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Enkla rad till dig med hjartsvikt

Kontrollera din vikt tva till tre ganger per vecka. Vag dig vid samma
tidpunkt pa dagen, lampligast pa morgonen.

Observera! Om du 6kar mer an tva kilo i vikt, kanner dig mer trott,
andfadd eller svullen i kroppen - kontakta hjartsjukskoterska,

distriktsskoterska eller vardcentral.

Om du har du en ordination pa att ta vatskedrivande vid behov sa
kan du folja den vid viktuppgang.

Forsdk att begransa ditt vatskeintag till cirka 1,5-2 liter per dygn.
Tips vid torst: Hall upp vatskan i sma glas, sug pa isbitar, at fryst

frukt, anvand saliversattningsmedel.

Undvik alltfér salt och kryddad mat. Den gér dig torstig och dkar
vatskeansamlingen i kroppen.

Undvik rékning och var mattlig med alkohol.
Det ar viktigt att du foljer doseringen av dina lakemedel.

Arlig vaccination mot influensa rekommenderas till alla som har en
hjartsjukdom.
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Fysisk aktivitet och traning

Fysisk traning ar en viktig del i behandlingen vid hjartsvikt. Hjartats
pumpformaga forbattras, dven styrka och uthalligheten i musklerna
Okar vilket ger dig battre ork i vardagen.

Att komma igang

Vid hemkomsten fran sjukhuset kan du direkt borja med
vardagsaktiviteter som till exempel matlagning, trappgang, lattare
stddning och tradgardsarbete.

Prova dig fram och ta aktiviteterna i din egen takt. Ta dig tid for
aterhdamtning genom pauser under/mellan aktiviteterna.

Promenera kortare strackor dagligen och 6ka successivt langd och
ganghastighet efter ork. Det finns inga forbjudna rorelser.
Det som styr aktiviteten ar att du ar valmaende.

Vanta med tyngre moment som exempelvis storstadning och tyngre
trédgardsarbete atminstone nagra veckor och tills du kdnner att du
orkar med detta.



Att tanka pa vid fysisk anstrangning

Oavsett vilken aktivitet du utfér ar det viktigt att du startar lugnt.
Anvand de forsta 5 - 10 minuterna till att varma upp och successivt
6ka tempot.

Under aktiviteten far du bli varm och nagot andfadd, men du ska
anda kunna fortsatta utan besvar. Avsluta genom att varva ner
motsvarande tid som uppvarmningen.

Lyssna till kroppens signaler och ta det lugnare vid onormal
andfaddhet, onormal trotthet, brostsmarta eller yrsel.

Rehabilitering

Forutom aktiviteter i vardagen ar det viktigt med tréning av bade
kondition och styrka. Detta bor provas ut individuellt for att tréna pa
ratt niva.

Foljs du upp via sjukhusets hjartmottagning kan du i samband med
detta fa tid for kontakt med sjukgymnast for utprovning av lamplig
traning.

Tillbaka till arbetet

Sjukskrivningstiden varierar beroende pa hjartfunktion och vilken typ
av arbete man har. Gradvis atergang till arbetet férekommer ibland.
Din sjukskrivning tas upp tillsammans med ldkare pa avdelningen.

Har du fragor kontakta sjukgymnast/fysioterapeut:
Rehabiliteringcentrum 010-24110 10



Underlatta dagliga aktiviteter

Tips fran arbetsterapeuten:

Lar kénna din kropps signaler, exempelvis andfaddhet, smarta, yrsel eller
trotthet. Stanna upp vid andfaddhet.
Vila och ta en paus om du har besvarande symtom.

Planera och prioritera de aktiviteter som du tycker ar roliga. Planera in
tyngre aktiviteter pa en tid som passar dig da du mar battre.

Arbeta lugnt och metodiskt - stressa inte.

Arbeta med avspanda muskler. Spanda muskler kraver mer syre. Hall inte
andan under aktivitet.

Byt arbetsstallning ofta - variera sittande och staende. Undvik hastiga
|agesforandringar.

Arbeta pa ratt hojd. Armarna nara kroppen (mer energisnalt), sank axlarna
och hall in armbagarna. Ta pauser emellanat nar du arbetar med armarna
6ver huvudet.

Om mojligt - lyft inte tunga saker. Dra eller skjut i stallet.

Tank pa att ordna en skdn och avslappnande sovstalining. En bra vila/sémn
ar en férutsattning for att klara vardagens aktiviteter.

Lagg dig garna och vila en timma efter maten mitt pa dagen, det
underlattar for hjartat.

Om du har fragor ar du valkommen att kontakta ansvarig arbetsterapeut,
010-24110 10.



Kontaktuppgifter

Telefon till hjartsjukskéterskorna Gunilla Enocsson och Monica
Cederblad, 010-244 75 44.

Telefontid: mandag till torsdag 08.00-09.00.

Ovriga tider finns rostbreviada

Medicinmottagningen 010-244 75 QOO.

Du har aven mojlighet att ta kontakt med
* dietist, 010-24110 10
* tobaksavvdanjare Marita Andersson, 010-244 84 17.

Det gar ocksa bra att kontakta din vardcentral/jourcentral eller
distriktssjukskoterska vid férsamring.
Vid akut tillstand, ring 112.

P& 1177 Vardguiden (www.1177.se) finns mer information.
Sjukvardsradgivning pa telefon nds genom att ringa 1177.

For att utveckla och sékerstalla vardens kvalitet registreras patienter
med hjartsvikt i ett kvalitetsregister. Som patient har du ratt att tacka
nej till att bli registrerad.
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