Vagen tillbaka
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Nagra rad pa din vag tillbaka

Du har nyligen gatt igenom en hjirtoperation. Nu ska du steg
for steg ta dig tillbaka till ett liv som, sd langt som mojligt,
liknar det du levde innan du blev sjuk.

Att gd igenom en stor hjdrtoperation dr bdde omvilvande
och anstringande. Det kan hinda att du inte kidnner igen dina
egna reaktioner, att du blir trott, har ont och kidnner oro for
hur livet ska bli efter operationen. En rad fragor dyker upp,
kanske inte minst sedan du kommit hem igen och inte har
ndgon till hands att friga.

I den hir boken har vi samlat rdd och erfarenheter som ska
ge svar pa dina frigor. Den dr tinkt att hjdlpa dig komma
tillbaka till livet pd ett sd bra och hilsosamt sdtt som mojligt.
Den ir en uppslagsbok som du kan gé tillbaka till om du
undrar 6ver ndgot.

En bok har dock alltid sina begriansningar. Vill du ha mer
eller annan information 4n den du hittar hir, ska du inte dra
dig for att ta kontakt med din likare eller skoterska.



Trotthet vid hemkomsten

Bli inte forvanad om du under de forsta veckorna efter opera-
tionen periodvis kdnner dig trott eller orkeslds. Du har varit
med om en stor anstringning nir du opererades som gor att
du kan kidnna dig utmattad.

Minga upplever att de har simre kondition efter opera-
tionen trots att de inte ldingre har ont i hjirtat vid anstringning.
Forsok att ta korta promenader och tilldt dig sjélv att vila sma
stunder under dagen.

Hemkomsten ir anstringande och du orkar troligen inte
med alltfor ménga besokare. Du kan mirka att du har svért att
koncentrera dig i umginget med andra ménniskor eller nidr du
ldser bocker och tidningar.

Genom att du dag for dag okar din fysiska aktivitet dcer-
himtar du dig fortare, trotthetskdnslan avtar och din formaga
till koncentration forbittras. Regelbunden trining leder till
snabbare dterhimtning och kan ge stor tillfredsstillelse.



Kanslor

Nir du kommer hem efter sjukhusvistelsen har du upplevt
ndgot som kanske ingen annan i din nirhet har varit med om.
Det dr inte ovanligt att kidnna sig orolig, ensam och ibland
missforstadd av sina ndrstdende.

Det kan vara bra att ta kontakt med ndgon du triffade pa
sjukhuset eller med ndgon person pd Hjirt- och Lungsjukas
forening som ocksd har opererat hjirtat. Tillsammans kan ni
tala med varandra om era upplevelser. Det brukar dimpa oron
nidr man uppticker att man inte dr ensam om sina kinslor.
Tycker du att det kidnns svért kan du dven ringa till oss pd
avdelningen.

Efter en hjirtoperation dr det vanligt att sinnesstimningen
snabbt skiftar upp och ner. Du kan lidtt falla i grat eller vara
nedstimd ena stunden, for att i nista kidnna dig glad och
harmonisk. Det dr en naturlig reaktion pd det som du har
gitt igenom.

Minga tycker att de har ldttare dn forr act borja grita nir
de blir berorda av ndgot. Allt eftersom du dterhdmtar dig
avtar sddana reaktioner och du kan hantera dina kinslor bittre.



Aptit

Det inte ovanligt att matlusten forsimras under en tid efter
operationen. Du kanske tycker att maten smakar annorlunda
och att det ir jobbigt att dta. Ar det s& kan det vara littare att
dta sma portioner ofta. Det dr viktigt med en vilbalanserad kost
for att du ska dterhdmta dig och att sdret ska lika fint.

Somn

P4 sjukhuset har du haft en sing som du sjdlv kunnat hija och
sinka huvudindan pa for att fa det sd bekvimt som mojligt.
Hemma i din egen sing kan du kidnna obehag av att ligga i
plant lige. Du kanske tycker att hjirtat pumpar hért och att
det dunkar i brostkorgen.

