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Rad till personer som upplever fatigue efter ett hjartstopp
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Fatigue ar kliniskt relevant, vanligen missforstatt och ett av de kvarstaende
symtom som rapporteras av personer som &verlevt hjartstopp. Detta dokument
syftar till att ge en &verblick av nuvarande kunskapslage rérande faktorer som
bidrar till kvarstaende fatigue, behovet av att forsta individens upplevelse, att

involvera familjemedlemmar och andra (natverksstdd) samt férbattrad egenvard.

Sudden Cardiac Arrest i Storbritannien (SCA UK) ar ett natverk for personer
som &Overlevt hjartstopp eller har paverkats av 6verlevarens handelse. Donna
Malley ar arbetsterapeut, klinisk specialist och fér narvarande ordférande av
"Royal College of Occupational Therapists Specialist Section Neurological
Practice”. Hon har 6ver 25 ars erfarenhet av arbete pa "Oliver Zangwill Centre
for Neuropsychological Rehabilitation”, dar hon utvecklat sitt intresse for fatigue.
Hon har forfattat och varit medférfattare till ett antal viktiga publikationer
avseende hjarnskaderehabilitering och fatigue. SCA UK och Donna Malley har
tillsammans tagit fram detta dokument som nu med deras tilldtelse dversatts till
svenska av HLR-radets arbetsgrupp for vard efter hjartstopp (www.hlr.nu/
vard-efter-hjartstopp/).




o VAD AR FATIGUE?

Kvarstdende fatigue ar en vanlig
upplevelse efter manga olika

typer av sjukdomar; men det finns
bland forskare ingen universell
overenskommen definition av exakt
vad det ar.

Fatigue ar en personlig upplevelse,
lite som smarta, vilket gor det svart
att mata objektivt och jdmfdra en
persons upplevelse med en annans.
Det &r en upplevelse som bara ses
av andra nar energidepaerna ar
nastan tomma, vilket gor det svart
fér andra att forsta.

Kliniker &r éverens om att
kvarstaende fatigue ar en kansla
av utmattning som ter sig
oproportionerlig i forhallande till
var aktivitetsniva. Jamfort med
fore hjartstoppet, ar upplevelsen
av fatigue mer intensiv, varar
langre och lattar inte sakert av
vila. Den kan aven férvarra andra
symptom som du kan ha efter ett
hjartstopp. Om vi inte kan utféra
meningsfulla aktiviteter effektivt, kan
vi bli frustrerade, eller nedstamda,
och dra oss undan fran aktiviteter
samtidigt som vart sjalvfértroende
forsamras. Det ar inte lathet men
eftersom det ar en av de “"dolda”

utmaningarna efter ett hjartstopp,
kan symtom ga ouppmarksammade
under en tid. Det ar oftast inte
férran de drabbade personerna ar
tillbaka hemma och férsdker delta

i sina vanliga aktiviteter, som de blir
medvetna om att de har minskade
mentala och fysiska resurser och
upplever mer svarigheter an de
forvantade sig.

Fatigue ar en upplevelse
av utmattning som ter sig
oproportionerlig i forhallande till
din aktivitetsniva. Ett annat vanligt
svenskt begrepp med ungefar
samma betydelse ar "mental
trotthet”

Fatigue kan paverka under eller
efter alla typer av aktiviteter, fran

att ga och prata, till personlig vard,
hushallsaktiviteter som matlagning,
till att hantera korrespondens,
sociala interaktioner, fritidsaktiviteter
och arbete. Upplevelsen av fatigue
ar oftast varre efter deltagande i nya
aktiviteter och ibland upplever vi
inte besvaren forran nagra timmar
senare, vilket gor att det ar svart att
veta vad som bidragit till fatigue.



o VARFOR UPPSTAR FATIGUE?

Dar finns manga olika orsaker till
att personer upplever kvarstaende

fatigue efter en period av dalig halsa.

Ett hjartstopp kan resultera i ett
avbrott av syretillforsel till hjarnan.
Hjarnceller (neuron) kraver en
konstant syretillforsel for att fungera
ordentligt, och kan dé om de ar
berdvas pa syre under flera minuter.
Denna process kallas for cerebral
anoxi eller hypoxi.

