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STROKEHALSA

Forbattra livet efter din stroke

Att £4 stroke innebir ofta en stor omstallning i livet.
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Personas
Examples of personas created to represent the potential user group.

Namn
Ove

Citat som ar typiska for

Hur svart kan det vara? [surt]

Civilstand

Gift

Bosta

Majorna

Inkomst

raktaren

Sysselsdtining

Pensicnar,

fd arbetsledare, SKF

Frustrationer

Mal och drivkrafter Typiska beteenden

Har inte hittat sin plats som
pensionar

Det ska vara ratt och rattvist — ratt Noggrann och palast

ska vara ratt Vill fatta beslut utifrin fakta

Vill forstd och veta — lite for sakens Stundtals bittor Det rr.\_és'te bli nigonting av mina
skull anstrangningar

Plikttrogen Vill ha &terkoppling, slippa uppleva

sig respektldst behandlad

Det maste vara korrekt

Vill alltid vara forberedd Man haller vad man lovar

Ml och drivkrafter

Kunna bo kvar i sitt hus trots 4ldern.

Han vill 3 ut ndgot av livet —trots
sin stroke.

Typiska beteenden

Nyfiken, modern
Bejakande

Mjuter av djur ach natur

Tar hundpromenader 4t grannar,

fir en liten slant for arbetst.

Rikt fareningsliv

Frustrationer

Irriterad av att umgis med
manniskor som tar energi, gnaller.

Sméfrustrerad av att hon inte kan
skéta huset pd samma satt som
brukade.

Har borja f& vark i en axel vilket
hindrar henne.

Noga med tider ach
Gverenskommelser

Blir tillfredsstalld av att veta saker

Personlighet Hur ser en typisk dag ut?

Rutinmassig

Alde

73
Drémmar och énskningar

Kunna resa och se sigom i varlden

Kunna genomfora allt han har skjutit
pé framtiden och tankt sig gora som
pensionar.

Vill inte uppleva utifrinkommande
stress

Héftproblem med vark och svrare
att vara aktiv pd dagarna

LAg teknikvana, kanske inte s3
erfaren men vill l3ra sig.

Laser mycket bocker
Namn

Martha

Personlighet Hur ser en typisk dag ut?

Citat som ar typiska fr ren

“Det kanns bra att vara behovd” Hon borjar med lite hemmasysslor

Tar en promenad med hunden

Laser lite i sin bak
niska  Individualist  Dominernde jsam Tar en tupplur

Deltar i ndgon aktivitet i en av hennes olika foreningsengagemang

Alde:
83
Drémmar och énskningar
Barn Sysselsattning
Wanner som ger utbyte, inte bara de
2 Pensionar, fd skoterska som gnéller 6ver sina sjukdomar.

Villinte fastna i att bara vara
gammal.

Inkomst




Pilot version 1
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GLOMT LOSENORDET?

Forbattra livet
efter din stroke

Att f& stroke innebar ofta en
stor omstéllning i livet. Har ar

en checklista med 11 fragor.
Svaren du lamnar &r till fér att

hjélpa dig att hitta ratt efterat.

Checklistan kommer vara ett
stéd nar du sedan talar med
vardpersonalen om vilken
typ av hjalp du behéver.

. NASTA

SEKUNDARPREVENTION

Tink pé att svara hur du upplever
det efter din stroke

Har du fatt rad om
halsorelaterade
livsstilsforandringar
eller medicin for att
forhindra en ny stroke?

Las mer »

FRAGA 1 AV 11

STROKEHALSA

Forbattra livet efter din stroke

DAGLIGT LIV

ra hur du upplever

stroke

Har du svarare att klara
dig sjalv?

Lés mer »

FRAGA 2 AV 11

Har du svart att kla dig,
tvatta dig och/eller
duscha sjalv?

Har du svart att laga
varm dryck och/
eller mat?

Har du svart att ta dig
utomhus?