Du kan ligga ndgra extra ticken och kuddar under
madrassens huvudinda for att komma upp i sittande stillning.
D4 minskar oftast obehagen. Du kan dven prova om det kinns
bekvimare att ligga pd sidan nir du ska sova.

Du bor ta dina virktabletter cirka en timme innan du ska

sova. Du kommer littare till ro om du inte har ont.

Ordna der skimt i sdngen sd att du kan slappna av och sova gott.
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Smarta

Under den operation som du varit med om har din brostkorg
varit 6ppen. Du har kanske ldnga sir pd benen eller armen
efter att man tagit blodkirl darifrin.

Sjdlvklart orsakar detta obehag och smirtupplevelser under
likningstiden. Obehagen kan finnas kvar under ndgra veckor,
upp till tre méanader eller mer.

Formodligen kidnner du dven muskelspanningar frin rygg,
nacke, axlar och armar. Under din sjukhusvistelse fick du ett
traningsprogram for armar och 6verkropp som kan hjilpa dig
att snabbare komma ifrdn besviren.

Har du svér virk under lang tid kan du ta virktabletter.
Du kan i sé fall prata med en sjukgymnast eller likare om din
virk for att fa hjilp.



Normal sarldkning

Det kan hinda att du kdnner en del obehag fran operations-
snitten pa brostet och benet eller armen. En viss kdnsla av
bortdomning, kldda eller stickningar beror pd att ytliga nerver
har skadats vid operationen. Besviren kan ibland sitta i linge,
men de gér Gver.

Om man har kopplat ett av blodkirlen som gar under
brostbenskanten till hjirtat, kan du kdnna att omradet under
vinster eller hdger brostmuskel 4r 6mt eller bortdomnat.
Denna kinsla kan bestd under lang tid men ér helt normal.

Sarytorna pd brostet och benet eller armen kan vara nigot
roda, kliande och 6mmande de forsta veckorna.

En daglig dusch med vanlig tval héller sdren rena och
stimulerar likningen.
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Infektion i saret

En sirinfektion kan visa sig efter ndgra dagar upp till tva
madnader efter operationen. Kontrollera sdren dagligen och
var uppmirksam pd forindringar i utseende och kinsel. For
att inte sprida bakterier dr det viktigt med god handhygien.
Saren halls rena om du duschar dagligen och tvittar siren
med vanlig tval.

Efter en operation gor det ont i sdret. Allt eftersom tiden
gér avtar sarsmirtan. Ect tecken pd infektion kan vara en dov
dunkande smirta i sdiromrddet. Man kan ocksa fa feber eller
kidnna att det hettar kring sdret. Mit temperaturen om du
kinner dig febrig och fortsitt med det ndgra dagar. Har du
ihdllande feber kan det vara ett tecken pd infektion och du
bor ta kontakt med en distriktsskoterska.

Ett annat tecken pd infektion dr att huden kring sdret dr
rodnad, svullen och 6m. Det dr normalt att sdret ger ifrdn
sig en klar vitska som upphor efter en tid. Vid en infektion
fortsdtter det att rinna vitska fran sdret. Sdrvitskan kan ocksd

dndra utseende, bli gulaktig och ibland lukta illa.



Feber och puls

Din temperatur kan vara lite hdgre dn normalt under ett
par veckor efter operationen. Normal kroppstemperatur dr
36,5-37,5°C.

Om du inte mdr bra eller har feber som inte beror pd
en vanlig forkylning eller liknande, bor du tala med din
distriktsskoterska eller lakare.

Kanske mirker du att hjirtat sldr snabbare efter opera-
tionen. Det dr vanligt att det slar upp till 20 slag 6ver din
normala puls under nidgra manader efter operationen.

Kanske kidnner du att hjirtslagen kidnns kraftigare dn
forr. Det forsvinner ocksd sd smaningom.

