Aktiv med Hjartsvikt
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Om du vill berdtta mer utférligt om dagen:

Likemedel vid hjartsvikt
Féljsamhet
Lakemedelsbehandling vid hjartsvikt

Egenvard

Rokstopp

Vikt och vatska

Infektioner, hygien och vaccination
Nar orken inte racker

Ta hand om dig sjélv - god egenvard

Resor
Att ténka pd nar man reser med hjartsvikt

Kanslor i vardagen

Det ar vanligt med oro och nedstamdhet

Stress - nar det kdnns som om kraven ar mer an du klarar

Vi lar oss skilja pd normala kiénslomassiga reaktioner och kanslor som tar éver i vardagen
Symtom vid angest och depression



Pass 1

Lakemedel vid hjartsvikt
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Farre symtom och odkad livskvalitet
Det @r mycket viktigt att ta sina lakemedel vid hjartsvikt.

Lakemedlen syftar till att 6ka livskvalitén genom att minska symtomen och darmed ge
personer med hjartsvikt en battre vardag.

Att bara ta ladkemedel racker inte
Lakemedel skapar de basta férutsattningarna for ett aktivt liv med hjartsvikt.

For att gora det basta méjliga av dessa forutsattningar maste man ocksa vara aktiv i sin
egen behandling och ta ansvar for sin livsstil och halsa.



Lakemedelsfoljsamhet — vad ar det?

Att folja sin lakares ordination:
« Ta samtliga lakemedel

« I ratt dos

« Vid ratt tidpunkt
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Féljsamhet anvands inom varden for att uttrycka i vilken grad en patient foljer
medicinska rad, t ex tar sina mediciner.

Ldakemedelsfdljsamhet innebar att man tar:

+ Samtliga lakemedel som lékaren ordinerat
« I ratt dos

« Vid ratt tidpunkt



Uppgift 1: Foljer du lakarens ordination?

Fraga:
Hur manga tar inte sina ldkemedel enligt ldkarens foreskrift?
1.25% X.50% 2.15%

Diskutera:

+ Vad finns det for anledningar att inte ta sina lakemedel
enligt lakarens foreskrift?

-+ F8r man andra doseringen sjalv utifrdn dagsform?
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Uppgift 1

Tid ca 10 minuter
+ Be deltagarna att diskutera uppgiften i mindre grupper (5 min)
+ Diskutera svaren i storgrupp (5 min)

Syftet med upp%_iften ar att ge deltagarna en tankestallare infor lakemedelsavsnittet. Det finns inga
bra anledningar till att inte f6lja sin ordination. Om man vill andra dosering eller sluta med ett
preparat ska man alltid diskutera forst med lakare eller sjukskoterska.

Ratt svar: X
Det ar fler an 50% som inte foljer sin ldkares ordination.

Att inte ta sina lakemedel kan leda till:
*  Symtomen férsamras
* Fler sjukhusinlaggningar

Underlag till diskussion:

Exempel p& anledningar:

* Biverkningar

*  Glomska

« Inte hdmtat ut receptet

«  Kommer inte ih8g varfér man ska ta det har lakemedlet
» HOr av bekanta att lakemedlet ar farligt eller inte hjalper
« Inte litar pd sin lakare

Budskap:
Det finns ingen bra anledning att sluta ta ldkemedel utan att diskutera med lakare/sjukskéterska.



"Drugs don’t work in patients
who don’t take them.”

C. Everett Koop, MD
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Att inte f6lja lakemedelsordinationer:
« Orsakar onddigt lidande hos patienten
« Kostar samhallet mycket pengar

Det &r viktigt att férstd varféor man tar sina ldkemedel och vad som kan hinda
om man inte goér det.
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Kuriosa - Digitalis Purpurea

Digitalis kommer fran fingerborgsblomman och har anvénts dnda sedan 1785
mot hjartsvikt.

Idag anvands det i forsta hand for att lugna ner hjartrytmen vid formaksflimmer
da hjartat slar ojamnt och oftast alltfér fort.



Varfor lakemedelsbehandling?

