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Hjarntrott”? Nej — Jag ar ju ett
medicinskt mirakel

Det tog mig drygt tio &r innan jag fick diagnosen bestaende
hjarntrétthet. Det syns inte pa utsidan men det har féréandrat
mitt liv i valdigt stor utstrackning. Jag brinner starkt for att 6ka
kunskapen om hjarntrétthet, denna férradiska akomma. Ingen
ska behdéva ga igenom det helvete som jag har varit igenom.

Jag insjuknade i en massiv hjarnblédning, under graviditet,
nar jag var 32 ar gammal. Jag skulle aldrig kunna ga igen.
Det var "om¢jligt” fick jag och mina anhériga veta. Jag skulle
inte leva ett dragligt liv. Skadorna efter min hjarnblédning var
for stora.

Jag trotsade alla dystra diagnoser. Mycket pa grund av att
jag fick lang och bra rehabilitering med ett engagerat och
kunnigt team omkring mig men ocksa pa grund av min ringa
alder och en stark vilja. Jag hade naturligtvis god hjélp av att
vara utbildad beteendevetare. Jag kande till hur man arbetar
mentalt for att satta upp och na mal.

Upp ur rulistolen

Jag reste mig ur rullstolen, och atta manader efter att jag
insjuknat s& sprang jag tjejmilen. Lakarna kallar mig ett "medi-
cinskt mirakel”. Jag var frisk/ botad. Det var ett mirakel.

Jag atervande till mitt forna liv. Till min karriar inom finans-
branschen, mitt &ktenskap, min familj. Till det liv jag kdmpat
sa hart for att kunna leva. Det var viktigt att putsa pa fasaden.
Att vara nagon. | min kritstrecksrandiga kostym visste jag vem
jag var.

Nu skulle allt bli som forr. Jag var pa vag tillbaka.
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Komma vidare

ldag vet jag att man inte kommer tillbaka men man kan kom-
ma vidare. Efter 14 ars kdmpande i ett system som jag inte
passar in i sa beviljades jag slutligen hel sjukersattning. Pa
grund av bestaende hjarntrétthet. Jag fick lara mig att om inte
hjarntrottheten respekteras sa eskalerar den. Den hjarntrétthet
jag lever med idag &r av en annan karaktar &n den jag drab-
bades av initialt. Det &r en av anledningarna till att jag inte
forstod vad det handlade om.

Det ar ett heltidsjobb fér mig att dverleva. Min hjarna orkar
inte allt jag skulle 6nska men jag lever och pa manga satt ar
jag mer levande idag &n innan min stroke. ldag har jag VAA
(Vard Av Anneli) — dagar i min kalender. Dessa dagar &r en
absolut nédvandighet for att jag ska orka leva. Om jag inte
respekterar min hjarna och vilar i tid sa forlorar jag féorméagan
att ga. Jag far yrsel och kraks och blir sdngliggande. Min hjar-
na slutar att fungera. Jag blir férvirrad och det hander att jag
gar vilse, till och med i mitt eget hem. Dessutom féar jag stark
angest och vila &r en omgjlighet. Det blir en ond spiral.

Syns inte utanpa

Det luriga ar att det inte syns pa utsidan. Det &r till och med
svart for mig att forsta att min hjarna ar utmattad. Det syns ju
inte. Dessutom sa varierar det. Ena dagen ar jag som vem
som helst for att nasta dag inte ta mig ur sdngen. Det ar obe-
rakneligheten som &r bland det svaraste.

Idag har mitt liv ett helt annat tempo. Jag maste stanna upp.
Vara mer narvarande. Andas. Vila. Nu nar jag inte kan nagot
annat sa kan jag ju lika garna njuta av det.

Livet gav mig en ny chans och den har gangen tanker jag inte
missa det.



