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Hoéga kolesterolvdrden Arftlighet

Hagt blodtryck Fysisk inaktivitet

Kranskarlss jukdom

Stress

Overvikt Alder R6kning

Diabetes
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EFFEKTER

Stora kroppspulsadem

Kranskarl

Okad v&g{(g‘r'ocklek av
hjdrtmuskeln

Okad slagvolym

Fler kapilldrer - foérbdttrad
syretilltorsel till hjartmuskel

Fler mitokondrier -
producerar energi

wasat  +  Forbdttrad dilatationsférmaga
av kranskarl.

Minskad risk for
blodproppsbildning

. ( fibrinogen = blodproppsbildande
protein)
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Positiva effekter pa de biologiska riskmarkdrena:

pulsfrekvens
blodtryck
pa sikt LDL-kolesterol
HDL -kolesterol
triglycerider

Glukostoleransen foérbdttras

Positiv paverkan pa stress, angest, depression



Rekommendationer

Sammanlagt 150 minuter/vecka

Intensiteten bor vara minst mattlig



Steg per dag Steg per dag
Mindre dn 5000 steg ® Mindre dn 5000 steg
5000 - 7499 steg 5000 - 7499 steg
/7500 - 9999 steg /7500 -9999 steg

10 000 - 12 500 10 000 - 12 500
steg steg

Mer dn 12 500 steg Mer dn 12 500 steg
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http://www.salmonbay.se/blogg-7381993

TRANINGSUPPLAGG

e 6
* 7 Ingen anstrangning alls
. Uppvdrmning: 6-10 minuter . 3
. 9-11 enl Borg RPE .
* 9 Mycket latt
- 10
. Pulstoppar: 3 x 4-5 minuter
: 13-17 enl Borg RPE " 1lGanskalatt
. 12
. Mellanperioder: 4-5 minuter * 13 Nagot anstrangande
. 9-11 enl Borg RPE - 14
* 15 Anstrangande
. Nedvarvning och stretching: 6-10 minuter . 16

o * 17 Mycket anstrangande
Intervalltraning

« 18

e 19 Mycket mycket anstrangande

e 20

. Maximal anstrangning

Borg RPE Scale © Gunnar Borg 1970, 1985, 1984, 1998
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AVBRYT TRANINGIII

KARLKRAMP
TUNGANDAD
TROTTHET

ARYTMI



Kort benstrackare
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Nagra viktiga behandlingsmal

RoOkstopp

Fysisk aktivitet
Vardagsrorelse

LDL-kolesterol

Blodtryck

Sluta roka

30-45 min 5-7 ganger/vecka (150 min/vecka)
traning enligt hjartprogram
<1,4 (1.2) mmol/l vid kand kranskarlsjukdom sjukdom

"ESC Guidelines on CVD Prevention 2017”
“Lakemedelsverket 2014”

(alt 250% reduktion om LDL 1.8-3.5 mmol/l och ej pagaende lipidséankande beh)

<140/90 mmHg - for alla med kranskéarlsjukdom sjukdom
<140/85 mmHg — diabetiker

Individuellt
”ESC Guidelines on Diabetes and Cardiovascular disease 2013”
‘Lakemedelsverket 2014”



Kranskarlssjukdom — floédet

N 0-
a

- ; ) Sjukskéterska Lakarbesok o .. e
Sjukskoterska Lakarbesok 10-14 man 12-14 mén

