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Almennt um samtokin

Hjartaheill voru formlega stofnud 8. oktéber 1983.

Hjartaheill vinna ad velferdar og forvarnarmdlum dsamt freedslu um

hjartasjikdéma.

Hlutverk Hjartaheilla er m.a.:
* a0 sameina hjartasjtiklinga, adstandendur peirra og dhugafélk um

heilbrigt hjarta

* a0 studla ad betri heilsu og baettum lifsgeedum 1 islensku samfélagi
e a0 standa v6rd um hagsmuni og réttindi hjartasjtiklinga
e a0 starfa faglega og framfylgja markmidum samtakanna

Innan Hjartaheilla starfa 11 félagsdeildir — peirra 4 medal Neistinn, félag
barna og fullordinna med hjartagalla.

Peir sem hafa dhuga 4 a0 gerast félagsmenn Hjartaheilla eru hvattir til ad
hafa samband vid skrifstofu samtakanna i Sidumatila 6, simi 552 5744, en
einnig er ad finna gagnlegar upplysingar & heimasidunni, www.hjartaheill.is
Netfangid er hjartaheill@hjartaheill.is

Skrifstofa félagsins ad Sidumdtila 6 1 Reykjavik er opin alla virka daga frd
08:45 til 16.00. Sfmi 552 5744.

Viltu gerast félagsmadur Hjartaheilla?
Vantar pig adstod eda radgjof vegna veikinda pinna?
Hringdu pd i stma 552 5744 og f40u nanari upplysingar.
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Formalsord

Landssamtok hjartasjiiklinga, sem nu heita Hjartaheill, voru stofnud pann 8.
oktdber 1983. Starfsemi Hjartaheilla er margpaett en eitt af megin verkefnum
samtakanna er ttgafu- forvarnar- og freedslustarfsemi. A tiu dra afmeeli sinu
hofou samtékin frumkveedi ad pvi ad pessi baeklingur, ,,Hjartasjikdémar,
forvarnir — leekning — endurheefing”, vard til. T honum er 1 stuttu mali fjallad
um dheettupeetti aedakolkunar, helstu hjartasjuikdéma, einkenni, algengar
rannséknir og medferd peirra. Pd er 16g0 dhersla 4 mikilveegi
hjartaendurheefingar auk annars fréoleiks. Efnid hefur ni enn 4 ny verid
yfirfarid med tilliti til nyjunga 4 svidi medferdar og breyttra adsteedna og mun
petta vera 8. dtgdfa freedsluheftisins.

Hjarta- og eedasjukdémar eru enn algengustu ddnarorsakir islenskra kvenna
og karla. Nyjum tilfellum kranseedasjikdoms hefur pé farid verulega
feekkandi & Tslandi sidustu prjd dratugina. Rannséknir Hjartaverndar benda
til pess ad pd jakveedu préun megi ad miklu leyti rekja til pess ad dhaettupeettir
islenskra einstaklinga eru nu 1 heildina séd hagsteedari en ddur. Vid vitum ad
mun feerri reykja nti en 40ur, kélester6l og adrar blédfitur hafa leekkad vegna
breytinga 4 mataraedi og hreyfingu. Auk pessa hefur bl6dprystingur leekkad
og fleiri stunda reglubundna hreyfingu 1 fristundum. Einnig hafa komid til
lyf til medferdar blédfitu. A méti pessari jakvaedu préun dheettupétta vinnur
vaxandi tioni offitu og sykursyki medal pjédarinnar og er naudsynlegt ad
spyrna Gtullega gegn peirri préun, pvi markmid okkar sem starfa vio
hjartaleekningar hlytur alltaf ad vera ad sem feestir veikist.

Einstaklingar med hjartasjikdéma, hvortsem umer ad reeda kransaedasjikdom
eda til ad mynda hjartabilun, lifa stodugt lengur med sjikdém sinn og m4d ad
einhverju leyti pakka pad stodugum framférum & svidi hjartalyf- og
hjartaskurdleekninga. Hins vegar er alveg ljést ad hjartasjiklingurinn sjalfur
leikur mikilveegasta hlutverkid pegar kemur ad endurheefingu og
lifstilsbreytingum, sem geta baedi lengt og beett lif hans/hennar. Pad er von
okkar ad pessi freedslubaeklingur verdi hjartasjiklingum og adstandendum

peirra adgengileg og gagnleg lesning.

Oktéber 2014
Pérdis Jéna Hrafnkelsdéttir, hjartaleeknir
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Slagzedar til héfuds og efri Gtlima

Efri holed

Lungnaslagaed

Haegri kranszed

Nedri holaed




Starfsemi hjartans

Hlutverk hjartans

er ad vidhalda hringrds bl6dsins og
flytja strefni og neeringarefni um
likamann. Vinnan sem betta
mikilveega liffeeri vinnur er ekki {
neinu samreemi vi0 steerd pess en 4
hverri mintdtu delir hjartad {
fullordnum einstakling um pad bil 5
litrum af bl60i.