En del i min mission som professionell strokesurvivor ar att
Oka kunskapen om stroke och dess konsekvenser. Jag for-
sOker vara den person jag hade velat moéta efter min stroke.
Darfér har jag skrivit en bok: "Strokesurvivor — vagen vidare
efter stroke”, och bloggar pa: strokesurvivor.blogg.se Déar
delar jag med mig av mina erfarenheter och den kunskap om
stroke som jag samlat pa mig genom aren. Det finns en vag
vidare efter stroke men det kan ta tid att hitta den. Sa gér som
Skalman. Skynda langsamt.

Anneli Torsfeldt Heikenborn




Nar avkopplingen bara blev
anstrangande

Finn Hedman fick lara sig vad hjarntrétthet var efter sin stroke.
Avkoppling blev jobbigt. Men han larde sig ocksa att hantera
sin situation s& att han fick battre kontroll éver sin tillvaro. Har
skriver han om sin hjarntrétthet och ger nagra tips som kan
vara till nytta.

En vanlig dag, 14 ar efter min stroke:

Har bestallt fardtjanst till jobbet som vanligt. Tiden n&rmar sig
att bilen ska komma. Sétter pa mig arbetsklader och packar
infér dagens arbete, och de méten och andra aktiviteter jag
har fér sen eftermiddag och kvall. Stresskansligheten tar allt
mer &ver. Och jag fungerar sdmre ju mer stress jag k&nner.
Tack vara den fantastiska assistent jag har, gar det &nda bra.
Hon far mig trots allt mindre stressad. Stresskansligheten ar
ett resultat av hjarntréttheten. | dvrigt k&nner jag personligen
inte utav den. Annat var det fér 14 ar sedan.

Jag fick min stroke, en hdgersidig thalamus-blédning, 23
november 2004. Efter ett halvars inneliggande rehabilitering,
fick jag komma hem, i juni 2005. Under de sex manaderna
upplevde jag hjarntréttheten ordentligt for férsta gangen:

"Trottheten tar Gver min kropp, uppslukar varje cell. Gor mig
oférmdgen att ta beslut. Med méda klarar jag att réra nagon
kroppsdel éverhuvudtaget. Svetten rinner i pannan fast jag
knappt klarar att géra nagonting. Allt kdnns som i ultra rapid,
och som att verkligheten finns nagon annanstans.”

Nar jag val kom hem fran Akademiska sjukhuset upptackte
jag nya sidor av denna trétthet. Jag hade tappat mina tidigare
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initiativformaga. Hur mycket jag &n ville géra en sak, sjalv eller
tillsammans med en assistent s& blev det inte gjort. Jag orka-
de inte. Lésningen som atminstone fick det fungera battre, var
inférskaffandet av en White board tavla med ett veckoschema.
Déar skrev en assistent det jag bad om, och som jag ville géra
under dagen. D& klarade jag battre av att f& saker gjorda. Ar
Overtygad att det var just hjarntréttheten som gjorde detta.




Talande exempel
Hjarntrétthet handlar inte om om fysisk trétthet eller sovtrétt-
het. Jag minns ett speciellt tillfalle, som jag tycker &r talande:

Girial Baars trio spelade pa Kulturoasen i Uppsala, ett spel-
stalle som ligger cirka fem km fran dér jag bor. Jag var dar
och lyssnade pa dem tillsammans med mina féraldrar. Vi hade
promenerat dit — jag anvande da rullstol. Vi fikade och hade
trevligt. Jag traffade flera vanner, vi promenerade sen hem.
Néar jag kom hem var jag helt férstord, fullstandigt genomsvet-
tig. Under utflykten med foréaldrarna hade jag ju egentligen
inte "gjort” nagonting. Hade suttit i rullstolen, som kérdes av
andra. Hade suttit och fikat, lyssnat pa fantastisk musik, pra-
tat. Hemvagen satt jag bara i rullstolen gjorde inget aktivt alls
sjalv, &nda var jag helt utmattad.