ENEE -

RORLIGHET

k pa att svara hur du upplever

ter din stroke

Har du svarare att ga
eller forflytta dig sakert
fran sang till stol?

Lés mer »

FRABA 3 AV 11

Far du fortldpande
rehabiliteringsinsatser?

|

SPASTICITET

hur du upplever

3 att sva
er din stroke

Kénner du en dkad
stelhet i armar, hander
och/eller ben?

Lads mer »

FRABA 4 AV 11

Hindrar detta dig i
dagliga aktviteter?

SMARTA

Ténk pa att svara hur du upplever
det efter din stroke

Upplever du nagon ny
smarta?

Las mer »

FRAGA 5 AV 11

ENEE -

Vill du delta i en studie
om férbattrad uppfdljning
efter stroke?

Om du deltar i studien kommer vi

att spara dina svar. Deltagandet
ar helt frivilligt.

NA NEJ TACK

S& har svarade du
00000000000

1 Har du fatt rad om
* haélsorelaterade
livsstilsférandringar eller
medicin for att férhindra
en ny stroke?

2 Har du svarare att klara dig
* sjalv?

Nej

3 Har du svarare att ga eller
* forflytta dig sakert fran
séng till stol?

Nej

4 Kénner du en ékad stelhet i
* armar, hander och/eller ben?

Nej

5 Upplever du nagon ny
* smarta?

Nej

6 Har du mer problem med
* att kontrollera din blasa
eller tarm?

Nej

7 Ar det svarare att
* kommunicera med andra
ménniskor?

Nej

8 Kéanner du mer oro eller
* nedstamdhet?

Nej
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Strokehalsa questionnaire - post-stroke follow-up

&
STROKEHALSA

How have you been affected by your stroke?

Before your appeointment, you will be asked 14 multiple-choice questions about common health problems seen after a stroke. You can answer Yes regardless of whether
the impact is large or small. Answering the guestions will give you an opportunity to think about what is impertant for you to discuss during the appointment. If you want

to add anything, there is 3 comment box at the end of the questionnaire.

Remember that you will also have the opportunity to expand on your answers when speaking with your healthcare provider. Together, you can decide what care and

rehabilitation is right for you. Even if several areas of your life have changed, you usually have the opportunity to influence your own health.

You can answer the guestions now, or at a time that suits you better.

#This first slide is based on a revised, version 1.1 including English text.

Strokehalsa™
Version 1.0

The following presentation
includes screenshots of
the version 1.0,
incorporated in a secure
platform Health care guide
1177.

The latest updated version of
Strokehalsa is available at:
www.gu.se/neurovetenskap-
fysiologi/strokehalsa



Introductory text
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Tolvan Tolvansson
L Installningar | Logga ut

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

ROK

EHALSA

Forbattra livet efter din stroke

Hur har du paverkats efter din stroke? Mycket, lite eller inte alls?

Formularet Strokehdlsa - uppfélining efter din stroke bestar av tva delar. Farst far du svara pa 14 fragor och skicka in dina svar. Darefter kan du ldsa mer om vad du kan

gira sjalv och hur du kan fa stéd. Genom att du delar med dig av dina svar kan du sedan |attare fora en dialog med vardgivaren. Vid ditt personliga besik har du

mdjlighet att utveckla dina svar.

Tillsammans kan ni komma fram till vilken vard och rehabilitering som passar dig. Aven om flera omraden i livet farandrats har du oftast majlighet att sjalv paverka din

halsa.



Questions
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Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Forhindra ny stroke

1. Vill du fa rad om vad du kan géra for att férhindra en ny stroke? (obligatorisk fraga)

Risken for en ny stroke kan minskas betydligt genom en kombination av livsstilsfarandringar, medicinering och blodtryckskontroller. Livsstilsfarandringar kan vara regelbunden maotion, god
kosthallning, att sluta rika och viktnedgéng.

