
och hur kan ni genomfora dem? uppratthalla ndgon av forandringarna.

v Diskutera era malsdttningar och /" Om ni misslyckas pa nagot satt, borja
satt upp mal tillsammans. om pa nytt - tillsammans.

v’ Tala om hur ni kéinner infor det /" G4 tillsammans igenom era mal och
ni har framfor er att gora. hur forandringarna har utvecklats,
och sdtt upp nya mal om sa behovs.
Det ar viktigt att se hur bra ni lyckas. Och nar ni har uppnatt nagon av
malsattningarna, ge er sjalva en beloning - tillsammans.

Kom ihag att om du kan fa din familj och dina vinner med dig, da gor
du forandringar som forbattrar bade din och deras framtida hilsa.

Athlon ©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ
for vara hjértan fran European Society of Cardiology. www.escardio.org B1-Sv



4146 EA FS card B2 sw v3 10/4/03 12:26

Page 1

Sluta roka

Om du roker ar att sluta roka det i sérklass viktigaste du kan gora for att undvika

hjartproblem i framtiden.

Hur sluta?

Det dr viktigt att sluta roka helt. Att minska ned pa rokningen har mindre chans att
lyckas dn att sluta tvart av. Det finns inget snabbt och enkelt satt att sluta, sa
forbered dig noga och ta reda pa vilken hjalp du kan fa.

Tips som hjalper dig att sluta
v Var positiv.
v Anslut dig till en rokavvajningsklinik.

v Fraga din lakare, eller din
EuroAction-skoterska, om
nikotinersattningsbehandlingar eller
bupropion. Bupropion dr en medicin
som inte innehaller nikotin, men som
bidrar till att minska rokbehovet och
aven lindrar vissa symptom som du
kan erfara nar du slutar roka.

v Gor en lista dver dina motiv for
att sluta roka. Du kan anvanda
utrymmet pa baksidan av denna
broschyr.

v Beritta for din familj och dina
vanner att du tanker sluta.

v Bestim ett datum och gor dig av
med alla cigaretter och askkoppar.

v Se till att halla dig upptagen och
sysselsatt. Langtrakighet kan fa
dig att roka.

v Var aktiv. Forsok att genomfora
nagon regelbunden fysisk aktivitet
varje dag.

v Spara pengarna som du skulle ha
slosat pa cigaretter och ge dig
sjalv en beloning.

v Om du upplever ett ‘svagt
ogonblick’, ring en van, din
EuroAction-skoterska eller nagon
annan som du vet kan ge dig stod.

/ Sluta inte med att sluta roka!

For hjdlp och radgivning om att sluta réka, ring Sluta-réka-linje: 020-840000.

Var god vénd.

o
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Mina motiv for att sluta roka

Hur kan rdkning orsaka hjartsjukdomar?
® Rokning skadar den invandiga bekladnaden i dina artarer.

* Nikotin ar ett vanebildande amne i cigaretter som okar din puls och ditt
blodtryck, vilket tvingar ditt hjarta att arbeta hardare.

e Nar du roker tillsatts koloxid till ditt blod i stallet for syre, vilket gor det svarare
for ditt hjarta att fa tillrackligt med syre.

Att sluta roka

[ Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen ldkare kan ge
= dig, baserat pa dennes kdnnedom om din situation.

o
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Halsosam kost for hjartat

Att ata nyttig mat kan minska riskerna for hjartsjukdomar. Du behdver folja samma
kostrad som galler for alla — men det &r sarskilt viktigt for dig och din familj!

Om du har en hjartsjukdom ar det viktigt att din diet haller ratt balans av
ndringsamnen for god lakning och aterhdmtning. En hadlsosam kost kan minska
riskerna for framtida hjartproblem. Sa var positiv, Ias pa och fundera pa olika satt att

forbattra dina matvanor och din livsstil.

Tips om nyttiga matvanor

v’ Byt ut mittat fett mot
enkelomattat och fleromattat
fett. Anvand t.ex. raps-, oliv- eller
solrosolja hellre dn kokosndt-
eller palmolja. Och dt mindre fett
totalt sett.

v it mer oljehaltig fisk. Hit hor
makrill, sardiner och pilcharder.

At mer frukt och gronsaker. Satt
som mal att dta minst fem
portioner om dagen.

v At mer fibrer - sarskilt 16sliga
fibrer som finns i t.ex. bonor,
artor, linser och havre.

v Anvind inte for mycket salt.
Anvand i stallet orter, kryddor,
citron eller vitlok for att
smaksatta din mat.

v Anvind inte for mycket socker,
at inte for mycket sockerhaltig
mat och drick inte for manga
sockerhaltiga drycker.

v Se till att ditt intag av alkohol

haller sig inom rekommenderade
granser.

Var god vand.
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Satt som mal att halla foljande proportioner mellan de olika
matgrupperna i din totala kost.

Frukt och gronsaker Starkelsehaltig mat

(t.ex. potatis och ris)

Proteiner Mejeriprodukter

Fett och socker

Tips
¢ Tillaga mer gronsaker an du normalt brukar gora.

* Ldgg forst pa gronsakerna pa tallriken sa att de tar upp nastan halften
av utrymmet.

* Ldgg sedan pa den stérkelsehaltiga maten, t.ex. potatisen eller riset.

* Sist lagger du pa kottet eller den ‘ostiga’ delen av maltiden. Detta bidrar till
att minska ditt intag av dessa produkter.

Denna broschyr kan inte ersitta den information som din egen lakare kan ge

[]
0.
dig, baserat pa dennes kdnnedom om din situation.
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Fysisk aktivitet och traning

Varfor maste jag vara aktiv?
Genom att vara fysiskt aktiv kan du minska riskerna for att utveckla en

hjartsjukdom. Om du redan har en hjartsjukdom kan fysisk aktivitet bidra till att
minska riskerna for framtida hjartproblem.

Totalt 30 minuters mattlig
aktivitet varje dag, minst 5 dagar i
veckan

Om du har ndgot hdlsoproblem eller om
du dr oséker, radfraga din ldkare innan
du pabdrjar triningen.
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Vilka typer av aktivitet
kan jag valja?

Hur mycket ar tillrackligt?

v Négra av de bésta aktiviteterna v Trdna pa en mattlig niva. Du skall

for ditt hjarta ar att promenera,
cykla, dansa och aven vardagliga
aktiviteter som t.ex. att ga uppfor
trappor. Vilken aktivitet du an
valjer maste den kdnnas
komfortabel och inte orsaka dig
smarta eller annat obehag.

v Din triningsniva skall anpassas

till dina behov. Hansyn skall har
tas till din alder, kondition och
form, hur allvarlig hjartsjukdomen
ar, hur val du aterhamtat dig fran
en hjartattack (om du haft en
sadan) och 6vriga hélsoproblem
om du har nagra.

kdnna valbefinnande, men
samtidigt vara varm och lite
andfadd. Som en allman regel skall
traningen kannas 'ganska latt' till
'nagot hard: Talprovet' ar ett bra
satt att kontrollera om du kér for
hart. Om du inte kan fora ett
samtal under traningen arbetar du
antagligen for hart.

v For att komma i form maste du

trdna ofta och regelbundet. Att
trdna en gang i veckan racker inte!
Oka din aktivitet gradvis och bygg
in den i ditt dagliga liv. Sikta pa att
sa smaningom komma upp i totalt
30 minuters mattlig aktivitet varje
dag minst 5 dagar i veckan.
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Ett recept for framgang!

Forsok att genomfora foljande fem ganger i veckan.

Forrdtt: Varm upp i 10-15 minuter fore 'huvudratten:

Huvudritt: Traning med mattlig intensitet, t.ex. en rask promenad. Starta med
5 minuter och 6ka vecka for vecka till 20-30 minuter.

Dessert: Ga ned i varv efter huvudratten i cirka 10 minuter.

Kraften hos fysisk aktivitet: vad den kan gora for dig

* Fysisk aktivitet forbattrar * Den forbattrar din somn.

blodcirkulationen i din kropp. * Regelbunden traning starker ditt

* Den hjalper dig att kontrollera din skelett och forbattrar din
vikt, sénka blodtrycket och rorelseformaga och balans.
Efgzsﬁirf(:\;s;(:ggtOCh reglera © Om du haft angina kan ratt typ av
9 : traning oka effektiviteten hos ditt
* Den bidrar till att minska risken for hjarta. Detta innebdar att du blir
hjartattacker och slaganfall. mindre hammad av din angina och
* Den reducerar stress, oro och kan gora mer utan att fa ndgra
symptom.

depressioner och ger dig en kansla av
valbefinnande.
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Nagra viktiga saker att gora och inte gora

Gor ... Gor inte ...

v Avsluta triningen om du kdnner X Tréna inte om du nyss ként av
smartor i brostet eller om du brostsmartor, andfaddhet eller
kdnner dig yr eller svag. hjartklappning som kanns

frammande.

v Om du fér angina under 5
traningen, avsluta traningen och X Overanstring dig inte. Du far ut

anvand din GTN-spray. Om mer av mattlig traning an av

smartorna forsvinner helt kan du anstrangande traning.

fortsatta med latt aktivitet. X Tréna inte om du &r sjuk eller har
v Ha pa dig I6sa, bekvima kldder feber i samband med t.ex.

och skor med bra halfotsstod. forkylning, hosta eller influensa.
v Forsok att trina fore méltiderna. | )< Om du har en kranskérlssjukdom:

annat fall bor du vanta minst en « Utfor inga pafrestande aktiviteter

timme efter att du atit. eller aktiviteter med plotsliga

stopp och starter.
¢ Hall inte andan under tréningen.
¢ Trana inte utomhus om det ar
blasigt, mycket kallt eller varmt
eller om luftfuktigheten ar hog.

.._ Denna broschyr kan inte ersdtta den information som din egen ldkare kan ge
dig, baserat pa dennes kdnnedom om din situation.
L]
EurOACtlon ©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
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Halla hilsosam form och vikt

Genom att halla en halsosam kroppsvikt minskar du riskerna for ett antal
halsoproblem, daribland hjartsjukdomar. Nar det galler hjartsjukdomar har tva
faktorer stor betydelse:

* Hur mycket du vager.
* Var ditt kroppsfett sitter.
Bar du kroppsfettet runt midjan dkar risken for hjartsjukdomar.

Har du for mycket fett runt midjan?

For att ta reda pa det mater du ditt midjematt 2,5 cm ovanfor naveln. Om du dr man
och ditt matt &r dver 94 cm, eller om du ar kvinna med ett matt dver 80, ar det
viktigt att minska lite pa fettet runt midjan. Las Tips for att na hélsosam form och vikt
pa baksidan.

