Eliquis
apixaban

PATIENTSTOD
FORMAKSFLIMMER




Valkommen till
__Patientstod formaksflimmer!

Detta patientstdd ar till dig som ordinerats behandling med
lakemedlet Eliquis® for att skydda mot stroke vid férmaksflimmer.

Tema: Goda kostrad vid formaksflimmer

Innehall

HUR STOR BETYDELSE HAR VIKTEN OCH KOSTEN VID FORMAKSFLIMMER?
MAT VACKER KANSLOR

HITTA DIN EGEN BALANS

LATTA SATT ATT ATA OCH DRICKA LAGOM MYCKET

ENKLA TIPS FOR EN MER HALSOSAM KOST

STRAVA EFTER NORMAL VIKT

TIPS NAR DU BEHOVER GA NER | VIKT: REGISTRERA FOR ATT FA KOLL!

DET HAR KAN DU SJALV GORA FOR BATTRE HJARTHALSA!

GODA KOSTRAD VID FORMAKSFLIMMER.

Hur stor betydelse har vikten och
kosten vid formaksflimmer?

Om du ar 6verviktig och har férmaksflimmer far du
(attare mer symtom och det blir svarare att vara
fysiskt aktiv. Det har dven visat sig att 6vervikt och
fetma paverkar livskvaliteten negativt. Det l6nar
sig alltsa att ga ned i vikt, eftersom det kan minska
risken for aterfall av férmaksflimmer. Personer

Mat vacker kanslor

Forhallningssattet till mat ar viktigt. Mat vacker
ocksa kanslor; mat fungerar manga gander bade
som trost och beloning. Det galler att hitta ett satt
att dta som du tycker fungerar for dig nar du vill ga
ned i vikt. At lagom och bra. En del behdver hjalp
av en dietist for att komma igang med en battre
kosthallning.

Hitta din eden balans

Maten vi ater ska vara god, samtidigt som den ska
ge 0ss den energi och de naringsamnen vi behover.
Kroppen behdver lagom med energi for att fungera
bra, det vill sdga man behdver sa manda kalorier
som man g6r av med. Bade for lite och for mycket
kan leda till halsoproblem. Naturligt fiberrik mat,

T
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med normal vikt eller som gar ner i vikt far ofta min-
dre symtom av sitt formaksflimmer. Ar du éverviktig
sa kan du fundera pa hur du kan hitta ett satt att jobba
med dina (o)vanor pa ett satt som kan fungera lang-
siktigt for dig.

”I Sverige ar
halften av alla vuxna
overviktiga.”

som gronsaker, frukter, fullkornsprodukter, notter och
frén hjdlper till att halla vikten. | Sverige ar halften
av alla vuxna 6verviktiga. Aven alkohol innehéller
manga kalorier och det paverkar dessutom halsan pa
andra satt. (Kalla: Livsmedelsverket)
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Latta satt att ata och dricka lagom mycket

At sa mycket som passar dig

Manniskor behdver olika mycket mat och kalorier, sd  potatis eller pasta, som pa tallrik 1. Om du inte ror
jamfor dig inte med andra utan at sa mycket som pa dig sa mycket ar det bra att dta annu mer grénsaker
passar din kropp. Ett bra satt att ldgga upp maten pa  och mindre av pasta och potatis, som pa tallrik 2.
tallriken ar att ta ungefar lika mycket gronsaker som

Tallriken for den som ror sig regelbundet Tallriken for den som ror sig lite

Njut av maten
At l&ngsamt och njut av alla smaker. D& kdnner du ocksd battre nar du &r matt.
At ordentliga maltider

At frukost, lunch, middag och ett mellanmaLl. Vanta tills du &r hungrig pa riktigt
istallet for att ata nar du bara ar sugen.

Drick lagom mycket alkohol
0L, vin och sprit innehaller mycket kalorier.

Kalla : Livsmedelsverket

Enkla tips for en mer halsosam kost

Gront och frukt

Det ar nyttigt att ata mycket
gronsaker, frukt och bar. Valj garna
grova gronsaker som rotfrukter,
vitkal, blomkal, broccoli, bénor
och Lok. Att ata mycket gronsaker,
frukt och baljvaxter ar ocksa bra
for miljon.

