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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Leva med hjartsvikt

Den har trdffen tar upp vilka lakemedel som dr vanliga vid hjdartsvikt,
vad de har for effekt och varfor det dr viktigt att folja sin likemedels-
ordination. Sedan handlar det om vikt och vdtska, och varfor man ska

vdga sig varje dag och hdlla koll pa sina symtom. Ddrefter kommer

praktiska tips vid resor vid hjdrtsvikt. Till sist pratar vi om oro och

nedstamdhet, vanliga kdnslor ndr man har en livslang sjukdom.

Undervisningstid: 125 min
Glém inte att Idgga in pauser!

Struktur for traff 2: Uppgifter, filmer och faktablad

PPT

Sidan Innehall Handledarens verktyg
2 Inledning
Dagens upplagg

2 PASS 1. Lakemedel vid hjartsvikt (25 min)

3 Uppgift 2: Foljer du din lakares ordination? PPT-bild: 5
PASS 2. Egenvard (55 min)

8 Uppgift 2: Sant och falskt om rokning PPT-bild: 13
11 Uppgift 3: Karl far goda rad Utskrift A4
12 Faktablad: Underlitta vardagens sysslor och aktiviteter Utskrift A4
12 Faktablad: Min hjartsviktsplan Utskrift A4
13 PASS 3. Resor (10 min)

15 PASS 4. Kanslor i vardagen (35 min)

15 Faktablad: Avslappning Utskrift A4
19 Uppgift 4: Min plan for att ma bra Utskrift A4
20 Till sist: Tankar for dagen
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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Inledning

Dagens upplédgg

« Borja med att presentera dagens upplagg.

PPT
PPT-bild 2

"Trdff 2: Leva med hjdrtsvikt”

PASS 1. Lakemedel vid hjartsvikt

Tid: 25 min

Det ar vanligt att diskussioner kring likemedel engagerar deltagarna
och tar mycket tid. Ménga vill jamfora olika preparat och se till att

“de har det basta”. Aktiv med Hjartsvikt ar inte en medicinskt inriktad
utbildning. Be darfor deltagarna att ta diskussioner om individuell
behandling med sin likare/sjukskéterska.

Lakemedel ar viktigt - men bara en del i behandlingen

Syftet med att ta upp ldkemedel pa den hir utbildningen ar att forsta vad
olika likemedel har for effekt och vilken roll de spelar f6r behandlingen
av hjartsvikt. Likemedel dr en del av behandlingen och far bést effekt
tillsammans med rokstopp, fysisk aktivitet och livsstilsforandringar.

Det ar mycket viktigt att ta sina likemedel vid hjartsvikt. Men att bara
ta ldkemedel riacker inte. Man kan siga att ladkemedel skapar de bésta
forutsittningarna for ett aktivt liv med hjartsvikt. For att gora det béasta
mojliga av dessa forutsattningar maste man ocksé vara aktiv i sin egen
behandling och ta ansvar for sin livsstil och hélsa. Detta kraver kunskap
och engagemang. Syftet med utbildningen ir att ge deltagarna kunskap
om vad de kan gora sjdlva for att ma s& bra som mojligt — och viljan

att gora det.

Liakemedelsfoljsamhet
Tid: 12 minuter (varav Uppgift 1 tar 10 minuter)

Foljsamhet anviands inom varden for att uttrycka till vilken grad en patient
foljer medicinska rad, t ex tar sina mediciner.

Likemedelsfoljsamhet innebar att man tar:
« Alla lakemedel som ldkaren ordinerat

« Iritt dos

« Vid ratt tidpunkt

PPT
PPT-bild 3

"PASS 1 - Likemedel vid
hjértsvikt”

PPT
PPT-bild 4
“Ldkemedelsféljsamhet

- vad dir det?”
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. Aktiv med Hjartsvikt
Traff 2 " - din patientutbildning

Uppgift 1: Foljer du lakarens ordination? (10 min) PPT

« Visappts PPT-bild 5

« Be deltagarna att diskutera uppgiften i mindre grupper (5 min) Uppgift 1:

« Diskutera svaren i storgrupp (5 min) “Féljer du Idkarens
ordination?”

Syftet med uppgiften ir att ge deltagarna en tankestallare infor lakemedels-
avsnittet. Det finns inga bra anledningar till att inte folja sin ordination.
Om man vill &ndra dosering eller sluta med ett preparat ska man forst alltid
diskutera med sin lakare eller sjukskoterska.

Viktigt att ta lakemedel enligt lakarens ordination PPT
Ménga foljer inte sin ordination, vilket 6kar risken for forsimring och PPT-bild 6
sjukhusinlaggning. Studier visar att drygt 50% inte foljer lakarens ordination. = “prugs don’t work in patients
Det kan bero pa biverkningar, glémska, att man inte hdmtat ut sitt recept, who don’t take them”

hort av vinner att likemedlen “inte ar bra” eller inte kommer ihdg varfor
man ska ata just detta 1dkemedel och darfor avstér. Det dr ocksé vanligt att
man blir mindre noggrann med sina ldkemedel ndr man mar béttre och da
tror att man kan sluta.

Vid hjartsvikt ar det mycket viktigt att folja ldkarens ordination. Kanner man
av biverkningar eller funderar pa om likemedlet 4r n6dvandigt ska man dis-
kutera med ldkare/sjukskoterska. Vid biverkningar kan doseringen justeras
och ibland kan vissa ladkemedel bytas mot andra som man klarar battre.

Man ska aldrig sjalv gora nagra fordndringar i sin medicinering. Det kan
hénda att man pé kort sikt inte mirker konsekvenserna av att man slutar
ta nagra mediciner, tar dem oregelbundet eller sjidlv anpassar doseringen.

Ofdljsamhet ar kostsamt — for individen och fér samhallet
Att inte folja likemedelsordinationer:

« Orsakar onddigt lidande hos patienten

« Kostar samhaillet mycket pengar

Dérfor ar det viktigt att forstar varfor man tar sina likemedel och vad som
kan hdnda om man inte gor det. Forstar man sé blir man ocksd motiverad.