Midja Vikt
Man: under 94 cm Se tabellen pa insidan. Sk
Kvinnor: under 80 cm viktomradet som &r ‘OK’

o
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Ar du overviktig?

Detta kan du ta reda pa med hjalp av tabellen har nedan. Dra en rak linje tvars dver
tabellen med start vid din langd (utan skor). Dra sedan en linje uppifran och ned med
start vid din vikt (utan klader). Punkten dar de tva linjerna korsar varandra avslojar
om du behdver ga ned i vikt eller inte.

Vikt i kilogram

R @ O ® OO P PP
192 T T
1.88 -
1.84
1.80 -
1.76 1
1721
1.68 1
1.64 -
1.60 -
156 -
152 1
1.48 1

Langd i meter

Underviktig Overviktig

B ok I Fet

. Mycket fet

o
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Overviktig

Om jag ar dverviktig, fet eller mycket fet - vilken vikt skall jag sikta pa?
Det &r viktigt att satta upp ett realistiskt mal. Du kan fa hjalp med att bestamma en
malvikt ndr du deltar i EuroAction-programmet. Om du kan ga ned mellan 5 och 10
procent av din nuvarande vikt forbattrar du din allmdnna hélsa. Om du exempelvis
vager 90 kg innebar 5-10% att du skall g ned mellan 4,5 och 9 kg.
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Tips for att na halsosam form och vikt

v Forsok att dta pa regelbundna
tider.

v Undvik stekt mat. Anvind sa lite
fett och olja som mdjligt nar du
lagar mat.

v Vilj produkter med 13g fetthalt.

v At sma portioner kétt. At kyckling
och fisk oftare.

v At en portion stirkelsehaltig
mat (t.ex. potatis eller ris) vid
varje maltid.

At minst fem portioner frukt och
gronsaker varje dag.

v Undvik sockerhaltig mat.

v Begrinsa ditt intag av alkohol
eftersom den ar rik pa kalorier.

v Var mer fysiskt aktiv.

.. Denna broschyr kan inte ersdtta den information som din egen ldkare kan ge
?‘ dig, baserat pa dennes kannedom om din situation.
e lllustrationen aterges med tillstand fran British Heart Foundation.
EurOACtIOn ©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
for vara hjartan European Society of Cardiology. www.escardio.org B5-Sv
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Hogt blodtryck

Vad ar blodtryck?

Vi maste ha ett blodtryck for att transportera runt blodet i vara kroppar. Ditt hjarta
ar en pump som slar genom att dra ihop sig (kontrahera) och sedan slappna av. Nar
hjartat kontraherar okar trycket. Nar hjartat slappnar av sjunker trycket.

Nar din likare eller skiterska mater ditt blodtryck registreras tva tal, t.ex. 130/80. Det
forsta talet ar trycket nadr hjartat kontraherar och kallas det ‘systoliska blodtrycket.
Det andra talet ar trycket ndr hjartat slappnar av och bendmns det ‘diastoliska
blodtrycket: Bada talen &r viktiga for din behandling.

Blodtrycket varierar hos alla, fran slag till slag, under dagens lopp, nar du tranar och
vilar och i samband med stress och andra sinnesstimningar. Sa bli inte forvanad om
du far olika véarden varje gang ditt blodtryck kontrolleras. Det viktiga ar den allménna
trenden hos ditt blodtryck. Om ditt blodtryck i genomsnitt ar hégt kanske du behdver
ta mediciner for att sanka trycket.

Vad ar hogt blodtryck och vad beror det pa?

Hogt blodtryck ar mycket vanligt och speciellt hos manniskor med en
kranskarlssjukdom. Det &r vanligare hos dldre manniskor d@n hos yngre och det kan ga
i arv inom familjer. Det finns inga symptom sa det enda sattet att kontrollera om du
har hogt blodtryck ar att mata blodtrycket.

Inom EuroAction-programmet forsoker vi se till att ditt blodtryck ar mindre an
140/90, eller under 130/85 om du har diabetes. Orsaken till detta &r att blodtryck
under dessa varden hjalper till att skydda ditt hjarta.

Blodtryck:
Under 140/90
Eller, om du har diabetes: under 130/85

o
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Hur paverkas mitt hjarta av hogt blodtryck?

Nar blodtrycket okar blir foljden att beklddnaden i dina artérer 'ruggas upp: For att
forsta varfor detta sker kan du jamféra med vad som hander ndr du Gppnar en
vattenkran. Vid normalt tryck rinner vattnet i en rak linje, men om du 6ppnar kranen
helt sprutar vattnet at alla hall. Och innan vattnet kommer ut ur kranen har det
tryckt i alla riktningar mot sidorna inne i vattenledningen. Detta dr vad som hander
med blodet i dina artarer om du har hogt blodtryck. Det hela resulterar i en extra
belastning pa hjartat.

Vad kan jag gora for att reglera mitt blodtryck?

v Ta medicinerna som din likare v’ Om du &r 6verviktig, ga ned lite i
skrivit ut at dig. Sluta inte med vikt. Manniskor som ar 6verviktiga
medicinerna utan att forst tala |6per storre risk att adra sig hogt
med din lakare eller skoterska. blodtryck.

v’ Om du tillsétter salt i din mat " Drick alkohol i méttliga méngder.
Okar ditt blodtryck. Forsok att
undvika salt i maten du ater. v Var fysiskt aktiv. Regelbunden
Smaksatt i stéllet maten med t.ex. traning eller annan aktivitet bidrar
kryddvaxter, peppar, citronsaft till att sdnka ditt blodtryck och
eller vitlok. Och &t mindre hjalper ocksa till att halla din
saltbehandlad mat. vikt nere.

O. Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen ldkare kan ge
= dig, baserat pa dennes kdnnedom om din situation.
o
EurOACto]on ©FESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
for vara hjartan European Society of Cardiology. www.escardio.org B6-Sv
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Kolesterol

Vad ar kolesterol?

Kolesterol &r en viktig substans som &r livsnddvandig. Substansen hjalper till att
bygga upp cellvaggarna i vara kroppar och bidrar ocksa till att vissa hormoner
skapas. Kolesterol produceras i levern och vissa manniskor producerar mer dn andra.

| vart blodomlopp har vi olika typer av kolesterol som transporteras runt knutna till
ett protein. Dessa kallas 'lipoproteiner. Lipoproteiner med lag tathet (LDL) skadar dina
artdrer medan lipoproteiner med hog tathet (HDL) skyddar dem. Triglycerider ar ett
annat fett som cirkulerar i vart blodomlopp. Alla dessa utgdr tillsammans din
lipidprofil.

Din lipidprofil méts i EuroAction-programmet genom ett blodprov. Kolesterol och
lipider méts i ‘millimol per liter blod' (mmol/l). Vi kommer att forsoka se till att dina
lipidnivaer haller sig under de malvarden du ser i rutan har nedan.

Gor det nagot om mitt kolesterolvarde ar for hogt?

Aven om vara kroppar behdver kolesterol kan alltfor hdga kolesterolnivaer skada den
invandiga bekladnaden i vara artarer, sarskilt de artarer som forser hjartmuskeln med
blod, och kan ddrigenom orsaka att hjartat inte arbetar pa ratt satt. Att fa ned
kolesterolnivan under malvardet bidrar till att skydda ditt hjarta.

Kan jag gora nagonting at det?

Ja! Genom att dta nyttig mat och vara mer fysiskt aktiv kan du forbattra din
lipidprofil och minska risken for att du skall utveckla en hjartsjukdom i framtiden.
Kolesterolsankande mediciner hjalper ocksa till att reducera ditt kolesterolvarde och
minska risken for framtida hjartsjukdomar.

Kolesterol totalt LDL-kolesterol
Under 5 mmol per liter Under 3 mmol per liter

Var god vind.
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For att minska kolesterolvardet och skydda ditt hjarta:

v Ta din kolesterolsankande
medicin.

v Minska den totala fettmangden i
din kost, sarskilt det mattade
fettet.

v Oka andelen oljehaltig fisk i din
kost, till exempel makrill, sill eller

v At fiberrik mat sasom frukt,
gronsaker, artor och bdnor,
osiktat bréd och osiktade flingor.

v Hall ditt intag av alkohol inom
rekommenderade granser.

v Oka din fysiska aktivitet.

stromming. v Begrinsa ditt intag av socker,
sockerhaltig mat och
v~ Om du &r 6verviktig, forsok att sockerhaltiga drycker.
ga ned nagot i vikt.
.._ Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen lakare kan ge

dig, baserat pa dennes kdnnedom om din situation.

EuroAction

for véra hjirtan

©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
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Vad du och din familj kan gora

Diabetes

Vad ar diabetes?

Diabetes mellitus (sockersjuka) &r en vanlig sjukdom. Den uppkommer nir mangden
glukos (socker) i blodet blir for stor pa grund av att kroppen inte kan anvanda amnet
pa ratt satt.

| normala fall producerar bukspottkorteln, ett organ bakom magsdcken, ett naturligt
hormon som kallas insulin och som reglerar glukosnivan i blodet. Hos manniskor med
diabetes producerar inte kroppen tillrdckligt med insulin, eller ocksa produceras
insulin men kroppen kan inte anvanda det pa ratt satt.

Det finns tva typer av diabetes: Typ 1-diabetes (insulinberoende) och Typ 2-diabetes
(icke-insulinberoende). Manniskor med Typ 1-diabetes diagnostiseras vanligen i
barndomen och maste ha insulininjektioner. Typ 2-diabetes utvecklas i regel senare i
livet och behandlas i de flesta fall genom diet och med tabletter. Att dta nyttig mat
ar en viktig del i behandlingen av bada typerna av diabetes.

Vad ar nedsatt glukostolerans?

Ditt blodglukosprov kan visa att du har ‘nedsatt glukostolerans: Trots att du inte har
diabetes innebar detta att du loper storre risk att utveckla sjukdomen. Om du har
nedsatt glukostolerans ar det viktigt att du foljer samma levnadsregler som galler for
diabetes.

Om du fatt reda pa att du har nedsatt glukostolerans skall du be din lakare
kontrollera din blodglukosniva en gang om aret.

Varfor maste jag kontrollera min diabetes?
Diabetes ar en riskfaktor for hjartsjukdomar och om diabetes inte kontrolleras pa ratt
satt okar dven risken for skador pa blodkarl runt om i din kropp.

