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® INDHOLD

3-4 Fa radgivning

5-10 Aktiviteter i Radgivning Kebenhavn

11-12  Aktiviteter i Radgivning Maribo

13-14  Aktiviteter i Radgivning Ringsted

Bliv gratis medlem af Hjerteforeningen

Meld dig ind via:

www.hjerteforeningen.dk
telefon: 70 25 00 00
sms teksten "medlem” til 1241

Kontakt os, hvis du ensker at tilmelde dig en aktivitet

TIf. 70 25 00 00
mail: raadgivningkoebenhavn@hjerteforeningen.dk




PERSONLIG RADGIVNING @

{ HJERTEFORENINGENS RADGIVNING

Hjerteforeningen tilbyder personlig radgivning og vejledning om at veere
hjerte-kar-syg og parerende i vores 12 radgivninger i Danmark.
Hjerteforeningens radgivning og aktiviteter er gratis (med mindre andet er
angivet) men tilmelding/ tidsbestilling er nedvendig.

Laes mere om aktiviteterne i dit omrade i dette haefte eller pa
www.hjerteforeningen.dk/det-goer-vi/raadgivning

TELEFONRADGIVNING PA HJERTELINJEN 70 25 00 00

¢ Alle hverdage Kl. 9-16.

Hjertelinjen er gratis telefonisk radgivning til alle med hjerte-kar-sygdom
inde pa livet. Her kan du tale med en radgiver fra Hjerteforeningen om
dine problemer, din tvivl og dine overvejelser. Alle spergsmal er velkomne -
store som sma.

Samtaler pa Hjertelinjen kan forega anonymt, hvis du ensker det.

ONLINE RADGIVNING - ANSIGT TIL ANSIGT

i Online radgivning er en ny og fleksibel made at hjeelpe dig pa - uanset om
du er hjertesyg eller parerende. Du kan fa online radgivning af en socialrad-
giver, fysioterapeut, dieetist, psykolog eller sygeplejerske. :
Ved online radgivning supplerer vi samtalen med instruktioner, billeder el-

ler andet, sa du far endnu mere ud af radgivningen - direkte pa din skaerm.

i Se mere om online radgivning pa
www.hjerteforeningen.dk/det-goer-vi/raadgivning

Tidsbestilling nedvendig pa Hjertelinjen 70 25 00 00



® PERSONLIG RADGIVNING

! PERSONLIG RADGIVNING

Mange spargsmal og megen usikkerhed kan dukke op i tiden efter, man er
blevet hjerte-kar-syg. Det kan vaere spergsmal om fx din hjerte-kar-syg-
dom, psykiske reaktioner pa sygdommen eller livsstilsaendringer fx motion
eller hjertesund mad. | Hjerteforeningens radgivninger tilbyder vi samtaler,
hvor vi tager udgangspunkt i dine og/eller dine parerendes spargsmal og
udfordringer.

i Vores radgivere er:
Sygeplejersker, dizetister, fysioterapeuter, psykologer og socialradgivere

Tidsbestilling nedvendig.

{ RADGIVNING PR. MAIL ELLER VIA HJERTEBREVKASSEN

Du kan fa personlig radgivning og vejledning ved at skrive en mail til Hjer-
teforeningens sygeplejersker, dizetister, fysioterapeuter, socialradgivere
eller psykologer pa: raadgivningkoebenhavn@hjerteforeningen.dk

Du kan ogsa sende et spargsmal til Hjerteforeningens ekspertpanel via
Hjertebrevkassen. Du kan lzese mere om ekspertpanelet eller stille dit
sporgsmal pa: www.hjerteforeningen.dk/det-goer-vi/raadgivning/

i brevkassen

! DEL ERFARINGER - TAL MED EN HJERTE-KAR-PATIENT

Gennem Hjerteforeningen kan du komme i kontakt med andre, der selv har
hjerte-kar-sygdom. Del dine tanker/oplevelser med en, som selv kender
livet med hjerte-kar-sygdom, og derfor har de bedste forudsaetninger for
at forsta dine tanker og folelser.