« Forbéattrar livskvalitén genom att minska symtom och
funktionsnedsattning samt okar livslangden

+ Bryter njurarnas negativa hormonaktivering
« Forebygger rytmrubbningar

+ Behandlar andra eventuella sjukdomar
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M3alet med behandling av kronisk hjartsvikt ar att:

- forbattra patientens livskvalitet genom att minska symtom och
funktionsnedsattning

- uppnd okad livslangd

Behandlingen syftar till att motverka hjartsviktens utveckling:

I%et gbér man genom att bryta njurarnas negativa hormonaktivering som
langsiktigt ar skadlig for hjartat — orsakar bl a att salt och vatska stannar i
kroppen.

Behandlingen férebygger rytmrubbningar och konsekvenser av dessa och
forebygger blodproppar om man samtidigt har férmaksflimmer.



Vanliga lakemedel vid hjartsvikt

+ ACE-hammare/A2-blockare

+ Betablockerare

« Aldosteronantagonister

« Angiotensinreceptorantagonister (ARB)
+ MRA

* Neprilysinhammare

* Diuretika- 3 typer

« Digitalis

e Jarn
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ACE-hdmmare: forbattrar kammarfunktionen, forlanger 6verlevnaden, minskar behovet av
sjukhusvard och férbattrar livskvalitén.

Biverkning: 1) Torrhosta, byts da till ARB. 2) Ortostatisk hypotoni

Betablockerare: forbattrar kammarfunktionen, férlanger éverlevnaden, minskar behovet av
sjukhusvard och férbattrar livskvaliteten.

Biverkning: hypotoni, kalla fingrar och mardrémmar.

Aldosteronantagonister: bidrar till saltretention och stimulerar till fibrcgsbildning och remodellering av
myokardiet. Forlanger éverlevnhaden och minska behovet av sjukhusvard.

Biverkan: kreatininstegring

ARB - Angiotensinreceptorantagonister: alternativ till ACE-hdmmare om man fatt toorrhosta som
biverkan av ACE-hammarna. Forlanger éverlevhaden, minskar behovet av sjukhusvard och férbattrar
livskvaliteten.

Biverkan: blodtrycksfall och 6kat kaliumvarde.

MRA - milt vatskedrivande som bevarar kalium: svagt vatskedrivande, blodtryckssankande effekt.
Motverkar bindvévsinlagring i hjartat pa 18ngsikt. Kombineras ofta med diuretika.

Neprilysinhdmmare - forstarker kroppens positiva kompensationsmekanismer
Diuretika: snabb effekt p& hjartsviktssymtom som beror pd vétskeretention.
Digitalis: hjartstéarkande och anvands ibland som komplement till 6vrig lakemedelsbehandling.

Jérn: Jarnbrist med samtidig blodbrist behdver jarn som ges intravenést.



Positiva framsteg

« Hjartsviktsmottagningar gor stor skillnad
« Modern hjartsviktspacemaker

« Mer kunskap om livsstilsférandringar och hur de
paverkar livet med hjartsvikt

Livet med hjartsvikt ar idag mycket battre
an for bara 30 3r sedan
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Forskningen kring hjartsvikt fokuserar pa att ge drabbade personer ett battre och langre
liv.

Stora framsteg har gjorts de senaste decennierna.

Nya, effektiva lakemedel mot hjartsvikt har tagits fram med betydande behandlingsvinster.

Aven diagnostiken har férbéttrats vilket gor att lakaren kan stélla ratt diagnos snabbare
och darmed satta in insatser tidigare.
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Egenvard
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Denna bild inleder ett nytt pass.
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Hjalp ditt hjarta genom att inte roka

Rokning forsvarar symtomen vid hjartsvikt

Vinster med att sluta roka:

« Blodtryck och puls normaliseras

« Minskar risk for hjartinfarkt, blodpropp och cancer

« Battre immunforsvar

- Fa hjalp via Slutardkalinjen eller din vardcentral
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Rokning férvarrar hjartsvikt genom att:

Kolmonoxid férsdmrar syreupptagningsférmagan

Nikotin ger karlsammandragningar och dkar motstandet fér hjartat

Ansamlingar av fett och kalk i blodkarlen - 6kar risken for blodproppsbildning

Fordelarna med roékstopp ar:

- Blodtryck och puls normaliseras
- Risk for hjartinfarkt minskar

- Risk for blodpropp minskar

- Livslangden okar

- Minskar risk for cancer

- Battre immunfdrsvar

Hjalp att sluta réka:

Sluta-Réka-Linjen Ring 020-84 00 00 eller www.slutarokalinjen.org.
1177 Vardguidens interaktiva tjdnst Rokfri.

P& vardcentraler finns manga duktiga sjukskdterskor som &r sarskilt utbildade i
tobaksavvanjning

12
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9.

20 minuters rokstopp paverkar puls och blodtryck

Sluta roka minskar risk for hjartinfarkt

Efter 6 manader &r risken for blodpropp oférandrad

Livet férlangs for varje cigarett man avstar

Redan 24 timmars rékstopp minskar risken for hjartinfarkt
Rokning 6kar inte risk for ryggbesvar

1-2 &rs rokstopp halverar risken for hjartinfarkt jamfort
med fortsatt rékning

Rokning paverkar inte risken fér cancer

Efter 1 8rs rokstopp har immunférsvar blivit battre

10. Snus Okar risken for hjartsvikt med 28%
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Uppgift 2: Sant och falskt om rékning

Sant
Sant
Falskt
Sant
Sant
Falskt
Sant

Falsk
Sant
Sant

Uppgift 2:

Tid: 5 min

Sant och falsk om rékning

» PPT-bild ar animerad
« Stall en fraga i taget till gruppen
» Kilicka p§ piltangenten for ratt svar.

Syfte:

Att forklara de positiva effekterna av rokstopp utan att anvanda pekpinnar.

Ratt svar:
1 = Sant.
8 = Falskt.

2 = Sant. 3 = Falskt. 4 = Sant. 5 = Sant. 6 = Falskt.
9 = Sant. 10 = Sant.

7 = Sant.
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Om kroppen samlar vatska

« Hjartsvikt kan orsaka vatskeansamling i kroppen

. Vatska i kroppen gor att hjartat far arbeta hardare

Tecken pa vatska:

« Viktuppgang pa kort tid

« Okad svullnad i ben och buk
- Okad andfaddhet
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Vid hjartsvikt ar det vanligt att man samlar pa sig vétskg i kroppen. Férsamrad
genomblddning i njurarna leder till att kroppen samlar pa sig vatten och salt vilket i sin tur
leder till att man gar upp i vikt.

N&r man har for mycket vatska i kroppen paverkas hjértat negativt eftersom det behdver
arbeta hardare for att fa runt allt blod. Hjartats muskulatur slits och hjartats formaga
pdverkas negativt. Hjdrtat orkar helt enkelt inte lika mycket och blir sémre och samre.

Symtom pa vétska i kroppen ar:
Viktuppgdng pé kort tid

Svullnad i ben och buk

Okad andfaddhet
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Vag dig varje dag

« Nar du gar upp
« Utan klader
« Efter du kissat

* Fore frukosten

‘ Gar du upp mer &n 2 kilo pd 3 dagar

- satt in behandling eller kontakta lakare/sjukskoéterska
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Viktkontroll varje dag
Ett bra satt att halla koll pd eventuella vatskeansamlingar &r att vaga sig varje dag.
Gar man upp i vikt snabbt kan det vara ett tecken p& att man binder for mycket vatska.

Man ska vaga sig varje morgon med samma férutsattningar for basta méjliga jamforelse:
* Varje morgon nar man g%r upp

+ Utan klader

« Efter man kissat

» Fore frukost

Varningstecken!
Gar man upp mer an 2 kilo pa 3 dygn &r det dags att reagera:

« Behandla dig sjélv med vétskedrivande medel om du fatt instruktioner av din lakare/
sjukskoterska

+ Kontakta din l&kare/sjukskéterska och beratta om din viktuppgang
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Lakare kan forskriva vatskerestriktion

Lakare kan begrédnsa mangden vétska du far dricka under
ett dygn till 1,5 eller 2 liter.