Ibland kan hjdrtat sld oregelbundet och det kidnns oroligt
i brostet. Om det hinder direkt efter ett triningspass kan
du vila ett tag. Om hjirtat fortsitter att sld oregelbundet
efter ett par timmar, bor du ta kontakt med ditt sjukhus.
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Svullna ben

En viss svullnad i det opererade benet dr vanligt och kan finnas
kvar upp till tre ménader efter operationen. Tdta promenader
hjilper till att minska svullnaden. I vila mar benen bist av att
héllas hogt.

Det kan kidnnas skont att anvinda elastiska stodstrumpor
under dagen. Du kan anvinda dem i fem till sex veckor efter
operationen eller sd linge svullnaden varar.

Om bédda benen svullnar mer dn vanligt kan det bero pa att
hjdrtat dr anstringt och inte orkar pumpa som det ska. D4 bor
du kontakta din distriktsskoterska eller likare.

Hastig viktokning

Okar din vikt med 1,52 kilo under ett dygn kan det bero pa
pa att vitska samlats i kroppen. Det mirks oftast pd att
fotlederna svullnar. Okad mingd vitska kan innebira extra
anstringning for hjirtat. For att undvika det kan du till
exempel anvinda mindre salt i maten. Vig dig regelbundet
och beritta for din likare om du 6kar mycket i vike.
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Har du fatt en ny klaff?

Efter operationen kan det hinda att du hor ett tickande ljud

i takt med pulsen. Det beror pd att klaffen 6ppnar och stinger
sig. Ljudet kan upplevas storande i borjan men dr helt normalt.
Hos de flesta avtar ljudet efter hand och upphor i regel helt
efter ungefir ett ar.

Waranbehandling
Du som fitt en konstgjord hjirtklaft ska ta Waran enligt din
likares ordination. Medicinen gor att blodet blir tunnare och
du bloder littare. Far du ett sdr kanske det behover sys dven
om sdret dr litet. Du kan ocksd fa blamirken littare dn vanligt.

Fir du en ovintad blodning, till exempel nisblod eller
blodning fran mage, tarm eller urinvigar bor du kontakta
sjukvarden.

Ska du dra ut en tand eller gd igenom en operation dr det
vildigt viktigt att du berittar att du dter Waran.

Undvik mediciner som forstirker effekten av Waran. Det dr
till exempel likemedel med acetylsalicylsyra som Magnecyl,
Bamyl, Treo och Aspirin.



Tandliakarbesik och kirurgiska ingrepp
Tandlagning och kirurgiska behandlingar kan slidppa loss
bakterier i blodomloppet. Bakterierna kan sedan f3 fiste i
hjirtklaffen och orsaka blodforgiftning.

For att skydda hjirtklaffen ska du ta antibiotika som din
tandldkare eller likare skriver ut. Beritta for din tandldkare
eller likare om du har en hals- eller sdrinfektion eller annat

sar pa kroppen.
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Vad far jag géra och nar

Den forsta tiden efter operationen bor du dag for dag dka dina
aktiviteter. Du kdnner sjdlv hur mycket du orkar och vad som
passar dig bist.

Alla har olika forutsittningar for hur fort de dterhamear
sig och kan klara av dagliga aktiviteter. Hur det gar for dig
beror pd vilken typ av operation du gatt igenom och vilken
kondition du hade fore operationen.

Jamfor dig inte med andra, utan lyssna pa signalerna fran
din kropp och anpassa aktiviteterna efter din egen formaga.

De forsta dagarna hemma

Hemmiljon kan vara tuffare och mer anstringande @n man tror,
men du kommer fortare igdng om du vistas i din invanda miljo.

Ta korta promenader och gor andnings- och rorelseévningar
pa samma sdtt som du fick lira dig péd sjukhuset.

Hur mycket besok du orkar med bedomer du sjilv. Kanske
dr det mindre dn du hoppats. Det ir litt att tro att man orkar
mer in man egentligen gor. Tillfrisknandet gér ldangsamt men
det dr helt normalt.



