det kan radda ditt liv.

tips

Ta en rask promenad och ha kul -

Kvallsposten ger dig tio rad om
enkla forandringar i din livsstil som
hjalper dig till ett friskare hjarta.

Var femte vuxen svensk drabbas
av nagon slags hjart-kirlsjukdom
under sin livstid.
Det dr den vanligaste dodsorsa-
ken i Sverige - aven bland kvin-
nor.

Manga ganger kan problemen
undvikas genom sma forand-
ringar i din vardag.

till ett

Under mars manad uppmaérk-
sammar Hjirt-Lungfonden kvin-
nors hjiartan genom kampanjen
Ridda Kvinnohjartat — Go Red.

Olika symptom

— Symptomen for till exempel
hjartinfarkt kan skilja sig mellan
kvinnor och min. Hos kvinnor

Foto: LEIF GUSTAVSSON

At ratt

En av grundpelarna till
att ma battre. Tallriksmo-
dellen ar lika viktig bade fér unga
och gamla. Frukt, gront och fisk AR
bra for ditt hjarta — och dig.

At pa
bestamda
tider

Forutom att
ata ratt ska man for- 0
soka ata pa regel-
bundna tider. Forsok
ata med tre-fyra tim-
mars mellanrum.
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Koppla av

Foto: JOHANNA BERGLUND

Sma rorelser
har stora
effekter

Har du ett stillasittande arbete?
Stall papperskorgen pa andra sidan
rummet. Ga till dina arbetskamrater
i stallet for att ringa och mejla.

Foto: JAN WIRIDEN
Motionera mera

Glom inte bort att en promenad pa 30

minuter ar battre an ingen motion alls. Att
jobba i tradgarden och stada ar ocksa bra var-
dagsmotion.

Stress okar risken for hjartsjukdomar. Ta dig tid att géra nagot nar du inte har nagra krav pa dig utan bara kan slappna av.

aroligt

Glom inte bort dig sjalv, din familj och dina vanner. Att

ha roligt minskar ocksa stressen.

0,

sig ha en positiv effekt

for hjartat. Det visar en

studie pa Danderyds
sjukhus,.

hjartat

Medicinsk yoga har visat

Foto: MARTIN KARLGREN

Du har hort de
stammer lika |

roka ar det ba

for ditt hjarta.
Drick
lite vin
Ett glas vin om
dagen kan ha skyd-
dande effekter for
hjartat. Men tank pa
att for mycket alkohol
har motsatt effekt.




kan de vara lite mer diffusa, som
ont i magen, andfaddhet och
smairta i kidken, sdger Tord Juh-
lin, 6verldkare vid Kardiologiska
kliniken i Malmo.

Alder och arftlighet &r bara ett
par av orsakerna till att man kan
ha problem med hjartat.

Den senaste tiden har hjart-

sjukdomarna minskat i Sverige.
Men Tord sager att man ar orolig
over att den okade fetman ska
dndra pa det.

— Mycket handlar om ens livs-
stil. Den stOrsta orsaken till hjar-
tproblem ar rokning och over-
vikt.

For att minska risken for hjart-

friskare

problem ska man forsoka ata
sunt och motionera mycket.

Skippa rokningen

— At mycket frukt och grént
och ror pa dig. Men framfor allt,
rok inte, sdger Tord Juhlin.

Michael Bergqvist

michael.bergqvist@kvp.se
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Foto: GUGGE ZELANDER

Foto: TULLEN

mgarretterna

t forut men det
)ra nu. Att sluta
sta du kan gora

Foto: ELIS
HOFFMAN

Foto: JUPITER IMAGES
Sov langre pa morgonen

Visst kan s6mn vara en lyx vi inte alltid har rad med -
men forsok sova sju-atta timmar varje natt och ma battre.

KALLA: WWW.HJART-LUNGFONDEN.SE
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EN CHANS PA 100. Malin Hammar drabbades av tre hjartin-

farkter pa 24 timmar. Nu har hon andrat sin livsstil totalt. *Jag ar

sa lycklig att jag lever”, sager Malin.

Foto: ANDERS YLANDER

Malin fick tre

hjartattacker
paett dygn

MALMO. Malin Hammar drabbades av tre hjartinfarkter -
pa 24 timmar. Hon var bara 49 ar och fick en chans pa

100 att overleva.

- Jag forstar knappt att jag klarade mig, sager Malin.

Malin Hammar, 51, vaxte upp
vid Kronprinsen i Malmo. Hen-
nes mamma dog av en hjirtin-
farkt vid 55 ars alder.

Det holl pa att sluta likadant
for Malin.

Efter mammans dod stude-
rade Malin utomlands i flera ar
och var bara hemma i Sverige
vid kortare tillfallen.

Nar hon var 27 talade hon fem
sprak flytande och fick jobb pa
Plaza Hotel i New York. Sedan
dess har hon arbetat for manga
olika femstjiarniga hotell.

- Jag akte runt som en skal-
lad ratta till alla véarldsdelar.
Atta moten per dag och middag
varje kvill med viktiga Klienter.
Till slut funkar inte kroppen.

Fick hrostsmartor

I mars 2009 satt Malin
och at frukost i Costa
Rica.

- Det gjorde fruktans-
vért ont i brostet och tog
luften ur mig. Men jag
gick dnda till jobbet. Pa
natten hande det igen.

Dagen efter madde
hon illa och Aakte till
akuten.

Michael
Bergqvist

michael.bergqvist
@kvp.se

- Kirurgen sa att jag haft tre
hjartinfarkter.

Malins amerikanska forsik-
ringsbolag ville forst inte be-
tala. Hon lag i sex dagar med
fortrdngda blodkarl innan Kki-
rurgen fick klartecken att ope-
rera.

— Mina odds gick hela tiden
nedat. Jag lovade mig sjalv att
aka tillbaka till Sverige om jag
overlevde.

Lade om sin livsstil

Ett halvar senare atervinde
Malin till Sverige. Likarna for-
bjod henne att nagonsin jobba
inom hotellbranschen igen.

—Jag lade om min livsstil to-
talt. Jag slutade réka och nu gar
jag ut med min hund fyra
ganger om dagen. Jag ar sa
lycklig att jag lever.

I dag foreldser Malin
om sitt liv inom hotell-
branschen och om hur
hjartinfarkterna forand-
rade henne.

— Det finns ett bra eng-
elskt skamt: ”Nar du lig-
ger pa din dodsbadd ons-
kar du inte att du hade
jobbat mer i ditt liv”.
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