Tidsbestilling nedvendig.



RADGIVNING KOBENHAVN ®

RADGIVNING KOBENHAVN
Vognmagergade 7, 1120 Kebenhavn K

Tilmeld dig en af vores aktiviteter pa telefon 70 25 00 00 eller send en
mail: raadgivningkoebenhavn@hjerteforeningen.dk

! SEX OG SAMLIV EFTER HJERTESYGDOM

Efter en hjertesygdom kan ens samliv med partner seksuelt blive pavirket.
i Kom og her nogle af de spergsmal og svar, der ofte treenger sig pa.

Ved Pernille Palm Johansen, Klinisk Sygeplejespecialist, Ph.d. studerende
Kardiologisk Klinik, Hjertecentret, Rigshospitalet

© 20. september K. 16.00 - 17.30
i Tilmelding nedvendig

! HJERTEBORN OG UNDERVISNING VED SYGEFRAVAR

Er du foreeldre til et hjertebarn, og har du behov for viden, om de mulighe-
der loven giver for at modtage undervisning i hjemmet eller pa hospitalet

i forbindelse med fravaer enten ved leengere tids sygdom eller under ind-
leeggelse, sa er her en mulighed.

Oplaegget vil omhandle reglerne for elever i folkeskolen og pa ungdomsud-
dannelserne, desuden vil der vaere rig mulighed for dialog omkring emnet.

Hvis du har behov for en personlig samtale i forlaengelse af oplaegget, oply-
ses dette venligst ved tilmeldingen. :

i Ved socialradgiver Lene Elise Nielsen

21. september kl. 17.00 - 19.00
i Tilmelding nedvendig



® RADGIVNING KOBENHAVN

! MINDFULNESS FOR HJERTEPATIENTER

At veere hjertepatient vil i mange tilfeelde pavirke ens liv og give anledning
til mange tanker og bekymringer. Nogle oplever en eget opmaerksomhed
i pa deres krop og i omradet omkring hjertet.

Mindfulness er traening i at vaere tilstede i nuet og er et redskab til at fa
mere ro pa tankerne. Gennem guidede meditationer og blide yogaevelser
vil du blive introduceret til mindfulness teknikken, saledes at du vil kunne
bruge mindfulness i din dagligdag.

Forlebet er over 8 gange. Mellem medegangene vil der veere hjemmeovel-
i ser.

Ved mindfulness instrukter og hjertesygeplejerske

8 modegange: 26. september, 3. oktober, 10. oktober, 24. oktober, 31.
oktober, 7. november, 14. november, 21. november

¢ KI. 14.30 - 16.30

Tilmelding nedvendig pa bbrage@hjerteforeningen.dk

! HJERTESYGDOM OG ANGST :
Det er helt naturligt at veere utryg og bekymret efter en hjerte-kar-sygdom.
Men hos mange kommer utrygheden, frygten og angsten til at fylde for '
meget i hverdagen. Du vil fa en viden om naturlige psykiske reaktioner. Du

vil fa et indblik i nogle af angstens og depressionens mekanismer, og du

vil fa indsigt i hvilke strategier, du vil kunne tilegne dig eller anvende mhp.

at rumme og lette dine reaktioner/symptomer og dermed oge din trivsel i
hverdagen.

Ved psykolog Charlotte Von Platen

3 modegange: 27. september, 4. oktober og 11. oktober

© kl. 15.00 - 17.00
Tilmelding nedvendig



RADGIVNING KOBENHAVN ©




® RADGIVNING KOBENHAVN

! KOSTTILSKUD OG NATURMEDICIN

Rigtig mange hjertepatienter tager kosttilskud og naturleegemidler, og der
i kan i den forbindelse opst& nogle spergsmal.

Kom og her de oftest stillede spergsmal om:

Hvad ved vi om samspillet med kosttilskud, naturleegemidler og f.eks. brug
af K-vitamin, Q10, ingefaer, HUSK osv.

