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Detta hafte kan inte ersdtta den information som
din egen ldkare kan ge dig, baserat pa dennes
kdnnedom om din situation.

Om du vill veta mer om EuroAction Programme &r
du valkommen att kontakta:

EuroAction Forskningsskdterska
EuroAction Program
Hjartsektionen vid medicinkliniken
Medicinkliniken

Lanssjukhuset

30 185 Halmstad

)



Varfor just jag?

Vi har skickat detta informationshafte till dig eftersom
du &r en ndra anhdrig - en bror, syster, son eller dotter
- till nagon som utvecklat en kranskarlssjukdom i ett
tidigt skede av livet.

Det faktum att en nadra anhdrig till dig har utvecklat en
hjartsjukdom vid unga ar innebdr att du kanske sjalv
loper stor risk att drabbas av en kranskarlssjukdom.
Detta innebar nu inte att du med sakerhet kommer att
utveckla en hjartsjukdom, men det innebar trots allt att
du |Gper storre risk an genomsnittspersonen i vart land.

Den goda nyheten ar att det finns mycket du kan gora
for att minska riskerna for att du skall utveckla en
hjartsjukdom. Och om du redan har en hjartsjukdom -
om du tex. far attacker av angina eller om du har haft
en hjartattack — kan du minska riskerna for ytterligare
hjartproblem.

Detta hafte:

* Forklarar vad det innebar att vara medlem i en
familj som I6per storre risk att drabbas av
kranskarlssjukdomar.

* Informerar om alla 'riskfaktorer’ for
hjartsjukdomar, dvs. saker och ting som okar
risken for att du skall fa en hjartsjukdom.

* Beskriver vad du och din ldkare kan gora for att
forhindra att du far en hjartsjukdom eller, om du
redan har en sddan sjukdom, vad du kan gora
for att minska risken for ytterligare
hjartproblem.




Vad du behover veta om kranskarlssjukdomar

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

Riskfaktorer for kranskarlssjukdomar

Din 'livsstil' kan 6ka risken for att du skall utveckla en
hjartsjukdom. 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 dina artarer.

De viktigaste riskfaktorerna for kranskarlssjukdomar
hittar du i rutan pa nasta sida. Alla dessa riskfaktorer ar
sadana som du kan paverka och fordndra. Du kan
behdva hjalp fran din ldkare med nagra av dem. Aven
sma forandringar kan ha STOR betydelse for din hélsa.

Varfor ar risken storre for hjartsjukdomar
i just min familj?

Nar ndgon i en familj utvecklar en
kranskarlssjukdom vid en &g alder ar risken storre
for att andra medlemmar i familjen ocksa skall
drabbas av en hjartsjukdom.

Manniskor som vaxer upp i samma familjehushall
kanske utvecklar samma eller liknande
livsstilsvanor' - till exempel att roka, dta onyttig
mat eller att vara fysiskt inaktiva. Du kanske sedan
har fortsatt med dessa vanor hela livet. Genom att
forandra vissa av dessa faktorer i din livsstil - nu -
kan du minska risken for att du i framtiden skall
utveckla en kranskarlssjukdom. Detta kommer
ocksa att hjdlpa de dvriga medlemmarna i

din familj.

Inom vissa familjer kan hoga blodkolesterolvarden
ga i arv, vilket okar risken for att
kranskarlssjukdomar skall utvecklas tidigt. Din
lakare kan hjalpa dig ta reda pa om din familj
befinner sig i denna farozon.



Riskfaktorer for
kranskérlssjukdomar

Riskfaktorer som du KAN paverka

v~ Rokning

v’ Onyttiga matvanor
v Fysisk inaktivitet
v Overvikt

v Hogt blodtryck

v Hogt kolesterolvirde

v Diabetes




Hur EuroAction Programme kan hjilpa

Pa sidorna 8-15 berattar vi mer om hur du kan férandra din livsstil och om
riskfaktorerna for kranskarlssjukdomar. Har forklarar vi vad som hander i
EuroAction-programmet.

v Forsta utvardering v Arbete for att minska dina riskfaktorer

Det forsta steget ar att gora en utvardering for att ta Nar din lakare ar klar med din utvardering kan du se vilka
reda pa dina personliga riskfaktorer. riskfaktorer du behdver koncentrera dig pa.

