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Visste du att ...

... stroke till stor del kan forebyggas genom halso-
samma levnadsvanor och att det aldrig dr for sent
att borja gora forandringar?

Vikan alla uppna en battre hilsa genom att dta mer
hilsosamt, undvika tobak, begransa alkoholintaget
och vara fysiskt aktiva. I broschyren hittar du all-
ménna rdd och tips men dven mer specifika som
galler vid stroke.

Aven sma forindringar ar av betydelse och kan leda
till stérre fordndringar pa sikt. Forandringsarbete
ar inte latt men vi hoppas att informationen i denna
broschyr kan vara till stéd for dig som insjuknat i
stroke och till dig som &r nérstdende.

Lycka till!
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Bakgrund

STROKE AR EN FOLKSJUKDOM och en vanlig orsak till
behov av rehabilitering och langtidssjukvard. Varje ar drab-
bas ca 25000 personer i Sverige av stroke. Ytterligare 12000
drabbas av ett varningstillstand for stroke som kallas TIA
(transitorisk ischemisk attack).

En stroke beror pa en propp eller blddning i hjarnan som
hindrar blodflodet till vissa delar i hjarnan. Beroende pa
vilka delar av hjarnan som paverkas drabbas individen av
olika symtom. I svarare fall kan symtomen bli bestaende.
I lindrigare fall ger stroke bara begriansade symtom som
forsvinner redan efter nagon dag. Alder, hilsotillstind och
rehabilitering spelar ocksa stor roll.

Det ér viktigt att rehabiliterande traning paborjas sa snart
som mdjligt efter insjuknandet. De flesta forbattringar sker
tidigt men kan fortsatta upp till flera ar efterat bland annat
beroende pa hur man trénar och tar hand om sig.



Fysisk aktivitet
och traning

Vara kroppar ar gjorda for rorelse

ALL RORELSE AR BRA. Lite dr bittre dn ingenting. Det ar
stora individuella skillnader pa vad man orkar och klarar av
att gora. Att rora sig och motionera dr en mycket effektiv
medicin som stirker din kropp, okar ditt vilbefinnande och
minskar risken for aterinsjuknande i stroke.

Det dr inte alltid som man kidnner sig motiverad eller har ork
men fysisk aktivitet ger oftast ny energi. Mycket fysisk akti-
vitet kan goras som en del av din vardag till exempel trad-
gardsarbete och promenader till och frén affdren.

Den allménna rekommendationen ir att vara fysiskt aktiv
genom till exempel promenader 30 minuter varje dag. Dessa
30 minuter kan delas upp pa flera olika tillfallen under dagen,
men helst minst 10 minuter for att ha hilsoeftekt. For att fa
effekt pa hdlsan ar det ocksa positivt att rora sig sa man blir
andfadd. Att trana pa en hogre intensitet ger ytterligare po-
sitiva effekter pa hjarta och karl, styrka, funktion och minne.

Fysisk aktivitet kan vara manga saker. Nagra exempel ar
promenader, styrketrdning, cykling, dans, hushallsarbete,
rullstolskorning och gruppgymnastik. Det dr storre chans
att du fortsitter med trining som gor dig glad. Vad tycker
du om att gora?
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VAD TYCKER DU OM att gora?

SMARTA TIPS

for att oka din fysiska aktivitet!
O Planera in tid O Forsok hitta en
| kalendern traningskompis

O Anvand appar O For en aktivitetsdagbok
eller stegrdaknare over din traning
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Individuell anpassning efter din férmaga

EFTER DEN INLEDANDE REHABILITERINGEN kan fysio-
terapeuten hjdlpa dig att planera for fortsatt fysisk aktivitet
och trdning. Du kan dven fa ett recept pa fysisk aktivitet
(FaR) for fortsatt traning inom friskvarden. Du kan fa hjalp
med att hitta ndgon lamplig férening eller traningsanlaggning.