Intrycken

Det var intrycken som gjorde det. Nar jag lyssnade (ljud),
fikade (smak) pratade och sedan rullades hem fick jag valdigt
mycket olika intryck. Musiken, smépratet i dronen. Luften och
vinden pa kinderna, solen i ansiktet (k&nsel). Andra personer
som gick eller cyklade forbi mig i rullstolen nér vi gick. S&
manga olika intryck. Hjarntréttheten gjorde mig helt slut. Har
ofta tankt tilloaka pa detta tillfalle. Hur en handelse som bara
var positiv och nagot som jag i mitt tidigare liv skulle upplevt
som rekreation och aterhdmtning, nu var sa oerhdért anstrang-
ande.

Hjarntrotthet &r ndgot som manga strokedrabbade tvingas
genomleva. Men precis som stroken i sig, upplever vi alla det
olika. "Stroke har manga ansikten”. Var och en maste lara sig
leva med den pa sitt satt. Det har var lite om mina upplevelser.
Det finns naturligtvis mer att sdga, men det far bli en annan
gang.

Finn Hedman



Finn’s tips for hjarntrétta

Las exempelvis:

Om strategier vid mental trotthet, fran Goéteborgs universitet:
https://mf.gu.se/ digitalAssets/1449/1449844_strategier-
mental-tr--tthet. pdf

Kom i kontakt med andra i lokala strokeféreningar eller pa
hjarntrotthetsgruppen pa facebook:

| Uppsala har vi kamrattraffar pa dagtid varannan tisdag, dar
vi pa ett trevligt satt umgas och lar oss av varandra att hantera
saker i livet, alla ar valkomna!

https://www.facebook.com/groups/ hjarntrotthetsgruppen/
Det gar att lara av andra och fa tips, men viktigast ar att:

e |ara sig forsta sin egen hjarntrotthet,
e [&ra k&nna varningssignalerna,

e se till att vila nér sa behovs

e variera sysslor

e f4 "kontroll” dver sin tillvaro



Det ar inte dumhet nar
hjarnenergin forsvinner

| Strokekontakt 3 2018 beréattade Peter att han ofta kan kéan-
na sig dum i huvudet i vissa situationer. Vi bad da er lasare

att skriva om ni k&nde igen er i det Peter beskrev och vi fick
tva svar som ni kan lasa har. Dessutom tog vi kontakt med en
neuropsykolog for att fa& hans kommentar vad det &r som
hander nar man tappar sin hjarnenergi och far en tankekollaps
och varfor.

Hej!

Mitt namn ar Hakan Rask och jag har haft tre stroke. Nér jag
laste artikeln om stroke-konsekvenser sa stdmde det exakt in
pa mig. Jag kande igen mig i allt som Peter beskrev. Jag kan
aven tillagga att jag blir valdigt stressad nér jag har en tid jag
ska passa. Nar jag till exempel har en bokad tid till ett [akar-
besok eller bilbesiktning sa far jag inte ihop det nar jag maste
aka for att komma i tid. Oftast kommer jag alldeles for tidigt.
Jag blir ocksa valdigt stressad av att jag ibland s&ger helt fel
ord. Det var véldigt bra att lasa artikeln och forsta att man inte
ar ensam om sina tankar och kanslor.

Hej,

Jag blev sa glad nar jag laste Peter Lindecrantz artikel i Stroke-
kontakt for da jag inte &r ensam om att "k&nna mig dum i
huvudet” och kanske det ar fler som kadnner som Peter och
jag. Kéanner sa val igen det dar med bankomaten, jag brukar
ocksa forsdka ga till samma automat efter att ha gatt till en dar
pengarna kom ut pa ett annat stalle &n det som jag &r van vid,
panik och hjarnslapp!