Om din diabetes inte kontrolleras kan du fa symptom som t.ex. att du gar ned i vikt,
du kanner dig trott, du blir mycket torstig, du kastar vatten ofta eller du ser oskarpt.
Men vissa manniskor kdnner inte av nagra symptom alls.

Var god vind.



Hur kan jag kontrollera diabetes?

Ta dina mediciner sa som din ,
v I5kare ordinerat. v At minst fem portioner frukt och

gronsaker varje dag.
v Hall din kroppsvikt pa en normal

och hilsosam niva. v Minska intaget av fett, socker, salt
och alkohol.
</ Ve e < Ta med oljehaltig fisk i din kost,
/ St t.ex. makrill, sill eller stromming.
At 03 regelbundna tider v’ Mit ditt blodtryck och dina
<7 REFAY kolesterol- och blodglukosvarden
v Tillsétt stérkelsehaltig mat, som regelbundet.
absorberas langsamt i kroppen,
i din kost.

Om du ater tabletter eller tar insulin for din diabetes kan du upptdcka att ditt
blodglukosvarde sjunker nar du blir mer fysiskt aktiv. Sa var noga med att
kontrollera detta varde regelbundet. Din lakare kanske behdver andra dosen i din
medicinering. Kom ihag att ta med dig en snabbverkande kolhydrat nar du tranar,
t.ex. glukostabletter eller en sockerhaltig dryck.

Fasteblodglukos
Under 6,1 mmol per liter

[ ] ° Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen ldkare kan ge
= dig, baserat pa dennes kdnnedom om din situation.

Eu rOACtlon ©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
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Vad du och din familj kan gora

Stress

Det finns inget bevis for att stress orsakar hjartsjukdomar. Hoga stressnivaer kan
dock paverka var halsa negativt och det dr darfor viktigt att veta hur man kdnner
igen och hanterar stress.

Stress orsakas av ndgonting som t.ex. gor dig spand, arg, frustrerad eller olycklig. Det
ar svart att undvika stress helt och hallet, men du kan ldra dig olika satt som hjalper
dig att hantera stress.

Gyllene regler for att hantera stress

v Prioritera. Red ut vad som v Hall dig fysiskt aktiv.
egentligen ar viktigt i ditt liv.
v Ge dig tid att koppla av och skapa

v Tank framat och férsok i forvig utrymme for ndjen och fritid.
att hitta vagar att ta dig forbi
svarigheter. v Ta ordentliga raster for att &ta.

v Forsok att se saker och ting i sina v Diskutera dina bekymmer med
ratta proportioner. familj och vanner, ndr du kan.

v Var inte for hard mot dig sjalv. v Se till att ha roligt med din familj
och dina vanner.

v Lir dig att delegera bade i arbetet
och hemma.

Falska vanner

Alkohol och tobak ar falska vanner eftersom de kan ge dig en kansla av tillfallig
lattnad, medan de i sjdlva verket gor det annu svarare for dig att hitta satt att hantera
vardagen.

Var god véind.



Vilken hjdlp kan jag fa?
Det finns tre huvudtyper av professionell hjalp:

* Social hjalp - t.ex. stodgrupper.
© Psykologisk hjalp - t.ex. radgivning.

¢ Medicinsk hjalp - t.ex. antidepressiva lakemedel.

Kom ihdg att vissa av dessa behandlingar tar tid innan de gor verkan, sa ha tadlamod.

.0. Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen ldkare kan ge
(? dig, baserat pa dennes kdnnedom om din situation.
EuroAction

©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
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Vad ar en kranskarlssjukdom?

En kranskarlssjukdom &r en sjukdom i artdrerna som forser hjartmuskeln med blod
och syre. Kranskarlen (kransartérerna) kan beldggas med fettavlagringar, sa kallade
‘aterom’, som hardnar med tiden. Denna process benamns ‘ateroskleros’ och kan leda
till angina eller en hjartattack. Bada tillstanden orsakas av samma sjukdomsprocess,
men de paverkar dig pa olika satt.

BLODTILLFORSEL TILL HJARTAT

De hogra och vanstra
kranskarlen forser hjartmuskeln
med blod och syre.

Vénster kranskarl

Hoger kranskarl

Angina
Angina ar namnet pa den smarta som ditt hjarta kan ge upphov till. Du kan kénna
smartan i ditt brost, mellan skulderbladen eller i armarna, hakpartiet eller halsen.

Angina orsakas av en reducering i blodflodet till hjartmuskeln. Denna reducering
beror pa en hoptrangning i kranskarlen, som i sin tur beror pa ansamlingen av
fettavlagringar.

Ett normalt kranskérl Ett hoptréingt Aterom
kranskarl

Var god vind.

o
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Angina uppstar vanligen vid tillfdllen da hjartmuskeln behdver mer syre, t.ex. under
traning, efter en kraftig maltid, vid kallt eller mycket varmt vader eller i samband

med kdnslomassig stress. Tillstandet kan i regel fas att forsvinna genom att helt
enkelt vila. Angina medfor inte nagra skador pa hjartmuskeln.

En hjartattack

En hjartattack intraffar nar det blir helt stopp i nagot av kranskarlen. Denna
blockering forhindrar fullstandigt att blodet nar den del av hjartmuskeln som det
aktuella kranskarlet normalt forser med blod. Da skadas en viss del av hjartmuskeln
medan resten av hjartat inte far nagra skador. Det ar darfor viktigt att du skoter om
ditt hjarta for framtiden.

EN HJARTATTACK

En hjartattack intraffar nar
nar nagot av kranskarlen
blockeras. Detta kan skada
en viss del av hjartmuskeln.

Den del av hjartat
som paverkats av
denna hjarttack

Blockerat
kranskarl

| likhet med angina ar smarta det framsta symptomet vid en hjartattack. Smartan
eller obehaget vid en hjartattack ar dock i regel kraftigare och varar langre. Den kan
inte heller lindras med nitroglycerin eller genom att vila. Du kan ocksa bli andfadd,
illamaende och svettig.

Q.A Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen ldkare kan ge
dig, baserat pa dennes kdnnedom om din situation.
‘Eu TOACtiO“ lllustrationerna aterges med tillstand fran British Heart Foundation.
©FESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
for vara hjartan European Society of Cardiology. www.escardio.org C1-Sv
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Tester av hjartats tillstind

Denna broschyr beskriver ndgra av de tester som anvands for att diagnostisera
hjartsjukdomar, eller for att utvardera ditt tillstand om du redan har en
hjartsjukdom. Du kanske behdver genomga mer an ett av dessa tester.

Elektrokardiogram (EKG)

Vad visar detta test?

EKG ar ett satt att registrera rytmen och den elektriska aktiviteten hos ditt hjarta.
Testet kan detektera en oregelbunden hjartrytm och kan bekrafta om du har haft en
hjartattack, antingen nyligen eller for en tid sedan. Ett EKG kan ocksa avsloja ifall de
smartor som du kanske har kommer fran ditt hjarta.

Vad hdnder?

Det tar cirka fem minuter att gora ett EKG. Testet medfor inget obehag och paverkar
inte ditt hjarta. Sma plasterlappar placeras pa dina armar och ben och din brdstkorg
och ansluts till en registreringsapparat. Denna apparat registrerar de elektriska
signaler som dina hjartslag producerar.

Exercise Tolerance Test, ETT (arbetsprov)

Vad visar detta test?

Detta test anvands som hjalp i diagnosen och behandlingen av hjartsjukdomar. Det
hjalper ocksa lakaren att avgéra om du behdver genomga ytterligare tester, som t.ex.
ett koronarangiogram eller en perfusionsscintigrafi av hjartmuskeln. Dessa tester
beskrivs pa insidan.

Vad hdnder?

Ett EKG registeras medan du motionerar pa en rullmatta eller motionscykel.
Ovningen startar i lugnt tempo och blir sedan gradvis hardare. Testet varar i upp till
15 minuter. Du blir tillsagd nér du ska sluta. Om du far sméartor i brostet under testet
eller blir trott eller andfadd maste du tala om detta.
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Ekokardiogram

Vad visar detta test?
Detta test berattar for lakaren hur effektiv din hjartmuskel ar. Testet kan visa hur stor
skada en hjartattack har orsakat och dven hur bra klaffarna i ditt hjarta fungerar.

Vad hdnder?
Gel gnids in pa din brostkorg och en sond fors éver huden for att ta en ultraljudsbild
av hjartat. Testet ar helt smartfritt och kan vara upp till en timme.

Koronarangiogram (hjartkatetrisering)

Vad visar detta test?
Detta test anvands for att fa information om den exakta positionen for eventuella
hoptrangningar i dina kranskarl.

Vad hénder?

Testet utfors i ett speciellt rontgenrum och varar mellan 20 minuter och en timme.
Du far lokalbeddvning sa testet bor inte vara smartsamt och du kan stalla fragor
medan det pagar.

Ett Idngt, mycket smalt och ihaligt ror fors in i en artdr i din ljumske eller i armen
och fors sedan vidare genom artaren fram till hjartat. Ett firgdmne injiceras darefter
genom roret och med hjalp av en speciell rontgenteknik kan din lakare se om det
finns nagra hoptrangningar i dina kranskarl. Du kommer att vara ansluten till en
hjartmonitor medan testet pagar. Du kanske maste ligga raklang under ett antal
timmar efter testet.



4146 EA FS card C2 sw v2 22/5/03 9:41 % Page 3
Perfusionsscintigrafi av hjartmuskeln

Vad visar detta test?

Om du inte kan arbeta pa en rullmatta eller motionscykel for att gora ett arbetsprov
(ETT), eller om ditt arbetsprov inte gav tydliga resultat, kan din lakare rekommendera
en perfusionsscintigrafi av din hjartmuskel. Med hjalp av detta test kan lakaren
studera blodflodet fran dina kranskarl genom hjartmuskeln och bedéma storleken
och pumpaktiviteten hos hjartats kammare.

Vad hander?

En liten médngd radioaktiv substans injiceras i blodet. En kamera tar bilder av hjartat
eller blodflodet till hjartat. Du kanske ombeds att utféra ndgon fysisk aktivitet under
testet, men om du inte &r i stand till detta far du i stéllet en medicin intravenost
(genom en ven).




4146 EA FS card C2 sw v2 22/5/03 9:41 % Page 4

.._ Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen lakare kan ge
? dig, baserat pa dennes kannedom om din situation.
EuroAction o ettt
©FESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
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Vard av ditt hjirta — om du har angina (kirlkramp)

Trots att du har utvecklat angina finns det mycket du kan géra for att skydda och
starka ditt hjarta. Sluta roka, at nyttig mat och 6ka gradvis din fysiska aktivitet med
hjalp av foljande anvisningar. Kom ocksa ihdg att ta alla dina mediciner varje dag
eftersom vissa av dem skyddar ditt hjarta.