Fisk och skaldjur

At fisk och skaldjur tva till tre gang-
er i veckan. Variera mellan feta och
magra sorter och valj miljomarkt.

Notter och fron

Notter och fron tycks bidra till att
gora det lattare att halla vikten.
Notter har i manda studier visats
ge minskad risk for hjart- och
karlsjukdomar.

Byt till

Fullkorn

Fullkornsmjél och fullkornsflingor
ar sad, flingor och ris dar skalet ar
kvar. Fullkorn innehaller mycket
naring som kroppen behdver.

Valj fullkornspasta, fullkornsbrad
och havregryn.

Nyttiga matfetter

Valj nyttiga oljor i matlagningen,
exempelvis rapsolja, olivolja eller
flytande matfetter gjorda pa raps-
olja och nyttiga smaorgasfetter.
Titta efter Nyckelhdlsmadrkningen.

Magdra mejeriprodukter

Valj magra mejeriprodukter

utan socker men som ar berikade
med D- vitamin.

Rott kott och korv

At mindre rétt kott och chark, inte
mer an 500 gram i veckan. Endast
en mindre del bor vara chark.

Salt

Valj mat med mindre salt. Anvand
mindre salt nar du lagar mat, och
anvand salt med jod.

Socker

Hall igen pa godis, bakverk, glass
och annat med mycket socker.
Minska sarskilt pa sota drycker.
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NYCKELHALET GOR DET ENKELT ATT VALJA NYTTIGT

Ett bra tips &r att kolla efter Nyckelhdlet. Det &r Livs- <~ g ®
medelsverkets symbol som hjalper dig att hitta mat

med mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer

och nyttigare eller mindre fett. Livsmedelsverkets Nyckelhal

Medelhavskost ar halsosamt for hjartat

Nar det daller kost och positiva effekter for hjartat sd  fruolivolja har visat positiva effekter i samband med
rekommenderas ofta sa kallad medelhavskost. Den

formaksflimmer, och medelhavskost har ocksa visat

GODA KOSTRAD VID FORMAKSFLIMMER.

Tips nar du behodver da ner i vikt:

registrera for att fa koll!

Nar du behdver fa battre kontroll pa vikten rekom-
menderar vi att du skriver ned allt du ater och drick-
er under nagra dadar. Fundera sedan pa vad du kan
fordndra. Testa garna Matvanekollen pa
www.livsmedelsverket.se. Den kan hjalpa dig att fa

Om du behdver hjalp sa ar en dietist en utmarkt
resurs. Ta garna med en narstaende till besoket.
Mat ar gemenskap och det ar viktigt att bade du och
dina anhoriga far kunskap och motivation att gora
viktiga férandrindar.

innehaller mycket gronsaker, ljust kott, fisk, skaldjur,
olivolja och notter. Medelhavskost och extra jung-

Strava efter normal vikt

Det ar pafrestande for kroppen med 6vervikt och fetma.
Det galler bade for ryggen och lederna och det innebar
risk for hogt blodtryck, diabetes och formaksflimmer.

Vad ar normalvikt for dig? Det ar vad som brukar be-
raknas genom kroppsmassan, d v s Body Mass Index
(BMI). Normalvikt for vuxna ar ett BMI mellan 18,5

och 24,9. Gransen for 6vervikt gar vid BMI 25 och for
fetma ett BMI éver 30. Det finns manga BMI-raknare

sig ha bra effekt pa viktminskning vid dvervikt.

pa internet, dar du sjalv kan berdkna ditt BMI och
fa en uppfattning om din individuella normalvikt,
eftersom BMI-vardet stalls i relation till hur tranad
och muskulds du ar. Det ar bra om du far ett ut-
gangsvadrde pa vikt och langd for berdakning av BMI,
uppmatt pa den klinik som ansvarar for din vard. En
varningssignal for 6kad risk for hjart-karlsjukdomar
ar nar midjemattet fér en man éverstiger 102 cm
och om det dverstiger 88 cm for en kvinna.

koll pa varifran naringsdmnena och kalorierna kom-
mer. For att forandra krdvs en plan som du kan halla
dig till pa riktigt lang sikt. Det brukar ta tid att bli 6ver-
viktig och det far ocksa ta tid att bli normalviktig igen.