Liakemedel vid hjartsvikt PPT
Tid: 10 minuter PPT-bild 7
“Digitalis”
Kuriosa - Digitalis:
Som kuriosa kan berittas att likemedlet digitalis kommer fran fingerborgs-
blomman och har anvints dnda sedan 1785 mot hjartsvikt. Idag anvénds det
i forsta hand for att lugna ner hjartrytmen vid formaksflimmer.
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. Aktiv med Hjartsvikt
Traff 2 " - din patientutbildning

Mal for lakemedelsbehandling PPT

M&let med behandling av kronisk hjirtsvikt ir att: PPT-bild 8

« Forbattra patientens livskvalitet genom att minska symtom och "Varfor likemedels-
funktionsnedsittning behandling?”

« Uppna okad livslangd

Behandlingen motverkar hjartsviktens utveckling:

« Bryter njurarnas negativa hormonaktivering som langsiktigt ar
skadlig for hjartat — orsakar bl a att salt och vitska stannar i kroppen

« Synkroniserar hjartslagen och forebygger rytmrubbningar

« Forebygger blodproppar om man samtidigt har férmaksflimmer

« Behandlar andra eventuella sjukdomar

Genomgang av vanliga lakemedel PPT
Liakemedel som har visat sig minska sjukligheten och forldnga PPT-bild 9
overlevnaden ar bl a betablockerare, ACE-hdmmare, ARB och "Vanliga likemedel vid
aldosteronantagonister. I de studier som genomforts har man inte hjdrtsvikt”

kunna se nagon skillnad pa behandlingseffekten mellan kvinnor och
min. Likemedelsbehandlingen blir i allménhet livslang.

ACE-hdmmare
Behandlingen forbattrar kammarfunktionen, férlanger 6verlevnaden,
minskar behovet av sjukhusvard och forbattrar livskvaliten.

Den vanligaste biverkningen ar torrhosta och da byts ACE-hdimmaren mot
ARB. Ofta uppstar en viss kreatininstegring efter behandlingsinitiering och
den accepteras s lange den understiger 30—50% av ursprungsvardet och
ett absolut viarde <265 umol/l.

Viss kaliumstegring kan ses vid behandlingsinitiering; nivaer upp till
5,5 mmol/] accepteras. Om ett hogre viard forekommer halveras dosen och
vid virden >6,0 mmol/] sétts lakemedlet ut omedelbart.

Ortostatisk hypotoni dr en vanlig biverkning, och att informera patienten
ar viktig for att forebygga t ex fallskador.

Betablockerare
Behandling med betablockerare forbattrar kammarfunktionen, férldnger
overlevnaden, minskar behovet av sjukhusvard och forbattrar livskvaliteten.

Biverkningar dr hypotoni, kalla fingrar och mardrommar.

Har personen astmaanamnes bor man vara forsiktig med betablockerare, men
vid KOL (kroniskt obstruktiv lungsjukdom) tolereras betablockad oftast val.

Aldosteronantagonister
Aldosteron bidrar till saltretention och stimulerar till fibros-
bildning och remodellering av myokardiet.
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Behandling med dessa preparat har visats forlanga 6verlevnaden och
minska behovet av sjukhusvard.

Kreatininstegring ar en biverkan. Kroppen gor sig av med kreatinin genom
njurarna och anvinds darfor som markor for deras funktion. Vid storre
kreatininstegring bor dosreduktion och tat monitorering ske eller utséattning
av aldosteron.

ARB - Angiotensinreceptorantagonister
ARB kan anviandas som alternativ till ACE-hdmmare om man fatt
torrhosta som biverkan av ACE-hdmmarna.

Liksom ACE-hdmmare forlanger dessa preparat 6verlevnaden, minskar
behovet av sjukhusvard och forbattrar livskvaliteten. Som biverkan ses
blodtrycksfall och 6kat kaliumvérde.

MRA — milt vitskedrivande som bevarar kalium

MRA ér svagt vitskedrivande och har dessutom en blodtryckssankande
effekt. Det motverkar dven bindvivsinlagring i hjartat pa lang sikt. Kombineras
ofta med diuretika.

Neprilysinhdmmare - forstdrker kroppens positiva kompensationsmekanismer
Behandling av kronisk symtomatisk hjartsvikt hos vuxna med nedsatt
ejektionsfraktion (HFrEF).

Eftersom neprilysinhdmmare 6kar nivierna av bradykinin, far det inte ges
tillsammans med ACE-hdmmare som ocksa 6kar bradykininnivierna.
ACE-hiammare ska vara utsatt minst 36 timmar innan behandling paborjas.

Ytterligare lakemedel

Diuretika
Diuretika har god och snabb effekt pa hjartsviktssymtom som beror pa
vétskeretention.

Det finns tre typer av diuretika:
 Snabbdrivande

« Depa

« Kaliumsparande

Digitalis

Digitalis ar i viss mén hjartstarkande och anviands ibland som komplement
till 6vrig 1iakemedelsbehandling, t ex for att starka pulsen vid samtidigt for-
maksflimmer dir enbart betablockerare inte ger adekvat frekvensreglering.

Sarskild forsiktighet bor iakttas vid samtidig elektrolytrubbning (da risken
for arytmi okar kraftigt) och vid nedsatt njurfunktion (da risken for digoxin-
ackumulation med paféljande intoxikation 6kar).

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning
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Traff 2 " - din patientutbildning

Jarn
Jarnbrist hos patienter med hjartsvikt behéver utredas. Viss sorts jarnbrist
kan behandlas med intravendst jarn.

Att kombinera olika Idkemedel

Det ar viktigt att kontrollera vilka 6vriga l1akemedel som personer med
hjartsvikt tar eftersom de kan orsaka férsamring av hjartsvikten. Ett sddant
exempel ar antiinflammatoriska likemedel.