Vatska ar allt som flyter eller rinner, utéver dryck aven:
* Yoghurt, soppa och glass

TIPS! Fyll en PET-flaska pa@ morgonen med mangden
du far dricka. Hall sedan ut motsvarande mangd som
du dricker. Nu ser du latt hur mycket vatska som du far
dricka/ata resten av dygnet.
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Vatskerestriktion

Det ar alltid en lakare som ordinererar hur mycket vatska man kan dricka under ett dygn, vanligast ar
1,5 till 2 liter.

Allt som flyter ar vatska...

+ Vatten, saft, juice, mjolk, 6l, vin
- Te, kaffe

* Soppa

*  Yoghurt

+ Glass

« Kram

Tips!

Eott satt att kontrollera hur mycket man dricker &r att fylla en PET-flaska med s& mycket vatten man
far dricka per dygn.

N&r man dricker t ex ett glas vatten eller en kopp kaffe, haller man ut motsvarande mangd ur PET-
flaskan.

D& kan man l4tt se hur mycket man druckit och hur mycket man far dricka under resten av dygnet.

Det blir ocksa tydligt om man dricker fér mycket pd for kort tid, t ex “témmer” hela sin mangd pd
formiddagen.

RAad vid torst:

« Suga pa en isbit, en bit citron eller lime
« Ata en bit frukt eller gurka

» Skoélja munnen med vatten och spotta ut

Muntorrhet kan paverka ténderna och tétare besék hos en tandhygienist kan behévas.
Det finns produkter pa apoteket som férebygger muntorrhet.
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Uppgift 3: Karl far goda rad
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Uppgift 3
Tid 15 min

« Dela ut uppgiften "Karl far goda r8d”".

+ Be deltagarna lasa igenom uppgiften individuell. (5 min)

« L3t sedan deltagarna diskutera uppgiften tva och tva. (5 min)
» Avsluta med att diskutera i storgrupp. (5 min)

Syftet med uppgiften ar att forsta vikten av att folja lakarens ordination. Forskning visar att 50% av alla patienter
inte foljer sin ordination, vilket dkar risken fér forsédmring och sjukhusinlaggning.

Underlag till gruppdiskussion:

Fraga 1: Nej. Karl borde ha ringt 112. De skulle sant en ambulans da hans hjarta paverkats s& mycket att han far
rytmrubbningar.

Fraga 2. Nar Karl slutar med sina vatskedrivande tabletter samlar han pd sig vatska. Han blir tyngre i kroppen, trott
och upplever en hégre grad av andfaddhet.

Fraga 3:

Karl blir uttorkad eftersom han far en fér hég dos vatskedrivande. Den héga dosen orsakar vétske- och
elektrolytfériust. Bland annat &r kalium en elektrolyt som &r viktig for hjartat. For 18gt kalium orsakar
rytmrubbningar dvs hjartat slar inte i jamn takt och kan évergd i formaksflimmer.

Fraga 4:
V&ga sig varje dag med samma férutsattningar (naken, p& morgonen, efter att ha kissat och innan frukost).

Inte félja allménhetens &sikter om ldkemedel utan lita pd sin ldkare. Oroar man sig ska man alltid stimma av med
en lakare innan man sjalv gér ndgon forandring i dosering.

Vaga berétta for lakaren om man gjort n8got som kanske inte var helt bra. Det &r man definitivt inte ensam om.
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Hall dig frisk! &
~

Vaccinera dig mot:
« Influensa
* Pneumokocker (férebygger lunginflammation)

God daglig hygien:
« Tvatta handerna ofta
+ Byt handdukar och vadra ofta

« Undvik forkylda personer
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N&r man blir sjuk paverkas hjartat. Vid hjartsvikt &r hjartat redan anstréngt oclg varje
extra forkylning eller infektion blir en ytterligare belastning. Symtom som andfaddhet och

trotthet forvarras.