Fysisk aktivitet och traning har manga positiva effekter, bade
fysiska och psykiska. Muskelstyrka, kondition och balans
forbattras. Det blir enklare att gora saker i det dagliga livet
och det kravs mindre energi for att gora saker. Det dr dven
littare att halla vikten.

Fysisk aktivitet och traning forbdttrar minne, sémn samt
formaga och ork att ta itu med saker i vardagen. Det minskar
ocksa oro och nedstaimdhet.

Larmusklerna ar de forsta som forlorar i styrka. Att uppre-

pade ganger resa sig fran en stol, utan att hélla i sig - och
sdtta sig ar bra trining!

e —_3V FYSISK TRANING

(4 .
e k OKA VARDAGSAKTIVITETEN
° g{w MINSKA PA STILLASITTANDET
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MATVANOR

MATEN VI ATER HAR STOR BETYDELSE for vér hidlsa och
prestationsformaga. Ohédlsosamma matvanor hor till de fak-
torer som Okar risken mest for bland annat hjart- och karl-
sjukdom. Kombinationen av ohidlsosamma matvanor och en
stillasittande vardag bidrar till sjukdom och for tidig dod.

I matsituationen kan man behdva beakta att personer som
har haft stroke kan ha nedsatt aptit, nedsatt smak, svaljnings-
svarigheter eller lagre energiférbrukning pa grund av 6kat
stillasittande.

Minskad rorelseférmaga kan bidra till viktuppgang 6ver tid.
Overvikt okar i sin tur risken for typ 2-diabetes, hogt
blodtryck, hoga blodfetter och hjart- och kdrlsjukdomar
sasom stroke. Livsmedelsverket har en tallriksmodell for
personer som sitter mycket stilla, halva tallriken bestar da
av gronsaker. Gronsaker ger mycket bra néring till kroppen
men innehaller mindre energi dn t.ex. ris och potatis.

Du kan sjalv ta del av tallriksmodellen pa nésta uppslag -
klipp gdrna ut och sitt den pa kylskapet!
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Nedsatt aptit och nedsatt smak kan daremot bidra till vikt-
nedgang o6ver tid och det finns dé risk att ndringsbehovet
inte blir tillgodosett. Ar det svart att dta s& ar det extra vik-
tigt att maten ger ndring och inte bara tomma kalorier.

Kolhydrater tillfor kroppen och cellerna energi. Hilsosamma
val nér det giller kolhydrater ar fiberrik mat sdésom gron-
saker, rotfrukter, baljvaxter, frukt och fullkornsprodukter
av brod, pasta och flingor. Siktat mjol (vitt brod och pasta)
och sockerrika produkter kan bidra till att det ar svart att
hélla vikten i kombination med att de inte tillf6r néring till
kroppen.

Fett tillfor kroppen energi precis som kolhydrater men har
en rad andra viktiga funktioner i vara kroppar. Vissa fett-
syror ar vi beroende av att fa i oss via maten och darfor ar
det viktigt att vélja bra killor till fett. Hilsosamma val ar
rapsolja, olivolja, fisk av olika slag, avokado samt notter
och froer.

Protein &r viktigt for hela kroppens funktion och brukar
kallas for kroppens byggstenar. Bra proteinkéllor ar fisk,
kyckling, dgg, kott och magra mejeriprodukter. Det finns
aven protein i baljvaxter sasom bonor, linser och arter.

De flesta far i sig for mycket salt vilket ar en riskfaktor for
hogt blodtryck. Det mesta av saltet kommer fran livsmedel
som charkprodukter, brod, matfett, ost och fardigmat. Med
ett halverat saltintag skulle antalet mdnniskor som drabbas
av stroke och hjartinfarkt minska drastiskt.
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Hilsosamma val kan vi alla ldgga till men i vissa fall kan det
finnas behov av mer kvalificerad radgivning och da kan ni
vanda er till en dietist. Vid svéljningssvarigheter kan logoped

vara till hjalp.