10



Trycker jag péa fel tangent pa datorn sa att nagot annat kom-
mer upp an det jag héller pa med, blir det helt tomt mellan
dronen... tar langt tid att ratta till det som innan stroken var en
bagatell, blir stressad och kanner lite panik. Nar jag ska beta-
la i kassan och kassorskan fragar mig om jag har tva kronor
l6st kommer paniken och kan inte skilja pa enkrona och tva-
krona och k& bakom mig, pinsamt. Numera betalar jag med
kort och jag rabblar koden tyst i huvudet och hoppas att det
ar ratt.

Igar kom ett nytt moment nar hjarnan férsvann, var pa res-
taurang med vanner och nér jag skulle betala kom servitrisen
fram med en apparat dar jag skulle satta in kortet och skriva
in summan och koden, poff sa férsvann hjarnan... Jag undrar
vad det hér beror pa, nervositet eller radsla att inte verka dum
i huvudet, det maste finnas fler &n Peter och jag som kanner
sa hér eller ar vi "7dumma i huvudet”.

Halsningar Maude

11



Neuropsykologens kommentar

De tre exempel som jag fatt 1asa (Peter, Hakan och Maude)

ar valdigt bra beskrivningar pa typiska situationer dar det
tankemassiga fungerandet klickar. Det beror inte pa att man
ar dum i huvudet. N&r man drabbas av stroke startar en kom-
pensationsprocess i hjarnan det vill sdga att man behover
anvanda mer "hjarnenergi” for att tinka och agera i vardagen.
Hjarntroétthet ar kanske ett valbekant begrepp?

Det innebar ju att alla delar i vardagen &r mer krdvande och
behov av att ha marginaler och att anpassa sig till sin kapa-
citet blir nédvandigt. Ni beskriver situationer, oftast nya,
obekanta dar ni stalls infér extra stress eller oro det vill sdga
situationer som kréaver mer hjarnenergi! Symptomet blir da en
tankekollaps det vill sdga det ni har kunnat tidigare férsvinner
plotsligt, eftersom oron och stressen har tagit éver och "stulit”
energin ni behdver for att kunna tanka klart. Man skulle kunna
séga att det ni beskriver som att kdnna sig dum eller tom

I huvudet egentligen ar ett energitapp.

Att hantera detta &r ju den stora utmaningen Alla tre &r ju val
medvetna om problemen och férséker sékert skapa margi-
naler i vardagen for att hantera dessa. Det &r ju anda sa att
vardagen forsatter en i ny svara situationer som man inte kan
undvika. Ett rad ar ju da att tdnka att man inte ar dum i huvu-
det utan att i stéllet tdnka: "Nu h&nde det igen, jag tappade
min hjarnenergi... Men den kommer tillbaka...”

Allt Gott!

Onskar: Staffan Stenson Neuropsykolog
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Hjarntrotthet ska behandlas
med varsamhet och respekt

"Det gar inte att forklara krig mot hjarntréttheten, daremot ska
man handskas med hjarntréttheten pa ett varsamt satt och
ha respekt fér den.” Vasilis Bakolas ar psykolog och &r bland
annat ute och féreldser om hjarntrétthet.

Nar han foérelaser borjar han att beratta om den friska hjarnan
for att skapa forstaelse for vad exempelvis en stroke innebér.
Vid en stroke hamnar bade den som far stroke och omgiv-
ningen i ett chocktillstand som ofta féljs av férnekelse. Ingen
vill inse allvaret. Manniskor &r vana att faktas eller fly. | det
l&get passar varken det ena eller det andra. | stéllet skapar
man ett avstand till situationen.

Efter en tid marker man att det inte har blivit battre och det
skapar oro och stress som i sin tur skapar frustration. Och det
kan vandas inat med risk for nedstamdhet eller utat till och
med mot de narmaste.

Det har man inte rad att géra nér stroken har slagit till. Man
har inte rdd med svangningar inom narstaendegruppen for
det lagger extra sten pa bérdan. Den som drabbas behover
stdd och karlek fran sina narmaste for att orka ga vidare. Nar
man inte k&nner stddet kan man tappa lusten och inte l&ang-
re orka ga vidare. D& kommer hjarntrottheten tillbaka och tar
over. Oro och angest aktiverar hjarntréttheten. Det maste man
undvika.