Hjartalokur

Pribladaloka 1 haegri hjartahelmingi
og miturloka 1 vinstri hjartahelmingi
adskilja gattir og slegla.
Lungnaaedarloka og ésadarloka eru
baodar { upptékum stéru slageedanna
og flytja bl6did frd hjartanu.
Adalhlutverk lokanna er ad beina
blédinu { hjartanu 1 eina 4tt, fra gatt
tilslegilsog frasleglitilmeginslagaeda.
Verdi einhver af pessum lokum fyrir
skemmdum, verdi 6pétt eda prengist,
eykur pad dlagio & hjartad.

Hjartslattur

Hjartad dregst saman vegna rafboda
frd gangradi hjartans. Gangrddur
hjartans, 60ru nafni sinushndtur, er
samsafn sérhefdra fruma og
stadsettur { haegri hjartagatt.
Gangrddurinn sendir frd sér rafbod
sem stjorna hjartslgttarhradanum. {
fulloronum einstaklingi sleer hjartad
ad meoaltali 70-90 sinnum 4 minttu,
heaegar 1 hvild og hradar vid dreynslu.
Likamleg  dreynsla, spenna,
geOshreering, preyta, kaffi, tébak og
onnur  orvandi efni  auka
hjartslattarhradann. Segja md ad allt
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LUNGNAEDAR:

LUNGNA

sem hefur dhrif 4 gangrdd hjartans
hafi dhrif 4 getu pess til ad vidhalda
fullnaegjandi blédras.

Kransaedar

umlykja hjartavédvann og neera
hann. Paer nefnast heaegri og vinstri
kranszd og greinast { smeerri greinar.
Heilbrigdar kranseedar flytja um pad
bil 250 ml. af bl6di & hverri minttu.
Vid likamlega og andlega dreynslu
eykst sdrefnisporf hjartans. Til ad
meta aukinni sudrefnisporf eykst
hjartsldttarhradinn dsamt pvi ad
heilbrigdar kranseedar vikka og vid
petta eykst einnig bl6ofledid til
hjartavodvans. Vid prengingar {
kransedum eykst bl6ooflaedi til
hjartavodvans ekki naegilega mikid
vid dreynslu og einstaklingurinn

finnur fyrir einkennum, p.e.
hjartaverk, oft einnig kallad
hjartaéng.




Meginkransaedar tengjast hvor
annarri med mjog litlum eedum sem
ekki eru taldar gegna neinu hlutverki
vid edlilegar adstedur. Ef kransaed
lokast geta pessar tengieedar bjargad
miklu med pvi ad flytja bl6d til pess
sveedis sem hefur ordid fyrir
bl6dpurrd. Ef litill addragandi hefur
verid ad lokun edarinnar er pad
bl6dmagn sem tengieedar geta flutt
oft o6fullneegjandi. Hafi prengsli
myndast & longum tima eru mestar
likur 4 ad tengiedar hafi ndd ad
steekka og flytji pa neegilegt bl6dmagn
til pess a0 koma { veg fyrir ad
hjartadrep myndist ef sdin lokast
skyndilega. Vert er ad minnast pess
ad likamspjélfun er talin studla ad
pvi ad tengieedar steekki.

Muyndin synir kransadar og hvernig
tengiedar geta wveitt blodi framhjd
prengslum eda lokun i kransaed.

Einkenni hjarta- og
adasjukdoma

Algengustu einkenni hjarta- og seda-
sjikdoma eru: brjéstverkur, verkur
sem leidir upp 1 kjilka og ut 1
handleggi, aftur i bak eda jafnvel
nidur { kvid, maedi, svimi/yfirlid,
hjartsldttarénot, bjugur, preyta og
verkir { ganglimum.

Deaemigerdur hjartaverkur/

hjartadng:

e er oft dreynslubundinn til
ad byrja med

e oftast undir bringubeini

e getur leitt upp { kjdlka, Gt {
handleggi eda aftur i bak

e lidur hjd vid hvild 4 innan
vid tfu mindtum

e Einkenni kvenna og
aldradra eru oft

,0deemigerd”

Rétt er ad hafa i huga ad einkenni,
eins og brjéstverkur og maedi, geta
einnig komid fram {hvild. Ofangreind
einkenni eru algeng einkenni
hjartasjikd6ma, en geta einnig stafad
af 60rum sjikdémum og veldur pad
stundum erfidleikum vid sjikdéms-
greiningu. Pannig geta brjostverkir
t.d. stafad af festumeini { brjéstvegg
(millirifjagigt), sjikdomum i vélinda
eda lungum og boélgu i gollurshtsi
eda brjésthimnu.