Fyll i det frageformuldr, EuroAction Questionnaire, som  Din ldkare kanske kan hjélpa dig. Om du till
medfoljer detta hifte. En del av frdgorna skall du svara  exempel roker kan din Idkare ordinera en

pa sjalv, t.ex. om du roker, om du ater nyttig mat och nikotinersattningsbehandling. Om du ar 6verviktig kan
hur fysiskt aktiv du &r. Du skall sedan boka tid hos din lakaren hanvisa dig till nagon specialist eller dietist for
|3kare sa att denne kan svara pa de Gvriga fragorna. radgivning om hur du kan ga ned i vikt. Om du inte &r
fysiskt aktiv kan du fa rad om hur du skall bygga upp din
Din lakare kommer att: aktivitet gradvis sa att du kan trana pa ett sakert satt

Mata din vikt och ldngd samt ditt midjematt. och pa ratt niva.
Mata ditt blodtryck. Det finns ocksa mycket som du kan gora sjalv. Pa sidorna
8-15 i detta hafte presenterar vi ndgra idéer om vad du

Ta ett blodprov for att kontrollera dina kolesterol- | S
prov I kan gora for att minska dina riskfaktorer.

och glukosvarden (glukosprovet avsljar om du har
diabetes).

Nar din lakare har fort in alla resultat i frageformuldret
ber vi dig skicka formularet till EuroAction-skoterskan i
det bifogade kuvertet.



v Uppfdljande utvirdering

Tolv manader efter din forsta utvdrdering ber vi dig
fylla i samma frageformular en gang till. Vi ber ocksa
din lakare att utféra samma tester en gang till. Du
kommer da att kunna se hur val du lyckats minska
riskerna for en kranskarlssjukdom.

1 ar senare:
Uppfoljande

utvdrdering
hos min lidkare




Fragor och svar om EuroAction

Se.

EuroActioq) s
for vara hjirtan e
Frageformuldr

Att forebygga hjartsjukdomar i Europa ur ett familjeperspektiv

valkommen till EuroAction-frageformuldret. Vi ber dig att fylla i detta frageformular
eftersom du &r ndra slakting till ngon som tidigt i livet fatt hjartinfarkt. Du kan sjalv

darfor lopa en hog risk for att drabbas av hjartinfarkt.

Du kan gora mycket for att reducera risken for att utveckla hjartsjukdomar, vilket du redan
sakert upptéckt efter att ha lst hjalppaketet Hall ditt hjdrta friskt! Genom att fylla i detta
frageformular nu, och ytterligare efter ett ars tid, kan du och din doktor identifiera dina

risker, gora vad som behovs for att reducera dem, och - inom ett ar - kontrollera hur stora

framsteg du gjort.

Vad du méste gora
Fylla | del 1i frageformularet (sidoma 2-8).
Boka en tid hos din lakare.
Ge din doktor frageformuldret och "Brev till d
friskt! Be din lakare fylla i del 2 (sidorna 9-11) och g& tillbaka det till dig. (Du kanske
med hjalppaketet till likaren for att visa honom hur EuroAction fungerar)
Skicka hela frageformuldret till EuroAction-sjukskoterskan med hjlp av det medskickade
adresskuvertet. Forsoka att returnera det fore:

in likare® som du fick med hjslppaketet Hall ditt hirta
skulle vilja ta

® Fylli Del 1 fra 5 :
el rageformuldret som du finner i bakfickan pa

® Boka tid hos din lakare.

® Skicka det ifyllda formuldret ti .
t till EuroAction-skd .
frankerade och adresserade kuvert som bhlggazkoterskan i det

® Be din lakare informera dig om vilka ri
= m x
fordndra och vad du kan gb?a at dve”rlw(wa risfaitorer du behover

Om du har nagra fragor ar du valkommen att kontakta

EuroAction-skoterskan. Ad i 3
ATy . Adressen hittar du pa omslagets framre



N3r maste jag vara klar med frageformuldret?

Det basta dr om du fyller i det s& fort som mdjligt, men
inte senare dn det datum som finns angivet pa
formularet.

Om jag redan har en kranskarlssjukdom (om
du har angina eller har haft en hjartattack),
kan jag ha nagon nytta av att fylla i
frageformularet?