Bygga kunskap

Darfér maste man borja med att bygga upp kunskaper kring
amnet for att veta vilka grunder man kan lagga for sina strate-
gier. Strategier férutsétter att man har en rejal grund om vad
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skadan handlar om och vilka konsekvenserna blir om man gor
pa ett visst sétt eller pa ett annat. Vasilis Bakolas ar psykolog
och lagger grunden till samtal.

"Fragor som géller medicinering ligger inte inom min professi-
on. Stroke ar en allvarlig sjukdom och det géller att man sitter
med ordentliga kunskaper.”

Han betonar att det &r valdigt viktigt att man inte ger upp och
att man borjar tidigt. "Efter stroke ar det vanligt att mentala
processer blir nedsatta. Inlarningen kommer in for att bygga
upp dem igen. Dar har psykologen ett viktigt arbete.”

"Men det racker inte enbart med det. Det ar andra professi-
oner ocksa. Lakaren beddmer situationen som har uppstatt.
Andra professioner gar ockséa in som arbetsterapeut, sjuk-
gymnast, kurator och sé vidare beroende pa hur de lokala
teamen ar uppbyggda. Det &r en komplicerad situation och
det kravs flera professioner.”

Olika sorters trétthet

Man kan bli trott av en natts dalig sémn da koncentrationen
och uppmarksamheten paverkas, man kan bli trétt pa grund
av medicin man ater. Trotthet kan bero pa nagon inflammation
eller infektion i kroppen. Det kan bero pa olika psykiska till-
stand. S& kan man vara fysiskt trétt ocksa.

"Allt ska inte 1aggas pa hjarntrétthet for da dverbelastar man
den positionen. Vi maste veta vad ar det for typ av trotthet.
Den klarheten kan hjalpa oss att ha en sékrare utgangspunkt.”
Vi har tva arbetssétt for hjarntrotthet. Det ena ar sjalva
hjarntréttheten det andra ar uppbyggnad av de nedsatta funk-
tionerna av de mentala processerna.”

"Det &r latt att hjarntrottheten star i vagen for uppbyggnaden
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av funktionerna. Ar det s& att man jobbar enbart med trétt-
heten kan det bli sa att man inte ser skogen for traden.”

Natverket

Vasilis Bakolas betonar samspelet med professionella och
narstaende sa att man kan hitta den ratta nivan. "Det man
maste forsta ar att det ar ett natverk som maste in har. Man
kan aldrig underskatta de narstaendes roll i sammanhanget.
De vill hjalpa, det &r bara att hitta ratt satt fér dem att hjalpa.”

"De narstaende ser ratt mycket vad man klarar av. De sitter
med oerhdrt mycket praktisk information. Kan de professio-
nella ta del av det har vi ett kanonlage.” Vasilis konstaterar att
det finns energi men det galler att anvanda den pa det som &r
viktigt. Man maste komma at energitjuvarna och att den till-
géngliga energin anvands for det goda syftet.

Han ser paralleller mellan mindfulness/meditation och arbets-
metodiken efter en stroke. F& punkter, korta pass och utrym-
me for vila &r det gemensamma.

Text och foto: Ronald Rosengren
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Vasilis Bakolas definition pa hjarntrotthet:

Hjarntrétthet, eller mental trétthet som det &ven kallas, ar

ett tillstdnd av orkesléshet och energiléshet som ar vanligt
férekommande efter hjarnskador orsakade av exempelvis
stroke. Den tillgangliga energin tar slut ovantat snabbt

aven om en mental aktivitet inte ar speciellt kravande.
Aterh&dmtningsprocessen sker langsamt och kréver en langre
tids vila.