Vad orsakar angina (karlkramp)?

Angina ar ett satt for ditt hjarta att tala om att det inte far tillrackligt med syre. Din
hjartmuskel behover syre som den far fran blodet som flyter genom kranskérlen
omkring ditt hjarta. Hos patienter med angina har dessa blodkarl trangts ihop av
fettavlagringar som kallas aterom. Fettavlagringarna orsakas av 'riskfaktorer' sdsom
rokning, onyttig kost, fysisk inaktivitet och Gvervikt.

Vad gor jag om jag far en attack av angina?

v Sétt dig ned, vila och anvénd v’ Om attacken inte férsvinner skall
din nitroglycerin enligt du fortsatta att ta nitroglycerin-
ordinationen. doser med 5 minuters mellanrum.

v Kom ihag att angina endast &r
tillfallig. Forsok att koppla av.
Tank positivt och 13t dig inte
gripas av panik.

' Om smértan inte har lindrats 15
minuter efter attackens anslag
skall du ringa akutmottagningen.
Du kan fortsatta att anvanda GTN
nitroglycerin var femte minut tills

v Nar attacken har forsvunnit sjukvardspersonalen anlander.

kan du fortsatta med det du
holl pa med, i ett lugnare
tempo.



4146 EA FS card C3 sv v3 10/4/03 12:32@ Page 2

Att fa syrebalansen ratt

Nar tillférseln av syre inte uppfyller hjartmuskelns behov av syre kan detta leda till
brostsmartor. Denna smarta, som kallas angina, ar tillfallig och férsvinner nar din
hjartmuskel ater far tillrackligt med syre.

f OTILLRACKLIG \ ( STORRE BEHOV \

- AV SYRE ...
SYRETILLFORSEL ...

] .. nar ditt hjarta behdver
- orsakad av fettavlagringar arbeta hardare, tex. nar du
som tranger ihop de +

° ! skall ga uppfor en kulle, ndr du
.Iiranskarl som forser ar stressad eller till och med
hjartmuskeln med syre. efter en kraftig maltid.

ANGINA

Du drabbas av angina i mindre utstrackning om du kan oka tillférseln av syre till ditt
hjdrta, minska behovet av syre eller badadera.

Vad kan jag gora?

For att oka For att minska behovet

syretillforseln ... av syre ...

v Réka inte. v Hall dig i form och hall en

halsosam vikt genom att dta

" Var mer fysiskt aktiv. nyttig mat och vara aktiv.

v Ta dina mediciner eftersom dessa " Ta dina mediciner eftersom
kan hjalpa till att vidga dina dessa sanker ditt blodtryck och
kranskarl. din puls.
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Hur fysisk aktivitet kan hjalpa

Hjartat &r en muskel och som med alla andra muskler i kroppen kan du forbattra

dess styrka genom att vara fysiskt aktiv i det vardagliga livet. Om du kan fa ditt

hjdrta i battre form kommer du ocksa att kunna gora mer innan din angina slar till.
Genom att vara aktiv stimuleras ditt hjarta till att utveckla en battre blodtillforsel.

Ar det riskfritt for mig att vara aktiv?

Ja, men du maste vara forsiktig. Valj aktiviteter som kdnns komfortabla och 6ka
intensiteten och volymen gradvis. Undvik aktiviteter som innebar tunga Iyft, t.ex.
tyngdlyftning, och aktiviteter som innebar plotsliga start- och stopprorelser som t.ex.
att springa for att hinna med en buss.

Kom ihdg att om du inte &r fysiskt aktiv blir ditt hjarta mindre effektivt och behdver
da mer syre. Och detta kan forvérra din angina.

Ett recept for framgang!
Forsok att utfora foljande minst fem ganger i veckan:
Forritt: Varm upp i lugnt tempo i 10-15 minuter fore 'huvudratten.

Huvudritt: ~ Mattlig aktivitet som t.ex. att promenera i rask takt, cykla eller dansa.
Borja med 5 minuter och 6ka vecka for vecka till 20-30 minuter. Du
skall motionera sa att du blir 14tt andfadd, men du skall fortfarande
kunna fora ett samtal under aktiviteten.

Dessert: (Ga ned i varv efter huvudratten i cirka 10 minuter.
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Hur kommer jag att kdnna mig?

Angina kan ge dig en kénsla av att du inte kan njuta av livet sdsom du varit van vid.
Din familj kan ocksa frestas att bli 6verbeskyddande och inte |ata dig gora vissa
saker. Men det finns faktiskt mycket som du och din lakare kan gora for att
kontrollera din angina och hjalpa dig leva ett normalt liv.

Du kanske oroar dig for riskerna att fa en hjartattack eftersom du har utvecklat
angina, men hjartattacker kan dven drabba manniskor som inte har angina. Kom
ihag att din angina ar en varningssignal och att det nu ar viktigt att vidta atgarder
for att halla ditt hjarta friskt i framtiden.

Det kan hjalpa att tala ut om dina kénslor om att ha angina, kanske med
EuroAction-skoterskan, din lakare, nagon i din familj eller en god van.

Tips om att leva med angina

v Spara inte allt arbete till en v Vissa patienter tycker att det
‘bra dag' nér du kanner dig i hjalper att ta nitroglycerin innan de
form. Det ar battre att planera gor saker som framkallar angina.
att gora saker och ting under
en langre tidsperiod och att v Trdna inte om du har feber, tex. i
gora lite varje dag. P4 sa satt samband med en forkylning eller
trottar du inte ut dig och du influensa.
kan ocksa fa tid over for saker
som du tycker om att gora. v Informera din likare om dina

angina forvarras eller om du
upplever nya symptom sasom
andfaddhet eller hjartklappning.

0. Denna broschyr kan inte ersitta den information som din egen lakare kan ge
? dig, baserat pa dennes kdnnedom om din situation.
L]
EurOACtlon ©FESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
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Tester och behandlingar for ditt hjarta

Kranskirlsdilatation med stent

Om du har angina och dina mediciner inte hjalper mot denna, eller om din angina

har blivit livshotande, kan din lakare rekommendera att du genomgar en sa kallad

kranskarlsdilatation. Detta ingrepp paminner om ett kranskarlsangiogram och kan i
vissa fall folja direkt efter ett angiogram.

Kranskarlsdilatation avhjalper angina genom att vidga hoptrangda kranskarl och
forbattra blodflodet till din hjartmuskel. En ‘stent’ [amnas kvar inne i kranskarlet for
att halla kérlet Gppet (se nasta sida). Operationen innebér i regel att du maste stanna
kvar pa sjukhuset 6ver natten. Som med alla operationer eller ingrepp som beror
hjartat finns det risker. Tala med din lakare om riskerna och férdelarna for dig med
en sadan operation.

Efter kranskarlsdilatationen

Din lakare kommer antagligen att ge Om du far smartor i ljumsken eller i
dig ‘antiblodplatt'-mediciner som du armen dar katetern fordes in, ta ett
ska ta under nagra veckor. Dessa bidrar smartstillande medel som t.ex.

till att minska riskerna for att paracetamol.

blodproppar skall bildas runt stenten. Du fér inte kora bil forsta veckan efter

Undvik heta bad de forsta dagarna. operationen.

Om ditt sar borjar bloda, eller om det
svullnar, skall du uppsoka sjukhuset dar
du behandlades.

Investera i din framtid

En kranskarlsdilatation kan avhjalpa din angina, men den botar inte orsaken till din
hjartsjukdom. Du behdver fortfarande vidta och uppratthalla forandringar i din livsstil
och fortsatta med att ta dina skyddsmediciner for att undvika ytterligare hjartproblem.
De viktigaste forandringarna i din livsstil &r att sluta roka, ata nyttig mat och vara mer
fysiskt aktiv. EuroAction-teamet kan hjdlpa dig med detta.

Var god vénd.



Hur en kranskarlsdilatation genomfors
Du kommer att fa en lokalbeddvning. Lakaren

for in en kateter (ett mycket smalt, ihaligt ror)
i en artdr antingen i din ljumske eller i armen.

Lakaren for sedan katetern genom artéren tills
den nar ditt hjarta.

| spetsen pa katetern sitter en ballong och en
stent. En stent ar ett kort, ndtmaskigt ror av
rostfritt stal eller titan.

Nar ballongen nar den hoptrangda delen av ditt

kranskarl pumpas den forsiktigt upp sa att
ateromen plattas till mot kranskarlsvaggen.

Medan ballongen ar uppumpad kan du kdnna en

viss smarta, som angina, under nagra sekunder.

| takt med att ballongen vidgar kranskarlet

expanderar stenten och hallet kranskarlet 6ppet

sa att blodet kan floda fritt igen.

Lakaren avlagsnar sedan katetern och ballongen

och ldmnar kvar stenten i kranskarlet. Tack vare

stenten minskar riskerna for att kranskarlet ater

skall trangas ihop.

Hélje med — -

kateterinuti/ \
Artar / Aterom

Artinvigg (fettavlagring)
Stent
Ballong—=——e——
Héljet;

avldgsnas.

Stenten expanderar och
plattar till ateromen mot
kranskarlsvdaggen.

Stent
o

[] Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen ldkare kan ge

Action

for vara hjartan

dig, baserat pa dennes kdnnedom om din situation.
lllustrationerna aterges med tillstand fran British Heart Foundation.
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Tester och behandlingar for ditt hjarta

Bypass-operation i hjartats kranskarl

Varfor behover jag en bypass-operation?

Kranskarlen dr de blodkarl som forser hjartat med blod. Om ett eller flera av dessa
karl trangs ihop kan blodflodet till hjartmuskeln minska. Ibland kan man ga forbi
denna hoptrangning genom att anvanda en artar eller ven fran en arm, ett ben eller
fran insidan av brostkorgsvdggen. Genom att forbattra blodtillférseln till hjartat kan
smartan som orsakas av angina avhjalpas.

BYPASS-OPERATION | HJARTATS KRANSKARL

Bypass-transplantat

Bypass:

transplantat Hoptringda

sektioner i kranskarl

Hoger kranskarl Vénster kranskarl

Som med alla hjdrtoperationer finns det risker. Tala med din lakare om riskerna och
fordelarna for dig med en operation.

Hur kommer min brdstkorg att kdnnas efter operationen?