De forsta veckorna hemma

Vil hemma kan du stegvis borja med olika uppgifter. Enklare
stadning och matlagning ar bra att borja med. Litt tradgards-
arbete och hobbyarbeten utgor heller inga hinder. En lugn
utekvill pé bio, teater eller restaurang gér ocksa bra.

Brostbenet vixer normalt ihop pa fem till tolv veckor.

Du behdover inte vara orolig for att det ska “gd upp” nir du
anstringer dig, men du bor tinka pd att brostbenet inte blir
lika starkt som fore operationen pa en gang. Det tar upp till
ett dr innan brostbenet blir lika starkt som forut.

Undvik alltfor anstringande rorelser eller belastningar
under de forsta veckorna. Gor inga tunga lyft, skjut- eller
dragrorelser. Du bor alltsd inte moblera om eller skotta sno.

Undvik ocksa sidant som kan fororsaka plotsliga ryck-
vridningar av brostbenet, som att rasta en livlig hund i koppel.
Fortsitt med dagliga promenader och gor dem lingre allt efter-
som orken okar. Under de forsta veckorna bor du ga pé plan

mark. Nir du kdnner dig starkare kan du ga i kuperad terring.

Har du en motionscykel hemma kan du anvinda den. Att
gd i trapporna dr ocksd bra trining nir det inte dr utevider.
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Efter sex till atta veckor

Nu kan du borja med mer arbetskrivande uppgifter i takt med
att du far mer ork. Tvitta, stryka, dammsuga, bidda, klippa
grismattan med elektrisk griasklippare eller motorklippare,
kratta 16v och tvitta bilen gir bra.

De dagliga promenaderna bor du fortsitta med. Du kan
ocksa borja jogga eller cykla. Varfor inte fiska? Delta girna i
handledd trining hos sjukgymnast om du har méjlighet.

Att simma dr en bra motionsform som allsidigt trinar stora
muskelgrupper inklusive hjirtat. Det dr bra om du simmar
i en uppvirmd pool eftersom alltfor kallt vatten kan vara
anstringande for hjirtat.

Passa pa att prova nya aktiviteter som ger dig glidje och avkoppling.
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Efter tio till tolv veckor

Nu dr det mojligt att du kan dgna dig 4t samma aktiviteter
som fore operationen — och kanske mer.

Fortsitt bygga upp din kondition med regelbunden
traning. Ibland behovs upp till ett 4r innan man har néct
en bra grundkondition.

Om du har féce lakarens tillstdnd kan du dgna dig dt
hérdare trining, men sluta genast om det borjar gora ont.
Ar du en tivlingsminniska eller aktiv idrottare ska du alltid
radfriga din lakare.

En del minniskor kan uppleva att dterhimtningen gér
langsamt. Kroppen behover tid att anpassa sig. Du mér bittre
bade psykiskt och fysiskt om du kan acceptera detta.



Sexualliv

Du kan dteruppta ditt sexualliv utan oro. Promenader och ldtt
gymnastik okar din allmidnna formaga och du avgor sjdlv bidst
ndr du klarar av anstringningen vid samlag.

Som vid annan kroppsanstringning ir det bést att vinta

tills du dr utvilad. Ha inte samlag direkt efter en kraftig maltid.

Fore operationen kan din lust ha varit nedsatt. Det kan ha
berott pa smirtan eller pd vissa mediciner. Efter operationen
ska smirtan vara borta sd att du behover mindre medicin.

Sexuell lust och formaga kan oka efter en lyckad operation.

Att kora bil

De forsta veckorna efter operationen kan din reaktions- och
rorelseférmaga vara nedsatt. Din formdga att uppfatta och
reagera pa olika hindelser i trafiken kan péaverkas. Det
kan ocksa kidnnas obehagligt om bilen rycker till eller nir
sikerhetsbiltet trycker 6ver brostkorgen.