Positiva framsteg PPT
Tid: 3 minuter PPT-bild 10

“Forskning och framtid”
Forskningen kring hjartsvikt fokuserar pé att ge drabbade personer ett g

battre och langre liv. Stora framsteg har gjorts de senaste decennierna. Bland
annat har nya, effektiva lakemedel mot hjartsvikt tagits fram med betydande
behandlingsvinster. Aven diagnostiken har forbittrats vilket gor att likaren
kan stilla riatt diagnos snabbare och diarmed sitta in insatser tidigare.

Har ar nagra insatser som gjort livet med hjartsvikt battre
Hjdrtsviktsmottagningar

Sjukskéterskeledda hjartsviktsmottagningar har bidragit till att livssitua-
tionen for hjartsviktspatienten har forbattras. Sverige ar ett foregangsland

i varlden vad giller uppfoljning av patienter med hjartsvikt och undersok-
ningar visar att modellen som anvinds hir ger sikrare diagnostik och effek-
tivare ldkemedelsanvindning. Patienterna ar mer tillfredstillda, egenvarden
och 6verlevnaden har forbéttrats och behovet av sjukvard har minskat.

Ny teknik och kirurgi

For personer med hjartsvikt hjalper ibland inte enbart likemedel, utan

hjartat kan behova annan hjélp. Pacemakern uppfanns for 6ver 50 &r sedan
och arbetet med att forfina tekniken pagar standigt. Idag ar hjartsvikts-
pacemakern en vil utvecklad produkt som hjilper ménga personer med
hjartsvikt. Redan personer med NYHA II kan ha stor nytta av den eftersom
den mildrar symtom och forlinger livet. Aven nya kirurgiska metoder ar
under utveckling och kan bland annat hjélpa nar hjartmuskulaturen ténjts ut,
forandrats eller forstorats. I framtiden kan &ven avancerade pumpar komma
att utgora ett alternativ till transplantation.

Mer kunskap om livsstilsférdndringar

Flera studier visar att livsstilsférandringar och inte minst motion kan vara
effektivt vid hjartsvikt. Genom att trina kondition och styrka, kan man behélla
sin fysiska formaga och till och med orka mera — trots att hjirtats formaga
ir nedsatt. Aven kosten #r viktig vid hjirtsvikt och paverkar hela kroppen.
Det dr mycket positivt att man kan gora sa mycket sjilv for att ma sa bra som
mojlig. D& blir man mindre beroende av varden och kan i storre utstrackning
forlita sig pa sig sjélv.
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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PASS 2. Egenvard

Tid: 55 min

Vid hjartsvikt dr det mycket man kan gora sjélv for att ma s& bra som
mojligt. Forskning visar ett samband mellan kunskap och bra egenvérd.
Nir man vet vad man ska gora och varfor, okar sannolikheten for att man
gor det. Egenvard och egna kontroller av vikt och symtom ar ett viktigt
komplement till lidkemedelsbehandling.

Rok- och snusstopp
Tid: 10 minuter (varar Uppgift 2 tar 5 minuter)

Rokning och snusning innebar en extra belastning for hjartat. Att sluta med
tobak dr mycket viktigt och underlittar for ett redan anstrangt hjarta.

Cigaretter och snus férvarrar symtomen vid hjartsvikt:

+ Nikotin ger kirlsammandragningar och 6kar dirmed motstandet for
hjartat.

» Kolmonoxid i roken forsdmrar syreupptagningsformégan och gor att
hjartat far arbeta d&nnu hardare for att fa ut tillrackligt med syre i kroppen.

» Tobaksrok leder till ansamling av fett och kalk i blodkirlen, vilket 6kar
risken for blodproppsbildning.

Snabba och positiva effekter av rokstopp:

Inom ett dygn

« Efter 20 minuter har blodtryck och puls atergott till en normal niva.

« Efter 8 timmar har kolmonoxidhalten i ditt blod minskat och narmar
sig det normala.

« Efter 8 timmar kidnner du dig mindre trott.

« Redan efter 24 timmar har riskerna for att du ska fa en hjartinfarkt
borjat minska.

Inom ett halvdr

« Efter tva till tolv veckor har din lungfunktion och blodcirkulation blivit
sa pass mycket béttre att det bor kdnnas littare att promenera. Din hud
har fétt en friskare rosa ton, i stéllet for den gamla, gra.

« Det kan ta 4—6 manader innan du méarker minskad hosta och slembild-

ning. D4 har flimmerhéren i dina luftror aterhdmtat sig och arbetar for fullt

for att stida dina lungor och ta hand om andra luftféroreningar.

Ett dr efter r6kstoppet

« Efter ett &r har ditt immunforsvar blivit battre. Du kan lattare sta emot
forkylningar och sjukdomar. Risken for att du ska fa allergier och luftrors-
katarr har minskat betydligt.

« Efter ett ar ar risken for hjartinfarkt minskad. Hos kvinnor verkar det som
att risken for hjartsjukdom minskar mycket snabbare &n for mian — redan
tre till fem &r efter rokstoppet ligger du pa samma niva som ickerokarna
om du ar kvinna.

PPT
PPT-bild 11

"PASS 2 - Egenvard”

PPT
PPT-bild 12

"Hjdlp ditt hjdrta genom
att inte roka”
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. Aktiv med Hjartsvikt
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Resten av livet utan cigaretter

« Efter fem ar har risken for att du ska utveckla cancer halverats. Det géller
till exempel lung-, strup- och bukspottkdortelcancer. Risken for att du ska fa
en stroke eller hjartinfarkt har minskat till en nivd som nérmar sig icke-
rokarens. Och du har pa ménga olika sétt fatt ett friare och rikare liv.

TLFs!

Mer information av effekterna av ett rokstopp finns pa:
« Sluta-roka-linjen.se

» Tobaksfakta.se

Att sluta roka ar det viktigaste man kan gora for sin hélsa. Det ar aldrig
for sent och det 16nar sig alltid.

Uppgift 2: Sant och falskt om rokning (5 minuter) PPT

« Visa PPT-bild 13, som &r animerad PPT-bild 13

« Stall frégan till gruppen Uppgift 2:

« Klicka pa piltangenten for ritt svar, en pil binder d4 ihop ordet med “Sant och falskt om rékning”
ratt forklaring.