2-4v 4-bv

Utskrivning

o akxtiall

Hjarttraning
3 manader vecka x 2

Sjukskrivning
2-4 veckor




Tillsammans




Olika symtom vid hjartinfarkt

Utstralning i hals, armar,
kake, skuldrorna

Olustkansla

och angest Kallsvettning

Stark och
ihallande brostsmarta

Hjartklappning
och yrsel

Influensaliknande

Andnod .
besvar
samtidigt med
lllamaenda brostsmartor



Nitroglycerin

Ambulansen
Pa avdelningen

Nitro- test innan utskrivning
Alltid med er — uppmaning

Langtidsverkande — Imdur




Orsaker och riskfaktorer

Tobak
Fysisk
inaktivitet
Ohalsosamma
matvanor Stre
SS )
er

Diabet Hoga

€s blodfetter
Overvikt/Bukf Tidigare
etma

hjart-karlhandelse
Hogt
blodtryck



arftlighet

psykosociala
faktorer

fysisk
aktivitet

infektion

inflammation
hormoner

trombogena faktorer
koagulation / fibrinolys

insulinresistens
diabetes typ I

hdga blodfetter
Apo B, Apo A
LDL kolesterol
HDL kolesterol

Triglycerider

Lp(a)
kost
alkohol

hogt blodtryck

overvikt
bukfetma

rokning
nikotin

Yusuf S et al, Lancet 2004;364:937-52



Livsstilens betydelse

arftlighet

y -——-hoga blodfette

. : _ Apo B, Apo A
infektion ~ ¢ A - | DL kolesterol
inflammation |7, 5@ as - HPL kolesterol
psykosociala St Trigiycerider kost
faktorer SR\ P
stress ‘ \} |
trombogena faktoref--- f |
koagulation / fibrinoly$ --hogt blodtryck

nedsatt glukostolerans - overvikt
hyperinsulinemi, ’ bukfetma
diabetes typ 1 och i

aktivitet

rokning
nikotin



Cigaretten en liten kemisk fabrik

VARFOR AR DET FARLIGT
FOR HJARTA OCH KARL ATT ROKA

B Paskyndar alderforfettning i blodkarlen

m Okar risken for blodproppar

M Forsamrar insulinkansligheten mm

Tobaksrdk innehaller férutom nikotin mer an 8000 olika kemiska amnen.
Varje dag dor 32 rokare i Sverige i fortid till foljd av sitt tobaksbruk. Halften av
dem ar mitt i livet och forlorar ca 20 ar av forvantad livslangd.

Rokning ar en stark riskfaktor for hjartkarlsjukdom, cancer och lungsjukdom.



Andel som roker

Procent
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Kalla: Nationella folkhalsoenkaten HLV, Folkhalsomyndigheten



Vart att veta om snus

Snusning allt vanligare i Sverige
| Sverige har snusning 6kat kraftigt under de senaste artiondena.

| dag beraknas 24 procent av mannen och 6 procent av kvinnorna
anvanda snus varje dag.

Den vanligaste negativa effekten av snusning ar skador i munhalan
dar prillan brukar vara placerad.

Flera, men inte alla, studier har kopplat snusning till 6kad risk for
cancer i bukspottkorteln, 6kad risk for diabetes och forsamrad
prognos vid hjartinfarkt, hjartsvikt, stroke och PCI tid.

Snusning under graviditeten okar risken for dodfoddhet, extremt for
tidig fodelse, andningsuppehall under nyfoddhetsperioden och lag
fodelsevikt.

Folkhalsomyndigheten,

International Journal of Cancer

Arnefalk Eur J Prev Card 2012 Oct;19(5):1120-7
PCl studie-SWEDHEART



SLUTA-ROKA-LINJEN €S2

Fran roksug till rokfri!
Y Hialp dygnet runt i datorn och mobilen

RING 020-84.00 00

wwwi.slutarokalinjen.org

e il

 Viktigt att sluta roka — borja redan pa avd
 Viktigt att sluta snusa — borja redan pa avd

* Mycket att tjana pa att sluta minskad risk, battre luktsinne, battre
ekonomi osv

* Hjalp finns — Nikotin subsition — Lakemedel

e Sluta réka linjen



Matmonster

Medelhavet

Studier

e @Gronsaker

* Frukt
* Fibrer
* Fett

* Fisk




Bra mat pa vetenskaplig grund

OKA

Gronskar
Baljvaxter

Frukt och bar

Fisk och skaldjur

Notter och fron

Spannmals-
produkter av
vitt/siktat mjol

SMmOor, smor-
baserade
matfetter

Feta mejeri-
produkter

BYTUT

Spannmals-
produkter av
fullkorn

Vegetabiliska
oljor, oljebase-
rade matfetter

Magra mejeri-
produkter

BEGRANSA

Charkprodukter
Rott kott

Drycker och
livsmedel med
tillsatt socker

Salt

Alkohol

Livsmedelsv

erket



PREDIMED

Prevention av CVD med Medelhavskost

he NEW ENGLAN D
JOURNAL o MEDICINE

11111111111111111 APRIL 4, 2013 VOL. 368 NO. 14

Primary Prevention of Cardiovascular Disease
with a Mediterranean Diet

55-80 ar, n = 7 447, Spanien ar 2003-2009
Hog hjartkarlrisk eller DM
BMI 30 kg/m2, Midja 100cm, DM 48%, Lipidstérning 72%
Avslutad efter 4.8 ar

~ l S\

Estruch et al N Engl J Med 2013;368:1279-90.