Hjarntrotthet kan yttra sig pa flera olika satt, jag namner hér
nagra i all korthet:

Reducerad kapacitet till uppmarksamhet och koncentration,
tanketroghet, letande efter ord, fragmentariska meningar,
svart att halla den roda tradden i samtal, stressad av att

vara tillsammans med andra - ju fler desto jobbigare. Ljud-,
ljus och stresskanslighet, nedsatt precision avseende
hjarnfunktioner sdsom minne, logiskt tdnkande, planering,
organisering, prioritering, framférhallining, problemldsning,
foretagsamhet med mera.
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Studie undersdker om
konditionstraning kan minska
hjarntrotthet efter stroke

Om konditionstraning kan minska hjarntrétthet undersoéker en
studie som utgar fran Norrlands universitetssjukhus i Umea.
Det nationella kvalitetsregistret Riksstrokes ettarsuppféljning
visar att ndstan halften av alla personer som drabbats av stroke
upplever trétthet. | dag finns det ingen vedertagen behandling
vid hjarntrétthet.

Hjarntrotthet efter stroke har beskrivits som en kénsla av tidig
utmattning, trétthet som uppstar vid mentala och/eller fysiska
aktiviteter. Orsaken till hjarntrétthet &r ok&nd men forskare tror
att det kan paverkas av manga olika faktorer som till exempel
var i hjarnan som skadan uppstatt samt sociala och beteen-
demassiga faktorer.

Negativ spiral

En tankbar forklaring till hjarntrétthet kan ocksé vara att det
skapas en negativ spiral, dar nedsatt kondition leder till att
vardagliga uppgifter blir mer anstrangande att utféra vilket
framkallar hjarntrétthet. Hjarntréttheten medfér att personen
undviker fysiska aktiviteter vilket leder till ytterligare férsamring
av kondition och &n mer hjarntrétthet. Vi tror att konditions-
traning eventuellt kan vara en maojlig behandling vid hjarntrott-
het. Var hypotes ar att om man far battre kondition sa far man
ocksa mer energi dver till hjarnan.

| dag finns ingen vedertagen medicinsk behandling vid
hjarntroétthet utan personen som haft stroke far information
och tips hur hen kan anpassa sin vardag for att hantera och
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leva med "sin” hjarntrotthet. Det kan vara atgarder som att fa
hjalp att identifiera faktorer som leder till hjarntrétthet, hjalp att
prioritera vilka aktiviteter som &r viktiga under en dag och att
lara sig att utfora vardagliga aktiviteter pa ett annat séatt. Det
kan till exempel vara att lara sig att dammsuga pa ett satt som
innebar mindre anstrangning. Vid hjarntrétthet ar det ocksa
viktigt att hitta en bra vila men ocksa att uppmuntra anpassad
fysisk aktivitet.

Positiv forstudie

Under 2017 genomférdes en férstudie till den nu pagaende
studien. Foérstudien undersdkte om det & majligt att genomfo-
ra konditionstraning i hemmiljé fér personer med hjarntrétthet
efter stroke. Fem personer, tre mén och tva kvinnor i aldern
30-83 ar deltog i forstudien. Fére och efter traningsperioden
fick deltagarna fylla i ett frageformuléar om hjarntrétthet (Svens-
ka Fatigue Assessment Scale) och testa sin kondition (syre-
upptagningsférmaga) med ett cykeltest. Samtliga deltagare
bedémdes ockséa av l&kare fore traningen paborjades.

Deltagarna tranade pa motionscykel 40 minuter, 3 ggr/vecka i
12 veckor. En erfaren fysioterapeut handledde traningen som
utférdes i deltagarnas hem. Varje traningstillfalle var utformat
enligt féljande; Uppvarmning pa lag belastning (10 minuter),
darefter 25 minuter intervalltréning pa hégre belastning foljt av
nedvarvning (5 minuter) pa 1&g belastning. For att sékerstalla
att traningen utférdes med réatt intensitet (tillracklig hdg puls
for att férbattra kondition) registrerades pulsen under tréning-
en med en pulsklocka och deltagarna fick ocksé uppskatta
sin upplevda anstrangning med hjalp av en anstrangnings-
skala.