Syftet med uppgiften ir att forklara de positiva effekterna av rokstopp
utan att anvianda pekpinnar.

Vikt och vatska PPT
Tid: ca 30 minuter (inklusive Uppgift 3 som tar 15 minuter) PPT-bild 14

Vid hjartsvikt dr det vanligt att man samlar pa sig vitska i kroppen. LT IO Tl TP S

Forsamrad genomblédning i njurarna leder till att kroppen samlar pa sig
vatten och salt vilket i sin tur leder till att man gar upp i vikt.

Nar man har for mycket vatska i kroppen paverkas hjartat negativt eftersom
det behover arbeta hardare for att fa runt allt blod. Hjartats muskulatur slits
och hjartats forméga paverkas negativt. Hjdrtat orkar helt enkelt inte lika
mycket och blir simre och siamre.

Vitskeansamlingar gor sé att kroppen svullnar vilket framfor allt mérks pa
benen och buken. Om man trycker med ett finger pa sina ben eller pa magen,
kan man mirka svullnaden genom att gropen efter trycket pa huden blir kvar
en stund efter det att man tagit bort fingret. Vatskeansamling uppstar dven
ilungorna, men marks da som 6kad andfaddhet, framst i liggande position
da vitskan sprids ut 6ver en storre del av lungan.

Tecken pa att man har vitska i kroppen ar att:
« Man gér upp i vikt pé kort tid

« Benen kinns tunga och stumma

« Man blir mer andfadd &n vanligt
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Viktkontroll varje dag

Nir man samlar pa sig véatska gar man upp i vikt. Ett bra satt att hélla

koll pa eventuella vitskeansamlingar ar att viga sig varje dag. Gar man upp
i vikt snabbt kan det vara ett tecken pa att man binder for mycket vitska.

Man ska viga sig varje morgon med samma forutsittningar for att fa basta
mojliga jamforelse:

 Varje morgon nir man gar upp

« Utan klader

« Efter man kissat

« Fore frukost

Varningstecken! PPT
G&r man upp mer in 2 kilo pa 3 dygn 4r det dags att reagera! PPT-bild 15
"Vidg dig varje dag”
Har man fatt instruktioner om vad man ska gora vid vitskeansamling av sin
lakare eller sjukskoterska foljer man dessa. Om inte, kontaktar man varden
och berittar hur man mér. Dosen med vitskedrivande 1ikemedel héjs och
man sitter in snabbverkande vitskedrivande tabletter for att snabbt fa bort
ansamlingen.

Hur kan man undvika att samla pa sig vatska?

Lédkemedel

Det viktigaste ar att ta sina lakemedel enligt ordination. Likemedlen hjalper
hjartat pa bista sitt genom att reglera dess slag och se till att vitskebalansen
ar normal i kroppen.

Dryck och salt

Vid hjirtsvikt kan en del samla pa sig viitska, men inte alla. Ar fallet s bor
man vara restriktiv med att dricka mycket och fundera 6ver om man kan dra
ner pa saltintaget. Salt binder vatska och kroppen behover inte mer dn

1 tesked per dygn.

Motion och rérelse

Att rora pa sig ar bra for kroppen. Genom rorelse fordelas vitskan i hela
kroppen och minskar tyngdkianslan i ben och buk. Genom att triana for att
fa starka muskler hjdlper men hjartat att pumpa runt syre till kroppens alla
delar. Hjartat behover inte sla lika hart dd musklerna kan samla pé syre.

Urintrangningar
Urintrangningar ar vanligt vid behandling med vitskedrivande likemedel.

Det ar ocksa vanligt att man blir kissnodig pa natten. Nar man ligger ner
omfordelas vitska fran de svullna benen tillbaka till blodomloppet och vidare
till njurarna for att utséndras via urinen.
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Om man har problem med nattliga toabesok, kan man ténka pa att inte dricka
for mycket pa kvillen, vara noga pa att ga pa toaletten innan man somnar och
eventuellt anpassa vid vilka tider man tar vatskedrivande lakemedel.

Vétskerestriktion PPT
Ibland hiander det att man samlar mycket vitska i kroppen och fér besvir PPT-bild 16

av detta vid flera tillfallen. D4 kan ldkaren forskriva en vitskerestriktion, | éikare kan forskriva

det vill séga sitta en begransning for hur mycket vitska man far dricka viitskerestriktion”

varje dygn. Syftet ar att undvika att binda vétska i kroppen.

Det ar alltid en ldkare som ordinerar hur mycket vitska man kan dricka un-
der ett dygn, vanligast ar 1,5 till 2 liter.

Rad vid torst

Nir man har en vitskerestriktion kan det hdnda att man kénner sig torstig.
Da kan det hjilpa att:

« Suga pa en isbit, en bit citron eller lime

« Ata en bit frukt eller gurka

« Skolja munnen med vatten och spotta ut

Muntorrhet kan paverka tinderna och titare besok hos en tandhygienist kan
behovas. Det finns produkter pa apoteket som forebygger muntorrhet.

Uppgift 3: Karl far goda rad (15 min) PPT
« Dela ut uppgift 3, ’Karl far goda rad” PPT-bild 17
 Be deltagarna ldasa igenom uppgiften individuellt. (5 min) Uppgift 3:

"Karl far goda rad”

« Lat 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.
L . . e o . Utskrift A4-blad
Forskning visar att 50% av alla patienter inte f6ljer sin ordination, vilket
okar risken for forsémring och sjukhusinldggning. Uppgift 3:
"Karl far goda rad”

Underlag till gruppdiskussion:
Fraga 1: Nej. Karl borde ha ringt 112. De skulle sént en ambulans da hans

hjarta paverkats sa mycket att han far rytmrubbningar.
Fraga 2: Nar Karl slutar med sina vitskedrivande tabletter samlar han pé

sig vatska. Han blir tyngre i kroppen, trott och upplever en hogre

grad av andfdddhet.
Fraga 3: Karl blir uttorkad eftersom han far en for hog dos vitske-

drivande. Den hoga dosen orsakar vétske- och elektrolytforlust.

