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Forord

SYFTET MED DENNA BROSCHYR dr att vara ett kunskaps-
stod for dig som forbereder dig infor hjartkirurgi och
onskar forbattra din halsa.

Sunda levnadsvanor kan foérebygga hjart- och karl-
sjukdom och minska komplikationer i samband med
kirurgi. Aven den som redan ir sjuk kan gora stora
hélsovinster med fordndrade och forbéttrade levnads-
vanor gillande tobak, alkohol, matvanor och fysisk
aktivitet. Med hjartkirurgi avses hér olika typer av
operationer dir man Oppnar brostkorgen och utfor
kirurgiska ingrepp for att atgarda hjartfel.

Vi hoppas att kunskapen i denna broschyr kan moti-
vera, stodja och leda dig till en battre hilsa, och vara
en hjdlp for narstdende som vill vara ett stod i denna
process. Broschyren ér framtagen av en fysioterapeu-
tisk expertgrupp inom thoraxkirurgi och arbetet har
finansierats av Socialstyrelsen.

Raija Lenné

Docent, projektledare fér
Fysioterapeuternas Levnadsvaneprojekt



ATT FORANDRA
EN LEVNADSVANA
Tobak

Alkohol

Matvanor

Fysisk aktivitet

FYSISK AKTIVITET OCH TRANING
| SAMBAND MED HJARTKIRURG!
Fore hjartoperationen
Under vardtiden
Andningstraning
Tidigt ur sdngen efter operation
Efter vardtiden

Hitta din inre inspiration!




Att forandra en levnadsvana

ATT FORANDRA EN LEVNADSVANA innebdr att fordndra ett
beteende. Forandringen kan vara arbetsam och ta ling tid.
Det ar oftast svarast i borjan och stod kan behovas. Ta garna
stod fran din ndrmaste omgivning, hilso- och sjukvarden
eller patientorganisationer saisom Riksforbundet HjartLung,
las mer pa www.hjart-lung.se.

For att lattare dndra en levnadsvana kan det vara till hjalp att
satta upp mal, utviardera och anpassa sitt beteende for att
uppnd malen. Fokusera girna pa ett mal i taget. Borja garna
med att ldgga till en god vana - som béttre matvanor eller
fysisk aktivitet. Prova sedan att dra ned pa eller helt sluta med
en osund vana - som tobak eller alkohol.

Beritta for dina narstdende och vinner om de mal du satter
upp och hur du tinker kring din livsstilsfordndring sa att de
kan stotta och hjilpa dig. Att delta i gruppaktiviteter kan vara
motivationshojande. Pa ndsta sida hittar du fler tips for savil
patienter som nérstaende.

SKRIV NED DINA MAL som en pdminnelse!


http://www.hjart-lung.se
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TIPS FOR
PATIENTER

Sétt upp bade kortsiktigt och lang-
siktigt mal. For att konkretisera
ditt mal, tink SMART.

SPECIFIKT. Exempelvis prome-
nera 30 minuter, 2 ganger i veckan.

MATBART. Ta hjilp av stegriknare,
traningsdagbok eller ndgon app i
mobiltelefonen.

ACCEPTERAT, ATTRAKTIVT.
Satt ett mal du verkligen vill uppna

REALISTISK. Malet ska vara
genomforbart utifran dina forut-
sattningar.

TIDSBEGRANSAT. Siitt ett datum
for ndr malet ska vara uppfyllt.

Ge girna dig sjdlv en beloning nar
du uppnatt malet!
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TIPS FOR
NARSTAENDE

Har ér fyra saker du som nérstaen-
de kan gora {or att stotta och skapa
forutsattningar for en livsstils-
forandring!

Undvik rékning och alkohol
Vilj hdlsosam mat
Var fysiskt aktiv

Frigor tid till din ndrstdende
for exempelvis fysisk aktivitet
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TOBAK

TOBAKSROKNING dr den enskilt storsta riskfaktorn for sjuk-
domar i lungor, hjarta och karl. All rokning, aven tillfallig
rokning och i smé méngder, ar férenad med hélsorisker. Risk-
en Okar med antalet cigaretter man roker.