PREDIMED

Prevention av CVD med Medelhavskost

Risk att fa
Hjartinfar
Andel (Hj

0.06-

=] 309

0.04+

Med diet, nuts

/‘I"C'I_:d_:et, EVOO

0,03+
0.02+

0.01-

0.00 T T T
0 1

Olivolja HR 0.70
Nétter HR 0.70 (0.53-0.94) 0.95 (0.73-1.23)
Absolute rate (3.8%)(3.4%) vs. control group(4.4%).

Estruch et al N Engl J Med 2013;368:1279-90.



Inte gldomma fettet / ratt sort !




e Bast bland liknade produkter

Mindre socker
Mindre salt

Mer fibrer

Battre fettkvalitet



Mat som haller oss friska och forlanger livet

Mer fisk / Omega 3
2 ganger / vecka

Mer gronsaker / farg
Minst 2 navar

Mer olivolja /vegetabiliskt fett Notter /mangd
1 matsked — halv DL 30 g/ dag = handflata



Stresshantering

* Kurator

* KBT — kognitiv beteendeterapi
* Yoga

* Mindfullness

* Individuellt




Stresshantering minskar risk fér ny infarkt!

Andel med aterinsjuknande
n= 362 kvinnor och man

Rand = intervention / KBT-Stress — traditionell stressbehandling
uppfolj: 94 man=7,8 ar

Hjartkarlsjukdom Hjartinfarkt

Farurme i1 ek Barvrrea
T e e
-

_,.—-"""__'-

- o
rf_._._,.r"'" T ) B
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41 % riskminskning 45 % riskminskning

Gulliksson M Arch Intern Med.2011 Jan 24;171 (2):134-40



Var hittar jag mer information?

« Vardguiden 1177.Hjartinfarkt programmet For allmanheten. Har finns
sokfunktion, sa det gar att leta efter specifika akommor.
https://www.1177.se/Stockholm/

 Hjart-Lungfonden. Ocksa for allmanheten. https://www.hjart-
lungfonden.se/Sjukdomar/Hjartsjukdomar/

« Sundkurs (som ni sett massor av bilder fran idag). For allmanheten, men
mycket val vart for vardpersonal att lasa igenom. Skapat av Mai-Lis
Hellenius med flera, tillsammans med Hjart-Lungfonden.
http://www.sundkurs.se/



https://www.1177.se/Stockholm/
https://www.hjart-lungfonden.se/Sjukdomar/Hjartsjukdomar/
http://www.sundkurs.se/

Hjartinfarkts programmet

-y ey
n77 E-tjdnster [ Logga ut A
VARDGUIDEN Inloggad som Jane Doe

Start » S5t6d och behandling » Efter hjartinfarkten

Efter hjartinfarkten
Oversikt

! Information fran vardgivaren
= Aktiviteter  Nasta aktivitet: 2019-02-07 00:00

Y Favoriter @

Det finns inga favoriter tillagda.

Aktuellt innehall @

-

#_ Om stédprogrammet

#_ Det har hander efter utskrivningen fran sjukhuset N
Att arbeta med Att fylla i
Forsta tiden efter utskrivningen fran sjukhuset Fragor att ta med till terbesdken pa sj...

v
Aterhesdk [ ] ¥.20185:4:1  v2018.4-0-gC5235TR




Logga In  https://www.1177.se — bank:id

Har du haft en hjartinfarkt?

Om du haft en hjartinfarkt kan din lakare rekommendera att
du foljer ett speciellt program som du nar genom 1177.se. Har
berattar vi om hur programmet fungerar.

Information om programmet

_ Film,om programmet Efter hjartinfarkten

Har duen
kranskarlssjukdom?

Om du har eller har haft en sjukdom i kranskarlen kan din
lakare rekommendera att du féljer ett speciellt program som
du nar via 1177.se. Har beréattar vi om hur programmet

fungerar.