Bland annat ar kalium en elektrolyt som ar viktig for hjartat. For

lagt kalium orsakar rytmrubbningar dvs hjartat slar inte i jamn

takt och kan 6verga i formaksflimmer.

10
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Traff 2 )

Fraga 4:
« Viga sig varje dag med samma forutsiattningar (naken, pa morgonen,

efter att ha kissat och innan frukost).

« Inte folja allmidnhetens asikter om ldkemedel utan lita pé sin ldkare.
Oroar man sig ska man alltid stimma av med en ldkare innan man sjalv
gor ndgon fordandring i dosering.

» Vaga berétta for ldkaren om man gjort ndgot som kanske inte var helt bra.
Det dr man definitivt inte ensam om.

Infektioner, hygien och vaccination
Tid: ca 5 minuter

Nir man blir sjuk paverkas hjartat. Vid hjartsvikt ar hjartat redan
anstringt och varje forkylning eller infektion blir en ytterligare belastning.
Symtom som andfiddhet och trétthet forvarras.

Vaccination

Svarare infektioner som influensa och lunginflammation kan bli mycket
allvarliga vid hjartsvikt. Har man hjartsvikt tillh6r man den riskgrupp som
rekommenderas att vaccinera sig arligen med influensavaccin samt med
pneumokockvaccin som férebygger lunginflammation.

Hygien

For att undvika att bli forkyld eller drabbas av andra infektioner &r det
viktigt att vara extra noga med hygienen, sarskilt i forkylningstider eller
nir man varit i storre folksamlingar.

Nagra enkla tips ar att:

« Tvitta hdnderna ofta

« Byta handdukar och vadra ofta
 Undvika forkylda personer

Nar orken inte racker
Tid: ca 5 minuter

Det dr bra att vara sé aktiv man kan. Att gora de vanliga sysslorna i hemmet,
fortsatta med fritidsintressen, sociala aktiviteter och forviarvsarbete ar
viktigt for att ma sa bra som mojligt.

Manga med hjartsvikt upplever trotthet och andfaddhet, vilket gor att orken
tryter och det blir jobbigare att utféra dagliga sysslor och aktiviteter. Nar
det kinns som att orken inte racker kan man fa hjilp med energibesparande
atgirder.

Att hushélla med sin energi syftar inte till att man ska gora mindre. De sysslor

man gor i vardagen dr ocksd traning, som att hdnga tvitt eller dammsuga.
Syftet med att gora saker pa ett satt som kraver mindre energi ar att orka gora
annat, som att umgas eller att rora pa sig. Nar man lagger mindre energi pa
det som maste goras i vardagen, kan man ldgga mer energi pa sddant som
ger energi tillbaka.
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. Aktiv med Hjartsvikt
Traff 2 " - din patientutbildning

Hjalp av arbetsterapeuten
For att f& hjalp i vardagen kan man kontakta en arbetsterapeut. Malet med
arbetsterapeutens arbete ar att forebygga inaktivitet samt behalla eller 6ka
aktivitetsformagan. Arbetsterapeuten kan till exempel hjilpa till med att:
« Planera for energibesparande aktiviteter.
T ex hur man kan planera dagen, hur man forenklar tunga lyft och
vardagssysslor.
« Ordna hjalpmedel i vardagen.
T ex elektriskt sangryggstod, griptang, duschpall, forhojning pa toalett,

rullstol.
« Anpassa bostaden vid behov.
T ex borttagande av t‘rosk'l.ar,“borttagande av badkar, iordningstéllande Utskrift A4-blad
av duschplats, elektrisk dorréppnare.
Faktablad:
“Underlitta vardagens
Om du har deltagare du anser behéver hjilp med energibesparande sysslor och aktiviteter”
atgiarder, dela ut faktabladet "Underlétta vardagens sysslor och aktiviteter”.
Ta hand om dig sjdlv = god egenvard PPT
Tid: ca 5 minuter PPT-bild 20
Egenvérd kan definieras som att man tar ansvar for sin egen hilsa "Ta hanc{ om dob ety
=egenvdrd

och vélbefinnande.

Dér ingar att:

« Halla sig fysiskt och mentalt aktiv.

 Gora sitt basta for att undvika sjukdom och olyckor.
« Anvinda mediciner pa basta sitt.

« Tahand om mindre krampor och olyckor.

Vid hjartsvikt ar det viktigt att:

« Taldkemedel enligt ordination.

« Inte roka.

+ Vara aktiv, rora pa sig, motionera och trina.
« Viga sig varje morgon.

« Vaccinera sig och ha en god hygien.

Folja sina symtom

Du ir den som kénner dig sjélv och din kropp bést. Att folja sina symtom och
vara uppmarksam pé forandringar ar viktigt. Da kan man uppticka eventuella
forsamringar tidigt och ofta undvika kraftigare forsdmringar. Om man blir
sdmre, dr det ocksa bra att veta vad man kan gora sjilv och nir man ska kon-
takta varden. Det skapar trygghet bade for en sjélv och for nira och kira.

Min hjartsviktplan ar tankt att fungera som végledning for vad man ska
gora niar man kinner sig oséker. Dela den girna med néarstaende.

Dela ut faktablad:

e Utskrift A4-blad
« Min hjartsviktplan.

Faktablad:
“Min hjdrtsviktsplan”
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. Aktiv med Hjartsvikt
Traff 2 " - din patientutbildning

PASS 3. Resor Tid: 10 min

Det gér bra att resa med hjértsvikt om svikten &r stabil och man mar bra. PPT
PPT-bild 21

Ar man under utredning, nyligen opererad eller precis har avlutat en "PASS 3 - Resor”

behandling kan det vara bra att begrénsa sig till resor inom landet, for
att f bra kontinuitet i varden vid ett eventuellt aterinsjuknande.

Upplever man symtomférandringar som 6kad andfiaddhet eller viktokning
eller bara kinner sig oséker, ska man diskutera resplanerna med sin likare
eller sjukskoterska.