Kirurgen maste dppna din brostkorg for att komma at hjartat. Det ar darfor vanligt
att ha smartor i brostet efter operationen. Patienter beskriver ofta smartan som en
djup, dov och malande vark. Det ar viktigt att regelbundet ta smartstillande medel
eftersom detta forebygger problem du kan ha med att rora dig pa grund av smartan.

Detta obehag i ditt brost bor gradvis avta, men du kan kdnna en latt smarta under
flera manader. Vissa patienter kdnner ocksa domning langs arret. Detta dr vanligt och
det kan ta 6ver ett ar innan kanslan i huden blir normal. Ibland forsvinner denna
domningskansla aldrig helt och hallet.

Var god vaind.



Vad hander efter operationen?

Du bor kunna ga omkring som vanligt
cirka 10-14 dagar efter operationen.
Du maste dock bygga upp dina
aktiviteter langsamt eftersom du i
bdrjan fort blir trott.

Ha regelbundna viloperioder.

Det &r vanligt att man blir kdnslosam
och kanner sig lite nedstamd
emellanat. Det hjalper om du kan tala

ut om dina kanslor med nagon, kanske

en medlem i EuroAction-teamet, din
lakare, ndgon i din familj eller en god

van. Om du hela tiden kanner dig nere,

tala med din |&kare eller EuroAction-
skoterska.

Investera i din framtid

Om en ven har tagits fran ett av dina
ben kommer du antagligen att kdnna
obehag och fa en svullnad i benet. Du
kanske uppmanas att bara en
stodstrumpa. Om du haller dig aktiv
motverkas svullnaden.

De flesta patienter har atergatt till det
normala cirka 8-12 veckor efter
operationen. Aterhdmtningstiden beror
pa din kondition och form fore
operationen.

F6lj anvisningarna for din fysiska
traning som du far fran EuroActions
sjukgymnast. Detta hjalper dig att
komma i farten igen.

En operation &r inte ett botemedel for kranskarlssjukdomar. Du maste fortfarande
vidta och uppratthalla férandringar i din livsstil och fortsdtta med att ta dina
skyddsmediciner for att forhindra att transplantaten och dina andra kranskarl trangs
ihop pa grund av samma sjukdom. De viktigaste forandringarna i din livsstil ar att
sluta roka, dta nyttig mat och vara mer fysiskt aktiv. Det bidrar till att skydda dina
'nya transplantat. EuroAction-teamet kan hjalpa dig med detta.

[ Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen ldkare kan ge

Action

for véra hjirtan

dig, baserat pa dennes kidnnedom om din situation.
lllustrationen aterges med tillstand fran British Heart Foundation.
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Tester och behandlingar for hjartsjukdomar

Vard av ditt hjirta efter en hjirtoperation

Din hjartoperation kommer att ha forbattrat blodflédet till din hjartmuskel. Det finns
mycket som du nu kan gora for att skydda dina nya artarer och din hjartmuskel, och
for att gora ditt hjarta starkare. Sluta roka helt, at nyttig mat och 6ka gradvis din
fysiska aktivitet med hjalp av foljande anvisningar. Kom ocksa ihdg att ta alla dina
mediciner varje dag eftersom vissa av dem skyddar ditt hjarta.

Vad kan jag gdra for att hjalpa min aterhimtning?

Hjartat ar en muskel och dess styrka och effektivitet kan, som med alla andra
muskler i kroppen, forbattras genom regelbunden traning. Efter din operation
har blodflodet till hjartat forbatttrats och det &r nu mycket viktigt, som en del
av din aterhdmtning, att du bygger upp dina aktivitetsnivaer.

Forsta veckan hemma

v Ta det mycket forsiktigt de forsta  « G& omkring i ungefdr samma

tva eller tre dagarna. Att Iamna
sjukhuset kan bara det vara en
anstrangning.

v Forsok att fa en god nattsémn
och vila tva eller tre timmar efter
lunch.

v G& uppfor trapporna en eller tva
ganger om dagen.

v Tillen bdrjan, stanna hemma for
det mesta och bjud inte hem
alltfor manga besokare.

utstrackning som du gjorde pa
sjukhuset. Under veckans lopp,
oka strackan du gar varje dag.
Det &r viktigt att du okar din
aktivitet gradvis. Oka tiden du
gar endast om det kdndes
komfortabelt och inte alltfor
tréttande foregaende dag.

v’ Om du kinner dig svag, yr eller

andfadd under din aktivitet skall
du stanna upp och vila.

Fortsdittning pa ndista sida



Andra och tredje veckan

v Se till att fortfarande ha manga
viloperioder.

v G& uppfor trapporna tre eller fyra
ganger om dagen.

v Promenera mer, dven utomhus.
Utoka promenaderna gradvis varje
vecka med 5-10 minuter.

v Utfor lattare hushallsarbeten sasom
att damma, diska eller torka disken.

Frdn och med fjdirde veckan

v Utdka dina promenader gradvis.

Satt som mal att promenera
mellan 30 minuter och en timme
varje dag, minst 5-6 dagar i
veckan.

v Vid det hir stadiet har du

forhoppningsvis inlett EuroAction-
programmet. Detta program
innehaller traningspass som ar
speciellt utformade for att bygga
upp effektiviteten hos ditt hjarta.



Vad kan jag gora for att skydda skadan i min brdstkorg?

For att kunna utfora en bypass-operation i hjartats kranskarl maste kirurgen bryta
upp brostbenet. Var inte orolig! Benet sétts ihop igen och halls samman med tradar
medan det laker. Brostbenet behdver atminstone 4-6 veckor for att skapa tillrackligt
med nytt benmaterial och vaxa ihop. Det ar mycket viktigt att du inte utfér nagra
aktiviteter som kan skada det nya benmaterialet som bildas och darigenom fordrdja
lakningsprocessen. Sa undvik alla lyft, repetitiva armrorelser och stora, vridande
kroppsrorelser under de 6 forsta veckorna. Det tar 3 manader for brostbenet att
aterfa full styrka, varfor mycket tunga aktiviteter maste vanta tills dess.

De forsta 6 veckorna efter operationen

Undvik alla repetitiva armrorelser sésom dammsugning, strykning, tradgardsarbete,
biltvatt, malning, tapetsering och liknande.

Undvik att lyfta foremal som vdger mer dn ett halvt kilo.

Undvik stora, vridande kroppsrorelser, som t.ex. i golf.

6 veckor till 3 mdnader efter operationen

Du kan nu lyfta foremal som ar ndgot tyngre, men du maste undvika alla tunga
lyft som t.ex. att lyfta en tung resvaska.

Du kan nu utfora de flesta hushallsarbeten

Du maste fortfarande undvika stora, vridande kroppsrorelser - sa ingen golf dnnu!

Efter 3 manader

Du bor nu kunna utfora de flesta aktiviteter, inklusive golf, tennis och simning.



Kan jag kora bil?

Det basta ar om du vantar med att kora bil minst 6 veckor och tills du varit pa
aterbesok hos din lakare. EuroAction-skoterskan kan ge dig mer information om de
bestdmmelser om bilkdrning som galler for patienter som genomgatt en
hjartoperation.

Nar kan jag borja arbeta igen?

Du behdver tid for att aterhdmta dig efter en hjartoperation. Manniskor aterhamtar
sig olika fort. Om du har ett jobb som innebdr tunga lyft maste du vanta 3 manader
innan du atergar till arbetet. Du kan naturligtvis borja arbeta innan dess, men du far
inte utfora nagra uppgifter som innebdr tunga lyft forrdn du ar redo for detta.

Hur &r det med sex?

Ménniskor &r ofta oroliga infor detta. Om du kan ga uppfor tva trappor, eller
promenera 300 meter i rask takt pa plan mark, dr du troligen i form for att ateruppta
din sexuella aktivitet. Men, som med andra aktiviteter, borja forsiktigt.

Hur kommer jag att kdnna mig?

Efter en hjdrtoperation dr det vanligt att man kanner sig lite nedstamd eller
kdnslosam. Det hjdlper om du kan tala ut om dina kdnslor med nagon, kanske
EuroAction-skoterskan eller en annan medlem i EuroAction-teamet, din lakare,
nagon i din familj eller en god van. Dessa kénslor ar normala och brukar endast halla
i sig nagra veckor. Om de fortsatter kan EuroAction-skéterskan ge dig ytterligare
hjalp.

[] Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen lakare kan ge
= dig, baserat pa dennes kdnnedom om din situation.
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Tester och behandlingar for hjartsjukdomar

Vard av ditt hjirta efter en hjirtattack

Trots att du har haft en hjartattack finns det mycket du kan gora fora att skydda
dina artdrer och din hjartmuskel, och for att géra ditt hjarta starkare. Sluta roka helt,
at nyttig mat och oka gradvis din fysiska aktivitet med hjalp av féljande anvisningar.
Kom ocksa ihdg att ta alla dina mediciner varje dag eftersom vissa av dem skyddar
ditt hjarta.

Vad kan jag gdra for att hjalpa min aterhamtning?

Hjartat ar en muskel och dess styrka och effektivitet kan, som med alla andra
muskler i kroppen, forbattras genom regelbunden traning. Efter en hjartattack
maste du vila tillrdckligt mycket sa att omradet kring hjartmuskeln kan ldka, men
samtidigt vara tillrackligt aktiv for att stimulera din aterhdmtning.

Forsta veckan hemma

v Ta det mycket lugnt de tvd eller " G& omkring i ungefir samma

tre forsta dagarna. Att lamna utstrackning som du gjorde pa
sjukhuset kan bara det vara en sjukhuset. Under veckans lopp, oka
anstrangning. strdckan du gar varje dag. Det ar
viktigt att du Gkar din aktivitet
v Forsk att fa en god nattsémn och gradvis. Oka tiden du gar endast om
vila tva eller tre timmar efter det kéndes komfortabelt och inte
lunch. alltfor trottande foregaende dag.

v G& uppfor trapporna en eller tvd Om du kénner dig svag, yr eller

ganger om dagen. andfadd skall du stanna upp och
vila.
v Tillen borjan, stanna hemma for
det mesta och bjud inte hem v Undvik alla Iyft och hushallsarbeten
alltfor manga besokare. och koncentrera dig bara pa dina

promenader som din enda aktivitet.