O =
O Nej

() Avstar fran att svara

Sida 2z av1a

BAKAT SPARA UTKAST NASTA
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Start / Formular / Strokehalsa - uppfaljning efter stroke

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Vardagliga aktiviteter

2. Har du svarare att klara dig sjalv i vardagliga aktiviteter efter din stroke? (obligarorisk friga)

Hér menas vardagliga aktiviteter som a1t duscha, ki3 pé sig, laga mar eller a1t kunna ta sig ut
I

O Ja
O Nej

(O Avstar fran att svara

Sidazavi16

BAKAT b SPARA UTKAST NASTA
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Start / Formular / Strokehilsa - uppfoljning efter stroke

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Vardagliga aktiviteter

2. Har du svarare att klara dig sjalv i vardagliga aktiviteter efter din stroke? (obljgatorisk friga)

Har menas vardagliga aktiviteter som att duscha, kI pa sig, laga mat eller att kunna ta sig ut.
e 2

I
@ J=
O Nej

() Avstr fran att svara

Har du svarigheter med att kla dig, tvatta dig eller duscha sjalv? (obligatorisk friga)

@ Ja

(O Nej
[

Har du svarigheter med att laga varm dryck eller mat? (obiigarorisk friga)
O 1
@ Nej

Har du svarigheter med att ta dig ut? (ebligatorisk frdga)

@
() Nej

Sida3avie

BAKAT NASTA
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Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Ga och rora sig

3. Har du svarare att g3 eller farflytta dig pa ett sikert satt efter din stroke? fobligatorisk friga)

Besvar med att g8 och rira sig kan dka risken for att ramla. Exempelvis nér du forflyiar dig frén s&ng till stol, i och ur bil eller i badrummet.
I .

O Ja
O nej

() Avstar fran att svara

Sida 4 av 16

BAKAT SPARA UTKAST NASTA
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Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Spasticitet

4, Upplever du en dkad stelhet i armar, hander och/eller ben efter din stroke? jobligarorisk fréga)

Spasticitet innebér en dkad spénningsgrad och stelhet | musklerna. Det kan leda till svirigheter at styra rérelser. Behandling av spasticitet kan farebygga smérta eller stelhet och férbéttra
majligheterna till rehabilitering.

O Ja
O Nej

() Avstér frin att svara

Sidasavi1e

BAKAT SPARA UTKAST N@-TA
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Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Spasticitet %

4, Upplever du en &kad stelhet i armar, hdnder ach/eller ben efter din stroke? [fobligarorisk friga)

Spasticiter innebér en dkad spanningsgrad och stelhet | musklerna. Det kan leds till svarigheter att styra rarelser. Behandling av spasticitet kan firebygga sméarta eller stelhet och farbatra
madjligheterna till rehabilitering.
I I N ——

ONE
O Nej

() Avstar fran att svara

Hindrar stelheten dig i vardagliga aktiviteter? (obiigatorisk fraga)

Den &kade spénningen i musklerna kan till exempel géra det svérare att skita hygien och péki&dning.

@
O Nej

Sidza5av16

BAKAT NASTA
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Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Smarta

5. Har det tillkommit nagon ny smarta relaterat till din stroke? jobiigatorisk friga)

Efter en stroke kan smérta uppstd i olika delar av kroppen, men framférallt | den drabbade sidan. Smarta kan paverka manga delar av livet och vara ett hinder i rehabiliteringen.

O Ja
O Nej

(O Avstar fran att svara

Sidagavia

BAKAT SPARA UTKAST NASTA
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Start / Formular / Strokehalsa - uppfadljning efter stroke

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Inkontinens

6. Har du mer problem att kontrollera din blasa eller tarm efter din stroke? jobiligatorisk friga)

Efter en stroke kan man f3 problem med ofrivilligt léckage, at urinbldsan inte timis ordentligt eller svart att hinna till tosleten i tid. Aven tarmproblem kan férekomma sésom farstoppning och
diarré.

