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Stress och oro bakom hjartinfarkter under
jul

En ny underso6kning fran Hjart-Lungfonden visar att stress och oro ligger bakom okat
antal hjartinfarkter som intraffar under julen, rapporterade SVT forra veckan. Varje ar dor
5 000 personer i Sverige av hjartinfarkt och pa julafton 6kar det dagliga antalet infarkter
med 40 procent, bara i Sverige. Det &r nagot som halso- och

traningsvarumarket Fitbit vill bekdmpa och slar ett slag for battre hjarthalsa 2022.

— Hjarthalsa ett viktigt fokusomrade for oss pa Fitbit. | hostas stéttade vi Hjart-Lungfondens
insamlingslopp “Vi springer for forskningen” och vi har utrustat vara mest avancerade
smartklockor och aktivitetsarmband* med EKG-matare som kan kanna av tidiga tecken pa
férmaksflimmer, men jag tror att vi kan géra mycket mer, sager Lina Kjallstrdm, nordisk
marknadschef pa Fitbit.

2 miljoner manniskor i Sverige lever med nagon form av hjart- och karlsjukdom. Det ar bade
varldens och Sveriges vanligaste ddodsorsak, och varst ar det vid jul. Enligt en nyligen



genomford undersdkning av Hjart-Lungfonden upplevde 37 procent av patienterna som
drabbats av infarkt under julen mer stress och 26 procent kdnde mer oro under julen an
annars. Vad ar da sambandet?

— Nar vi har ett stresspaslag kan det kannas svart att se vad som var den utlésande faktorn.
Om vi lar oss att uppmarksamma tidiga signaler pa stress kan vi enklare bromsa innan den slar
till, och pa sa satt, férhoppningsvis, minska stressens negativa inverkan pa vara liv,

sager Kjallstrém.

Stress ar en allvarlig riskfaktor vad galler hjartsjukdomar, men stress paverkar aven humor,
somn, kost och vart allmanna valbefinnande. Fitbits produkter ar skapade for att
uppmarksamma tidiga signaler pa 6ékad stress. Med noggrann precision sparas puls, somn och
aktivitetsmonster, och rdaknas samman i Fitbit Premiums halsoverktyg Dagsform - daglig poang
som indikerar stresstalighet, uthallighet och energiniva. Syftet ar att hjalpa anvandare att hitta
en balanserad livsstil utifran varje persons egna styrkor och mal.

— Om hjartat, kroppen och hjarnan ska ma bra, behdvs bade traning och vila. Genom att géra
sma férandringar i dina dagliga rutiner och hitta metoder som funkar for dig for att minska
stress, kan din allmanna halsa forbattras och i langden kan férhoppningsvis allvarliga hjart- och
karlsjukdomar férebyggas, sager Kjallstrom.

Fitbit-Linas trestegsraket for minskad julstress:
1. Identifiera vad du kan kontrollera

Vi kan inte kontrollera miljon runt oss — hur var familj beter sig eller att trafiken forstér vara tidsplaner, eller att
julskinkan ar slut pa ICA. Men det finns sddant som vi har inflytande dver, hur vi férbereder oss infér nya
utmaningar, dag for dag. Forsok hitta nagra saker du kan gora for att lattare ta dig igenom julhelgen — ga upp
tidigare for en stunds meditation, at en banan innan du satter dig i bilen, eller satt ett larm pa din Fitbit for att
paminna dig att ta tva minuters vilopaus mitt pa dagen.

2. Spar paresurserna

Se dver tiden som kommer och forsok att schemalagga hur mycket tid och energi som du ska lagga pa en
viss syssla, aktivitet, eller angestloop. For ditt eget valmaendes skull ar det viktigt att inte sldsa bort dina
resurser pa saker som egentligen inte spelar nagon roll. Finns det nadgot gammalt groll som ligger och pyr i
bakhuvudet? Rensa ut allt som gar, 16s konflikter innan de uppstar, och slapp taget om det du kan. Framfér
allt — schemalagg egentid, med saval traning som vila.