Hur val det gick att utféra konditionstraningen bedémdes
genom att registrera antalet genomférda traningspass, antal
traningspass genomférda med tillrécklig pulsniva och om det
uppstod nagra obehag under traningen. Resultatet av forstu-
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dien visade att det var majligt att genomféra konditionstraning
pa motionscykel i hemmet.

Samtliga deltagare upplevde efter traningsperioden minskad
hjarntrétthet och de fick aven férbattrad kondition enligt cykel-
test.

Manga positiva effekter

Vi var ocksa intresserade att fa veta mer om hur deltagarna
upplevde konditionstraningen. For att ta reda pa det har tva
fysioterapeutstudenter vid Umeéa Universitet genomfoért in-
tervjuer med deltagarna i deras hem. Deltagarna berattade
att det var utmanande att trdna kondition efter stroke men att
trdningen gav manga positiva effekter. Deltagarna beskrev att
de kénde sig piggare i kroppen och att traningen framkallade
gladje. De upplevde att de madde battre efterdt, "Jag fick mer
energi resten av dagen”. Traningsvark var en skon bekraftelse
av traningen och de var nojda nar de orkade réra pa sig. Del-
tagarna uppskattade narvaron av en fysioterapeut som upp-
muntrade och peppade. Det framkallade trygghet och gjorde
att de vagade anstréanga sig mer.

Da resultatet fran forstudien ar positivt sa har vi under 2018
startat en stérre studie med 50 deltagare. Studien kommer

att understka om konditionstraning i hemmiljé kan minska
hjarntrétthet och 6ka konditionen hos personer med hjarntrétt-
het efter stroke.

Jag tror att konditionstréning &r en viktig komponent som
ibland gléms bort vid rehabilitering efter stroke. Vi vet idag att
okad fysisk aktivitet och 6kad kondition ger manga positiva
effekter.

Anna Brandal

Leg fysioterapeut

Med dr Strokecenter Neuro-Huvud-Hals
Centrum Norrlands universitetssjukhus, Umea
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Annas tips for att minska hjarntrotthet

Planera din dag och férsok prioritera det som gor dig
glad.

Spara energi dar det & mojligt, exempelvis kan du sitta
ner nar du knyter skorna eller diskar.

Vila inte for lange. Om du vilar pa dagen stéll en timer
pa cirka 20 minuter och ga upp nér det ringer fastan du
ar trott. Vila garna flera korta ganger under dagen. Kom
ihdg man kan inte vila sig fran hjarntrétthet.

Hitta en bra vila i en lugn milj6. Stang av brus fran radio
och TV.

Viktigt med fysisk aktivitet. Alla far effekt av fysisk aktivi-
tet, &ven om man inte har tréanat innan. Tips pa bra aktivi-
teter ar rullstolskérning, promenader, stavgang, cykling.
Tréana péa en niva som passar dig.
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Strokeférbundet ar en intresseorganisation fér de som har
fatt stroke, anhdriga och andra intresserade. Vi arbetar
tillsammans med vara lokalféreningar med medlemsstdd,
informationsspridning och samhéllspaverkan. | vara
féreningar kan bade de som fatt stroke och deras anhoériga
fa kunskap, stdd och gemenskap. Valkommen som
medlem — du behdvs!

Hjalp oss | kampen mot stroke

Skénk en gava till

Strokefonde

-

swish: 900 53 07
tel: 0200 - 88 31 31
www.strokefonden.se
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Stod Strokefonden!

Swisha din gava till 900 53 07

bg. 900 - 5307 tel: 0200 88 31 31
www.strokefonden.se

tel: 08 - 721 88 20
info@strokeforbundet.se
www.strokeforbundet.se

Facebook: Strokeférbundet l
Instagram: strokeforbundet