Att sluta roka ar en viktig forberedelse infor hjartkirurgi. Rok-
frihet i samband med ett ingrepp &r viktigt for att minska
risken for komplikationer sdsom férsaimrad sarldkning, lung-
komplikationer och lingre sjukhusvistelse. Du bor darfor
sluta roka sa tidigt som mojligt infor ingreppet.

Om du vill ha rad om hur du kan sluta roka eller snusa kan
du vinda dig till speciella enheter f6r tobaksavvanjning inom
Hilso- och sjukvarden. Du som vill sluta roka hittar dven stod
pa www.1177.se eller www.slutarokalinjen.se, 020-84 00 00.

Ty Q_N “-b:

DET LONAR SIG ALLTID att sluta réka!
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ALKOHOL

RISKBRUK AV ALKOHOL innebar kraftigt f6rhojd risk for sjuk-
dom, sdnkt livskvalitet och fortida dod. Personer med ett
riskbruk av alkohol som ska genomga kirurgi har 6kad risk
tor komplikationer i samband med operationen och i efter-
forloppet. En konsumtion 6ver tva standardglas per dag ger
fordubblad risk for komplikationer som infektioner, akuta
hjartproblem och blédningar.

Med riskbruk av alkohol avses en hog genomsnittlig konsum-
tion av alkohol eller intensivkonsumtion av alkohol minst en
gang i manaden.

» Med en hog genomsnittlig konsumtion avses en alko-
holkonsumtion som dverstiger 14 standardglas per vecka
for méan och 9 standardglas f6r kvinnor.

®» Med intensivkonsumtion avses en alkoholkonsumtion av
5 standardglas eller fler vid ett och samma tillfélle f6r méan
och 4 standardglas eller fler for kvinnor.



Ett alkoholuppehéll under fyra veckor fore operationen mins-
kar komplikationsrisken. Vid hogt blodtryck, diabetes, hjart-
och kirlsjukdom eller annan kronisk sjukdom ar vinsterna
med alkoholstopp dnnu storre.

Om du vill ha rad kring ditt alkoholbruk kan du vinda dig
till personalen pa din virdavdelning eller i primarvérden,
www.1177.se, www.alkoholhjalpen.se eller ringa anonymt till
Alkohollinjen pa 020-84 44 48.

T REX

Lattol Folkol  Starkél  Vin  Starkvin  Sprit
2x33cl 50 cl 33 cl [5cl 8 cl 4 cl

STANDARDGLAS for olika alkoholhaltiga drycker.


http://www.alkoholhjalpen.se

MATVANOR

HUR VARA MATVANOR SER UT paverkar risken att drabbas av
folksjukdomar som fetma, hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes
och vissa cancersjukdomar. I Livsmedelsverkets rad betonas
betydelsen av energibalans, det vill sdga att dta lagom mycket.
Vad som dr lagom ér individuellt och beror till stor utstrack-
ning pa hur fysiskt aktiv du ar.

Regelbundna maltider (frukost, lunch, middag och mellanmal)
med ett varierat innehall 4r ett steg i ratt riktning. Halsosam-
ma matvanor med mycket gronsaker, frukt, fullkorn, fisk och
vegetabiliska oljor (som t.ex. rapsolja eller olivolja) kan bidra
till att minska risken for hjart- och kérlsjukdom. Matvanor
déar mycket lask, socker, kott och charkprodukter, smér och
vitt brod ingar kan ddremot bidra till att 6ka risken. Att dta
mycket salt 6kar risken for hogt blodtryck vilket i sin tur dr
en riskfaktor for hjart- och karlsjukdomar.