LAS MER: www.livsmedelsverket.se

brod
fullkorn
pasta
matgryn
ris potatis

bulgur

kott

agg bonor
kyckling
linser

fisk

|6k
rodbeta
blomkal
broccoli
gronsaker
gronkal
rotfrukter
morotter
spenat
tomat
kal

TALLRIKSMODELL for personer med minskad rorelseformdga %
(Livsmedelsverket). Klipp gdrna ut och sdtt pa kylskdpet!
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TOBAK

DET FINNS MANGA VINSTER med att sluta roka. Du som
fimpar for gott kan snabbt forbdttra din hilsa. Redan ett
dygn efter ett rokstopp har riskerna for en blodpropp borjat
minska. Efter sex ménaders rokfrihet ar riskerna for blod-
propp betydligt mindre. Efter cirka fem ar har riskerna ater-
gatt till normal nivd. Da dr risken att insjukna i stroke inte
hogre hos den som slutat roka dn hos den som aldrig tagit
ett bloss. Trots denna kunskap visar ettarsuppfoljningar
efter strokeinsjuknande att mer dn halften av patienterna
fortsdtter att roka.

Tobaksrokning orsakar en lang rad sjukdomar i framférallt
hjarta, kérl och lungor. Rokning paskyndar forkalkningen
ivarakarl och ar en vilkidnd orsak till stroke. En person som
roker ett paket cigaretter om dagen loper tre ganger hogre
risk att drabbas av stroke jamfort med en person som inte
roker.

Aven passiv rokning ir en riskfaktor. Att stindigt utsittas
for passiv rokning fran till exempel en rokande familjemed-
lem oOkar kraftigt risken for att insjukna i stroke, hjart-karl-
sjukdom eller lungcancer.
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Snusningens effekter pd hilsan ar inte lika utforskat som
rokningens. Personer som snusar verkar inte ha 6kad risk
att insjukna i stroke. Dock visar undersokningar att snusare
som fér en stroke loper hogre risk att d6 dn personer med
stroke som inte snusar.

Ett tobaksstopp ar bland det viktigaste du kan gora for din
hilsa! Kontakta din vardcentral for stdd och radgivning.

LAS MER: www.1177.se, www.slutarokalinjen.org
Du kan éven ringa Sluta-roka-linjen pa tel: 020-84 00 00.

DET FINNS MANGA VINSTER med att sluta réka.
Du som fimpar for gott kan snabbt forbittra din hdlsa.
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ALKOHOL

ETT HOGT ALKOHOLINTAG Okar risken att drabbas av stroke.
Alkoholkonsumtion dkar blodtrycket vilket pa sikt kan leda
till stroke och andra sjukdomar.

Av flera anledningar dr det klokt att vara forsiktig med
alkohol. Ndr man drabbats av stroke kan man bli mer beru-
sad och fa en stérre paverkan pa balansen 4n tidigare. Aven
koordination och precision paverkas. Alkohol sanker kramp-
troskeln vid epilepsi vilket innebér 6kad risk for anfall nar
man druckit alkohol.

Alkohol stor dven somnen. Du kan fa en orolig somn och
kroppens och hjirnans viktiga aterhdmtning stors. Snarkning
och somnapné (andningsuppehall under sémnen) forvarras
ocksa av alkohol.

Kontakta garna din vardcentral for stod och radgivning.

LAS MER: www.1177.se, www.alkoholhjalpen.se
Du kan dven ringa Alkohollinjen pa 020-84 44 48.
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Hur ska jag badst ta hand
om min eller en narstaendes
hdlsa efter en stroke?

Du som ér drabbad av stroke/TIA eller ar
nérstaende till ndgon som ér drabbad, kan
hér fa rad om hur du/ni kan péverka er hilsa
oavsett funktionsnedséttningar och for att
undvika dterinsjuknande.

Denna broschyr har tagits fram av Fysio-
terapeuternas expertgrupp i samrad med
patientorganisationen. Arbetet har finan-
sierats med statsbidrag fran Socialstyrelsen.

Box 3196, 103 63 Stockholm | Vasagatan 48
www.fysioterapeuterna.se | kansli@fysioterapeuterna.se | 08-567 061 00
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