Hypoxisk hjarnskada kan paverka
celler i olika omraden av hjarnan,
och gora det svarare for dessa
omraden att kommunicera effektivt
med varandra, och med andra delar
av kroppen. Hjarnan kraver ocksa
energi for att hela och reparera

sig sjalv (plasticitet) och kan ha
svart att bibehalla energi over tid.
Stérningar mellan vissa regioner,
exempelvis inom hjarnstammen och
frontalloberna, kan géra det svarare
for hjarnan att initiera och bibehalla

mental och/eller fysisk anstrangning.

Ett satt att forsta fatigue ar darfor
att mer anstrangning behovs for att
tanka, kommunicera, réra sig och
hantera vara kanslor nar det finns
stérningar i kommunikationen inom
hjarnan.

Fatigue kan ocksa vara resultatet
av ett andra medicinska tillstand,
behandlingar, ldkemedel,
virussjukdomar, anemi,
sdmnstdrning, eller stérning

i regleringen av hormoner i
hjdrnan och kroppen. Blodprover
kan hjalpa till att identifiera om
hormonrubbning ar orsaken, sa
det ar alltid bra att l3ta en lakare
undersdka dig.

Att anpassa sig till den rad av
férandringar i livet som ar foljden

av ett hjartstopp kan paverka
regleringen av vara kanslor. Manga
personer upplever forstaeligt stress
och oro, till exempel: Kommer detta
handa igen? Nar kan jag aterga i
arbete? Detta kan leda till en kansla
av nedstamdhet, ndgot som ofta har
ett samband med fatigue. Fatigue
leder ofta till att det blir svarare att
planera framat, ateruppta tidigare
roller och utféra dagliga aktiviteter.
Eftersom manga olika faktorer
paverkar upplevelsen av fatigue,
finns inte en l&sning som fungerar
for alla.



o NAR UPPSTAR FATIGUE?

Fatigue kan paverka vad vi téanker, behdver fokusera pa nagot under
hur vi kdnner och vad vi gor. en tidsperiod, behdver den energi
Nar hjarnan processar mycket for att gora detta. Darfor kan fatigue
information pa en gang, eller upplevas eller férvarras:

Efter mental (tankande), fysisk, eller emotionell aktivitet, till
Q? exempel hantera korrespondens, fylla i formular, konversera,
ta hand om barn

Q? Att befinna sig i en multisensorisk- eller gruppmiljé, som till
exempel affar, restaurang, pub, att delta i ett sportevenemang
eller resa

Nar vi har svart att "stanga av hjarnan” fran forsok att l6sa problem
eller tanka igenom saker, vilket ocksa kan paverka var sémn, och
skapa en ond cirkel

Efter stord sdmn vilket kan bidra till dagtrotthet

Till foljd av otillracklig eller oregelbunden narings- och
vatsketillférsel

Nar vi blir sjuka.
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Q) HURKAN FATIGUE PAVERKA MIG?

Medan kliniker anvander termen
“fatigue”, anvander de flesta
personer sitt eget sprak for att
beskriva sin upplevelse. Personer
kan saga att de kanner sig
utmattade, har brist pa energi,
kénner sig svaga, har svart att
motivera sig sjalva eller kdnner
en onormal trotthet. Dessa
beskrivningar ar typiska for en
person som totalt tdmt ut sina
energireserver:

“"Det ar som hjarnan bara stanger av”

"Som att tanka genom sirap”

"Hjarndimma”

"Pleurgh!”

"Som en vag som kommer
over mig fran ingenstans”

Innan detta hander, kan det

finnas “tidiga varningstecken” att
energinivan ar pa vag att falla, men
som individen inte marker just da.
Analogin av ett mobiltelefonsbatteri
kan vara anvandbar; tidiga
varningstecken kan uppsta vid olika
nivaer, ar personliga, och det ar
viktigt att upptacka vad som ar dina.
Ibland kan andra upptéacka tecken
innan dig, sa fraga din familj och
dina vanner vad de marker.