Fortscittning pd ndsta sida



Andra och tredje veckan Frdn och med fjiirde veckan
v Se till att fortfarande ha manga v Utdka dina promenader gradvis.

viloperioder. Satt som mal att promenera
mellan 30 minuter och en timme
v G& uppfor trapporna tre eller fyra varje dag, minst 5-6 dagar i
ganger om dagen. veckan.
v Promenera mer, dven utomhus. v Vid det hir stadiet har du
Utdka promenaderna gradvis varje férhoppningsvis inlett EuroAction-
vecka med 5-10 minuter. programmet. Detta program
innehaller traningspass som ar
v Utfor littare hushallsarbeten sdsom speciellt utformade for att bygga
att damma, diska eller torka disken. upp effektiviteten hos ditt hjarta.

" Du méaste fortfarande undvika alla " Du skall undvika alla tunga lyft
tunga lyft. under de tre forsta manaderna.
Efter 6 veckor kan du borja med
|attare lyft och bygga pa med
forsiktighet.



Kan jag kora bil?

Det basta dr om du vantar med att kéra bil minst 6 veckor och/eller tills du varit pa
aterbesok hos din lakare. Patienter som kor buss eller lastbil behdver i regel genomga
ytterligare tester innan de kan kora dessa fordon igen. EuroAction-skdterskan kan ge
dig mer information om de bestdmmelser om bilkérning som galler for patienter som
har haft en hjartattack.

Nar kan jag borja arbeta igen?

Du behdver tid for att aterhdmta dig efter din hjartattack. Manniskor aterhamtar sig
olika fort. Vissa patienter kdnner sig redo att aterga till arbetet efter cirka 4-6 veckor,
ofta pa deltid till att borja med. Om du har ett jobb som innebar tunga lyft maste du
vanta 3 manader innan du borjar arbeta igen. Du kan naturligtvis aterga till arbetet
innan dess, men du far inte utfora nagra uppgifter som innebar tunga lyft forran du
ar redo for detta. EuroAction-teamet kan ge dig rad om nér du ar fysiskt och mentalt
redo for att borja arbeta igen. De flesta patienter dtergar sa smaningom till sina
arbeten efter en hjartattack.

Hur ar det med sex?

Manniskor ar ofta oroliga infor detta. Om du kan ga uppfor tva trappor, eller
promenera 300 meter i rask takt pa plan mark, ar du troligen i form for att ateruppta
din sexuella aktivitet. Men, som med andra aktiviteter, borja forsiktigt.

Hur kommer jag att kdnna mig?

Efter en hjartattack dr det vanligt att man kénner sig kdnslosam, deprimerad och till
och med arg. Du kan ocksa kdnna att du helst inte vill tdnka pa din hjartattack alls.
Det kan vara svart att acceptera det som hént. Det hjdlper om du kan tala ut om
dina kdnslor med nagon, kanske EuroAction-skoterskan eller en annan medlem av
EuroAction-teamet, din lakare, nagon i din familj eller en god vén. Dessa kanslor ar
normala och brukar endast halla i sig nagra veckor. Om de fortsatter kan EuroAction-
skoterskan ge dig ytterligare hjlp.



FuroAction

for véara hjartan

Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen ldkare kan ge
dig, baserat pa dennes kidnnedom om din situation.
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Hur gar sex och kranskirlssjukdomar ihop?

Om du eller din partner behandlas for en kranskarlssjukdom kan féljande information
om sex vara till hjalp.

* Sex dr en fysisk aktivitet som alla andra fysiska aktiviteter. De flesta manniskor tror
att sex ar mer anstrangande an vad det egentligen ar. Sex ar faktiskt en bra och
mattlig aktivitet for hjartat.

* Efter en hjartattack eller ett ingrepp sasom angioplastik eller kirurgi kan du
ateruppta din sexuella aktivitet ndr du ar redo. Detta kan vara efter sa kort tid som
1 till 3 veckor.

* Om du utan besvar kan ga uppfor tva trappor, eller promenera 300 meter i rask
takt pa plan mark, ar du antagligen redo for att ateruppta din sexuella aktivitet.

* Manga oroar sig for om det ar sakert att fortsatta med sin sexuella aktivitet. Tank
pa att din partner kanske oroar sig mer for detta an vad du sjalv gér. Om ni talar
oppet med varandra kan ni undvika missforstand mellan er.

* Vissa manniskor ar radda for att de skall fa en hjartattack under den sexuella
akten. Detta ar faktiskt mycket sdllsynt.

* Nar du aterupptar sex forsta gangen:
- Valj en mer passiv stéllning.
- Undvik stallningar som ger dig obehag eller gor dig andfadd.
- Se till att omgivningen dr bekvdm och varm.
- Borja forsiktigt och 6ka intensiteten gradvis.

* Undvik att ha sex om du &ar trott.
* Om sex har en tendens att framkalla din angina, forsok med att anvanda din
nitroglycerin i forvag.

* Manniskor som drabbats av en hjartsjukdom har ofta problem med impotens.
Det finns manga orsaker till detta, t.ex. oro, stress, biverkningar fran mediciner och
daligt sjalvfortroende. EuroAction-skoterskan kan ge dig rad om var du kan fa
hjalp.



4146 EA FS card C8 sw v3 10/4/03 12:33@ Page 2

Denna broschyr kan inte ersdtta den information som din egen ldkare kan ge

s dig, baserat pa dennes kannedom om din situation.
L]
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Skyddsmediciner for ditt hjarta

Varfor maste jag ta skyddsmediciner?

Om du har angina, eller om du har haft en hjartattack, kommer din lakare att skriva
ut en kombination av ‘skyddsmediciner' at dig. Varje medicin verkar pa ett speciellt
satt for att minska risken for ytterligare skador pa ditt hjarta och din blodcirkulation.
Kombinationen av mediciner som du ordineras valjs ut med sarskild hansyn till just
ditt hjarttillstand.

Det &r viktigt att du kanner till namnet, styrkan och dosen pa alla mediciner som du
tar, och hur du skall ta dem. Det dr ocksa en fordel om du forstar varfor du tar de
olika medicinerna.

Maste jag ta mina mediciner varje dag?
Ja. For att forebygga framtida hjartproblem och for att uppna maximal effekt maste
du ta alla dina mediciner enligt lakarens anvisningar, varje dag.

Du maste fortsatta att ta alla dina mediciner, aven om du borjar kdnna dig battre.
Sluta inte pl6tsligt med att ta dina mediciner utan att forst tala med din lakare eller
farmaceut.

Gor en lista 6ver alla mediciner du tar
Gor en lista 6ver alla dina mediciner. For varje medicin skriver du namnet, styrkan
och dosen. Skriv ocksa ned de mediciner som du ar allergisk mot.

Hall listan uppdaterad och ha den alltid med dig.

Vad finns det for skyddsmediciner for hjartat?
De vanligaste skyddsmedicinerna som anvands for hjartat ar foljande:

* Aspirin * Angiotensin-Il-antagonister
* Klopidogrel * Statiner
* Betablockerare * Warfarin

© ACE-hdmmare

Du kanske behover ta flera av dessa skyddsmediciner. Din EuroAction-skdterska kan
ge dig mer information om de olika medicinerna som din lakare ordinerat.

Var god vénd.



Om du tycker det dr svart att komma ihag att ta dina mediciner

v Ta dina mediciner vid samma v Sétt en bock i en kalender varje dag
tid varje dag. nar du har tagit dina mediciner.

Om du fortfarande har svart att komma ihdg medicinerna varje dag kan din
EuroAction-skoterska, farmaceut eller |dkare ge dig fler forslag.

Vad gor jag om jag glommer att ta en dos?

Om det ar samma dag, ta den missade dosen sa fort du kommer ihdg den. Om du
inte kommer ihdg forran nasta dag, [at den missade dosen vara. Det ar viktigt att du
inte tar dubbla doser.

Om du har problem med att ta dina mediciner
Om du har problem med att ta dina mediciner, som t.ex. att svélja tabletter eller att
Oppna flaskor, tala med EuroAction-skdterskan, en farmaceut eller din ldkare.

F6lj noggrant anvisningarna pd varje apoteksetikett och Ids patientinformationen som
medféljer dina mediciner.

Om du vill ha mer information eller om du har frégor om dina mediciner, tala med din
likare, farmaceut eller EuroAction-skéterska. Var inte rddd for att stélla fragor.

Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen ldkare kan ge dig,
baserat pa dennes kdnnedom om din situation.

Ett tack riktas till Gavin Miller, Pharmacy Department, Charing Cross Hospital,
London, for hans hjélp med framstaliningen av denna broschyr.

o
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Aspirin

Vilken dos ska jag ta?

Finns det nagra speciella anvisningar om hur jag ska ta medicinen?
Det hjalper om du tar din aspirin direkt efter att du atit. Om du tar de belagda
aspirintabletterna skall du svdlja dem hela, utan att tugga pa dem. Om du har Isliga
tabletter 16ser du forst upp dem i vatten.

Vad ar medicinen bra for?

Aspirin kan vara mer bekant for dig som ett smartstillande medel. En 1&g dos aspirin
varje dag har emellertid ocksa en ‘antiblodplatt'-effekt. Detta innebar att aspirinet
forhindrar att dina blodceller fastnar vid varandra och bildar blodproppar i dina
blodkarl. Harigenom minskar riskerna for en hjartattack eller ett slaganfall (stroke).

Finns det nagra biverkningar?
Med en lag dos aspirin finns det mycket fa biverkningar.

En séllsynt biverkning ar irritation i magen. Om du bdrjar fa matsmaltningsbesvar,
informera din lakare.

Manniskor som &r allergiska mot aspirin kan fa astmaattacker och andra
andningsbesvar. Om detta intraffar skall du omedelbart informera din ldkare.

Ar det nagot annat jag behdver veta?

Undvik att ta aspirin- och ibuprofenprodukter som smartstillande medel, savida inte
din |3kare ordinerar detta. Om du behdver ett smartstillande medel, anvand
paracetamolbaserade produkter. Radfraga din farmaceut om andra smartstillande
medel.

Vad gor jag om jag glommer att ta en dos?

Om det ar samma dag, ta den missade dosen sa fort du kommer ihdg den. Om du
inte kommer ihdg forrdn nasta dag, 1t den missade dosen vara. Det ar viktigt att du
inte tar dubbla doser.

Var god vand.

o
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Kan jag ta andra mediciner medan jag tar aspirin?

Ja. De flesta patienter som tar aspirin tar ocksa andra mediciner. Kom ihag att
beratta for din lakare eller farmaceut att du tar aspirintabletter, sarskilt om du
behdver smartstillande medel.

Kan jag dricka alkohol medan jag tar denna medicin?
Ja, men hall dig inom de granser som din lakare rekommenderar.

Folj noggrant anvisningarna pd apoteksetiketten och Ids patientinformationen som
medféljer din medicin.