O Ja
O nej

(O Awstar frin att svara

% Sida 7 av 16
BAKAT SPARA UTKAST NASTA
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Start / Formular / Strokehalsa - uppfaljning efter stroke

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Kommunikation

7. Har du svarare att kommunicera med andra manniskor efter din stroke fobiligatorisk friga)

Atrints kunna tala eller gbra sig forsthdd kan vara et hinder | ménga situationer. En del har swvart att uttrycka sig och forsté vad andra s8ger. Andra har svart att uttala ord tydlige. Man kan dven
ha svart att 1358 och skriva.

O Ja
O nej

(O Avstar fran att svara

Sidag8av1e

BAKAT SPARA %TI{AST NASTA
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Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Sinnesstamning

8. Kanner du mer oro eller nedstamdhet efter din stroke? jobiigarorisk fréga)

Medstdmdhet, stresskénsligher, aro och humérsvéngningar &r vanligt efter stroke. Swérare tillstdnd kan leda till depression vilket &r et medicinzkt tillstdnd som bér behandlas.

O la %

(O Nej

() Avstar fran att svara

Sida9@avié

BAKAT SPARA UTKAST NASTA
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Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Sinnesstamning

8. Kanner du mer oro eller nedstamdhet efter din stroke? jobligarorisk fraga)

Medstdmdhes, stresskénslighet, oro och humérsvéngningar 3r vanligt efter stroke. Svérare tillstdnd kan leda till depression vilket &r ett medicinskt tillstdnd som bér behandlas.

O 1z %

(O Nej

() Avstar fran att svara

Sida9av1a

BAKAT SPARA UTKAST NASTA
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Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Sinnesstamning

8. Kanner du mer oro eller nedstamdhet efter din stroke? (obligarorisk fraga)

Medstdmdhet, stresskanslighet, oro och humarsvangningar dr vanlige efter stroke. Svarare tillstand kan leda till depression vilket &r e medicinskt tillstand som bér behandlas.

ONC I

O Nej

(O Avstar frin att svara

Cida9avie

BAKAT SPARA UTKAST NASTA



1177 @ Tolvan Tolvansson

VARDGUIDEN [ Instaliningar  Logga ut
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Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Sinnesstamning

8. Kdnner du mer oro eller nedstdmdhet efter din stroke? fobligarorisk fréga)

Medstdmdhes, stresskénslighet, oro och humérsvéngningar &r vanligt efter stroke. Svérare tillsténd kan leda till depression vilket &r ett medicinskt tillstdnd som bér behandlas.

O Ja
O nej

() Avstar fran att svara

Sida 2 av 16

SPARA UTKAST NASTA
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Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Kognition

9. Har du svarare att tdnka, koncentrera dig eller att minnas efter din stroke? (obligatorisk friga)

Wanliga svarigheter kan vara att komma igdng, gira mer 3n en sak &t gdngen och 18sa olika problem. Aktiviteter som kan vara utmanande 3r att 1352, betala sina rékningar och komma ihdg
inbokade tider.

O Ja
O Nej

() Avstar frén att svara

Sida10av 16 @
BAKAT SPARA UTKAST NASTA
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Start / Formuldr / Strokehalsa - uppféljning efter stroke

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Kognition

8, Har du svarare att ténka, koncentrera dig eller att minnas efter din stroke? jobtigatarisk friga)

Vanliga svérigheter kan vara at komma igéng, ghra mer &n en sak 3t géngen och 18sa olika problem. Aktiviteter som kan vara utmanande 3r att 18sa, betala sina rékningar och komma ihdg
inbokade tider.