Information om programmet

Film om programmet Kranskérlssjukdom



https://www.1177.se-/

"Sitting is the new smoking”

www.sundkurs.se

() SUNDKURS

* Internet

» Vetenskapligt

» Fysisk aktivitet, matvanor, stress, nikotin, alkohol
och beteende forandring

« Verktyg, Rad, recept pa halsosam mat
,Inspiration




’ Riksférbundet
Riksforbundet Hjart-Lung 7 |HjartLung
* Nationell * Valkommen att kontakta oss!
* Lokala * Féreningen HjartLung Huddinge
e Huddinge /Tumba /Botkyrka e Radstuguvagen 19

- 141 35 HUDDINGE
nfo@ Jjart-lung.se

* Aktivit )
* Egen ti A
* Hemsid @ﬁé‘ \.


mailto:info@huddinge.hjart-lung.se

Att vaga igen

* Nedstamdhet, oro och depression
« Sex efter infarkten, 1-2 v

* Resor och bilkérning, 1-2 v

« Bad och bastu

« Sjukskrivning och arbete, 2-4 v

Hjartskolan



Valkommen till
hjartskolan

Karolinska universitetssjukhuset

Susanna Boquist, lakare

Hjartskolan



Hjartats kranskarl

Coronary artery with
branch into myocardium
Pericardium
(sac around heart)

(ventricular wall)

Endocardium
(inner lining)
Myocardium
(heart muscle)
Epicardium
(outer surface)

©® Mayo Foundation for Medical Education and Research. All rights reserved.
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Hjartinfarkt

Normal coronary artery

Atherosclerosis . B
S ——— Stopp i kranskarlet

Atherosclerosis
with blood clot

EEEEae,.a—
s i —

Skadad
hjartmuskel

e Orsakas av akut syrebrist som uppstar nar en blodpropp plotsligt bildas i
ett kranskarl

e Nar en spricka uppstar i placket bildas hastigt en liten tromb av
koagulerat blod. Tromben kan helt eller delvis tappa till blodflédet.
Detta resulterar i syrebrist i hjartmuskeln och smarta uppstar.

Hjartskolan



Karlkramp (angina pectoris)

e En fortrangning i ett eller flera kranskarl medfor
nedsatt blodflode och syrebrist i hjartmuskeln.

e Symtomen, som vanligen kommer vid fysisk
anstrangning, ar smarta eller ett tryck over
brostet, ibland med utstralning mot armar, hals,
kakar eller ut i ryggen, sa kallad angina pectoris.

Hjartskolan



Karlkramp som inte slapper pa nitro —ring 112

Hjartskolan



Pa angiolab

Hjartskolan



PCl med stent

Hjartskolan



Slutresultat efter PCl med stent

Hjartskolan



CABG /Koronar by-pass

A. Simplified view of diseased B. View of heart after
heart before surgery bypass surgery

Hjartskolan



Ekokardiografi

Hjartskolan



Riskfaktorer Hjart- och Karlsjukdom

. Alder

« Tidigare hjartinfarkt

* ROkning

« Diabetes

 HOga blodfetter

« HOgt blodtryck

 QOvervikt och bukfetma

* Fysisk inaktivitet/stillasittande
 Arv

e Stress

Hjartskolan



Lakemedel som minskar risken att aterinsjukna i hjartinfarkt (1)

e Blodfettssankande lakemedel:

e Statiner (forstahandlspreparat — bor ges till alla och i hog dos):
Atorvastatin och Rosuvastatin mfl.

» Ezetimibe (vid otillracklig effekt av statin eller statinbiverkan).

* Rephata eller Praulent (injektioner subkutant 1-2 ggr per manad) ges
i vissa fall (vid otillracklig effekt av dvriga lakemedel eller

biverkningar).
* Glom inte att aven kosten ar viktig for att sanka blodfetternal

Hjartskolan



Lakemedel som minskar risken att aterinsjukna i hjartinfarkt (2)

e Blodproppsforebyggande lakemedel:

e Ska ges till alla, men med hansyn tagen aven till blédningsrisk, vilket
kan paverka behandlingstiden och val av preparat.

* Brilique (=Ticagrelor), Clopidogrel eller Prasugrel i kombination med
Trombyl eller Acetylsalicylsyra (som ges livslangt).

Hjartskolan



Lakemedel som minskar risken att aterinsjukna i
hjartinfarkt (4)

* Betablockerare:

» Sanker puls och blodtryck och minkar pa sa vis
* syrekonsumtionen i hjartat.
* Bisoprolol och Metoprolol (SelokenZoc) bla.

Hjartskolan



Lakemedel som minskar risken att aterinsjukna i hjartinfarkt (3)

e ACE hammare eller ARB:

* Viktig tillaggsbehandling sarskilt till de med hogt blodtryck, diabetes
eller hjartsvikt. Sanker blodtrycket men har aven en rad andra positiva
effekter pa hjartat. Forsok na maldos.

* Ramipril, Enalapril, Candesartan och Losartan bl a.
» Kortverkande nitroglycerin:

* Nitrolingualspray eller Glytrinspray ska alla utrustas med.

Hjartskolan