Kransadasjukdéomur

Kranseedasjikdémur hefur mismun-
andi birtingarmyndir, en er oftast af
voldum edakolkunar. Zdakolkun
verdur til pegar fita og bolgufrumur
prengja sér undir eedapelid og inn {
edavegginn. Vid petta prengist aedin
og pegar prengslin nd vissu marki
koma fram einkenni, hjartaverkur/
hjartadng/hjartakveisa, vid aukna
strefnisporf hjartavédvans. A hinn
béginn getur eedakdlkunin einnig
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vaxid mjog hratt, ndnast eins og
graftrarbdla sem sidan springur. Vid
pad verdur rof { innri kledingu
e@darinnar, eedapelinu, og vid pad
myndast sar innan eedarinnar med
peim afleidingum ad blédtappi
myndast { @dinni og stiflar hana ad
hluta eda 6llu leyti.
Aodakolkunarferlid getur hafist pegar
a unglingsdrum og er pvi rétt ad
huga snemma ad forvérnum.

Ahzettupeettir 2dakslkunar:
erfOir/ eettarsaga
reykingar

hatt kélesterol
haprystingur

sykursyki
hreyfingarleysi

ofpyngd

streita

Hjartaverkur/hjartaong
(angina pectoris)

Hjartaverkur stafar af strefnisskorti 1
hjartavidva, oftast vegna prengsla {
kranseedum. Demigert er ad
einkennin komi vi® likamlegt eda
andlegt édlag og hverfi gjarnan 4
nokkrum mintdtum eftir ad dreynslu
Iykur, eda vid toku tungurétartoflu.
Verknum er gjarnan lyst sem herpingi
eda prystingsénotum, pyngslum
fyrir brj6sti, med leidni 1 kjdlka eda
handlegg eda jafnvel maedi. Konur,
sykursykisjaklingar og eldra folk
finnur oft fyrir 6ljésari einkennum.
Pannig eru konur liklegri en karlar til
ad lysa einkennum eins og meedi,
hjartslattarénotum, preytu og verk {
ofanverdum kvid eda baki.
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Pegar einstaklingurinn er i hvild er
oft litid ad finna vid skodun og
hjartalinurit (EKG) er pa oft alveg
edlilegt. Pess vegna er oft gert
areynsluprof/ polprof og ef pa koma
fram breytingar 4 hjartalinuriti getur
pad bent til kranseedasjikdéms. Ef
litid dlag parf til a0 framkalla einkenni
eda breytingar 4 linuriti pykir oft
dsteeda til kranseedamyndatoku. Vid
vaegan hjartaverk p.e. ef verkur
framkallast adeins vid toluverda
dreynslu er medferd med lyfjum og
pjélfun oft drangursrik. Vio mikil eda
hratt vaxandi einkenni er oft gerd
kransedamyndataka (preding).
Leidi myndatakan { ljés marktekar
prengingar eru per mogulega
medhondladar med kransaedavikkun
og stodneti. Reynist prengslin
utbreidd eda i héfudstofni vinstri
kranseedar farnast sjiklingum best
med hjdveituadgerd.

Kransadastifla / hjartadrep
Kranseedastifla stafar oftast af pvi ad
blédtappi eda segi hefur myndast {
sjukri kransaed og lokad edinni. P4
verdur skyndileg bl6dpurrd i peim
hluta hjartavédvans sem vidkom-
andi kransed neerir. Vio pessar
kringumsteedur feer einstaklingurinn
hjartaverk sem getur ordid mjog
slemur (pungur) og sir og getur
stadid  klukkustundum saman.
Einkennin koma oft fram { hvild, en
algengt er ad vidkomandi einstak-
lingur hafi fengid fyrirbodaverki
dagana &dur.




Einkenni og medferd
kransadastiflu

Einstaklingurinn verdur oft mjog
medtekinn, sveittur, médur og pessu
fylgir oft 6gledi og uppkost. Horfur
eftir kranseedastiflu rddast mest af
pvi hversu stért drep myndast {
hjartavédvanum og hvort lifsheettu-
legar hjartslattartruflanir geri vart
vi0 sig. Pad er pvi grundvallaratridi
aod leita sér adstodar sem allra fyrst.
Hjartadrepmad greinaaf deemigerdum
breytingum & hjartalinuriti og med
melingu & svokolludum hjarta-
ensimum (TNT/CKMB).