OF2
O Nej
(O Avstr fran att svara %

Begransar detta dig fran att delta i vardagliga aktiviteter? jobligarorisk frdga)

Man kan ha swirt st vars aktiv en hel dag och kan behdva vils eller 13 pauser for st orke med.
O Ja
O Nej

Sida10av 186

BAKAT SPARA UTKAST NASTA
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Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Livet efter stroke

10. Har du mérkt av att saker som &r viktiga far dig blivit svarare att genomfira efter din stroke? jobligatorisk friga)

H&r menas vad som &r viktigt for dig, exempelvis fritid, arbete, sex och samliv samt att umgas med vanner och familj. Det kan vara &t att dra sig undan och inte delta | samma aktiviteter som
man gjorde innan sin stroke. Manga upplever en Gkad tréwher Trétthet Sr ett vanlige symtom som kan ha flera olika orsaker.

O Ja
O Nej

() Awstar frin att svara

Sida 11 av 16

BAKAT SPARA UTKAST NASTA
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Start / Formular 7 Strokehalsa - uppfaljning efter stroke

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Familjerelationer

11. Har ditt férhallande till din familj blivit mer komplicerat eller stressfyllt efter din stroke? fobligatorisk friga)

Livet férandras ofta efter en stroke sévdl fér dig som fér dina nérstdende.

O Ja
O Nej

() Avstar fran att svara

Sida12 av 16

BAKAT

SPARA UTKAST NASTA
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Start / Formular / Strokehélsa - uppflining efter stroke

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Familjerelationer

11. Har ditt férhallande till din familj blivit mer komplicerat eller stressfyllt efter din stroke? (obligatorisk friga)

Livet firandras ofta efter en stroke saval fér dig som fér dina nérstaende.

O Ja
O Nej

@ Awstar fran att swara

Sida12avie

BAKAT NASTA
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Start / Formular / Strokehalsa - uppfaljning efter stroke

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Munhalsa

12. Har du svarare att skata din munhygien efter din stroke? (obligatorisk frga)

Det kan wars svirare att borsta sing ténder eller tsndproteser. Fors3mrst tsndstatus efter en stroke kan bero pé flers olika orsaker och behdver utredas.
I N N DN D N N N N D N —

Ola
O Nej

() Avstar fran att svara

Sida13 av 16

BAKAT SPARA UTKAST NASTA
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Start f Formular / Strokehalsa - uppfaljning efter stroke

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Ata och svilja

13. Har du svarare att 3ta eller svilja efter din stroke? obiigatorisk friga)

En del har svérare att tugga och sater [§tare i halsen efter sin stroke. Exempelvis hostar mer &n tidigare ndr man dter eller dricker. Ibland kan det vara svart ato 3 i sig tillrSckligt med néring.
. ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ O 3§ 5 7 B |

O Ja
O Nej

() Avstar fran att svara

Sida14 av 16

BAKAT SPARA UTKAST NASTA
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Start / Formular / Strokehalsa - uppfdljning efter stroke

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Andra utmaningar

14. Har du nagra andra bekymmer efter din stroke, som paverkar din aterhamtning? (obligatorisk friga)

Konsekvenserna efter en stroke ser olika ut och kan variera dver tid. Tveka inte att ta upp det som bekymrar dig vid ditt besdk!
I I T D P P N D N N N N T —_——

Ola
O Nej

(O Avstar frén att svara

Sida15 av 16

Tolvan Tolvansson
[\ Inst3liningar Logga ut

SPARA UTKAST NASTA
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Start / Formular / Strokehilsa - uppfiljning efter stroke

Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Avslutning

Vill du beratta nagot mer infér ditt vardbesék?
¥ ¥r I’ ¥’ ¥ ¥ ¥ 7 ¥ ¥ T

Antal tecken kvar: 250

Har du nagra rehabiliteringsinsatser just nu? fobligarorisk fraga)

Har menas om du far hjélp att anpassa wraningen utifran dina behov, med stid av rehabiliteringspersonal. Det kan vara traning individuellt, | grupp alternativt sjlviraningsprogram.

@1

(O Nej

Wem har besvarat detta frageformular? jobligatorisk friga)

(@ Jag sjalv ensam

O Jag sjalv med hjalp av anhériginarstaende eller vardpersonal

(O) Endast narstiende

O Annat



Vill du fa mer information?