Har ar nagra av de mer vanliga
varningstecknen:

» Paverkad tankeférmaga —
lattdistraherad, behdver nagon
som repeterar information,
gldbmmer sadant som ar
inplanerat, tappar grepp om tiden

¢ Kommunikation — svarare att
finna ord du behodver, svarare att
félja med i konversationer, missar
subtil humor, talet blir sluddrigt

* Kanslomassigt — vill vara for sig
sjalv, kdnner sig mer lattirriterad,
motivation avtar

¢ Fysiskt — dgon, armar eller
ben kanns tunga, huvudvark,
illamaende, svarare att fokusera
synen, extremt tréott



VAD KAN JAG GORA FOR
ATT HANTERA FATIGUE?

Att hantera fatigue innebar att gora For att hantera fatigue kan vi

det basta mdjliga av tillgangliga anvanda de tre P:na:
fysiska och mentala resurser; i
slutet av dagen bor vi kédnna oss Planera

trétta, men inte totalt utmattade,

och ha energi nasta dag! Att férsta

varfor fatigue uppstar och géra Pausa
anpassningar baserade pa personliga
omstandigheter mojliggor for oss

att gora val hur vi skall anvanda vara
tillgangliga mentala, fysiska och
kanslomassiga resurser.

Prioritera

@ Lyssna pa din kropp ‘ Grén = Redo att kora

Energinivan ar hog (typiskt,

Vi behdver lyssna pa var ) IS
men inte alltid, tidigt pa dagen)

kropp och lista ut nar den
kédnner sig trott men inte
utmattad, vilket inte ar ‘ Gul =Vidta atgarder

latt! Vissa personer tycker Notera tidiga varningstecken och
analogin av ett trafikljus ar gor nagot snart for att ladda om dig

till hjalp for detta:
‘ Rod = Stanna!
Du ar utmattad och behdéver ta en

ordentlig paus. Du kan behéva ompréva
dina planer for senare pa dagen



9 Struktur och rutiner

Vilken kombination av aktivitet
fungerar bast for dig? Lar dig vilka
aktiviteter som dranerar dig snabbt
och vilka som gradvis anvander din
energi over tid. Hur ofta behdver
du ta en paus? Att ta pauser under
dagen ar sarskilt viktigt om du har
svarigheter med att marka tidiga
varningstecken, en “lite och ofta”
metod.

e Undvika kraftiga svangningar
i din aktivitetsniva

Detta ar lattare sagt an gjort och
hanger samman med individuella

omstandigheter. Att planera i forvag,

lara dig vad som utldéser besvar och
prioritera kan hjalpa till att halla din
energi pa en jamn niva, aven om
du ibland kan valja att anvanda all
energi till aktiviteter som ar sarskilt
viktiga for dig.

e Behalla en hdlsosam livsstil

En halsosam livsstil ar en
betydelsefull del for att battre
hantera fatigue. Att ata halsosamt
och regelbundet (garna langsamma
kolhydrater) och dricka vatten ar
en viktig aspekt. Fysisk aktivitet kan
hjalpa till att 6ka energinivaerna,

oavsett om den bestar av att ta

en promenad eller trana pa ett
gym. Att fa tillrackligt med sdmn

ar det viktigaste sattet att ladda

om din kropp och din hjarna. Att
skaffa sig regelbundna sovtider,

att undvika tupplurar efter kl. 16

pa eftermiddagen, att inte ata sent
pa kvallen och att undvika koffein
sent pa dagen kan bidra till en
battre somnkvalitet. Oregelbundna
arbetstider, ansvar fér smabarn,
obekvama madrasser, ett varmt och
ljust sovrum och snarkningar framjar
inte en god natts sdmn.

e Hitta satt att “ladda om
batterierna” under dagen

Dessa enkla aktiviteter kanske

inte hjalper oss att helt fylla pa
med energi, men kan bidra med
att hoja energinivan sa att du

orkar att na dina mal och planer.
Detta kan vara aktiviteter som att
ta en kort promenad utomhus,
meditationsévningar eller lyssna pa
din favoritmusik. Det kan ta tid att
lista ut vad som ger oss mer energi,
men det ar viktigt. Att ta en tupplur
under dagen ar for de allra flesta
inte mojligt.



