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Patientinformation for dig som har
kranskarlssjukdom

Din halsa paverkas av manga faktorer i vardagen. Genom att uppmarksamma
och forbattra dessa kan du minska risken for hjart-karlsjukdom, diabetes och
andra folksjukdomar. Prata garna med din vardgivare om vilket stod som
passar just dig.

Rokning och alkohol

Rokning ar en av de storsta riskfaktorerna for hjart-karlsjukdom. Det galler inte bara vanliga
cigaretter utan aven e-cigaretter och vattenpipa. Snus ar inte riskfritt och bor undvikas. Alkohol
paverkar bade hjarta och lever negativt, och det ar viktigt att begréansa sitt intag. Om du vill sluta
roka eller minska din alkoholkonsumtion finns det effektivt stod att fa - fraga din vardgivare.

Psykiskt vdalmaende och s6mn

Psykiskt valmaende och god somn &r grundlaggande for en god halsa. Langvarig stress paverkar
blodtryck, immunférsvar och @mnesomsattning negativt. Strava efter att hitta balans i vardagen,
prioritera aterhamtning och sok hjalp om du upplever ihdllande oro, nedstamdhet eller
somnproblem. Regelbundna somnvanor och stresshantering ar viktiga verktyg for att halla
kroppen och sinnet i balans.

Matvanor

Vad du ater har stor betydelse for din hjart- och karlhalsa.
En halsosam kost inkluderar:

e Minst tva navar frukt och grénsaker varje dag.
e Fisk minst en gang per vecka.
e Flytande matfetter, till exempel rapsolja, i stallet for hart fett.

e Begransatintag av socker och rott kott.

1177 for din hilsa och vard

Besok 1177.se, logga in for personliga e-tjanster eller ring 1177 for sjukvardsradgivning.
Nar du loggat in kan du lasa din journal, fornya recept och kontakta varden.



Fysisk aktivitet

Regelbunden fysisk aktivitet ar en av de mest effektiva atgarderna for att forbattra halsan och varje
rorelse raknas.

Forsok att:

e Minska stillasittandet och 6ka antalet steg per dag.
e Faupp pulsen och bli andfadd i minst 150 minuter per vecka, fordelat pa flera tillfallen.

e Tranadina muskler med styrkedvningar minst tva ganger i veckan.

Blodtryck

Hogt blodtryck okar risken for hjartinfarkt och stroke utan att du nodvandigtvis marker av det. Din
lakare eller sjukskoterska har angett ett malvarde for dig - strava efter att halla ditt blodtryck
under det vardet. Regelbunden fysisk aktivitet och hdalsosamma levnadsvanor sanker blodtrycket.
Du kan ocksa mata ditt blodtryck hemma for att félja utvecklingen.

Har kan du anteckna ditt malblodtryck:

Blodfetter

Hogt LDL-kolesterol, det sa kallade "onda" kolesterolet, orsakar aderforfettning och 6kar risken for
hjart-karlsjukdom. Vid kranskarlssjukdom brukar malet vara att nd under 1,4 mmol/L i LDL-
kolesterol. Det &r inte farligt att ha lagre varden &dn sa. Halsosamma matvanor och regelbunden
motion har god effekt pa blodfetterna och kombineras med [akemedelsbehandling.

Har kan du anteckna ditt malvarde for LDL-kolesterol:

Blodsocker

Forhojt blodsocker kan vara ett tecken pa diabetes eller forstadie till diabetes. Det ar viktigt att
halla blodsockret inom de varden som din lakare har rekommenderat. Ditt fasteblodsockervarde
och ditt HbAlc (langtidsblodsocker) méts regelbundet vid besok hos varden. Halsosamma
matvanor och regelbunden motion har god effekt pa blodsockret.

Har kan du anteckna ditt malvarde for fasteblodsocker:

Har kan du anteckna ditt malvarde for HbAlc:
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Vikt
Overvikt, och framfor allt ett stort midjematt, ar férknippat med 6kad risk for hjart-karlsjukdom.
Ett hdlsosamt BMI ligger mellan 18,5 och 24,9 kg/m?. Onskvart midjematt fér man ar under 94 cm

och for kvinnor under 80 cm. Aven en mattlig viktnedgang kan ge méarkbara halsoeffekter. Prata
med din vardgivare om halsosamma strategier for att nd och behalla en sund vikt.

Vaccination

Vid kranskarlssjukdom rekommenderas regelbunden vaccination mot sasongsinfluensa,
pneumokocker och covid-19. Prata med din vardgivare om vilka vaccinationer som ar aktuella for
dig.

Kontakt

Detta informationsblad ger en 6versiktlig introduktion till de levnadsvanor och behandlingsmal
som ar viktiga vid kranskarlssjukdom. For levnadsvanor finns det fordjupande broschyrer och
patientinformation som du kan be om vid ditt ndsta besok. Det finns ofta ocksa mojlighet att fa
mer individuellt stod. Fraga din lakare eller sjukskoterska om vad som finns tillgangligt for dig.

Du kan dven ldsa mer pa Leva med kranskarlssjukdom - 1177
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https://www.1177.se/Kalmar-lan/sjukdomar--besvar/hjarta-och-blodkarl/leva-med-kranskarlssjukdom/
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