Mar du skickat in formularet kemmer du till en avslutningssida med |ankar. Dar kan du f2 tips om vad du kan ta upp pa vardbesdker. Du kan ocksa dela i en
forskningsstudie dar vi utvarderar detta formular via en webenkat.

Ovriga kommentarer

e

\ 4

Antal tecken kvar: 250

Sida 16 av 16

BAKAT
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Strokehalsa - uppfoljn" Andra utmaningar

Sammanstallning Fraga Svar

Las igenom dina svar och bekrafia genom att klicka pa knappen "Bekrafta d

14. Har du ndgra andra bekymmer efter din strake, som la /Q

Férhind trok s - - '
orhincra ny stroke paverkar din aterhamtning?

Fraga Svar
1. Vill du fa rad om vad du kan gora for att forhindra en ny la AVSIUtn |ng
stroke?

2
Vardagliga aktiviteter Fraga Svar
o Svar Will du beratta ndgot mer infor ditt vardbesdk? Fragan &r ef besvarad “/‘:‘
2. Har du svérare att klara dig sjalv i vardagliga aktiviteter Ja . . . ~ )
) & = Har du nagra rehakbiliteringsinsatser just nu? la /4:\
efter din stroke? 8
Har du svérighes d st ki3 dig, wats dig eller dusch : -
alr ju FrengnEErmes SR KA fig ans dg sier fusene = Wem har besvarat detta frageformular? lag sjalv ensam /Q
sjalv? &
Har du svarigheter med au laga varm dryck eller mat? Mej
Vill du fa mer information?
Har du svarigheter med att ta dig ut? Ja
Fraga Svar
Ga och réra sig
. Ovriga kommentarer Fragan &r ej besvarad /4:\
Fraga Svar C
3. Har du svdrare atz gé eller forflyta dig pd ett sakert sat IE]
efter din stroke?
spasticitet BAKAT BEKRAFTA DINA SVAR

Fraga Svar
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VARDGUIDEN o\ Installningar | Logga ut

Start / Formular / Strokehalsa - uppfoljning efter stroke

Tack for dina svar!

Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

Det ar mycket du kan gbra sjélv, men ibland kan du behodva stod fran andra. Har kan du lasa mer s3 att du kanner dig forberedd och kan vara delaktig i din vard. Falj

larken nedan:

Las mer, tips och rad

Deltagande i en forskningsstudie

Far att kunna utvardera och forbarra Strokehalsa gors en studie med en webbenkar som tar ca 10 minuter. Klicka pa |2nken om du vill delta och f& mer information om

studien.

Studieinformation och webbenkat

Strokehalsa har skapars med en av 1177 Vardguidens e-tjanster, Formularhantering. Frégorna i Strokehalza har utvecklats vid Goteborgs universitet | samverkan med
Strokefareningen. P& 1177.se finns bra information om stroke om du vill veta mer. Kom ihag att du kan komma tillbaka till Strokehalsa igen via 1177 (under "Alla dvriga

tjgnster” och "Fyll i formular”) om du vill se dina svar innan besoket.

TILL 1177 INKORG TILL MINA FORMULAR



Example of the summary view shown to health professionals, within the secure patient portal

Formulér - Uppféljning X + Q - X

&« C 8@ demo.personal.fermular.1177.se/uppfoljning/1c28c452-3984-45c3-a73a-b03ad6d002e9 B e H
— e . Enhet enligf Testenhet A " =N -
= Uppfoljnlng Vistra Gotalands lin Byt enhet Pemillz Perssen E‘

41

4.1.1 4. Upplever du en okad stelhet i armar, hander och/eller ben efter din stroke? m

4.1.2 Kommentar (frivillig)

4.1.3 Hindrar stelheten dig i vardagliga aktiviteter?

5 Smarta

51

5.1.1 5. Upplever du nagon ny smérta efter din stroke?