Om du vill ha mer information eller om du har frégor om dina mediciner, tala med din
likare, farmaceut eller EuroAction-skéterska. Var inte rddd for att stdlla fragor.

Denna broschyr kan inte ersdtta den information som din egen lakare kan ge dig,
baserat pa dennes kannedom om din situation.

[]
- Ett tack riktas till Gavin Miller, Pharmacy Department, Charing Cross Hospital,
. London, fér hans hjalp med framstaliningen av denna broschyr.
EUYOACt]OTI ©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
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Klopidogrel

Vilken dos ska jag ta?
75 milligram (mg) om dagen.

Finns det nagra speciella anvisningar om hur jag ska ta medicinen?
Ta den i samband med en maltid eller direkt efter att du &tit. Det bidrar till att
skydda din mage.

Vad ar medicinen bra for?

Klopidogrel &r ett ‘antiblodplatt'-lakemedel. Detta innebar att medicinen forhindrar
att dina blodceller fastnar vid varandra och bildar blodproppar i dina blodkarl.
Hirigenom minskar riskerna for en hjartattack eller ett slaganfall (stroke).

Klopidogrel ordineras ofta for manniskor som inte kan ta aspirin och ibland for
manniskor som nyligen haft en hjartattack. Ibland ordineras medicinen tillsammans
med aspirin. Den kan ocksa ges under en kort tidsperiod till manniskor som
genomgatt kranskérlsdilatation med stent (ett ingrepp for att vidga blodkérlen).

Finns det nagra biverkningar?
Till de biverkningar som klopidogrel kan ge hor illamaende, uppkastningar, diarré
och yrsel.

Ett fatal manniskor ar allergiska mot klopidogrel och far hudutslag. Om du far
hudutslag skall du omedelbart informera din ldkare.

En annan séllsynt biverkning &r irritation i magen. Om du borjar fa
matsmaltningsbesvar, informera din lakare.

Vad gor jag om jag glommer att ta en dos?

Om det &r samma dag, ta den missade dosen sa fort du kommer ihdg den. Om du
inte kommer ihag forrdn nasta dag, lat den missade dosen vara. Det ar viktigt att du
inte tar dubbla doser.

Kan jag ta andra mediciner?

Ja. De flesta patienter som tar klopidogrel tar ocksa andra mediciner. Kom ihdg att
beratta for din lakare eller farmaceut att du tar klopidogrel, sarskilt om du behdver
smartstillande medel.

Var god vind.
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Kan jag dricka alkohol medan jag tar denna medicin?
Ja, men hall dig inom de granser som din Iakare rekommenderar.

Folj noggrant anvisningarna pd apoteksetiketten och Ids patientinformationen som
medféljer din medicin.

Om du vill ha mer information eller om du har frdgor om dina mediciner, tala med din
likare, farmaceut eller EuroAction-skéterska. Var inte rddd for att stdlla fragor.

Denna broschyr kan inte ersitta den information som din egen lakare kan ge dig,
° baserat pa dennes kannedom om din situation.

0. . . - . .
Ett tack riktas till Gavin Miller, Pharmacy Department, Charing Cross Hospital,
E A t . ) London, for hans hjélp med framstéliningen av denna broschyr.
UTroOACTION ©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
for vara hjartan European Society of Cardiology. www.escardio.org C11-Sv
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Betablockerare

Vad heter min medicin?

Vilken dos ska jag ta?

Vad ar medicinen bra for?
Betablockerare forhindrar att hjartat slar lika snabbt som det brukar nadr du tranar
eller nar du kanner dig stressad.

Betablockerare anvands efter en hjartattack eftersom de minskar riskerna for
ytterligare en hjartattack eller ett slaganfall (stroke). De anvinds ocksa for att
behandla hogt blodtryck, angina och hjartsvikt samt for att reglera oregelbunden
puls.

Nar du tar en betablockerare slar ditt hjarta langsammare. Detta dr normalt.

Finns det nagra biverkningar?
Betablockerare kan orsaka kalla fingrar och tar.

Om du blir hes eller andfadd, informera omedelbart din I3kare eftersom
betablockerare kan utlosa astmaattacker.

Vissa manniskor far variga eller torra dgon, eller far hudutslag. Om du drabbas av
detta skall du omedelbart informera din lakare.

Vissa manniskor blir trétta, men detta haller vanligen bara i sig under de forsta fa
veckorna som medicinen tas. Informera din lakare om trottheten inte forsvinner efter
nagra veckor.

Vissa manliga patienter kan fa svart att fa och uppratthalla erektion medan
betablockerare tas. Om du upplever detta problem ldngre tid &n nagra veckor,
informera EuroAction-skoterskan eller din lakare.

Var god véind.
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Ar det nigot annat jag behdver veta?
Sluta inte med att ta betablockerare savida inte din |akare uppmanar dig att sluta.

Om du har diabetes kan betablockerare maskera symptomen du normalt upplever
nér blodsockret sjunker (hypoglykemi), t.ex. skakningar. Du kan dock fortfarande ta
en betablockerare enligt din |dkares rekommendationer.

Vad gor jag om jag glommer att ta en dos?

Om det dr samma dag, ta den missade dosen sa fort du kommer ihag den. Om du
inte kommer ihag forrdn nasta dag, 1t den missade dosen vara. Det ar viktigt att du
inte tar dubbla doser.

Kan jag ta andra mediciner?
Ja. De flesta patienter som tar betablockerare tar ocksa andra mediciner. Kom ihag
att beratta for din lakare eller farmaceut att du tar betablockerare.

Kan jag dricka alkohol medan jag tar denna medicin?
Ja, men hall dig inom de granser som din lakare rekommenderar.

F6lj noggrant anvisningarna pa apoteksetiketten och Ids patientinformationen som
medfdljer din medicin.

Om du vill ha mer information eller om du har fragor om dina mediciner, tala med din
likare, farmaceut eller EuroAction-skéterska. Var inte rddd for att stdlla fragor.

Denna broschyr kan inte ersitta den information som din egen lakare kan ge dig,
[ ] baserat pa dennes kdnnedom om din situation.

0.
Ett tack riktas till Gavin Miller, Pharmacy Department, Charing Cross Hospital,

e London, fér hans hjélp med framstéliningen av denna broschyr.
Eu rOACtlon ©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
for vara hjirtan European Society of Cardiology. www.escardio.org C12-Sv
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Tester och behandlingar for ditt hjarta

ACE-hammare

Vad heter min medicin?

Vilken dos ska jag ta?

Finns det nagra speciella anvisningar om hur jag ska ta medicinen?
Om det ar forsta gdngen som du tar denna medicin, ta den forsta dosen vid
sangdags. Orsaken till detta dr att hos vissa manniskor kan den forsta dosen medféra
att blodtrycket pl6tsligt sjunker, vilket kan gora dig yr.

Vad ar medicinen bra for?
ACE-hdammare far blodkarlen att slappna av och bidrar till att forbattra blodflodet till
hjartmuskeln.

De anvands efter en hjartattack eftersom de forebygger ytterligare skador pa hjartat
och minskar darigenom riskerna for ett slaganfall (stroke) eller Znnu en hjartattack.
De anvands ocksa for att behandla hdgt blodtryck och hjartsvikt.

Finns det nagra biverkningar?

En biverkning &r en ihallande torrhosta. Detta drabbar ungefar var tionde patient
som tar ACE-hdmmare. Om hostan ar besvarlig, informera din ldkare eller
EuroAction-skéterskan.

N&r du borjar ta din ACE-hdmmare, eller om din ldkare okar dosen, kan du kdnna dig
yr eller fa huvudvark. Dessa biverkningar brukar avta och forsvinna nar du tagit din
ACE-hdammare nagra veckor, sa om de haller i sig skall du informera din ldkare.

Var god vaind.




Vissa patienter far ont i munnen och hos andra kan smaksinnet paverkas i viss
utstrackning.

Ett fatal manniskor ar allergiska mot ACE-hdmmare och far hudutslag. Om du far
hudutslag skall du omedelbart informera din lakare.

Vad gor jag om jag glommer att ta en dos?

Om det &r samma dag, ta den missade dosen sa fort du kommer ihdg den. Om du
inte kommer ihdg forrdn nasta dag, 1t den missade dosen vara. Det &r viktigt att du
inte tar dubbla doser.

Kan jag ta andra mediciner?

Ja. De flesta manniskor som tar ACE-hdmmare tar ocksa andra mediciner. Kom ihag
att beratta for din lakare eller farmaceut att du tar ACE-hdmmare, sarskilt om du
behdver smértstillande medel.

Kan jag dricka alkohol medan jag tar denna medicin?
Ja, men hall dig inom de granser som din lakare rekommenderar.

Fé6lj noggrant anvisningarna pd apoteksetiketten och Ids patientinformationen som
medfdljer din medicin.

Om du vill ha mer information eller om du har frdgor om dina mediciner, tala med din
likare, farmaceut eller EuroAction-skéterska. Var inte rddd for att stdlla fragor.

Denna broshyr kan inte ersatta den information som din egen ldkare kan ge dig,
[] baserat pa dennes kdnnedom om din situation.
2 Ett tack riktas till Gavin Miller, Pharmacy Department, Charing Cross Hospital,
ACtiOl’l London, for hans hjélp med framstéllningen av denna broschyr.
©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
for véra hjirtan European Society of Cardiology. wwwi.escardio.org C13-Sv
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Angiotensin-ll-antagonister

Vad heter min medicin?

Vilken dos ska jag ta?

Vad ar medicinen bra for?
Angiotensin-Il-antagonister far blodkarlen att slappna av och bidrar till att férbattra
blodflédet till hjartmuskeln.

De anvands for att behandla hogt blodtryck. De anvands ocksa ibland som ett
alternativ till ACE-hdmmare for patienter som inte kan ta ACE-hdmmare.

Finns det nagra biverkningar?

Nar du borjar ta angiotensin-Il antagonister, eller om din lakare 6kar din dos, kan du
bli yr och/eller fa huvudvark. Dessa biverkningar brukar avta och forsvinna nar du
tagit angiotensin-ll-antagonister nagra veckor, men om de haller i sig skall du
informera din |dkare eller EuroAction-skdterskan.

Ett fatal manniskor ar allergiska mot angiotensin-ll-antagonister och kan fa
hudutslag. Om du far hudutslag skall du omedelbart informera din lakare.

Vad gor jag om jag glommer att ta en dos?