Ja, det finns fortfarande mycket du kan gora for att
undvika famtida problem med ditt hjdrta genom att
minska dina riskfaktorer for kranskarlssjukdomar.

Vad hander om min lakare sdager att han eller
hon inte kommer att gora de extra testerna?

| detta paket finns ett brev som du kan ge din |dkare.
Brevet forklarar allt om EuroAction. Kom ihdg att ge
brevet till din lakare eftersom det hjalper honom eller
henne att forsta hur viktigt det ar att undersoka dina
riskfaktorer for kranskarlssjukdomar. Om din ldkare
fortfarande ar ovillig att utfora testerna kanske du
kan hitta ndgon annan lakare. Du kan ocksa be

att EuroAction-skoterskan talar med din ldkare

om EuroAction.

Kommer jag att kontaktas av EuroAction igen?

Ja, vi kommer att skicka annu ett frageformular till dig
om ett ar. Du kan alltid kontakta EuroAction-
skoterskan om du upplever svarigheter eller har
problem med nagot. Det ligger i ditt eget intresse att
varda ditt hjarta under resten av ditt liv. S3, arbeta hart
tillsammans med din ldkare for att uppna dina mal. Vi
ser fram emot att hora fran dig om ett ar.

Var kan jag fa mer information om
EuroAction?

Du kan ldsa mer om EuroAction pa webbsidan for
European Society of Cardiology (www.escardio.org)
eller ocksa kan du kontakta EuroAction-skdterskan.
Adressen hittar du pa omslagets framre insida.



Vad du kan gora for att minska risken for att fa en hjartsjukdom

Sluta roka

Om du roker ar att sluta roka det i sarklass
viktigaste du kan gora for att undvika
hjartproblem i framtiden.

Att sluta roka

Hur sluta?

Det ar 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. Se Tips som hjdlper dig att sluta pa
ndsta sida.

Hur kan rokning orsaka hjartsjukdomar?

e 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.

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



v
v
v

Tips som hjalper dig att sluta

Var positiv.
Anslut dig till en rokavvajningsklinik.

Fraga din lakare om
nikotinersattningsbehandlingar eller Zyban
(bupropion). Zyban ar en medicin som inte
innehaller nikotin, men som bidrar till att
minska rokbehovet och dven lindrar vissa
symptom som du kan erfara nar du slutar
roka.

Gor en lista dver dina motiv for att sluta

roka. Du kan anvanda utrymmet har nedan.

Beratta for din familj och dina vanner att
du tanker sluta.

C €« « « «

v

Bestam ett datum och gor dig av med alla
cigaretter och askkoppar.

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

Var aktiv. Forsok att genomféra nagon
fysisk aktivitet varje dag.

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

Om du upplever ett 'svagt 6gonblick’, ring
en god van eller nagon annan som du vet
kan ge dig stod.

Sluta inte med att sluta roka!

For hjélp och radgivning om att sluta roka, ring Sluta-roka-linje: 020-840000.

Mina motiv for att sluta roka:




Halsosam kost for hjartat Tips om nyttiga matvanor

Att ata nyttig mat kan minska riskerna for v’ Byt ut méttat fett mot enkelométtat och
hjartsjukdomar. Sa var positiv, lds pa och fleromattat fett. Anvand t.ex. fleroméattat
fundera p5 olika sitt att forbittra dina margarin i stallet fér smor och anvand raps-,

oliv- eller solrosolja hellre @n kokosnot-
eller palmolja. Och at mindre fett totalt sett.

matvanor och din livsstil.

At mer oljehaltig fisk. Hit hor makrill, sill och
stromming.

At mer frukt och gronsaker. Sétt som mal att
ata minst fem portioner om dagen.

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

C € « «

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

Anvand inte for mycket socker, t inte for
mycket sockerhaltig mat och drick inte for
manga sockerhaltiga drycker.

Du kanske kan anvdnda nagra av idéerna i rutan
Tips om nyttiga matvanor har intill.

<« «

Se till att ditt intag av alkohol haller sig inom
rekommenderade granser.




Satt som mal att halla den nyttiga matbalans i din totala kost som du ser i
nedanstaende kostcirkel.