Vaccination
«  Arligt vaccin mot influensa
+ Vaccin mot pneumokocker, som férebygger lunginflammation

God daglig hygien

For att undvika att bli férkyld eller drabbas av andra infektioner ar det viktigt att vara
extra noga med hygienen, sarkskilt i férkylningstider eller nar man varit i stérre
folksamlingar.

N&gra enkla tips ar att:

+ Tvatta handerna ofta

« Byta handdukar och vadra ofta
* Undvika férkylda personer

18



Nar orken inte racker

En arbetsterapeut kan hjalpa dig med:
- Energibesparande atgarder

+ Hjalpmedel

« Bostadsanpassning

Genom att réra pa dig, motionera och tréna
kan du 6ka din fysiska formaga och 6ka orken
i vardagen
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Det &r viktigt att fortsatta vara s8 aktiv man kan, med t ex:
» Vardagssysslor i hemmet

+ Motion och traning

»  Fritidsintressen

» Sociala kontakter

For manga med hjartsvikt tar vardagen allt I&angre tid, da det blir jobbigare att utféra dagliga sysslor och aktiviteter.

Energibesparande atgarder

D& kan man fa hjalp med att spara energi, genom att ldra sig att géra saker pa ett nytt satt.

Att spara energi betyder inte att man ska géra farre saker, utan att man kan géra dem pa ett satt som kréver
mindre energi.

Syftet &r att gora saker pa ett smartare satt sd att man orkar mera.

T ex:

«  Sitt istallet for att std

» Forvara saker man anvander ofta tillgangligt

+ En shoppingvagn underlattar handling och tvatt
+ Badda sangen enklare

Hjdlpmedel
Exempel p8 hjilpmedel kan vara:
« elektriskt sangryggstod

« griptdng

» duschpall

«  forhojning pd toalett
* Rullstol

For att fa 18na ett hjalpmedel krévs en beddmning av en arbetsterapeut.
Manga hjalpmedel gar ocksa att kopa i affarer eller via Internet.

Bostadsanpassning
Exempel kan vara:

» borttagande av trosklar
» borttagande av badkar



Ta hand om dig sjélv = egenvard

« Ta dina lakemedel enligt ordination

+ Rok inte X

+ Vag dig varje morgon N\"v\
| g Lot

+ Drick och salta med matta ?

+ Vaccination och god hygien

« Kost och motion (nasta traff)

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning © Riksforbundet HjartLung, 2017

Vad ar egenvard?
Egenvard ar det du gor sjalv for att ma s bra som méjligt.

Dé&r ingar att:

+ halla sig fysiskt och mentalt aktiv

« anvanda lakemedel pd basta satt

» goOra sitt bdsta for att undvika sjukdom och olyckor

Folj dina symtom
Du ar den som kanner dig sjalv och din kropp bast.

Darfor ar det ocksd du som bést kan félja dina symtom och upptécka néar allt inte &r som
vanligt.

D& kan man

+ upptacka eventuella férsamringar tidigt
« Sétta in 3tgarder i tid

» undvika kraftigare férsamringar
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Pass 3

Resor
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© Riksforbundet HjartLung, 2017
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Denna bild inleder ett nytt pass.
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Att resa kan gora gott for sjalen

« Nar kan du resa?

« Vart kan du resa?

+ Lakemedel pa resan

- Pa flyget och flygplatsen

+ S3& hér kan du férbereda dig
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Resa med hjartsvikt

Det gar bra att resa om svikten &r stabil. Diskutera med lékare eller sjukskéterska:
+ Vid féorandrade symtom

* Under utredning

» Efter operation

« Efter nyligen avslutad behandling

Resmal

Manga resmal &r bra! Det kan vara bra att undvika:
« Langa flygresor

+ Hoga hojder

» Mycket varmt eller fuktigt klimat

» Luftféroreningar

Lakemedel

« Ta med ldkemedel for hela perioden plus tva dagar extra (férseningar, instéllda flighter)
» Ha garna ldkemedel i originalférpackning for basta skydd mot varme och fukt