Meodferd kransaedastiflu midast ad
pvi ad opna fyrir bl6ofleedi sem allra
fyrst. Er pad oftast gert { kransaeda-
praedingu en ef adstedur leyfa pad
ekki, t.d. vegna pess ad of langan
tima tekur ad komast { preedingu, er
beitt blédsegaleysandi lyfjameodferd.
Mesti avinningur kranseedavikkunar
og segaleysandi lyfjagjafar er a fyrstu
klukkustundunum frd upphafi
einkenna. Hjad sumum opnast krans-
@0in pé aftur af sjilfu sér og
einkennin ganga ad einhverju leyti til
baka. Pessir einstaklingar eru oftast
medhondladir fyrst med bl6o-
pynnandi lyfjum og kranseda-
myndataka gerd degi sidar.

A Landspitalanum hefur fra &rinu
2003 verid bodid upp 4 kranseeda-
myndatoku og kranseedavikkun allan
s6larhringinn alla daga vikunnar og
hefur pad beett horfur hjartasjiklinga
hér 4 landi.

Ymis lyf sem gefin eru eftir
kranseedastiflu draga tr likum & nyrri
kranseedastiflu og fylgikvillum.

M4 par medal annars nefna bléo-

floguhemla (bl6dpynnandi lyf, svo
sem hjartaaspirin og clopidogrel),
blodfituleekkandi/koélesteréllaekk-
andilyf (statin), lyf semjafna hjartsldtt
og dlag 4 hjarta (betablokkera og
ACE-hemla).

Hjartabilun-orsakir-einkenni
Margir hafa heyrt talad um vatn i
lungum sem er dstand sem getur
skapast vi0 minnkada deelugetu
hjartans, p.e. hjartabilun. Algengustu
orsakir hjartabilunar eru drep i
hjartavédva i kjolfar kransaedastiflu,
en einnig geta har blédprystingur,
hjartalokusjukdémar, ymsir hjarta-
vodvasjukdémar, medfeeddir hjarta-
gallar og hjartsldttartruflanir valdid
hjartabilun.

Megineinkenni hjartabilunar eru
meedi, bjugur a foétum, preyta,
prekleysi og hdésti en einnig getur
borid & lystarleysi, 6gledi og skertri
vitrenni getu. A fyrri stigum
hjartabilunar gera einkenni einungis
vart vid sig vid mikla dreynslu en
eftir pvi sem sjikdémurinn préast
koma pau fram vid sifellt minni
areynslu og jafnvel i hvild eda ad
neeturlagi. Einkenni geta haft veruleg
ahrif 4 hreyfigetu og pdtttoku i
daglegu lifi og ekki er dalgengt ad
sjuklingar finni fyrir kvida og
depurd.

Greining og medferd

Algengustu rannsoknir vid greiningu
og mat 4 hjartabilun eru almenn
likamsskodun hjarta- og lungna-
hlustun, hjartaémskodun, rontgen-
mynd af hjarta og lungum, maeling
bl6dprystings, hjartalinurit (EKG),




bl6dprufur (BNP), polpréf og
kranseedamyndataka. Mikilveegt er
fyrir einstaklinginn ad fylgjast med
pyngdaraukningu sem samfara
aukinni meedi og bjligsdfnun getur
bent til versnandi hjartabilunar.

Lyfjamedferd gegnir mikilveegu
hlutverki i medferd hjartabilunar og
eru algengustu lyfjaflokkarnir
pvagraesilyf (vatnslosandi lyf), ACE-
hemlar, beta-blokkerar, digitalis,
aldosteronhemlar og angiotensin
vidtakahemlar. Endurheefing skiptir
einnig miklu m4li og hafa rannséknir
synt ad reglubundin pjélfun beetir
lifslikur einstaklinga med hjartabilun
auk pess a0 hafa g60 ahrif 4 almenna
lidan, vodvastyrk og pol peirra. |
dkvednum tilvikum er heegt ad draga
ur einkennum hjartabilunar meo
igreedslu tviholfa gangrads.

[ einstaka tilvikum er heegt ad koma
timabundid fyrir hjartadeelu (hjalpar-
hjarta, gervihjarta) hjd ungum
einstaklingum sem taldir eru purfa 4
nyju hjarta ad halda sékum
hjartabilunar. Akvérdun um  slik
inngripertekinafhjartasérfraedingum
a0 undangengnum {tarlegum
rannséknum.

Arid 2003 var opnud gongudeild
hjartabilunar 4 Landspitalanum.
Starfsemin felur { sér markvisst eftirlit
med einkennum og lyfjameodferd,
16gd0 er 4dhersla & fraedslu og
sjuklingum veittur studningur til ad
lifa gédu lifi pratt fyrir hjartabilun.
Pannig er reynt ad feekka innlognum
sjiklinga med hjartabilun og stytta
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legutima pegar innlagnar er porf.
Flestir sem eru i eftirliti 4 gongu-
deildinni eru sjuklingar med téluvert
mikil einkenni, p.4.m. peir sem bida
eftir hjartaigraedslu.