3. Stéll in en stresstimer



Satt en timer pa tva minuter. Fokusera all energi du har pa nagot som stressar dig i stunden och skriv ned
dina tankar — antingen pa papper eller pa en mental post-it. Nar tiden ar slut, skrynkla ihop pappret och kasta
det i soptunnan, eller visualisera hur du branner upp post-it-lappen i bakhuvudet. Detta ar aven en metod som
kan hjalpa dig att sortera i vad det &r som du ar stressad 6ver, nagot som ofta kan kdnnas som en
svaridentifierad grot.

*Charge 5 &r Fitbits férsta aktivitetsarmband med en EKG-app (On-Device Electrocardiogram), som &ven
finns i smartklockan Fitbit Sense.

For mer information, kontakta:
Lisa Hogkil, StrandbergHaage
lisa@strandberghaage.se

Om Fitbits EKG-teknologi

Med Fitbits EKG-teknologi kan du méata din hjartrytm nar helst det passar dig. Med hjalp av sensorer i ramen
och pa undersidan av din Fitbit Sense and Charge 5 laser Fitbits EKG-matare av elektriska signaler fran ditt
hjarta, via dina fingertoppar och din handled. Genom att 6ppna Fitbits EKG-app i telefonen och placera
fingrarna pa hornen pa urtavlan (Sense) eller pa sidorna av urtavlan (Charge 5), laser sensorerna snabbt och
smidigt av din hjartrytm, och kan fanga upp signaler pa eventuella rubbningar - nagot som kan indikera

pa Formaksflimmer.

Formaksflimmer som kannetecknas av oregelbunden och mycket hastig puls 6kar risken for bland annat
stroke, hjartinfarkt och blodpropp. Férmaksflimmer kan vara svart att upptacka och det finns ett stort moérkertal
bland befolkningen. Fitbits EKG-app hjalper dig att halla koll pa din hjartrytm direkt fran handleden och om du
skulle fa ett positivt resultat pa matningen har du en battre chans att tidigt ta kontakt med din lakare for en
ordentlig kontroll.

Fitbits EKG app ger endast en indikation och kan inte ersétta en ldkarundersbkning, den &r inte heller avsedd
fér diagnosiska &ndamal.

Om Fitbit

Fitbit hjalper manniskor att leva ett hdlsosammare och mer aktivt liv genom data, inspiration och vagledning
sa att de enklare kan nd sina mal. Fitbit skapar produkter och upplevelser som ger motivation fér vardaglig
halsa och tréning. Fitbits produkter finns att kdpa hos cirka 39 000 aterforsaljare i fler an 100 lander. Fitbits
mangsidiga och innovativa produktlinje inkluderar smartklockorna Fitbit Sense™ och Fitbit Versa™,
aktivitetsarmbanden Fitbit Charge 5, Fitbit Charge 4™, Fitbit Inspire 2™, Fitbit Luxe™ samt barnklockan Fitbit
Ace 3™, | sortimentet finns &ven den smarta vagen Fitbit Aria Air.

Fitbits plattform ger personligt anpassade upplevelser, insikter och vagledning genom en ledande mjukvara
och interaktiva verktyg, som Fitbits app och Fitbits operativsystem for smartklockor. Fitbits
prenumerationstjanst, Fitbit Premium, erbjuder avancerade analyser och vagledning i Fitbit-appen for att
hjalpa dig na ditt halso- och traningsmal.

Fitbit och Fitbits logotyp ar varumarkesskyddade av Fitbit, Inc. i USA och andra lander. Ytterligare information
om varumarkesskydd finns pa www.fitbit.com/legal/trademark-list. Tredje parts varumarkesskydd tillhor
respektive dgare. Soker du efter motivation? Da har du hittat ratt — besdk oss pa Facebook och Instagram. Vi
vill héra fran dig sa dela med dig av din upplevelse med Fitbit med oss har. Fér mer inspiration och vagledning
om fitness, naring, halsa och valbefinnande, Ias mer pa Fitbit-bloggen.
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