« Vid annan tidszon, ta ldkemedel efter ankomst och anpassa till lokala tider

+ Om du missar en dos, ta aldrig dubbla fér att kompensera

Pa flygplanet och flygplatsen

« Undvik att sitta stilla 1ange, g& upp och rér pa dig

» Stodstrumpor kan hjdlpa mot svullna ben och minskar risken for blodpropp

« Pacemaker, ICD och CRT ger utslag i sakerhetskontrollen - s&g till innan du gar igenom

- Det gdr att fa hjalp med transport pa flygplatsen - kolla med flygbolaget eller direkt med
flygplatsen

Forberedelser
«  Férteckning 6ver sjukdomshistoria och mediciner pd engelska
« Intyg frén apoteket pd sémnmedel och smértstillande
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Kanslor i vardagen
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Denna bild inleder ett nytt pass.
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Kanslor — en del av vardagen

« Stress, oro och nedstamdhet ar vanligt och
en naturlig reaktion vid hjartsvikt.

» SOk hjalp om du fastnar i kdnslorna och
de hindrar dig i vardagen.

Det finns effektiv behandling!
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Syftet med avsnittet om kanslor ar:

Att tala om att det ar vanligt med kanslor som stress, oro, nedstamdhet, <a’mgest och
depression vid hjdrtsvikt.

Att 8ngest och depression kan paverka livskvalitet lika mycket som sjukdomen i sig.
Att lara sig skillnad p@ "normala” kénsloméssiga reaktioner, angest och depression.
Att lara sig nar man ska séka hjalp.

Att forstd att det finns behandling som paverkar livskvalitén vésentligt vid oro och
depression - man ska inte ga runt med en obehandlad depression eller angest.
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Stress — kanns det som du inte racker till?

Stress ar nar det kravs mer an vad man klarar av
« Vem staller kraven?
+ Planera for att minska belastningen

- Bli bra pa att vila och sldppa allt en stund
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Frdga garna deltagarna om de kénner att stress paverkar deras besvar vid hjartsvikt.

Vad é&r stress?
Stress ar en situation dér vi upplever att det krdvs mer av oss &n vad vi klarar av.

Vem stéller kraven?
«  Overmaktiga krav kan komma utifrén, t ex fran andra méanniskor, av chefen, familjen eller samhallet.
«  Lika ofta kommer inifrn en sjalv - viktigt att fréga sig vad verkligen &r viktigt.

Planera och prioritera

I traditionell stresshantering fokuserar man pa att:

Minska kraven - vem vill att jag ska gora vad, varfér, ér det nédvandigt.

Planera - fordela uppgifterna dver langre tidsperioder, lite i taget, planera aven for vila.
Prioritera — vad ar viktigast och vad kan man valja bort?

Konsten att slappna av - pa riktigt

P& sistone har stressforskare intresserat sig for hur stresstaliga personer gor, vad det ar som gor att de fungerar
&ven under hard press. Studier visar:

«  De kan hélla sig lugna infor tuffa utmaningar.
+ Ta sig an en sak i sander.
«  Vila mellan varven, slappa allt en stund, ga i depd och ladda batterierna.

Denna sistndmnda formaga forutsatter att man inte &r fast i oro, utan tvartom &r bra pa att forsatta sig sjalv i ett
rofyllt mentalt tillstdnd en liten stund d& och d&. Det &r héar vi finner orsaken till varfér s& manga orosbenédgna
personer drabbas av negativa stressymptom, brénner ut sig och i vissa fall till och med blir deprimerade. Det ar foér
att de saboterar sin egen aterhamtning med att alltid vara lite mentalt anspénda och aldrig riktigt komma till ro. Det
ar en form av “inre stress” som &r valdigt viktig att upptécka hos sig sjalv om man har en sadan orolig laggning, sa
att man d& kan tréana desto mer mental avslappning och tankekontroll.

Dela ut faktabladet Avslappning.
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I kroppen...