Om det dr samma dag, ta den missade dosen sa fort du kommer ihag den. Om du
inte kommer ihdg forrdn nasta dag, 1at den missade dosen vara. Det ar viktigt att du
inte tar dubbla doser.

Var god vind.
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Kan jag ta andra mediciner?

Ja. De flesta patienter som tar angiotensin-ll-antagonister tar ocksa andra mediciner.
Kom ihdg att beratta for din lakare eller farmaceut att du tar angiotensin-II-
antagonister, sarskilt om du behdver smartstillande medel.

Kan jag dricka alkohol medan jag tar denna medicin?
Ja, men hall dig inom de granser som din lakare rekommenderar.

Folj noggrant anvisningarna pd apoteksetiketten och Ids patientinformationen som
medféljer din medicin.

Om du vill ha mer information eller om du har fragor om dina mediciner, tala med din
likare, farmaceut eller EuroAction-skéterska. Var inte rddd for att stdlla fragor.

Denna broschyr kan inte ersdtta den information som din egen lakare kan ge dig,

[ o baserat pa dennes kannedom om din situation.
= Ett tack riktas till Gavin Miller, Pharmacy Department, Charing Cross Hospital,
EUTO Ac tion? London, fér hans hjélp med framstéllningen av denna broschyr.
©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
for vara hjartan European Society of Cardiology. www.escardio.org C14-Sv
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Statiner

Vad heter min medicin?

Vilken dos ska jag ta?

Finns det nagra speciella anvisningar om hur jag ska ta medicinen?
Med vissa statintyper uppmanas du att ta medicinen innan du lagger dig.

Vad dr medicinen bra for?

Om du har en kranskarlssjukdom, eller om du I6per stor risk att utveckla en sadan,
kan din lakare skriva ut ett statin at dig. Ett statin reducerar mangden kolesterol i
ditt blod, vilket bidrar till att forebygga framtida hjartproblem.

Statiner anvands ocksa for patienter som har angina, eller har haft en hjartattack,
eftersom de minskar riskerna for annu en hjartattack eller ett slaganfall (stroke).

Finns det nagra biverkningar?
Till de biverkningar som statiner kan ge hor illamaende, uppkastningar, diarré och
flatulens (vaderspanningar).

Ett fatal manniskor ar allergiska mot statiner och far hudutslag. Om du far hudutslag
skall du omedelbart informera din lakare.

En mycket sallsynt biverkning dr myopati, ett tillstdnd som paverkar musklerna.
Informera omedelbart din lakare om du upplever ndgon ofdrklarlig vérk, dmhet eller
svaghet i dina muskler. Din lakare kan genom ett blodprov ta reda pa om statinet ar
orsaken till detta problem.

Var god vand.
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Ar det nigot annat jag behdver veta?

Ditt blodkolesterol bor kontrolleras regelbundet. Aven om ditt kolesterolvarde

minskar till normal niva bor du fortsitta att ta ditt statin. Orsaken till detta &r att din

kropp fortsatter att producera kolesterol, varfor du behover fortsatta att ta statinet
for att halla kvar kolesterolvardet pa en Iag niva.

Vad gor jag om jag glommer att ta en dos?

Om det ar samma dag, ta den missade dosen sa fort du kommer ihdg den. Om du
inte kommer ihag forrdn nasta dag, lat den missade dosen vara. Det ar viktigt att du
inte tar dubbla doser.

Kan jag ta andra mediciner?
Ja. De flesta patienter som tar statiner tar ocksa andra mediciner. Kom ihag att
berdtta for din lakare eller farmaceut att du tar ett statin.

Kan jag dricka alkohol medan jag tar denna medicin?
Ja, men hall dig inom de granser som din lakare rekommenderar.

Folj noggrant anvisningarna pd apoteksetiketten och Ids patientinformationen som
medféljer din medicin.

Om du vill ha mer information eller om du har fragor om dina mediciner, tala med din
ldkare, farmaceut eller EuroAction-skéterska. Var inte rddd for att stdlla fragor.

Denna broschyr kan inte ersdtta den information som din egen lakare kan ge dig,

[] ° baserat pa dennes kdnnedom om din situation.
= Ett tack riktas till Gavin Miller, Pharmacy Department, Charing Cross Hospital,
. London, fér hans hjalp med framstéliningen av denna broschyr.
Eu rOACt] on ©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
for vara hjartan European Society of Cardiology. www.escardio.org C15-Sv

o



4146 EA FS card Cl6 sw v3 10/4/03 12:3 M Page 1
Nitroglycerin

Vilken dos ska jag ta?
En eller tva spraypuffar (eller 1-2 tabletter) under din tunga, vid behov.

Vad ar medicinen bra for?
Nitroglycerin far musklerna att slappna av i artar- och venvdggar och gor sa att
dessa adror vidgas. Medicinen anvands for att behandla angina.

Finns det nagra speciella anvisningar om hur jag ska ta medicinen?
Nitroglycerin finns i tablett- och sprayform och &r snabbverkande. Du tar medicinen
under din tunga nar du far angina, eller nar du vet att du skall géra nagot som kan
framkalla angina. Kom ihdg att sitta ned nar du tar nitroglycerin och stdanga munnen
nar du tagit en dos.

Om du far en attack av angina skall du ta en dos nitroglycerin. Om attacken inte
forsvinner fortsatter du att ta nitroglycerin-doser med fem minuters mellanrum. Om
smartan inte har lindrats 15 minuter efter attackens anslag skall du ringa
akutmottagningen. Du kan fortsatta att anvanda nitroglycerin var femte minut tills
sjukvardspersonalen anlander.

Finns det nagra biverkningar?

Om du far en attack av angina skall du ta en dos nitroglycerin. Om attacken inte
forsvinner fortsatter du att ta nitroglycerin-doser med fem minuters mellanrum. Om
smartan inte har lindrats 5-10 minuter efter attackens anslag skall du ringa
akutmottagningen. Du kan fortsdtta att anvanda nitroglycerin var femte minut tills
sjukvardspersonalen anlander.

Kan jag ta andra mediciner?

Ja. De flesta patienter som anvander nitroglycerin tar ocksa andra mediciner. Kom
ihag att beratta for din lakare eller farmaceut att du anvander nitroglycerin-spray
eller nitroglycerin-tabletter.

Kan jag dricka alkohol medan jag tar denna medicin?

Du bor inte dricka for mycket alkohol néar du anvander nitroglycerin eftersom ditt
blodtryck kan sjunka till en mycket lag niva och gora dig yr och matt. Hall dig inom
de granser som din ldkare rekommenderar.

Var god vand.
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Folj noggrant anvisningarna pd apoteksetiketten och Ids patientinformationen som
medféljer din medicin.

Om du vill ha mer information eller om du har fragor om dina mediciner, tala med din
likare, farmaceut eller EuroAction-skéterska. Var inte rddd for att stdlla fragor.

Denna broschyr kan inte ersdtta den information som din egen lakare kan ge dig,

[ ] ° baserat pa dennes kannedom om din situation.
(? Ett tack riktas till Gavin Miller, Pharmacy Department, Charing Cross Hospital,
. London, fér hans hjalp med framstéliningen av denna broschyr.
EurOACtlon ©FESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
for vara hjartan European Society of Cardiology. www.escardio.org C16-Sv
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Tester och behandlingar for ditt hjarta

Warfarin

Vad ar medicinen bra for?

Warfarin dr ett medel som motverkar blodkoagulation. Det forhindrar att dina
blodceller fastnar vid varandra och bildar proppar i dina blodkarl. Detta bidrar till att
forebygga en hjartattack eller ett slaganfall (stroke).

Finns det nagra biverkningar?

De huvudsakliga biverkningarna som warfarin kan ge ar att du lattare far blamarken
och att det tar langre tid for blodet att stoppa om du t.ex. skar dig. Informera
omedelbart din lakare ifall:

Du far blamarken lattare dn normalt.

Det tar langre tid for blodet att stoppa om du skar dig.
Du borjar fa nasblod.

Det finns blod i din urin.

Ditt tandkott bloder ndr du borstar tdnderna.

Ar det nigot annat jag behdver veta?
Du bér ta ditt warfarin omkring klockan sex pa kvéllen varje dag.

Du kommer att gora regelbundna blodprov for att kontrollera ditt INR'-varde. INR &r
ett matt pa ditt blods férmaga att bilda proppar. Din dos av warfarin baseras pa ditt
INR-vérde. Dosen kontrolleras noga for att sakerstélla att den ar tillrdcklig for att
forhindra blodproppar utan att orsaka alltfor kraftiga blédningar.

Du far ett speciellt warfarinhadfte som innehaller en journal éver dina blodprovsresultat
och dosen warfarin som du tar. Detta hafte skall du alltid ha med dig.

Om du gar till din tandldkare ar det mycket viktigt att du, innan behandlingen borjar,
informerar denne om att du tar warfarin.

Vad gor jag om jag glommer att ta en dos?

Om det &r samma dag, ta den missade dosen sa fort du kommer ihdg den. Om du
inte kommer ihdg forrdn nasta dag, 1t den missade dosen vara. Det ar viktigt att du
inte tar dubbla doser. Informera din lakare om du glémt att ta en dos.

Var god vand.



Kan jag ta andra mediciner?

Ja. De flesta patienter som tar warfarin tar ocksa andra mediciner. Du bor dock
undvika aspirin och ibuprofenprodukter for smartstillande dndamal, savida de inte
ordineras av din lakare. Om du behover ett smartstillande medel, anvénd
paracetamolbaserade produkter. Radfraga din farmaceut om andra smartstillande
medel.

Om du far ndgon annan medicin ar det mycket viktigt att du berattar for din lakare
eller farmaceut att du tar warfarin, sarskilt om du behdver smartstillande medel.

Kan jag dricka alkohol medan jag tar denna medicin?
Ja, men hall dig inom de grénser som din lakare rekommenderar.

FG6lj noggrant anvisningarna pa apoteksetiketten och Ids patientinformationen som
medfdljer din medicin.

10m du vill ha mer information eller om du har fragor om dina mediciner, tala med
din ldkare, farmaceut eller EuroAction-skéterska. Var inte réidd for att stdlla fragor.

Denna broschyr kan inte ersatta den information som din egen ldkare kan ge dig,
° baserat pa dennes kdnnedom om din situation.
= Ett tack riktas till Gavin Miller, Pharmacy Department, Charing Cross Hospital,
. London, for hans hjélp med framstéllningen av denna broschyr.
ACtlon ©ESC, 2003. Producerad av EuroAction, ett initiativ fran
for vara hjirtan European Society of Cardiology. wwwi.escardio.org C17-Sv