Resmal PPT
Hjéartsvikt dr en vanlig sjukdom. Dérfor finns i manga lander god PPT-bild 22

kunskap om sjukdomen och god vard. Om man &r orolig, kan det vara "Att resa kan géra gott
bra att undvika linder utan utbredd infrastruktur och vérd. for sjdlen”

Saker som kan paverka hjartsvikten ar:

 Langa flygresor (kortare flygresor och andra transportmedel dr battre)

» Resmal med hoga héjder, mycket varmt eller fuktigt klimat och luft-
fororeningar. (Vid ett sddant resmal kan medicineringen behdva justeras,
till exempel viatskedrivande och kirlvidgande.)

Téank pa att boka en resa som blir behaglig och inte leder till onédiga
anstrangningar. Exempel kan vara att resa pa bra tider som inte rubbar
dygnsrytmen, att inte packa for tungt och se till att eventuella hotell har
de bekvamligheter man behover.

Om man kanner oro infor resan kan man diskutera med lékare eller
sjukskoterska samt sdkerstilla att det finns tillging till sjukvérd vard pa
resmalet.

0Bs!

Hos patienter med svar hjartsvikt kan l&nga resor orsaka problem som

t ex bensvullnad och djup ventrombos/blodpropp i stora vener (blodkérl).
For dessa patienter kan hoga hojder, varmt och fuktigt klimat vara alltfor
belastande for hjartat.

Lakemedel

Det ar viktigt att ta med sig likemedel for hela perioden man ska vara borta.
Ta med likemedel for tva till tre extra dagar ifall det skulle bli férseningar
eller instillda flighter.

Ibland hiander det att man inte kan ta sina lakemedel som vanligt ndr man
ir pa resande fot, eller att man glommer pa grund av nya rutiner. Om det
hander, forsok att aterga till normala rutiner och tider. Ta aldrig dubbla
doser for att kompensera for en glomd.
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Nar man reser over en eller flera tidszoner, brukar man rekommendera att
man tar medicinen efter man kommit fram och fortsatter ta sina likemedel
som vanligt men anpassat efter den lokala tiden.

Det kan vara bra att packa likemedel i handbagaget eller ta med sig extra
lakemedel i olika bagage om néagot skulle komma bort pé vagen. Lét lake-
medlen vara kvar i sina originalfoérpackningar dar de paverkas minst av
fukt och virme.

Pa flygplatsen och flygplanet

Nir man sitter langre perioder kan man fa svullna ben och ibland kramper.
For att forebygga detta ar det bra att rora pé sig, till exempel promenera pé
flygplatsen istillet for att sitta stilla och vinta. Vid ldngre flygresor ar det bra
att stilla sig upp och/eller ga runt i flygplanet med jamna mellanrum.
Stodstrumpor kan hjidlpa mot svullna ben och dven forebygga risken for
proppar. (Aven vid bil- och tagresor #r det bra att planera stopp och striicka
pé sig/ta mindre promenader med jamna mellanrum).

Om man har en pacemaker, ICD eller CRT kommer dessa ge utslag i siker-
hetskontrollen. Informera darfor personalen innan du gar igenom sidkerhets-
kontrollen. Sikerhetskontrollen och flygresan kommer inte att paverka hur
apparaten fungerar.

Pé flygplatsen kan man f& hjdlp med transporter om man har svart att g och
pé vissa stéllen dven parkeringstillstand. Fraga om hjilp med transport/rull-
stol redan vid bokning, annars kontakta flygbolaget eller flygplatsen direkt.

Sa hér kan du forbereda dig infor resan:

« Se till att fa en beskrivning av din sjukdomshistoria samt en lista 6ver
samtliga mediciner skriven pé engelska. Forvara forteckningen lattillgang-
ligt i handbagaget sa att du kan visa upp den om du skulle beh6va uppsoka
vard under resan eller om négon skulle ifrégasétta dina lidkemedel i ndgon
tullkontroll eller liknande.

« Somnmedel och smairtstillande klassas som narkotika. For att ha ratt
att ta med sig dessa krivs intyg som kan fés av apoteket och ar giltigt
i 30 dagar.

« Se over dina forsakringar. Vad tacker hemforsakringen om du skulle
bli sjuk pé resan?

» Om du ska resa inom EU bestéll EU:s sjukforsakringsintyg i god tid
fran Forsakringskassan.

+ Kolla om det beh6vs vaccination for resmaélet pa vaccinationsguiden.se.

« Det kan vara bra att ta med vatskeersittning for att undvika uttorkning
vid magédkommor som diarré och krikning.

14

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning



© Riksforbundet HjartLung, 2018

o

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PASS 4. Kanslor i vardagen

Tid: 35 min

Att leva med en kronisk sjukdom kan vara lite av en berg- och dalbana.
Vissa dagar ar bra och man kan leva nistan som vanligt. Andra dagar &r
forutsittningarna samre och man kianner sig begriansad. Obehaglig hjart-
klappning och radsla for att hjartat ska svikta skapar oro och dngslan.
Att kinslorna kommer och gér ar helt naturligt.

Stress — nar det kanns som om kraven ar mer @n du klarar av
Tid: 10 minuter

Manga som har hjartsjukdomar uppger att de ofta kanner sig stressade.

Man vill gora lika mycket som tidigare, men har inte lingre samma forut-
sdttningar. Stress kan likna bade oro och nedstamdhet, men den egentliga
inneborden i negativ stress ar att man upplever en obehaglig kinsla av
otillracklighet infor olika krav. Kraven behover inte nédvandigtvis komma
utifran och stéllas av andra ménniskor, som chefen, familjen eller samhallet.
Kraven kan lika gdrna komma inifran en sjdlv om man &r alltfor oférsonlig
mot sig sjdlv och inte kan prioritera pé ett realistiskt sitt.

I traditionell stresshantering fokuserar man pa att reducera kraven och fé
ner belastningsbdrdan till en rimlig, hanterlig niva. Detta dr klokt och ménga
ganger nodvindigt, men lika viktigt ar det att framhélla betydelsen av att vila
och dterhdmta sig.