Aven sma forbéttringar av ohdlsosamma matvanor leder till
halsovinster. Vill du forandra dina matvanor och fi individ-
anpassade rad, kontakta en dietist. Du kan ocksé hitta mycket
information pa Livsmedelsverkets hemsida. Ga in pa adressen
www.livsmedelsverket.se for att lisa mer!
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Hitta ditt satt

Att &ta gronare, lagom mycket och rora pa dig

BYT

MER

gronsaker, vitt mjol
frukt och bar smorbaserade
fisk och skaldjur matfetter
notter och fron feta mejeri-

produkter

rorelse i vardagen

@ Livsmedelsverket

D

TILL

fullkorn

véxtbaserade
matfetter och oljor
magra mejeri-
produkter

MINDRE

rott kott och chark
salt

socker
alkohol

LIVSMEDELSVERKETS REKOMMENDATIONERf(')'r att dta gronare,

lagom mycket och réra pa sig!
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FYSISK AKTIVITET

FYSISK AKTIVITET AR VIKTIGT for din hélsa och kan innefatta
traning, fritidsaktiviteter sasom friluftsliv, tradgardsarbete,
aktivitet i arbetet eller hemmet samt aktiv transport i vardags-
livet exempelvis genom promenader och cykling.

Enligt WHO:s generella rekommendationer for fysisk aktivi-
tet bor man vara fysiskt aktiv minst 150 minuter per vecka pa
en madttlig intensitetsniva (nagot anstrangande), alternativt
minst 75 minuter per vecka pa en hdg intensitetsniva
(anstrangande till mycket anstrangande). Det gar dven bra att
kombinera dessa. Exempel pa aktivitet dr raska promenader,
16pning, cykling eller simning dér du far upp pulsen och blir
varm. Sprid ut aktiviteterna 6ver veckans dagar, det gar bra
att dela upp dessa aktiviteter i pass om minst 10 minuter.

Utover detta bor styrketrdning utféras minst tva ganger per
vecka. Ar du dver 65 bér dven balans vara en del av triningen.
Langvarigt stillasittande bor undvikas, tink pa att bryta av
med kortare pauser, exempelvis en benstréckare.

Om du pa grund av ditt medicinska tillstand inte kan na upp
till rekommendationerna ovan bor du vara sa aktiv som till-
standet medger. Vilj fysisk aktivitet som du klarar av och som
blir av. For att fa hjalp med individuellt anpassad trdning kan
du vinda dig till en fysioterapeut. Du kan lasa mer om fysisk
aktivitet pa www.fyss.se.
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FYSISK TRANING

Trdna regelbundet. t.ex. gym,
bollspel, I6pning, simning eller
raska promenader.

OKA VARDAGSAKTIVITETEN

Utnyttja situationer | vardagen —

ta trappan istéllet for hissen eller
stig av bussen en hallplats tidigare.

BEGRANSA STILLASITTANDET
Undvik langvarigt stillasittande genom
att ta regelbundna korta pauser, det vi
kallar "benstrackare".

ALLMAN REKOMMENDATION om fysisk aktivitet for vuxna.
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HITTA EN TRANINGSFORM som passar dig!

14



Fysisk aktivitet och traning
| samband med hjartkirurgi

Fore hjartoperationen

INFOR DIN OPERATION kan du vara péverkad av kdrlkramp
eller bli mer trétt och andfadd an vanligt vid fysisk aktivitet
och traning. Det ar dock viktigt att vara sa fysisk aktiv som
tillstandet tillater. Lyssna pa lakarens och fysioterapeutens
rekommendationer angdende just ditt tillstand. Fran fysio-
terapeuten kan du fa individanpassade rad om fysisk aktivitet
och trining med hédnsyn tagen till dina férutsittningar.

For att underldtta aterhamtningen far du information av fysio-
terapeuten om att komma i gang sa tidigt som mojligt efter
din operation. Du fir ocksé instruktioner om andnings-
traning, forflyttningsteknik samt eventuell information gal-
lande restriktioner under brostbenets lakning.