Frukt och gronsaker Stérkelsehaltig mat (t.ex. potatis och ris)
Proteiner Mejeriprodukter

Fett och socker

Tips

v Tillaga mer grénsaker dn du normalt brukar géra.

v Ligg forst pa gronsakerna pa tallriken s att de tar upp nastan hilften av utrymmet.
v’ Ligg sedan pa den stirkelsehaltiga maten, t.ex. potatisen eller riset.

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




Fysisk aktivitet och traning

Genom att vara fysiskt aktiv kan du minska
riskerna for att utveckla en hjartsjukdom.

Hur fysisk aktivitet kan hjalpa

® Fysisk aktivitet forbattrar blodcirkulationen i din
kropp.

® Den bidrar till att kontrollera din vikt och ditt
blodtryck samt dina kolesterol- och
blodglukosvarden.

® Den bidrar till att minska risken for hjartattacker
och slaganfall (stroke).

® Den lindrar stress, oro och depressioner och ger
dig en kadnsla av valbefinnande.

Vilken typ av aktivitet kan jag valja?

Nagra av de basta aktiviteterna for ditt hjarta ar att
promenera, cykla, dansa och dven vardagliga
aktiviteter som t.ex. att ga uppfor trappor. Vilken
aktivitet du an valjer maste den kannas komfortabel
och inte orsaka dig smarta eller annat obehag.

Hur mycket ar tillrackligt?

Mattlig traning ar det basta. Du skall kdnna
valbefinnande, men samtidigt vara varm och lite
andfadd. Om du inte kan fora ett samtal under
traningen arbetar du antagligen for hart.

For att komma i form maste du trdna ofta och
regelbundet. Oka din aktivitet gradvis och bygg in
den i ditt dagliga liv. Sikta pa att s8 smaningom
komma upp i minst 30 minuters mattlig aktivitet
varje dag, minst 5 dagar i veckan.



_ Nagra viktiga saker att gora och inte gora

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

v/ Ha pa dig I6sa, bekvdma klder och skor med

Om du har nagot halsoproblem eller om du &r bra halfotsstdd.
osaker, radfraga din lakare innan du paborjar din
traning. v’ Forsok att trina fore maltiderna. | annat fall

bor du vanta minst en timme efter att du atit.

v Om du kiénner smartor i brostet eller om du
kénner dig yr eller svag, avsluta traningen och
kontakta din lakare for rad.

Ett recept for framgang!

Forsok att utfora foljande minst fem ganger i veckan:

Forratt: Yérm upp i 19—15 minuter fore Gér inte ...
huvudratten:

Huvudratt: Mattlig aktivitet som t.ex. en rask X Overanstring dig inte. Du far ut mer av
promenad. Bérja med 5 minuter och mattlig trdning dn av anstrangande traning.
oka vecka for vecka till 20-30 minuter. o o '

Dessert: Ga ned i varv efter huvudrétten i cirka X Trana inte om du &r sjuk eller har feber i
10 minuter. samband med t.ex. forkylning, hosta eller

influensa.




Hall en hilsosam form och vikt

Genom att halla en halsosam kroppsvikt minskar du
riskerna for hjartsjukdomar. Har har tva faktorer stor
betydelse:

® Hur mycket du véger.
¢ Var ditt kroppsfett sitter.

Bar du kroppsfettet runt midjan okar 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 ditt midjematt ar storre an mattet i
malrutan har intill dr det viktigt att du gar ned lite i vikt
runt midjan.

Ar du dverviktig?
Be din lakare tala om for dig ifall du &r 6verviktig.

® Om din vikt dr OK: Bra jobbat. Férsok att halla
den har vikten.

® Om du ar overviktig: Det ar viktigt att du forsoker
ga ned i vikt. Studera de vardefulla Tipsen i rutan
har intill.

Det ar viktigt att satta upp ett realistiskt mal for din
bantning. Om du kan ga ned mellan 5 och 10 procent
av din nuvarande vikt forbattrar du din allmanna halsa.

Midja: Mdn: under 94 cm.
Kvinnor: under 80 cm.

Vikt:  Be din Iikare tala om vilken din mdlvikt dr.

Tips

v/ Forsok att 4ta pa regelbundna tider.

v Vilj produkter med Iag fetthalt. Undvik stekt
mat. Anvand sa lite fett och olja som méjligt
nar du lagar mat.

