Pas godt pa dig selv

Almindelig, sund levevis er en effektiv
made at nedsaette risikoen for blodprop
og bledning i hjernen pa. 0Og sa er det
sundt for hele kroppen.

Det kan anbefales, at du:

spiser sundt - det vil sige godt med frugt og grent.
undgar for meget salt og fedt.
lader veere med at ryge.

drikker alkohol med made — for meend helst feerre
end 14 genstande om ugen og for kvinder helst feerre
end 7 genstande om ugen.

dyrker motion regelmeessigt
— helst mindst 30 minutter om dagen.

far malt dit blodtryk jeevnligt og kommer
i behandling, hvis det er for hejt.

far malt dit kolesterolindhold
i blodet.

Apopleksi - ogsa kaldet
slagtilfeelde - er en feelles
betegnelse for blodprop

i hjernen og hjerneblad-
ning. Felgerne af apo-

pleksi kan blandt andet
vaere halvsidig lammelse,
tale- og sprogproblemer
(afasi), koncentrations- og
hukommelsesbesveer, syns-
og koordinationsforstyrrelser
og adfardsandringer.

Om Hjernesagen

Hjernesagen er en privat, landsdeekkende forening for
mennesker ramt af blodprop eller bledning i hjernen, andre
hjerneskadede, deres parerende og andre interesserede.

Hjernesagen arbejder bl.a. for:

» at forebygge, at mennesker rammes af en blodprop eller
bledning i hjernen.

» at sikre bedst mulig behandling og rehabilitering af ramte.

» at sikre bedst mulig stotte til ramte og parerende, bl.a. gen-

nem radgivning og tilbud om socialt samveer med ligestillede.

Du kan stette Hjernesagen ved at tegne
et medlemskab eller med et gavebidrag

Alle kan blive medlem af Hjernesagen og dermed stotte
vores livsvigtige arbejde. Et medlemskab koster arligt:

Enkeltmedlemskab 195 kr. inkl. blad

Husstandsmedlemskab 265 kr. inkl. blad

Stettemedlemskab 250 kr.

Eventuelle gavebidrag kan indbetales pa konto:
Regnr. 3307, kontonr. 3350130640

Hvis du stetter Hjernesagen med et gavebidrag kan du opna
skattefradrag fra den ferste krone. Du kan traekke bidrag op til
14.500 kr. i alt fra i skat, uanset om du har indbetalt stottebelab
til en eller flere foreninger. @nsker du at udnytte fradragsmulig-
heden, skal vi bede om dit CPR-nummer.

Du er velkommen til at kontakte os for flere oplysninger.
Du kan ringe pa 36 75 30 88 eller skrive til os pa vores mail

— admin@hjernesagen.dk

Lees mere om Hjernesagens arbejde pa www.hjernesagen.dk

Hjernesacen

LIVET MED HJERNESKADE

Blekinge Boulevard 2 « 2630 Taastrup « Telefon 36 75 30 88
Mail: admin@hjernesagen.dk
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Blodprop
i hjernen - lever
du livet farligt?

Hjernesacen

LIVET MED HJERNESKADE



Hold oje
med dit blodtryk

Det er vigtigt, at du kender dit blodtryk. Forhejet
blodtryk er den vigtigste risikofaktor for udvik-
ling af blodpropper og bledning i hjernen. Eller
sagt pa en anden méade - for hejt blodtryk giver
over fire gange sa stor risiko for blodprop eller
bladning i hjernen.

Blodtrykket bestar af to veerdier. Den heje veerd;,
som skal veere under 140, og den lave veerdj,
som skal veere under 0. Lider du af diabetes,
skal blodtrykket veere endnu lavere.

140/90

Er du i risiko-
gruppen?

Hvert ar rammes godt 12.000 mennesker i
Danmark af en ny blodprop eller bledning i
hjernen. Det svarer til, at hver 7. dansker pa
et eller andet tidspunkt i livet bliver ramt.

Flere end 75.000 mennesker lever med felgerne efter

en blodprop eller bledning i hjernen. Det bererer ikke kun
den ramte, men ogsa familiemedlemmer og venner. For
at undgs, at det sker for dig, er det vigtigt, at du kender
risikofaktorerne.

Generelt stiger risikoen for blodprop
og bladning i hjernen:

ved forhejet blodtryk, der ikke behandles.

» ved forhejet kolesterolindhold i blodet.

» ved diabetes.

» hvis der er diabetes i den nermeste familie.

» hvis en eller flere i familien har veeret ramt
af blodprop i hjernen.

» ved rytmeforstyrrelser i hjertets forkamre.
» med alderen.

¢ hvis du ryger eller drikker meget.

» hvis du spiser usundt.

» hvis du ikke motionerer.

» hvis du er meget stresset.

Lever du rigtigt?

Vi beskriver her fire fiktive personer, der
alle har en typisk risikoprofil. Det er ikke
meningen, at du skal kunne genkende dig
selv 100 %. Persontyperne skal illustrere,
at man ofte er udsat for flere risikofaktorer
pa en gang.

Mand - 42 ar

Har et stresset og stillesiddende job, er

let overvaegtig. Han arbejder ofte over, og
her bestar middagen af fastfood. De travle
arbejdsdage skylles ned med en ol eller to,
og pa ugebasis bliver de til lidt flere end 21
genstande. Han er sjeeldent syg, men fik ved
sidste leegebeseg konstateret let forhejet
blodtryk. Leegen foreslog en slankekur.

Mand - 60 ar

Er netop gaet pa efterlen. Han har i over 40
ar roget en pakke cigaretter om dagen og
har for nylig sat forbruget lidt ned. Hans far
dede relativt ung af en blodprop i hjernen,
og han har selv forhejet blodtryk - langt over
140/90 - og en fortykket hjertemuskulatur
tyder pd, at det har veeret sadan i nogle ar.

Kvinde - 58 ar

Har veeret overveegtig hele livet. Hun vejer
ifelge leegen mindst 25 kilo for meget, og
det er sandsynligvis arsagen til, at hun netop
har faet konstateret type Il diabetes. Men
hun elsker mad og madlavning, og hun hari
sit stille sind opgivet at &ndre livsstil.

Mand - 75 ar

Har darligt blodomlab og fik for nogle ar
siden en blodprop i hjertet. Hans kolesterol-
tal er for hejt, hvilket desveerre er en fami-
liesvaghed. Han lever rimeligt sundt og gar
en rask tur hver dag. Dog plages han oftere
og oftere af hjertekramper (angina pectoris).