Vi rekommenderar att du inte kor bil de forsta veckorna
efter operationen.
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Vanliga bad och bastubad

Nir sdren dr likta kan du bada. Undvik dock alltfér hoga eller
laga temperaturer eftersom blodcirkulationen i kranskirlen
kan péverkas sd att hjircmuskeln far mindre blod.

Hett vatten och dnga kan ocksa gora att de ytliga blod-
kirlen vidgas och du kan drabbas av yrsel. Under den forsta
mdnaden efter operationen bor du dérfor vara forsiktig med
hett vatten och dnga.

Bada inte bastu under de forsta fyra till sex veckorna. Kiann
dig sedan for och var forsiktig i borjan.



Tillbaka till arbetet

Nir du kan dterga till ditt arbetet beror pé vilken typ av
arbete du har, hur gammal du dr och hur sjukdomsforloppet
sett ut.

Sjukskrivningsperioden kan vara fran sex till dtta veckor
efter en relativt okomplicerad operation.

Sjukskrivningstiden kan paverkas av din dlder och din
psykiska och fysiska kondition fére operationen.

Det idr bra om du inledningsvis kan arbeta deltid. Du kan
behova ledig tid for att dterhdimta dig.
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Skydda ditt “nya” hjarta

Milet med din hjidrtoperation dr bland annat att du sd lingt
som mojligt ska kunna dteruppta de aktiviteter du klarade
innan du blev sjuk.

Du kan sjdlv paverka resultatet av operationen genom att
tinka pd hur du lever. Med en hilsosam livsstil minskar du
riskerna och forhindrar att sjukdomen fortskrider.

Om du roker eller snusar

Det allra basta du kan gora for att forbétera din hélsa dr att
sluta roka och snusa.

Nikotinet i cigaretter och snus paverkar hjdrtat sd att det
slar fortare och blodtrycket hijs. Mangden syrgas i blodet
sjunker, vilket i sin tur leder till att hjdrtat arbetar hardare.

Koloxiden i cigarettrok paskyndar forkalkningen i alla
blodkirl — sirskilt i kranskirlen. Ddrfor dr det extra viktigt
att du slutar roka och snusa nir du fatt nya kirl inopererade.
Kanske kan sjukhusvistelsen bli en borjan pa ett snus- och
rokfritt liv!

En skogspromenad gir gott for bide kropp och sjdl.
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Motion

Minniskokroppen skiljer sig fran maskinen pd sd sitt att den
kan forbittra sin funktion genom arbete. Trining uppritt-
hiller rorelseformégan i leder, forbattrar bade blodcirkulation
och andning och bevarar muskelstyrkan. Det viktigaste dr
dock att fysisk aktivitet haller hjirtat i god kondition.

Efter din hjirtoperation idr det ddrfor nddvindigt med
madttlig men regelbunden motion, till exempel i form av
langpromenader, cykling eller gymnastik.

Regelbunden aktivitet okar tillvixt och genomblédning
av de sma kirlen i hjirtmuskeln och sinker dessutom blod-
fetterna, vilket ytterligare bidrar till att halla hjarcat friske.

Under det forsta halvaret efter operationen bor du gradvis
oka pd motionen. Ta for vana att motionera regelbundet, men
borja lingsamt och forsok inte hinna allt pd en gang.

Du kan ocksa redan under de forsta mdnaderna vilja en mer
organiserad triningsform. Médnga sjukhus ordnar grupptrining

som leds av en sjukgymnast.



Grundregler vid motion

Det dr viktigt att du virmer upp fore och varvar ner efter
trining, till exempel genom att ga i lugn och lingsam takt.
Att virma upp och varva ner hjilper hjirtat och musklerna att
anpassa anstringningen till aktiviteten.

* Motionera regelbundet, helst varje dag.
e Vila ut ordentligt efter motionspassen.
e Undvik onddig stress och borja motionera i din egen take.

e Hjirtklappning och snabb andning dr helt normalt efter ett
motionspass. Du dterhdimtar dig snabbare nir du fatt bittre
kondition.

e Anvind varma och skyddande kldder vid utomhusaktivitet
och stanna inte upp sé linge att du borjar frysa.

e Undvik anstringningar i ndra anslutning till malcider.