Under vardtiden

I SAMBAND MED OPERATIONEN paverkas bade lungfunktion
och blodcirkulation. Narkosmedel, singldge och smérta ar
faktorer som kan péaverka din andning negativt. Att réra pa
sig, det vill sdga sitta upp, std och ga, ar bésta sattet att paverka
andning och cirkulation positivt efter operationen. For att
stimulera till djupa andetag ér det dven viktigt att andnings-
trana regelbundet, exempelvis med en PEP-ventil (Positive
Expiratory Pressure).
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Andningstraning

ANDNINGSTRANINGEN UTFORS pié foljande sétt: Ta ett djupt
andetag genom PEP-ventilen. Hall andan nagon sekund.
Andas ut lugnt genom PEP-ventilen men tom inte lungorna helt
pa luft. Upprepa 10 andetag i f6ljd i sammanlagt 3 omgéngar,
vila en stund mellan omgangarna om du behover. Utfor and-
ningstraningen varje vaken timme. Om du har slem i luft-
vdgarna, forsok hosta upp detta sa att luftvigarna halls rena.
Du kan krama om brostkorgen som hoststod for att lindra
eventuell smarta.

ANDNINGSTRANING stimulerar till att ta djupa andetag.
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Tidigt ur sangen efter operation

DET MEST SKONSAMMA efter operationen dr att stiga upp via
sidliggande. Boj pa benen och rulla 6ver pa sidan. For ut benen
over saingkanten och skjut forsiktigt ifran med armarna sa att
du kommer upp till sittande. Om ditt brostben ar delat, tank
pa att inte hdva dig pa armarna nér du reser dig fran sittande.
Nar du ska ldgga dig, {6lj instruktionen i omvand ordning.

En viktig forutsittning for aktiv rehabilitering ar att du kian-
ner dig trygg och ar optimalt smértlindrad. Fysioterapeuten
pa avdelningen gér en bedémning av din funktionsférmaga,
initierar och uppmuntrar till fysisk aktivitet, instruerar and-
ningstraning samt rérelsetraning for skuldror och brostkorg.

For att inte paverka brostbenets lakning negativt rekommen-
deras att du foljer respektive kliniks riktlinjer angaende res-
triktioner for belastning av armarna 6-8 veckor efter kirurgi.

UPPSTIGNINGSTEKNIK VIA SIDLIGGANDE efter operationen.

17



Efter vardtiden

NAR DU KOMMIT HEM efter din hjdrtoperation bor du succes-
sivt 0ka nivan av fysisk aktivitet och traning. En bra borjan
ar att starta med vardagsaktiviteter som matlagning, stidning
ochliknande. Det dr ocksa viktigt att komma igang med pro-
menader sa snart som mojligt, borja med korta strackor och
oOka efter hand. Var inte radd for att anstranga dig, sa att du
blir andfadd och far 6kad puls.

MALET MED DEN AKTIVA REHABILITERINGEN dr att du sd
snart som mojligt ska kunna dterga till ditt vardagliga liv och fi en
sd god funktionsniva och livskvalitet som mojligt.
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Traning inom hjartrehabilitering, under ledning av fysiotera-
peut, bor paborjas sa snart som mojligt. Information om den-
na traning far du av fysioterapeut pa vardavdelningen, alter-
nativt vid aterbesok pé hjartmottagning eller motsvarande.
Den traning som rekommenderas enligt nationella riktlinjer
ar fraimst konditionstraning. Trdningen bor utféras 3-5 gang-
er per vecka, 20-60 minuter per gang med en intensitet som
motsvarar nagot anstrangande till mycket anstrangande.
I tilldgg till konditionstrdning rekommenderas dven styrke-
traning for kroppens stora muskelgrupper 2-3 gdnger i veckan.
Det gar utmarkt att kombinera konditions- och styrketrdning
vid ett och samma tillfélle.

Starta alltid din trdning med 5-10 minuters uppvarmning
(nagot anstrangande). Arbeta med armar och ben i stora ro-
relser sa att du blir varm och forbereder kroppen. Ténk pa att
avsluta triningen med ndgra minuters nedvarvning. Kontakta
tysioterapeut inom hjartrehabilitering for att fa hjilp att an-
passa rekommendationerna efter dina forutséattningar.

Kom ihdg att den bdsta triningen
dr den som faktiskt blir av.
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Sunda levnadsvanor —
viktigt fore och efter
hjartkirurgi!

Sunda levnadsvanor géillande
tobak, alkohol, matvanor och
tysisk aktivitet kan ge stora
hélsovinster. I denna broschyr
tar du och dina nérstdende rad
om hur du kan paverka din hilsa
i samband med hjartkirurgi.
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