Lokusjukdomar

orsakir-einkenni

[ 6llum fjorum lokum hjartans geta
myndast prengsli eda leki. Algengast
hjd fullordnum einstaklingum eru
prengsli eda leki i 6seedarlokunni og
eru hakkandi aldur og medfeddir
gallar i lokunni m.a. dheettupeettir.
Algengustu einkenni um prengsli {
6saedarlokunni eru brjdéstverkir,
yfirlid eda meedi. Einnig er algengt ad
lokan & milli vinstri hjartahélfa
(miturlokan) verdi 6pétt og leki og
veldur pad einkennum eins og meedi
og hjartsléttartruflunum. Pessir loku-
sjukdéomar valda auknu édlagi 4

Lifreen gerviloka

hjartavédvann og geta med timanum
leitt til hjartastaekkunar, skerdingar 4
samdrdttarheefni  hjartans  og
hjartabilunar.

Vid greiningu og mat 4 alvarleika
lokusjikdéma er gengid ut frd
einkennum einstaklingsins en einnig
er naudsynlegt ad gera hjarta-
6mskodun og jafnvel polpréf og




kranseedamyndatoku. Vido veegari
hjartalokusjikdéma er lyfjamedferd
beitt, en f alvarlegri tilfellum er oftast
eeskilegtad laga eda skipta um lokuna
i hjartaadgerd.

Hjartslattartruflanir-einkenni
Aukaslog eru algeng og geta komid
baedi fra gattum og sleglum dn pess
ad um hjartasjukd6m sé ad reeda. Oft
finnur einstaklingurinn pa fyrir pvi
a0 hjartslatturinn verdur 6jafn, ad
slogin verda mispung eda ad pad er
eins og hjartad sleppi tr slagi.
Hradaslattur frd gdttum, til deemis
gdttatif/ gattaflokt getur komid i
mislongum  kostum eda verid
viovarandi. Pad er mjog einstakl-
ingsbundid hversu mikil 6paegindi
og einkenni stafa af pess konar
hjartsldttartruflun. Sumir finna ekki
fyrir neinu éedlilegu & medan adrir
finna mikid fyrir hjartslettinum,
dsamt pvi ad verda orkuminni og
maedast audveldlega, eda jafnvel fa
hjartaverk. Ofansleglahradtaktur
(SVT), er reglubundinn oft mjog
hradur hjartslattur, sem getur ordid
vegna aukabrauta { rafleidnikerfi
hjartans. Veldurslik hjartsldttartruflun
oft verulegum épeegindum 4 medan
4 henni stendur.

Hjartslattartruflanir fra sleglum og
hjartablokk, par sem veruleg truflun
verdur 4 rafleidni um hjartad, geta
valdid alvarlegum einkennum, svo
sem yfirlidi.

Greining hjartsldttartruflana getur
tekid langan tima en hjartalinurit og
s6larhringshjartalinuriteru gagnlegar
rannsoknir. Naudsynlegt getur verid
a0 skoda leidslukerfi hjartans {
hjartapreedingu og greina pannig og
afmarka nédkveemlega upptok og edli
hjartslattartruflananna.

Medferd

Hjartslattartruflanir eru oft meo-
hondladar med hjartsléttarlyfjum til
deemis dur flokki betablokka og
kalsfumblokka eda med digoxini. Vid
vissar hjartslattartruflanir, (ofan-
sleglahradtakt, SVT) er lyfid Aden-
o0sin gefid 1 a0 til ad stddva
hradaslattinn. T dkvednum tilfellum
er heegt ad medhondla hjartslattar-
truflanir med pvi ad brenna fyrir
aukabodleidir i leidslukerfi hjartans.
Of heegan hjartsldtt og hjartablokk
(leidslutruflanir) er heegt ad med-
hoéndla med hjartagangraoi.

Kvidi og punglyndi

Getur gert vart vid sig hjd peim sem
greinast med hjartasjikdém. Margir
peirra sem lagst hafa inn & spitala
vegna hjartasjikdéms eiga pad
sameiginlegt ad finna fyrir kvida og
punglyndi eftir ad sjukrahtsdvol
lykur og heim er komid. Mikilvaegt
er ad bregdast vid peirri vanlidan en
hin er 4 engan hétt Gedlileg og
hjakrunarfreedingar og leeknar geta
veitt freedslu, studning og géo rad.




Hjartarannsoknir

Hvada upplysingar geta peaer veitt?

Blédrannsoknir

* Hjartaensim: ensimin tréponin
(TNT) og CKMB eru pau efni {
bl6dinu sem oftast eru meld en
pau losna fré hjartavédvafrumum
vid surefnispurrd/hjartadrep eins
og verdur vid kransaedastiflu.