5.1.2 Kommentar (frivillig) Huvudvark

6 Bldsa och tarm

6.1
6.1.1 6. Har du mer problem att kontrollera din blasa eller tarm efter din stroke? m
6.1.2 Kommentar (frivillig)

7 Kommunikation

7.1
711 7. Har du svarare att kommunicera med andra méanniskor efter din stroke?
7.1.2 Kommentar (frivillig)

8  Sinnesstamning/Psykisk halsa

8.1

8.1.1 8. Kanner du mer aro eller nedstamdhet efter din stroke?
8.1.2 Kommentar (frivillig)

9 Kognition

9.1

This summary is based on version 1.1.



Advisory texts

&

Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

> Diskutera gérna med din vardgivare om hur dina vardkontakter ska se
ut i framtiden. Du kan aven be om rad och fa information om hur du
kan komma i kontakt med andra vardgivare.

Genom att |I3sa denna information kan du férbereda dig infor ditt
vardbesok. Fundera pa vad du kan gora sjalv och om du behover stod.

FORTSATT



)

Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

1. Forhindra ny stroke

Att insjukna pé nytt ar en radsla ménga bar pa. Risken for en ny stroke
kan minskas betydligt genom en kombination av livsstilsférandringar,
medicinering och blodtryckskontroller. Din lakare eller sjukskoterska
kan hjélpa dig att lagga upp en plan utifran dina behov.

TILLBAKA NASTA

@OO0OO0OOOOOOOOOO
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

2. Vardagliga aktiviteter

Det ar bra for dig att ateruppta aktiviteter du gjort tidigare. Du kan f&
stod av en arbetsterapeut med traning och hjalpmedel for att klara
vardagen. Du kan ocksa f& hjélp att gora aktiviteter pa ett nytt satt

sé& att du kan gora det som ar viktigt for dig.

TILLBAKA NAST@

Q0000000000000
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

3. Ga och rora sig

Forbattringar kan ske under lang tid efter en stroke. Du kan tréna gang
och balans for att réra dig |attare och minska risken att falla. Diskutera
tréning och behov av hjadlpmedel med fysioterapeut eller rehabteamet.

TILLBAKA NﬁST&A

0000000000000
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

4. Spasticitet

Rédgivning och behandling av spasticitet kan forebygga smarta,
stelhet och forbattra mojligheterna till rehabilitering. En fysioterapeut
eller arbetsterapeut kan beddma och féresla &tgarder. Din lakare kan
hjélpa dig med vidare utredning och féresléa lampliga dtgarder.

TILLBAKA N*TA
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

5. Smarta

Oavsett var smartan sitter ar det viktigt att den utreds och om mgjligt
behandlas. En fysioterapeut kan bedéma om smartan beror pa besvar
frén muskler eller leder och hjalpa dig med &tgarder. Din lékare kan
ocksd hjalpa dig att utreda och foresla lampliga atgarder.

TILLBAKA m

0000000000000
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

6. Inkontinens

Besvar med att hélla sig och att hinna till toaletten i tid &r vanligt efter
stroke. Aven ta rmproblem, som férstoppning och diarré, kan fore-
komma. Det finns inkontinenshjalpmedel och behandling som kan
underlatta vardagslivet. Du kan fa hjalp av en sjukskoterska med
sarskild kunskap om inkontinensbesvar efter stroke. Ta kontakt med
din vérdcentral om du vill f& mer information.

TILLBAKA NASTA

0000000000000
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

7. Kommunikation

Talet forbéattras ofta Sver tid och man |ar sig satt att hantera detta |
vardagen. Ofta &r det |attare att prata med en person i taget. En
logoped kan utreda, behandla, stotta vid anpassningar och prova ut
kommunikationshjalpmedel.