Striva efter en god och vilsam nattsémn. Regelbundna vanor
gor att du sover bittre.
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Mat

Forhojda blodfetter — kolesterol och triglycerider — 6kar risken
for hjdrtinfarkt. De paverkas av bade drftlighet och livsstil.
Blodfetterna hélls nere om vi dter mer fiberrik mat, ckar andelen
omittat fett i kosten och minskar pd sockret. Du mér bist av att
dta frukost, lunch, middag och girna tvd mellanmal varje dag.

At mindre mittat fert
Det finns i mjolk, ost, gridde, margarin, kott och charkuteri-
varor. Vilj magra ldttvarianter. Mdnga av dem dr miarkta med

den grona nyckelhdlsymbolen.

At mer omdttat fett
Det finns i fet fisk, matolja, flytande margarin och bordsmar-
garin. Omattat fett finns ocksd i notter, fron, oliver, avokado

och majonnis.

At mer fibrer
Det finns i gronsaker, rotfrukter, drtor och bonor, frukt och bir
samt i grovt matbrod, grot, fullkornsvilling och miisli.

Njur av god mat med fibrer och omdttat fert.
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Alkohol

Alkohol i stor mingd kan vara skadligt f6r hjaremuskeln.
Blodtrycket kan 6ka och hjirtrytmen bli snabb och oregel-
bunden.

Alkohol innehéller manga kalorier varfor du kan gd upp
i vikt om du dricker f6r mycket. En liten midngd alkohol dr
inte skadligt for hjirtat.



Stress

En stressreaktion dr kroppens sitt att forbereda sig infor ett
hot eller en utmaning. Det som hinder i kroppen ir att en
mingd sd kallade stresshormoner strommar genom blodet.

Pulsen okar, hjirtat slir snabbare och kraftigare och man
svettas mer. Blodtrycket stiger och blodflédet i kroppen dndras
sd att mer blod gar till musklerna. Kroppen blir spind och
beredd pa kamp.

Att leva med lingvarig stress ir inte nyttigt. Speciellt
péverkas hjirt-kirlsystemet. Det kan leda till utmattning och
pa lang sikt till sjukdomar.

For att ma riktigt bra behdver du som drabbats av hjirt-
kirlsjukdom och som lever under stark stress indra din
livsstil.
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Information till dina narstaende

Det dr bra om dven dina nirstdende tar del av innehéllet i den
hir boken.

For dem dr det viktigt att veta att du behover skota dig sé
mycket som mojligt sjilv. De fir inte skimma bort dig genom
att hjilpa dig f6r mycket, men du far heller inte ha for mycket
press pa dig. Du madste successivt fa dteruppta aktiviteter pa
egen hand.

Dina nirstdende har kanske gitt igenom en svir tid i sam-
band med din operation och vistelse pé sjukhus. De kan precis
som du behova tid for reflektion och tid for sig sjilva.

Det ir viktigt att bdde du sjilv och dina ndra kan se det
friska hos dig.

Fortsdtt nu pa véigen tillbaka!
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Patientférening

Tanken med den hir lilla boken 4r att du ska kunna anvinda
den som en uppslagsbok. Spara boken och sld upp i den om du
undrar ndgot. Aven om vi har berittat mycket hir, kanske du
har andra funderingar som du vill ha svar pd. Tveka da inte att
ta kontakt med ditt sjukhus.

Du kan ocksa vinda dig till patientféreningen:

Hjirt- och Lungsjukas Riksforbund, HLR

Besoksadress: Hornsbruksgatan 28, 3 tr
Postadress: Box 9090, 102 72 Stockholm
Telefon: 08-556 062 00

www.hjart-lung.se
Hir kan du ocksé hitta kontaktvigar till HLR:s
lokalavdelning pa eller nira din ort.



Mina anteckningar
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