P4 sistone har stressforskare intresserat sig for hur stresstéliga personer gor

och vad det ar som gor att de fungerar dven under hérd press. Studier av

sddana individer har visat att:

 De kan halla sig lugna infor tuffa utmaningar och ta sig an en sak i sinder.

« De ar bra pa att vila mellan varven, sldppa allt en stund, ga i depé och ladda
batterierna.

Att sldppa allt en stund och hitta ett rofyllt mentalt tillstand ar viktigt. Det &r
hér vi finner orsaken till att s& manga orosbensgna personer drabbas av nega-
tiva stressymtom, blir utmattade och i vissa fall till och med deprimerade. Det
ar en form av ”inre stress” som ir vildigt viktig att upptdcka. Om man har en
sédan orolig laggning kan man tridna mental avslappning och tankekontroll.

Dela ut faktablad:
« Dela ut Ag-utskriften ”Avslappning”.
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. Aktiv med Hjartsvikt
Traff 2 " - din patientutbildning

Syftet med Faktablad Avslappning &r att ge deltagarna ett verktyg for att
slappna av. Be deltagarna att genomfora avslappningsévningen hemma.
Beritta att Gvningen far béattre effekt ndr man gor den flera ganger.
Avslappningsévningen kan goras varje dag och diarmed bli en god vana
eller anvindas nir man kénner att stress och oro 6kar.

Angest och depression kan forsamra livskvalitén lika mycket PPT

som hjartsvikten i sig PPT-bild 26

Tid: 10 minuter “Normala tecken pad oro
och nedstdmdhet”

Hir ska vi ldra oss skilja mellan normala kidnsloméssiga reaktioner
och oonskade kidnsloméssiga problem. Oro och nedstamdhet 4r normala
reaktioner nar vi hamnar i en svar situation. Nar man far diagnosen
hjartsvikt ar det normalt att bli nedstdmd och orolig ett tag. Sidana
kénslor ingér i anpassningsprocessen och kan faktiskt hjélpa oss infor
kommande forandringar.

Ibland blir vira kdnslomaissiga reaktioner starkare eller mer langvariga.
Om reaktionerna blir for starka kan de hamma oss och till och med leda till
att var hjartsvikt forvarras. Det dr viktigt att kunna se nér oro borjar 6verga
i angest och nér nedstimdhet narmar sig en depression. D4 dr det dags att
soka hjalp. Det finns bra behandling for sévil angest som depression.

Forskning visar att ménga patienter med hjartsvikt far kinslomassiga
problem, bade oro och nedstdmdhet. Det ir inte konstigt med tanke pa hur
begrinsad man kan bli av sjukdomen om den forsdmras. Att ndgon gang bli
emotionellt paverkad, orolig och nedstdmd ar naturligt.

Cirka en tredjedel av patienterna med mattlig hjartsvikt upplever depressiva
symtom och hos personer med svar hjartsvikt finns en kraftigt 6kad forekomst
av depression. De som inte far hjilp att bli av med sin depression blir dubbelt
sé ofta akut forsamrade och maste aterinldggas pa sjukhus. Pa lang sikt 16per
de okad risk att do i fortid.

Bland dem som fastnar i negativa kinslor finns ofta:

 Personen har inte accepterat sjukdomen och darfor inte anpassat sig
till sin fordndrade livssituation.

 Personen ser bara elinde framfor sig och tédnker pa ett 6verdrivet sitt pa
alla de hemskaste symtomen man hort talas om hos de svarast sjuka.

Det ar av stor vikt for den som drabbats av hjartsvikt att kdnna till
riskerna med 6verdriven oro och nedstamdhet, sd att man soker vard
i god tid om man missténker att det borjar 6verga i dngest eller
depression. Det finns behandling for bade angest och depression som
vasentligt kan hdja livskvaliteten.
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Fysiska reaktioner vid oro och nedstdmdhet:
« Trétthet

« Huvudvirk

« Hogt blodtryck

« Muskelspanningar i nacke och brostkorg

« Spiand andning

« Somnstorningar

» Magkatarr och tarmbesvar

Psykologiska reaktioner vid oro och nedstimdhet:

« Irritabilitet, déligt humor, orkar inte med andra méanniskor
» Missndje, glddjeloshet, ointresse

« Koncentrationssvarigheter

» Pessimism

« Forlust av sjdlvkansla

« Svarighet att koppla av, kan inte komma till ro

Nar befogad oro dvergar i irrationell angest PPT

Kéinnetecken p& nar oro dvergr i dngest: PPT-bild 27

« Skarp nervositet utan anledning, kiinsla av att ndgot hemskt héller pa “Néir oro blir till angest”

att intraffa.

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

+ Réidsla for att forviarra obehaget framkallar en kinsla av ”jag orkar inte”,
“nej, 14t mig slippa” infor vissa situationer. Nir &ngesten tar 6verhanden
blir dessa undvikandeimpulser sa kraftfulla att den drabbades liv
begrinsas mer pa det séttet dn av sjdlva hjartsjukdomen.

Nar ska man séka vard?

Om man har upplevt sédana reaktioner nagra génger och borjar bli orolig for
att de ska komma tillbaka, eller om de hindrar en fran att leva normalt, ar det
bést att soka véard. Det virsta med angest ar faktiskt inte de obehagliga dngest-
attackerna, utan nar radslan for att fi mer &ngest gor att man borjar undvika
allt fler situationer som férknippas med risk for att obehaget ska utlosas.

Vissa patienter har vidtagit sé rigorosa forebyggande sikerhetsétgarder for
att undvika utmanande situationer som de féorknippar med risk for dngest,
att de inte langre har nagra éngestattacker. (Inneborden i agorafobi ar just
att man inte vagar limna hemmet av radsla for att fa dngest; behover inte alls
ha nagot med torg att gora.) Det dr inte sikert att personen sjilv forstar detta,
utan uppriktigt skyller denna inskrankning i de dagliga aktiviteterna pa sin
sjukdom. (Kan vara mycket svart att genomsk&dda om man inte har ett tranat
oga for angestutlosta undvikanden.)
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Nar nedstamdhet 6vergar i depression

Kénnetecken pé depression:

« Kénner sig sorgsen storre delen av dagen, livet dr plagsamt och menings-
16st (nér denna kénsla borjar dominera och aterkommer varje dag flera
veckor i strack).