* Bloofita: Heildarmagn blédfitu
sem oftast er nefnt kélesterdl er
meelt dsamt pvi ad magn “g6da”
HDL-kélesterdlsins og “slema”
LDL kolesterdlsins er dkvardad.
briglyseridar eru gjarnan meeldir
en su blédfita tengist oft offitu og
sykursykiogereinnig dheettupattur
edakolkunar.

Hjartalinurit (EKG)

* Bl6dpynning: Pegar bl6dpynning-
arlyfin Kévar og Dikumarol eru
gefin, er mikilveegt a0 fylgjast med
bl6dpynningargildum (INR). INR
gildid & oftast ad liggja d milli 2,0-
3,0 en heerra hjd peim sem eru med
gervilokur tr mdlmi. Mikilveegt er
ad fara { bl6dprufu reglulega en {
kjolfario eru gefin fyrirmeeli um
heefilegan skammt bl6dpynningar-
lyfja.

* Hjartahormé6nid (BNP) er gjarnan
melt pegar um hjartabilun er ad
reeda en pad getur endurspeglad
einkenni og préun sjikdémsins.

Vid ymsa hjartasjikdéma koma fram deemigerdar breytingar & linuriti svo sem vid
kransaedastiflu og langvinnan haprysting. Einnig greinast oft takttruflanir ef peer
eru til stadar.
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Hjartalinurit — EKG — er mikilvaeg
rannsokn vid hjartasjiikdoma.
Detta rit er edlilegt.

EKG sem synir merki um kransadastiflu
1 framvegg hjartans.
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Areynsluproéf/polprof

Einstaklingurinn er latinn ganga 4
gongubretti eda hjdla til ad athuga hvort
vi0 pad komi fram breytingar 4
hjartalinuriti og eda einkenni sem benda
til kranseedasjikdoms eda dreynslu-
tengdra hjartsldttartruflana.

Omskodun af hjarta

Med hlj6dbylgjum er unnt ad fa fram
mynd af hjartanu og meta pannig steerd
hjartahoélfa, pykkt hjartavodvans og
samdrattarheefni. Heegt er ad greina
vokva 1 gollurshusi. Hjartalokurnar eru
skodadar med tilliti til hvort peer séu
Opéttar eda hvort um prengsli { peim sé
ad reeda. [ sumum tilfellum fast enn
betri upplysingar um starfsemi hjartans
med 6mskodun af hjarta um vélinda.

Hjartapraeding

Kranseedamyndataka er gerd med pvi
a0 6rmjo slanga er preedd inn { slageed
vi0 1Inlid eda { ndra og afram upp til
hjartans (vinstri preeding). Skuggaefni
er delt { kransedarnar gegnum
slonguna og feest pa rontgenkvikmynd
af kranseedunum. Ef um prengsli { peim
er ad reeda sjast pau yfirleitt mjog vel og
unnt er ad meta hversu mikil pau eru.
Ef kransedavikkun er naudsynleg er
reynt ad gera hana i beinu framhaldi af
kranseedamyndatokunni pannig ad
6nnur innlogn 4 sjukrahts verdi 6porf.
Vid vissa medfeedda hjartagalla og
lungnasjikdéma er preett frd blded {
ndra um heegri hjartah6lf og ut i
lungnaslageedina. Pad kallast heaegri
preding og med henni er metinn

prystingur {1 lungnablédrdsinni,
surefnismettun og einnig er unnt ad
meela hversu miklu bl6di hjartad deelir
d hverri minatu.

Toélvusneidmynd af
kransaedum

Pessari teekni er beitt { vissum tilfellum
pegar grunur leikur 4 ad um
kranseedasjikdom geti verid ad reeda.
Hjartasérfreedingur metur 1 ljési
nidurstadna hvort porf er 4 frekari
rannséknum eda meodferd.

Segulomun af hjarta (MRI)

[ dkvednum tilvikum er pessari teekni
beitt til ad meta steerd og stadsetningu
hjartadreps. Einnig er pessi adferd nytt {
auknum meeli vid greiningu medfeeddra
hjartagalla, ymissa hjartavoovakvilla,
lokusjtikdéma, vi0 segaleit o.fl.

Holter

Pessi rannsokn felst 1 siritun 4 hjartariti,
oftast i sodlarhring og gengur
einstaklingurinn pd med litid
upptokuteeki & sér. Pessi rannsékn er
gerd pegar leitad er eftir
hjartsléttartruflunum.

