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Medlemstraff 23 april 2025
Pa denna medlemstraff gdstades vi av med. Dr Aase Wisten, sakkunnig for vard och
omsorg och specialisti geriatrik. Temat denna gang var ”hjartkarlhalsa”.

Battre vard och mediciner bidragit till att antalet hjartinfarkter halverats de senaste 20
aren. Trots det ar hjartkarlsjukdomar den vanligaste dodsorsaken i Sverige och varlden.
Man och norrbottningar har dubbelt s hog risk att drabbas av hjartinfarkt.

En viss 6kning av hjartinfarkter och hjartsvikt har skett senaste aren. Orsaken bedoms
framst vara sdmre kosthallning (ultraprocessad snabbmat) och mera stillasittande.

Férutom de vanliga raden att réra pa sig mera, ata halsosammare, mer gront och frukt,
ar det ocksa viktigt att sjalv halla koll pa blodtryck, blodsocker och blodfetter. Man bor
ocksé kolla pulsen. Riksforbundets HjartLungs kampanj ”Kann pulsen” syftar till att
man sjalv tidigare ska kunna upptacka tecken pa hjartflimmer (www.hjart-lung.se)

Aase avslutade med manga viktiga rad for battre hjarthalsa, bl a:

- Aktiv livsstil, rora péa sig mera: 30 min 5 ggr per vecka.

Bra kost, mera gronsaker och frukt: 3 frukter om dan och ”tva navar gronsaker”
Hantera stress: frisk luft, fysisk aktivitet och sociala kontakter

God sémn

Halla koll pa sin hjarthalsa (blodtryck, blodsocker, blodfetter)

- Vara uppmarksam pa symtom och soka vardkontakt tidigt.

Aase rekommenderade dven Riksforbundet HjartLungs hemsida dar det finns mycket
information och rdd om hjarthalsa, t ex olika traningsaktiviteter for kropp och hjarna.

Efter foreldsningen samlades vi i café delen for trevliga samtal 6ver en kopp kaffe med
dopp.


http://www.hjart-lung.se/