TILLBAKA NASTA

0000000000000
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

8. Sinnesstamning

Vardagliga rutiner, promenader och att beratta for ndgon om hur du
mar kan hjalpa dig att mé& battre. Har du stora besvar ska du inte vanta
med att soka hjélp. Tala med din lakare, sjukskoterska eller psykolog.
Besvéren kan lindras med medicinsk behandling och samtalsstod.
Kénns det akut sa kontaktar du sjukvardsupplysningen, 1177 eller 112.

TILLBAKA N@STA
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

9. Kognition

Problem med exempelvis minne och koncentration mérks ofta nér man
atergatt till sina vardagliga rutiner. En lugn miljo och att bara gora en
sak i taget kan underlatta. Du kan hitta nya satt att gora aktiviteter pa
och anvanda tekniska hjalpmedel for att battre hantera din livs-
situation. Du kan ta upp detta med rehabteamet eller din lakare som
kan hénvisa vidare.

TILLBAKA Ni’—‘_\STﬁ@
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

10. Livet efter stroke

Du vet sjalv bast hur du behover leva for att ma bra. Ibland hittar man
nya intressen efter sin stroke. Delta gérna i en stodgrupp eller en
patientforening exempelvis Stroke-Riksforbundet, Afasiforbundet eller
Neuroforbundet. Det kan vara till hjalp att se att du och din familj inte
ar ensamma.

Om du planerar att atergé i arbete kan en rehab-koordinator eller din
lakare hjélpa dig med fortsatt planering och relevanta kontakter. Om
du har stora besvar med trotthet kan du behova en individuell

beddmning for att ta reda pé orsaken. Rehabteamet kan hjélpa dig att
hitta satt for att underlatta din vardag.

TILLBAKA NASTA

0000000000000 O0
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

11. Familjerelationer

Det finns anhorigstodjare i alla kommuner som kan vara ett bra stod.
Genom att delta i en stodgrupp kan du och din familj tréffa andra i
liknande situation och se att ni inte & ensamma. Aven patient-
foreningar kan vara ett bra stod exempelvis Stroke-Riksférbundet,
Afasiférbundet eller Neuroférbundet. Ibland kan nérstdende f&lja med
vid ett vardbesdk for att f& information och svar pé sina fragor.

TILLBAKA m
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Vad kan jag géra sjélv och hur kan jag fa stod?

12. Munhalsa

Risken for karies kan dka efter en stroke. Du kan férebygga karies
genom en god munhygien. Det &r bra att boka en tid hos tandlakaren
négra manader efter en stroke. Om du har besvér med din munhalsa
kan du efterfraga sarskilt tandvardsstod.

0000000000000
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

13. Ata och svilja

Det &r viktigt att fa i sig naring for att kunna aterhamta sig pa ett bra
satt. Du kan fa bra réd av din sjukskoterska och hjalp att hanvisas
vidare vid behov. Om du har svart att svélja kan logopeden gora en

bedémning och ge réd. Med underlattande teknik och anpassningar
kan svaljningen goras sakrare.

0000000000000
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

14. Andra utmaningar

Tveka inte att ta upp det som bekymrar dig! Ménniskor drabbas pé
olika satt av sin stroke. Ofta kan problemen vara dolda for
omgivningen. Du kan fé& bra tips och r&d via en patientférening.
Kontakta din vardcentral eller rehabteam sé de kan gora en
bedomning och ge dig stod.

TILLBAKA m
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Vad kan jag gora sjalv och hur kan jag fa stod?

Med ratt stod kan du ta medansvar for din halsa

Din vardgivare har generell kunskap om stroke, men du ar expert pa
dina halsoproblem och din situation.

Tillsammans med vérdgivare, narstdende och andra viktiga
stodpersoner kan du vara delaktig och ha medansvar for din hélsa.

Om du har en vérdplan frén en tidigare vardgivare kan du géarna ta
med den till besdket. Genom att du delar med dig av dina tankar kan
vardgivaren hjalpa dig att anpassa varden efter dina behov.

GA TILLBAKA OCH LAS IGEN

Eller stang fonstret alternativt fliken for att aterga till 1177.
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