© Ved Klinisk dieetist Ulla Bahne

6. oktober kl. 15.00 - 16.30
i Tilmelding nedvendig

i SOVN

Kom og her om sevnens betydning for dit velbefindende samt om diagno-
sticering og behandlingsmuligheder

Ved Seren Berg, professor i medicin og sevnmedicinsk specialist.

© 1. november KI. 16.00 - 17.30
i Tilmelding nedvendig



RADGIVNING KOBENHAVN ©

Hjertestarterdagen

NATIONAL HJERTESTARTERDAG

Dansk Rad for Genoplivning, Trygfonden og Hjerteforeningen inviterer til et
45 minutters minikursus i hjertestart samt demonstration af en hjertestar-
! ter.

14. oktober KI. 11.00 - 11.45 og KI. 13.00 - 13.45
i Tilmelding nedvendig

! FLEKSJOB - KEND DINE MULIGHEDER
Vil du som hjertepatient eller parerende here om fleksjob, sa er dette
arrangement tilteenkt dig.
i Du er maske sygemeldt og usikker pa, om du kan klare dit hidtidige job. Du
er maske i gang med afklaring eller pa vej til at blive indstillet til fleksjob.
Maske har du blot lyst til at vide noget om fleksjob? Alle er velkomne til
oplaegget, som blandt andet vil omhandle:
' Hvad er et fleksjob?

Hvem kan fa et fleksjob?
i - Huvilke krav gar forud for, at du eventuelt godkendes til et fleksjob?
i Vi gennemgar lovgivningen pa omradet, og der vil veere mulighed for
dialog. Hvis du ensker en individuel samtale, bedes du oplyse det ved
i tilmelding.
Ved socialradgiver Malene Steermose

© 27. oktober KI. 16.00 - 18.00
Tilmelding nedvendig senest 20. oktober



® RADGIVNING KOBENHAVN

! HJERTEVENLIG BRUNCH

Kom og fa lidt inspiration til en hjertevenlig brunch, som tager udgangs-
punkt i Hjerteforeningens opskrifter. Vi spiser en hyggelig brunch sam-
men, hvor vi, med udgangspunkt i den mad vi spiser, taler om kolesterol,
blodtryk og hjertesund livsstil.

© Ved Klinisk dizetist Ulla Bahne

i 22.november kl. 10.00 - 12.00
i Tilmelding nedvendig senest den 17. november

! GRUPPER FOR HJERTEPATIENTER OG PARORENDE
Har du brug for at mede andre hjertepatienter, er du parerende, eller har
du mistet din segtefaelle, sa kontakt os for at here naermere
Vi har i ejeblikket grupper for:
i . Parerende til hjertesyge
Gruppe for efterladte - fortrinsvis yngre efterladte i den arbejdsdygtige
alder
Unge hjertepatienter
Hjertesvigt
Forkammerflimmer



RADGIVNING MARIBO ©®

RADGIVNING MARIBO
Maribo Sundhedscenter, Sendre Boulevard 84, 4930 Maribo
Forste onsdag i maneden kl. 10-14

Tilmelding nedvendig pa tlIf. 70 25 00 00 eller mail:
raadgivningkoebenhavn@hjerteforeningen.dk

! INDIVIDUEL RADGIVNING

7. september kl. 10.00 - 12.00 ved hjertesygeplejerske

5. oktober kl. 10.00 - 14.00 ved hjertesygeplejerske og fysioterapeut

2. november kl. 10.00 - 12.00 ved hjertesygeplejerske

7. december kl. 10.00 - 14.00 ved hjertesygeplejerske og klinisk dizetist

Tidsbestilling nedvendig

TEMAMODER OM ATRIEFLIMREN/FORKAMMERFLIMMER
Pa temamederne kommer vi omkring forskellige problemstillinger i forhold
i til at have atrieflimmer.

Forste medegang:

: Sygdom, symptomer og behandlingsmuligheder
: - Atleve med atrieflimmer

Ved hjertesygeplejerske

i 7.september kl. 12.30 - 14.00

Anden medegang:

: Hvordan du skal motionere, og hvordan du handterer dine symptomer
¢ under fysisk aktivitet.

i Ved hjertefysioterapeut

i 5. oktober kl. 12.30 - 14.00

Tilmelding nedvendig til begge medegange



® RADGIVNING MARIBO

TEMAMODE HJERTESVIGT
Pa temameaderne kommer vi omkring forskellige problemstillinger i forhold
i til at have hjertesvigt.