@ Anvand strategier for att framja
din tankeformaga; se dessa som
ett stdd eller ett skyddsnat

Vi far alla svart att koncentrera

0ss och minnas da och da, men
detta blir oftast vanligare nar
hjarnans energi ar slut. Att avlagsna
stérande distraktioner (t.ex. att
stanga av bakgrundsljud), att skriva
ner saker (t.ex. dagens planering,
att gora listor, recept), anvanda
larmfunktioner som paminnelse kan
hjalpa oss att halla fokus och att na
vara mal battre.

e Anpassa omgivningen

Att minska hjarnans behov av

att hantera onddiga stimuli, gor

att mental och fysisk energi kan
anvandas mer effektivt. Om vi

ar storda eller kanner oss fysiskt
obekvama kommer energin att ga
at till att avleda stérningsmomenten
och inte till vad vi egentligen

vill fokusera pa. Vi kommer da
sannolikt gora fler misstag och

bli frustrerade pa oss sjalva. Att
minska bakgrundsljud, anvanda

bra belysning, ha en bekvam
temperatur, undvika hunger eller
torst, bara bekvama klader och sitta
skont kan gora stor skillnad. Var

uppmarksam pa vilken miljé som
fungerar bast for dig, beroende pa
vad du gor, och gér anpassningar
nar/var du behover for att passa dig.

@ var snsll mot dig sjilv

Din hjarna och kropp laker och
arbetar hart sa det ar forstaeligt
att du kan uppleva fatigue oftare.
Hantera din personliga stress
och oro genom att prata med
andra, gor avslappnings- eller
meditationsévningar, gor saker
som du njuter av, och prata med
din l&kare om det kanns omajligt
att stdnga av ohjalpsamma eller
sjalvkritiska tankar.

Q Beratta for andra hur du kinner

Det ar viktigt att fa forstaelse av
familj, vanner och arbetskamrater
fér hur du kédnner och vad som
fungerar for dig, sa att de kan hjalpa
dig att anvanda ratt strategier. Det
ar verkligen svart att férutse hur du
kommer att m3, sa férbestamda
planer kan behdva andras med kort
varsel. Andra brukar vara forstaende
om de vet vad du upplever.



En undersokning av fatigue hos
personer som overlevt hjartstopp

For att 6ka kunskapen om hur
personer som overlevt hjartstopp
paverkas av fatigue skickade
natverket SCA UK ut en digital
enkat till sina medlemmar. Bara ett
par dagar efter utskicket hade dver
200 svar inkommit, vilket tyder pa
att detta ar en viktig fraga bland
personer som 6verlevt hjartstopp.

Den forsta fragan gallde om
personerna hade férvarnats om
risken att uppleva fatigue efter
hjartstoppet. Endast 1 av 5 svarade
ja pa fragan, vilket star i stark
motsattning till att de allra flesta
tycks ha upplevt fatigue i nagon
form efter hjartstoppet.

Som du nu har forstatt, kan
fatigue visa sig pa en mangd olika
satt. Majoriteten av deltagarna i
undersokningen upplevde att den
paverkat dem fysiskt, 4 av 5 tyckte
att det kravdes storre anstrangning
att tdnka och koncentrera sig

nar de utférde dagliga aktiviteter,
nastan tre fjardedelar upplevde att
det paverkade dem kanslomassigt
genom att de saknade motivationen
att gbra saker och att symtomen
féorsamrades i stressiga situationer.
Det ar tydligt att fatigue kan ha

en stor paverkan pa olika satt och

nastan tva tredjedelar rapporterade
att besvaren hade en stor inverkan
pa deras dagliga liv. Men det finns
goda nyheter ocksg, eftersom en
tredjedel rapporterade att deras
fatigue blivit battre med tiden. Den
storsta forbattringen brukar upplevas
under det forsta aret, men detta
kan vara varierande och uppenbara
faktorer som alder och tidigare
aktivitetsniva behover vagas in.

Kunskapen om de bakomliggande
mekanismerna for fatigue efter
hjartstopp ar relativt liten, men
deltagarna tillfragades om vad de
trodde att deras problem orsakades
av. Svaren varierade mycket, men de
vanligaste var ldkemedelspaverkan,
hypoxisk hjarnskada och skada pa
hjartat. Det ar troligt att alla dessa
tre faktorer spelar roll, men innan
mer fordjupad forskning ar gjord
kommer vi inte sakert kunna veta
till vilken grad de paverkar oss och
vad vi kan gora for att forbattra for
personer som ar drabbade.