Gangradsmeeling

Med reglulegu millibili purfa peir sem
hafa gangrdd og/eda bjargrad ad koma
{ eftirlit med starfsemi teekjanna. P4 er
endingartimi rafhlodu meeldur &dsamt
pvi ad lesio er dr hjartalinuriti og t6lvu
gangradsins.
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Hjarta

@ Healthwise, Incorporatad

Belgur/stodnet
i kransaedaprengingu | kransadaprengingu

Uppblasinn belgur/stodnet

/Edakdlkun
/prenging

Hér md sjd pegar leidari er praeddur inn i pronga ad, sem d ad vikka (myndin
i midid). Til heegri vid hana sést hvernig belgurinn med stodnetinu hefur
verid paninn it og efnid sem myndadi prengslin hefur pressast iit
@davegginn. Pessi adgerd var fyrst reynd seint d dttunda dratugnum i Sviss
af Andreas Griintzig leekni. Hér d landi var hiin fyrst gerd drid 1987.

Kransadavikkun

Er aodferd til ad vikka prongar
kranssedar. Med somu tekni og vid
vinstri hjartapraedingu er 6rmjé slanga
preedd ad kranssedaropinu og sidan
nidur eftir kranseedinni sem vikka
skal. A enda slongunnar er litill belgur
og er honum komid fyrir par sem
prengslin eru mest. Sidan er belgurinn
fylltur med vokva og pannig er fitunni
og kalkinu sem prengir eedina pryst
Gt ad adaveggnum. [ langflestum
tilvikum (u.p.b. 80-90%) tekst petta
vel. I morgum tilvikum er stodneti
komid fyrir 4 prengslasveedinu en pad
getur minnkad likurnar & ad eedin
prengist aftur.

&

Gati a milli gatta lokad
[ sumum tilfellum er
unnt ad loka gati 4
skilveggnum 4 milli
heegri og vinstri
géttar (ASD) dn pess
ad gera opna hjarta-
adgerd. Pd er preett
eftir blded fra ndra
til hjartans par sem
tappa er komio fyrir {
gatinu og pvi lokad.
Med timanum greer
tappinn vid hjartavefinn og verdur
hluti af skilveggnum milli gattanna.




Kransadaadgerd /
hjaveituadgerd

[ adgerdinni eru oftast notadir baedi
greedlingar dr bldeedum ganglima,
svo og slagedin innanvert 4
brjéstveggnum til pess ad tengja
framhjd prengslunum i kransaed-
unum. Pegar slageedin er notud er
htn tengd & kranseedina handan vid
prengslin { aedinni en med pvi er
blédrennsli tryggt til hjartavédvans
sem adur leid fyrir takmarkad
blédrennsli og strefnisskort.

Lokud eda
prengd a0

Kransadaadgerd/hjdveituadgerd

Bldedagredlingarnir gegna sama
hlutverki en peir eru oft notadir prir
eda fleiri eftir pvi hve margar
kranssedar eda hlidargreinar krans-
@da eru prengdar. Annar endi
blaeedagreedlingsins er saumadur vid
sjdlfa saedina og hinn endinn handan
vid prengslin { kranseedinni.

Hjédveituadgerdir héfust 4 7. dra-
tugnum i Bandarikjunum og hafa
verid gerdar 4 fslandi frd 1986 med

gbéoum drangri. Flj6tlega kom 1 1jos
a0 hjdveituadgerd gagnadist betur en
lyfjamedferd hjd peim sem voru med
prengsli i hofudstofni vinstri krans-
edar. Adgerdin 4 einnig vel vid {
ymsum O0rum tilvikum en pé
sérstaklega pegar um alvarlegan og
atbreiddan kranseedasjukdom er ad
reda.

Hjartalokuadgerdir

Vid alvarlega lokusjikdéma getur
reynst naudsynlegt ad skipta um
loku i opinni hjartaadgerd. Er pd
ymist valin mdlmloka (mekanisk
loka) eda lifreen loka (oftast svina-
eda kdlfaloka) { stad peirrar énytu.
Ymsir peettir hafa &hrif & hvernig
loka er valin { hverju tilfelli. Pegar
notud er madlmloka er evilong
blédpynning naudsynleg en bess
gerist ekki porf pegar um er ad reeda
lifreena loku. Astedan er st ad
mélmlokur valda aukinni heettu 4
bl6dsegamyndun. Vio mikinn leka {
mitur- eda priblookuloku er leitast
vi0 ad gera viod lokurnar fremur en ad
skipta peim t.

Hjartalokuadgerdir med
praedingartaekni

Hin allra sidustu 4r hefur komid
fram tekni par sem sett er inn ny
Osaedarloka med preedingarteekni og
hofust slikar adgerdir hér 4 landi
2012. Er pa gamla lokan vikkud med
belg og nyju lokunni komid fyrir inni
peirri gomlu. Pessari medferd er
einkum beitt hjd sjaklingum sem ekki
er treyst til a0 fara i opna hjarta-
adgero.




