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1177 för din hälsa och vård 

Besök 1177.se, logga in för personliga e-tjänster eller ring 1177 för sjukvårdsrådgivning. 

När du loggat in kan du läsa din journal, förnya recept och kontakta vården. 

 

Patientinformation för dig som har 

kranskärlssjukdom 

Din hälsa påverkas av många faktorer i vardagen. Genom att uppmärksamma 

och förbättra dessa kan du minska risken för hjärt-kärlsjukdom, diabetes och 

andra folksjukdomar. Prata gärna med din vårdgivare om vilket stöd som 

passar just dig.  

Rökning och alkohol 
Rökning är en av de största riskfaktorerna för hjärt-kärlsjukdom. Det gäller inte bara vanliga 

cigaretter utan även e-cigaretter och vattenpipa. Snus är inte riskfritt och bör undvikas. Alkohol 

påverkar både hjärta och lever negativt, och det är viktigt att begränsa sitt intag. Om du vill sluta 

röka eller minska din alkoholkonsumtion finns det effektivt stöd att få – fråga din vårdgivare. 

Psykiskt välmående och sömn 
Psykiskt välmående och god sömn är grundläggande för en god hälsa. Långvarig stress påverkar 

blodtryck, immunförsvar och ämnesomsättning negativt. Sträva efter att hitta balans i vardagen, 

prioritera återhämtning och sök hjälp om du upplever ihållande oro, nedstämdhet eller 

sömnproblem. Regelbundna sömnvanor och stresshantering är viktiga verktyg för att hålla 

kroppen och sinnet i balans. 

Matvanor 
Vad du äter har stor betydelse för din hjärt- och kärlhälsa.  

En hälsosam kost inkluderar: 

 Minst två nävar frukt och grönsaker varje dag. 

 Fisk minst en gång per vecka. 

 Flytande matfetter, till exempel rapsolja, i stället för hårt fett. 

 Begränsat intag av socker och rött kött. 



Sida 2 av 3 

Fysisk aktivitet 
Regelbunden fysisk aktivitet är en av de mest effektiva åtgärderna för att förbättra hälsan och varje 

rörelse räknas.  

Försök att: 

 Minska stillasittandet och öka antalet steg per dag. 

 Få upp pulsen och bli andfådd i minst 150 minuter per vecka, fördelat på flera tillfällen. 

 Träna dina muskler med styrkeövningar minst två gånger i veckan. 

Blodtryck 
Högt blodtryck ökar risken för hjärtinfarkt och stroke utan att du nödvändigtvis märker av det. Din 

läkare eller sjuksköterska har angett ett målvärde för dig – sträva efter att hålla ditt blodtryck 

under det värdet. Regelbunden fysisk aktivitet och hälsosamma levnadsvanor sänker blodtrycket. 

Du kan också mäta ditt blodtryck hemma för att följa utvecklingen. 

Här kan du anteckna ditt målblodtryck: ____________________________________ 

Blodfetter 
Högt LDL-kolesterol, det så kallade "onda" kolesterolet, orsakar åderförfettning och ökar risken för 

hjärt-kärlsjukdom. Vid kranskärlssjukdom brukar målet vara att nå under 1,4 mmol/L i LDL-

kolesterol. Det är inte farligt att ha lägre värden än så. Hälsosamma matvanor och regelbunden 

motion har god effekt på blodfetterna och kombineras med läkemedelsbehandling. 

Här kan du anteckna ditt målvärde för LDL-kolesterol: _________________________ 

Blodsocker 
Förhöjt blodsocker kan vara ett tecken på diabetes eller förstadie till diabetes. Det är viktigt att 

hålla blodsockret inom de värden som din läkare har rekommenderat. Ditt fasteblodsockervärde 

och ditt HbA1c (långtidsblodsocker) mäts regelbundet vid besök hos vården. Hälsosamma 

matvanor och regelbunden motion har god effekt på blodsockret.  

Här kan du anteckna ditt målvärde för fasteblodsocker: _________________________ 

Här kan du anteckna ditt målvärde för HbA1c: _________________________________ 
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Vikt 
Övervikt, och framför allt ett stort midjemått, är förknippat med ökad risk för hjärt-kärlsjukdom. 

Ett hälsosamt BMI ligger mellan 18,5 och 24,9 kg/m². Önskvärt midjemått för män är under 94 cm 

och för kvinnor under 80 cm. Även en måttlig viktnedgång kan ge märkbara hälsoeffekter. Prata 

med din vårdgivare om hälsosamma strategier för att nå och behålla en sund vikt. 

Vaccination 
Vid kranskärlssjukdom rekommenderas regelbunden vaccination mot säsongsinfluensa, 

pneumokocker och covid-19. Prata med din vårdgivare om vilka vaccinationer som är aktuella för 

dig. 

Kontakt 
Detta informationsblad ger en översiktlig introduktion till de levnadsvanor och behandlingsmål 

som är viktiga vid kranskärlssjukdom. För levnadsvanor finns det fördjupande broschyrer och 

patientinformation som du kan be om vid ditt nästa besök. Det finns ofta också möjlighet att få 

mer individuellt stöd. Fråga din läkare eller sjuksköterska om vad som finns tillgängligt för dig. 

Du kan även läsa mer på Leva med kranskärlssjukdom - 1177 

https://www.1177.se/Kalmar-lan/sjukdomar--besvar/hjarta-och-blodkarl/leva-med-kranskarlssjukdom/
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