« Forlorar intresset for méanniskor och aktiviteter; sidant som brukar gladja
och inspirera kinns nu meningslést, svart att uppskatta skamt, skrattar
mindre dn normalt.

« Orolig somn, svart att somna eller vaknar for tidigt med obehagskénslor
och oro.

» Energibrist och initiativloshet, orkar inte ta tag i saker.

« Kainslor av virdeloshet och skam.

+ Orimliga skuldkénslor.

« Koncentrationssvarigheter, orkar inte tanka klart, svart att lyssna och lasa.

 Fordndrad aptit (kan yttra sig at bAda hallen, dvs antingen dter man
mycket mer dn normalt eller férlorar man aptiten och fér tvinga i sig mat).

« Tankar pa déden.

Na&r ska man soka vard:

Om man upplever mer &n ett av dessa symtom varje dag under flera
veckor ar det bést att soka vard.

Planera for att forebygga oro, nedstamdhet och stress
Tid: 15 minuter (varav Uppgift 4 tar 10 minuter)

Alla drabbas vi da och da av oro och nedstamdhet och har ibland svart med
den emotionella balansen. Det kan hjélpa att gé till en psykolog/psykotera-
peut for att fa hjalp att hantera tankarna och kénslorna. Men det viktigaste
ar vad man kan gora sjalv, och har far du nagra tips om enkla men effektiva
verktyg for att ma bra psykiskt.

Planera din tid
Aktivitetslistor och tidplaner underléttar vardagslivet. Om man sprider ut alla
aktiviteter sa att det blir lite varje dag vinner man tva saker:

« Man undviker stressen som annars uppstr nar man har skjutit upp nigra
saker och plotsligt har alltfor manga masten som blivit akuta.

« Man bygger in det frivilliga, roliga och stimulerande aktiviteter som
annars inte blir av.

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

Avsitt tid for att rora pa dig. Gor det till en daglig vana att utfora det
traningsprogram du har fatt av din sjukgymnast/fysioterapeut.

18

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PPT
PPT-bild 28

“Ndr nedstdmdhet blir till
depression”

PPT
PPT-bild 29
“Behandling gor att
man mdr bdittre”

PPT
PPT-bild 30

"Planera for balans och
bra dagar”



© Riksforbundet HjartLung, 2018

. Aktiv med Hjartsvikt
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Mentala utmaningar

Att utmana sig mentalt ar lika viktigt som att rora pa sig. Du kan t ex
lagga pussel, 16sa korsord, soduko och liknande, ldsa artiklar och bocker.
Haéll livi dina intressen, ta reda pd vad som hinder inom de &mnesomraden
du tycker ar angeldgna.

Hall kontakt med vanner och bekanta. Traffa dem ibland 4ven om du
bara orkar en liten stund. Ring och skriv till dem.

Kvalitet i aterhamtningen — men det racker inte att ligga ned
Anstringning ska foljas av vila. Men for att fa kvalitet i aterhdmtningen
racker det inte att ligga ned. Det géller ocksa att komma till ro och fa ner
hjarnan i vilolage, annars kan inte kroppen tillgodogora sig pausen.

For att fa en palitlig d&terhdmtningsformaga kan du trdna mental avslappning,
som att meditera eller gora avslappningsovningar. Yoga och massage kan
underlitta avslappningen for den som har svart att komma igéng. Det finns
ocksa avslappningsévningar for den som behéver bli battre pa att forsitta sig
sjalv i ett rofyllt sinnestillstind sé att man béttre kan ta till vara vilostunder.

Atbra

Niringsrik mat dr nédvandig for att ma bra, fysiskt och psykiskt. Kom ihig
att hjarnan 4r det organ som &r kénsligast. Délig mathéllning, med for mycket
fett och socker och for lite gronsaker, gor det svart for hjarnan att fungera
ordentligt, och da blir det svarare att halla ordning pa tankar och kénslor.

Sov

Forsok att folja regelbundna somnrutiner med 7 till 9 timmars somn per natt.
Somnen ger mest om den sker pa natten. En l&ng “tupplur” pa dagen (mer &n
15—20 minuter) gor det svarare att sova p natten.

Gor saker du tycker om
Planera in att gora saker du tycker om och som ger dig glddje och energi.

Uppgift 4: Min plan for att ma bra (10 min) PPT
+ Individuell uppgift PPT-bild 31

. .. . L . Uppgift 4: “Min plan fér
Det ar latt att prioritera bort avslappning och njutning. I synnerhet nir I 2

en kronisk sjukdom ater upp en allt storre portion av ens tid och energi.
Darfor ar det viktigt att bli medveten om vad som gor att man mér bra
och faktiskt se till att gora det.

Utskrift A4-blad

Uppgift 4:
kan vara ett sétt att behalla gladjen i vardagen och kanske &ven i forldngningen = “Min plan fér att md bra”

Att aktivt planera for att gora sidant man blir glad av och som ger energi,

forebygga perioder av inaktivitet, isolering och nedstimdhet.
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Till sist: Tankar for dagen PPT
« Be deltagarna tinka igenom dagens triff. PPT-bild 32
« Om du och deltagarna vill och har tid, kan ni diskutera i storgrupp. "Till sist: Tankar fér dagen”

Syfte: Att stanna upp och reflektera 6ver dagens traff innan man gar hem.
Forhoppningsvis kan man lyfta ndgonting nytt man lirt sig eller ndgot man
kan ha nytta av i vardagen. Fokus ar inte péa vad deltagaren tyckte om triffen,
utan vad han/hon kan anvénda for att mé battre med sin hjartsvikt.

Nasta traff

Informera inf6r Traff 3:
» Datum

« Tid

« Lokal

e Tema
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