Trotthet
Huvudvark
Hogt blodtryck

Muskelspanningar i nacke
och brostkorg

Spand andning

Sémnstdérningar

Magkatarr och tarmbesvar

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Normala tecken pa oro och nedstdamdhet

och knoppen!

Irritabilitet, daligt humér,
orkar inte med andra
manniskor

Missndje, gladjeldshet,
ointresse

Koncentrationsproblem
Pessimism

Forlust av sjalvkansla
Svart att koppla av

© Riksforbundet HjartLung, 2017

Oro och nedstamdhet ar naturliga och befogade reaktioner vid en kronisk

sjukdom.
Aven friska méanniskor upplever perioder av oro och nedstamdhet, det &r en del av livet.

Det vi bor vara vaksamma pa ar nar:
« Oron 6vergar till angest.
+ Nedstamdhet till depression.

Overgdngen &r givetvis glidande, och man bor vara vaksam nar man far allt fler tecken

som haller i sig allt l&ngre.

Se ndsta bild.
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N&r oro blir till angest

« Skarp nervositet utan anledning
- kénslan av att ndgot hemskt ska handa

+ Obehagliga spanningar
- fjarilar i magen, hjartklappning, handsvett,
kalla fingrar, darrning, forcerad andning

« Radsla infor vissa situationer

”oong

- "It mig slippa”, "jag orkar inte”
- Berdtta for din ldkare — bra behandling finns!

Aktiv med Hjartsvikt
" - din patientutbildning © Riksférbundet HjartLung, 2017

Kdnnetecken p& nar oro 6vergdr i dngest:
- Skarp nervositet utan anledning, kénsla av att ndgot hemskt haller pd att intraffa.

« Obehagliga spanningar i kroppen, “fjarilar” i magen, hjartklappning, handsvett, kalla
fingrar, darrningar, andningen blir forcerad och hamnar hogt upp i bréstkorgen.

« Radsla for att forvarra obehaget framkallar en kédnsla av “jag orkar inte”,
"nej, 13t mig slippa” infér vissa situationer. Dessa undvikande-impulser blir sa kraftfulla
att den drabbades liv begransas annu mer an sig sjalva an av sjukdomen.

Nar ska man sdka hjalp:

Om man har upplevt sddana reaktioner nagra gédnger och bérjar bli orolig for att de ska
komma tillbaka, eller om de hindrar en frén att leva normalt, &r det bast att soka vard.
Det vérsta med angest &r faktiskt inte de obehagliga angest-attackerna, utan nér radslan
for att fa mer angest gér att man bérjar undvika allt fler situationer som foérknippas med
risk for att obehaget ska utlésas.



Nar nedstamdhet blir till depression

.« Sorgsen - livet kdnns meningslést i Ianga perioder
« Forlorat intresse for det som brukar ge gladje

« Energibrist, orkar inte ta tag i saker

« Kanner skuld, skam, vardeldshet

.« Paverkad sémn och aptit

. Tankar pa doden

‘ Berdtta for din ldkare — bra behandling finns!

Aktiv med Hjartsvikt
" - din patientutbildning © Riksférbundet HjartLung, 2017

Kdnnetecken p& depression:

Kanner sig sorgsen storre delen av dagen, livet &r pldgsamt och meningslést.
(N&r denna kéansla borjar dominera och dterkommer varje dag flera veckor
i strack).

Férlorar intresset for manniskor och aktiviteter; sddant som brukar gladja och inspirera
kdnns nu meningslost, svart att uppskatta skamt, skrattar mindre &n
normalt.

Orolig sémn, svart att somna eller vaknar for tidigt med obehagské&nslor och oro.
Energibrist och initiativloshet, orkar inte ta tag i saker.

Kénslor av vardeloshet och skam.

Orimliga skuldkanslor.

Koncentrationssvarigheter, orkar inte tdnka klart, svart att lyssna och lésa.

Férandrad aptit (kan yttra sig at bada hallen, dvs antingen dter man mycket mer &n
normalt eller férlorar man aptiten och far tvinga i sig mat).

Tankar pa doden.