"Testa garna Matvanekollen pa
www.livsmedelsverket.se”

)

@ Livsmedelsverket

Hur mycket frukt och bér ater du pa en dag?

https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/matvanekollen/



G PATIENTSTOD FORMAKSFLIMMER

Egenvard for en
battre hjarthalsa

Strava efter normal vikt

Vaga vara fysiskt aktiv
Ta alltid dina lakemedel enligt ordination
Undvik 6verkonsumtion av alkohol

Sluta roka

GODA KOSTRAD VID FORMAKSFLIMMER.
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Edna anteckningdar
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Mer information och stod

Blodproppsskolan — www.blodproppskolan.se

Eliquispatient.se — www.eliquispatient.se

Hjart- och Lungsjukas Riksforbund — www.hjart-lung.se

1177 Vardduiden — www.1177.se

STROKE-Riksférbundet — www.strokeforbundet.se

Socialstyrelsen (Nationella riktlinjer for hjartsjukvard) — www.socialstyrelsen.se

Lakemedelsverket — www.lakemedelsverket.se

Eliquis® tillhor en grupp lakemedel som kallas antikoagulantia (blodfértunnande). Detta ldkemedel bidrar till att férhindra att
blodproppar bildas genom att blockera faktor Xa(10a) som ar en viktig komponent vid levring av blodet. Den verksamma substansen i
Eliquis heter apixaban. Eliquis finns som filmdragerade tabletter i styrkan 2,5 och 5 md. Eliquis anvands till vuxna: 1. For att forhindra
att blodproppar (djupa ventromboser, DVT) bildas efter hoft- eller kndledsoperationer (daller endast for styrkan 2,5 mg). 2. For att
forhindra att blodproppar bildas i hjartat hos patienter med oregelbunden hjartrytm (férmaksflimmer) och ytterligare minst en riskfaktor
for stroke. Blodproppar kan lossna och transporteras till hjarnan och dar orsaka en stroke, eller till andra organ och férhindra normalt
blodflode till dessa ordan. 3. For att behandla blodproppar i benens vener (djup ventrombos) och i blodkarlen i lungorna (lungemboli)
och for att forebygga att blodproppar aterkommer i blodkdrlen i benen och/eller lungorna. Eliquis anvands till barn och ungdomar
aldern 28 dadar till yngre an 18 ar: For att behandla blodproppar och férhindra att blodproppar aterkommer i vener eller i lungornas
blodkarl. Anvand inte Eliquis: om du ar allergisk mot apixaban eller mot nagot av évriga innehallsamnen i detta lakemedel, om du
har en pdgdende blédning, om du har en sjukdom i ett organ i kroppen som &kar risken for allvarlig blédning (sdsom pagdende eller
nyligen intrdffat sar i mage eller tarm, nyligen intraffad blédning i hjdrnan), om du har en leversjukdom som leder till 6kad blédningsrisk
(hepatisk koagulopati), om du tar mediciner for att forhindra blodproppar (t.ex. warfarin, rivaroxaban, dabidatran eller heparin), forutom
vid byte av blodfértunnande behandling eller under tiden du har en ven- eller artarkateter och du far heparin for att halla denna éppen
eller om en slang fors in i blodkarlet (katererablation) for att behandla oregelbunden hjartrytm (arytmi). Eliquis rekomnmenderas inte
till barn och ungdomar med en kroppsvikt under 35 kd. Tala med din lakare, apotekspersonal eller sjukskdterska innan du tar
detta lakemedel: om du har en allvarlig njursjukdom, eller om du dar i dialys, om du har problem med levern eller tidigare problem
med levern, om du har en konstgjord hjartklaff eller om du vet att du har en sjukdom som kallas antifosfolipidsyndrom (en storning i
immunsystemet som o6kar risken for att fa blodproppar). Foér fullstandig information om Eliquis, lds noga bipacksedeln som medfdljer
forpackningen (se dven www.fass.se).

Version 7

Bristol Myers Squibb, 08-704 71 00, www.bms.com/se. Pfizer AB, 08-550 52 000, www.pfizer.se.
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