Sannolikt laser du detta for att du
vill lara dig att hantera din fatigue,
sa darfor tillfragades personerna
som &verlevt hjartstopp som deltog
i studien vad de tyckt hade hjalpt



dem. Kanske inte sa férvanande, 6. Ha talamod, uthallighet och
sa var det vanligaste svaret att "fa framfor allt “var snall mot dig
mer vila“, sedan kom att “anvanda sjalv”.

strategier”, narmast foljt av “att delta
i traning och aktiviteter”. Att hitta
vad som fungerar for dig kan ta tid,
sa ha tadlamod och férsok inte goéra
“for mycket for snabbt”.

N

Forsok att inte kanns skuld éver
hur du kanner dig och acceptera
att din kropp ar annorlunda nu.

8. Var 6ppen och arlig mot familj,
vanner och vardpersonal.
Forsok att fa kontakt med andra
personer som overlevt hjartstopp
sa snart som mojligt.

Den sista fragan i undersékningen
gallde om de hade nagra forslag
eller rad till andra personer som
overlevt hjartstopp. De vanligaste

svaren var: 9. GOr vad som passar dig och din

situation. Inga personer som
overlevt hjartstopp ar likadana
och vad som passar dig kanske
2. Tadin tid, att skynda sig gor det inte passar andra.
samre. Vanta pa att din kropp
kanner att den vill géra de saker
som den gjorde tidigare.

1. Lyssna pa din kropp och hjarna
och prioritera vila varje dag.

10. Du ar inte lat! Hitta dina granser.
Om du valjer att ga dver din
grans var férberedd pa “bakslag”,

3. FOrsok lara dig att forsta vad planera for den och acceptera
din kropp forsOker saga till att det kan handa. Lat inte din
dig, eftersom kroppens behov fatigue eller radsla for att "fa
har férandrats exempelvis hur bakslag” hindra dig ifran att njuta
mycket somn du behover, vad av livet, men lyssna till din kropp
fér mat och dryck du behdver nar den behover vila.

och nar. Hur ofta du behover ta

€N paus osv. Sammanfattningsvis, budskapet
fran undersékningen var tydligt,
fatigue ar viktigt for personer

som Overlevt ett hjartstopp och
fatigue. ett halsoproblem som behéver
studeras mer. Tills dess ar det viktigt
att ge god information som hjalper
kanna skuld! de drabbade att forsta och hantera

sina problem. Vi hoppas att denna

4. Kontrollera med din lakare om
dina lakemedel kan orsaka din

5. Vila nar du behoéver utan att

folder pa nagot litet vis kan bidra till
detta.




o For mer information

Professionell hjalp

Om du upplever kvarstdende problem med fatigue och 6nskar personligt
stdd, prata med din lakare eller annan vardpersonal. Du kan behéva
remitteras till en arbetsterapeut.

Natverksstod

Andra personer som har upplevt ett hjartstopp, eller nagot annat tillstand
eller sjukdom som kan resultera i kvarstaende problem med fatigue kan
utgora ett viktigt stdd och ge vardefulla rad. Det finns ett aktivt natverk for
dig som overlevt hjartstopp och dina narstdende i Sverige. Du kan kontakta
natverket via Facebook eller mail: www.facebook.com/groups/hjartstopp
eller overlevarehjartstopp@hjart-lung.se

Mer information om natverket finns hos Riksférbundet HjartLung pa

@ www.hjart-lung.se/natverket-for-overlevare/

Mer information om tiden efter/vard efter hjartstopp hittar du hos
Svenska HLR-radet pa

@ www.hlr.nu/vard-efter-hjartstopp/

Detta material ar fran bérjan framtaget av det brittiska natverket “Sudden
Cardiac Arrest UK". Pa deras hemsida finns ytterligare information pa engelska:

@ www.suddencardiacarrestuk.org/

Kom ihag att alltid prata med din ldkare innan du provar en ny diet eller rad
om lakemedel.

HLR CD radet, © Sudden Cardiac Arrest UK
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