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

v~ Aten portion stirkelsehaltig mat (t.ex. potatis
eller ris) vid varje maltid.

v At minst fem portioner frukt och gronsaker
varje dag.

v Undvik sockerhaltig mat och sockerhaltiga
drycker.

v’ Begrinsa ditt intag av alkohol.

v~ Var mer fysiskt aktiv.




Blodtryck

Din lakare bor hjdlpa dig med att se till att ditt

blodtryck r lagre dn 140/90, eller under 130/85 om du Blodtryck ) _ Under 140/90.
har diabetes. Orsaken till detta ar att blodtryck under Eller, om du har diabetes: Under 130/85.
dessa varden hjalper till att skydda ditt hjarta.

Kolesterol
Kolesterol Kolesterol totalt: Under 5 mmol per liter.
Din lakare bor hjdlpa dig med att se till att ditt _ . ;
blodkolesterolvarde &r mindre dn 5 mmol per liter. DL-kolestero: ISP e (7 e
Anledningen till detta ar att ett blodkolesterolvarde Fasteblodglukos Under 6,1 mmol per liter

under detta varde bidrar till att skydda ditt hjarta.

Diabetes och glukosvarden

Din lakare bor kontrollera om du har diabetes eller
nedsatt glukostolerans. Manniskor med diabetes |6per
en storre risk att drabbas av kranskarlssjukdomar

an andra.

Om du har diabetes ar det viktigt att kontrollera
sjukdomen. Att ata nyttig mat och att vara fysiskt aktiv
ar viktiga faktorer. Studera raden pa sidorna 10-13. Din
lakare kanske ocksa ger dig tabletter.

Om du fatt reda pa att du har ‘nedsatt glukostolerans'
innebdr detta att du l6per en storre risk for att utveckla
diabetes i framtiden. Be din ldkare kontrollera ditt
blodglukosvarde en gang om aret.

Vad kan jag gora?

Raden pa sidorna 8-14 om att inte roka, att dta nyttig
mat och att vara fysiskt aktiv hjalper dig att uppna dina
mal vad galler blodtryck samt kolesterol- och
glukosvarden. Det dr ocksa viktigt att du tar alla
mediciner som din lakare ordinerar.



Vi hoppas du far nytta av informationen i detta hifte och att
den hjalper dig halla ditt hjirta vid sa god hilsa som mdjligt.

Skot om ditt hjarta. Sluta roka, dt nyttig mat och var mer fysiskt aktiv.

Om du kanner oro...

Du kan kdnna oro nar du far detta stodpaket. Men kom
ihag att om du loper en 6kad risk for hjartsjukdomar ar
det mer troligt att denna risk ar kopplad till
livsstilsfaktorer — om du roker, dina matvanor och hur
fysiskt aktiv du ar - an till arftliga faktorer.

Det finns mycket du kan gora for att minska denna
risk, vilket du sdkert insett efter att ha last detta hafte.
Om du kanner oro, eller om du vill tala ut om dina
kanslor, bor din egen lakare kunna hjalpa dig. Du kan
ocksa kontakta EuroAction-skoterskan. Adressen hittar
du pa omslagets framre insida.










| denna ficka finns ett

frageformular, ett brev till
din lakare samt ett frankerat
och adresserat kuvert.

e Fylli Del 1
frageformularet.

® Boka tid hos din ldkare.

¢ Ge frageformuldret och
brevet till din ldkare. Be
honom eller henne fylla i
Del 2 i frageformuldret och
sedan ge tillbaka hela
frageformularet till dig.

e Skicka det ifyllda formularet
till EuroAction-skoterskan i
det frankerade och
adresserade kuvert
som bifogas.




EuroAction Programme

EuroAction-programmet har som malsittning att hjdlpa dig, din partner och
dina anhoriga med att minska riskerna for hjartsjukdomar inom din familj.

EUROPEAN
SOCIETY OF
CARDIOLOGY

EuroAction #r ett initiativ fran European Society of Cardiology
for att forebygga hjartsjukdomar i Europa.

Detta projekt stods genom ett villkorsldst utbildningsbidrag fran AstraZeneca.

AstraZeneca@

©ESC, 2003

Société Européenne de Cardiologie, La Maison Européenne du Ceceur,
2035 Route des Colles, BP 179 Les Templiers, FR-06903 Sophia Antipolis, France. www.escardio.org
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