Sok hjalp:
Om man upplever mer an ett av dessa symtom varje dag under flera veckor ar det bast
att soka vard.
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Behandling gér att man mar battre!

- Angest och depression kan férsamra livskvalitén
lika mycket som hjartsvikt i sig!

* Det finns lakemedel som gor att man kan
ma mycket battre.

+ Beratta for din lakare nar kanslorna begransar dig
i vardagen.

Aktiv med Hjartsvikt
" - din patientutbildning © Riksférbundet HjartLung, 2017

Behandling gor att man mar battre!

Det &r viktigt att kanna till att manga med hjartsvikt har besvar med nedstamdhet, oro,
dngest och depression.

Det finns hjalp! Var vaksam pa symtomen vi gatt igenom och prata med lakare/
sjukskoterska.

Det finns bra lakemedel mot angest och depression, som verkligen hjalper i vardagen och
bidrar till en battre livskvalitet.

29



Planera for balans och bra dagar

Gor nagot
som gor dig glad

+ Fysisk aktivitet
+ Mentala utmaningar varje dag!

« Social samvaro

« Vila och aterhdmtning
« Atbra

« Sov!

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning © Riksforbundet HjartLung, 2017

Undvik oro och nedstamdhet genom att planer och prioritera
Alla drabbas vi d8 och d8 av oro och nedstamdhet och har ibland svart med den emotionella balansen. Man kan géra
mycket sjélv for att hantera tankarna och kénslorna. Har &r ndgra effektiva verktyg for att f8 balans i vardagen:

Aktivitetslistor och tidplaner underlattar vardagslivet

Att sprida ut aktiviteter, gora lite varje dag:

+  Undviker stress nar aktiviteter och masten hopar sig.
+ Planerar in "det roliga” som ar latt att gldmma bort.

Planera in viloperioder och extra tid i samband med varje aktivitet.

Fysisk aktivitet
Avsatt tid for att réra pa dig.
Gor aktivitet och traning till en daglig vana.

Mentala utmaningar

Att utmana sig mentalt &r lika viktigt som att réra pa sig.

Hall liv i dina intressen!

Ex: pussel, korsord, soduku, lasa artiklar och bdcker, Facebook-grupper mm.

Sociala relationer.
H&ll kontakt med vanner och bekanta. Traffa dem ibland dven om du bara orkar en liten stund. Ring och skriv.

Vila med kvalitet
Anstrangning ska foljas av vila. Men for att f& kvalitet i dterhdmtningen racker det inte att ligga ned. Det galler
ocksd att f& ner hjérnan i viloldge, annars kan inte kroppen tillgodogéra sig pausen.

Prova t ex:
Mental avslappning, Meditation, Avslappningsévningar, Yoga, Massage.

At bra

Naringsrik mat &r nédvandig for att ma bra, fysiskt och psykiskt.

For mycket fett och socker och for lite gronsaker, gér det svart for hjérnan att fungera ordentligt, och d& blir det
svarare att hlla ordning pd tankar och kénslor.

Sov
Regelbundna sovrutiner. 7 till 9 timmars s6mn per natt.
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Uppgift 4: Min plan for att ma bra
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Uppgift 4: Min plan fér att ma bra (10 min)
* Individuell uppgift

Det &r |att att prioritera bort avslappning och njutning. I synnerhet nar en kronisk
sjukdom ater upp en allt stoérre portion av ens tid och energi. Darfor ar det viktigt att bli
medveten om vad som gor att man mar bra och faktiskt se till att géra det.

Att aktivt planera for att géra sddant man blir glad av och som ger energi, kan vara ett
satt att behdlla gladjen i vardagen och kanske dven i férlangningen férebygga perioder av
inaktivitet, isolering och nedstamdhet.



Till sist: Tankar for dagen

Hur kan dagens traff hjalpa dig
i vardagen?

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Till sist: Tankar for dagen. Tid: 2 min
Hur: Individuell tankestallare.

Syftet ar att reflektera dver dagens traff. Ta med sig ndgon kunskap hem.
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