Forste medegang:

: Hvad er hjertesvigt, symptomer og behandlingsmuligheder
Hverdagens udfordringer fx treethed, medicin, arbejde og rejser.

: Livet med hjertesvigt.

Ved hjertesygeplejerske

: 2. november kl. 12.30 - 14.00

i Anden moede gang:
: Kost ved kronisk hjertesvigt, med seerlig fokus pa Q10 og salt.
Protein- og kaloriebehov grundet den nedsatte appetit
Proteinindtag, vaegt og veegttab, vaeske, alkohol, vitamin og mineraler
: samt anbefalingerne i forhold til fisk og fiskeolie.
© Ved Klinisk digetist
i 7. december kl. 12.30 - 14.00

Tilmelding nedvendig til begge medegange



RADGIVNING RINGSTED @

RADGIVNING RINGSTED
Knud Lavard Centret, Eksercerpladsen 3, 4100 Ringsted
Sidste torsdag i maneden kl. 10-14

Tilmelding nedvendig pa tIf. 70 25 00 00 eller mail:
raadgivningkoebenhavn@hjerteforeningen.dk

INDIVIDUEL RADGIVNING

25. august kl. 10.00 - 12.00 ved hjertesygeplejerske

29. september kl. 10.00 - 14.00 ved hjertesygeplejerske og fysioterapeut
27. oktober kl. 10.00 - 12.00 ved hjertesygeplejerske

24. november kl. 10.00 - 14.00 ved hjertesygeplejerske og klinisk dizetist
i Tilmelding nedvendig

TEMAMODER OM ATRIEFLIMREN/FORKAMMERFLIMMER
Pa temamoederne kommer vi omkring forskellige problemstillinger i forhold
i til at have atrieflimmer.

Forste medegang:

i . Sygdom, symptomer og behandlingsmuligheder
i+ Atleve med atrieflimmer

i Ved hjertesygeplejerske

{ 25.august kl. 12.30 - 14.00

i Anden modegang:

i . Hvordan du skal motionere, og hvordan du handterer dine symptomer
: under fysisk aktivitet.

i Ved hjertefysioterapeut

i 29. september kl. 12.30 - 14.00

Tilmelding nedvendig til begge temameder



® RADGIVNING RINGSTED

TEMAMODE OM HJERTESVIGT
Pa temamaderne kommer vi omkring forskellige problemstillinger i forhold
i til at have hjertesvigt.

Forste medegang :

: Hvad er hjertesvigt, symptomer og behandlingsmuligheder
Hverdagens udfordringer fx treethed, medicin, arbejde og rejser.

: Livet med hjertesvigt.

i Ved hjertesygeplejerske

: 27. oktober k. 12.30 - 14.00

Anden medegang:
: Kost ved kronisk hjertesvigt, med seerlig fokus pa Q10 og salt.
Protein- og kaloriebehov grundet den nedsatte appetit
Proteinindtag, veegt og veegttab, vaeske, alkohol, vitamin og mineraler
i samt anbefalingerne i forhold til fisk og fiskeolie.
i Ved Klinisk dieetist
: 24. november kl. 12.30 - 14.00

Tilmelding nedvendig til begge temameder



RADGIVNING KALUNDBORG ®

RADGIVNING KALUNDBORG
Sundheds- og akuthus Kalundborg, Norre Alle 31, 4400 kalundborg

Fra efteraret 2016 tilbyder Hjerteforeningen ogsa radgivning i
Kalundborg

Laes nzermere om datoer og tilbud pa www.Hjerteforeningen.dk




Bliv gratis medlem af Hjerteforeningen

Meld dig ind via:
www.hjerteforeningen.dk
telefon: 70 25 00 00

sms teksten "medlem” til 1241
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