Hjartaigraedsla

Akvordun um hjartaigreedslu er tekin
pegar lj6st er ad ekki verdur lengra
komist med O0rum medferdar-
moguleikum hjéd sjaklingum med
mikil einkenni og med verulega
skerta starfssemi hjartavodvans.
Einstaklingur sem parf a0 fa nytt
hjarta gengur undir margar itarlegar
rannsoknir og dkvedin skilyrdi verda
a0 vera uppfyllt til pess ad haegt sé ad
seekja um hjartaigreedslu. Bidtimi
eftir nyju hjarta getur verid toluverdur
en { gildi er samningur milli fslands
og Svipjodar (Gautaborgar) um pessa
medferd. Nokkrir fslendingar hafa
gengist undir  hjartaigraedslu.
Hjartapegar purfa 4 eevilangri
6nemisbeelandi lyfjamedferd ad
halda til ad igreedda hjartad geti
adlagast nyjum eiganda.

Hjartad=la/hjalparhjarta

Ef um langt gengna hjartabilun er ad
reeda er 1 voldum tilfellum heaegt ad
greda timabundid hjartadeelu/
pumpu i vinstra hjartahdlf (slegil)
eda jafnvel beedi vinstri og heegri
slegil. Hjartadeelan tekur pd yfir
hlutverk hjartavodvans og deelir
blédi frd vinstri helmingi hjartans.
Tilgangurinn er ad beeta starfsemi
hjartavédvans med pvi ad hvila hann
um tima og ldta hjartadeeluna vinna
d medan. Buinadurinn er tolvustyrour
og gengur fyrir utandliggjandi
rathlodum.

Pessa medferd er haegt ad thuga fyrir
einstaklinga sem purfa ad bida eftir
hjartaigraedslu en oft er bidtiminn
langur. Einnig er moguleiki ad nyta
slika tekni 1 skamman tima fyrir
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sjuklinga t.d. i kj6lfar hjartaadgerdar
par sem hjartavodvinn feer pd tima til
ad jafna sig.

Adur en haegt er ad taka dkvordun
um ad greda slikan bunad {
einstakling purfa ad liggja fyrir
nidurstodur tr morgum mikilveegum
ranns6knum og hépur sérfredinga
leggur i kjolfar peirra mat & hvort
haegt sé ad gera slika adgerd.

Sé petta drredi nytt parf
einstaklingurinn og hans ndnustu
mikla freedslu og undirbtning.

Gangradsisetning

Ef hinn medfaeddi gangradur hjartans
eda leidslukerfi pess bilar er haegt ad
setja inn gangrdd til ad tryggja ad

Gangrddur

hjartsldtturinn verdi ekki of heegur.
Gangradur getur samreemt starfsemi
hjartahdlfanna og adlagad hjart-
sldttarhrada ad porfum einstak-
lingsins. Ymist ein eda tveer leidslur
liggja fra rathlodu gangradsins eftir
bldaed nidur i heegri gdtt og afram
nidur { hegri slegil. I dkvednum
tilvikum er dkjésanlegt ad velja
svokalladan tvihdlfa samheefingar-
gangrao til igreedslu en pd er pridju
leidslunni komid fyrir { vinstri slegli.




Pessi tegund af gangrad getur hentad
einstakling med hjartabilun og baett
deelugetu hjartavédvans umtalsvert.
Sambhlida igreedslu tvihdlfa gangrads
er stundum komid fyrir bjargrad.

Bjargradsisetning

Bjargrddar eru gangrddar sem geta
greint lifsheettulega hjartsldttaréreglu
sem & uppruna sinn { sleglum og
leidrétta hjartslattartruflunina meo
rafstudi. Likt og gangrddar hafa pessi
teki innbyggda ofluga tolvu og
ganga fyrir rafhlodu en peir eru
fyrirferdarmeiri en hinir hefdbundnu
gangraoar.

Raflifedlisfraedilegar
rannsoknir og adgerdir

Ef grunur er um sjakdém {leidslukerfi
hjartans, eins og vid aukaleionibraut
eda alvarlegar hjartsléttartruflanir, er
gerd raflifedlisfreedileg rannsékn
med preedingarteekni. Rafleidsla er
pa preedd inn { hjartahdlfin, oftast

haegra megin og med henni meeldur
ut leidsluhradi og fleira. Ef uppruni
hjartslattartruflunarinnar finnst, er
pa oft i beinu framhaldi haegt ad
medhondla hana med , brennslu-
adgerd”. Slikar adgerdir eru einkum
gerdar vi0 ofansleglahradtakt (SVT)
en { auknum meeli beitt pegar um er
ad reda gdttaflokt (atrial flutter) og
géttatif (atrial fibrillation).

Rafvending

Pegar um er a0 reda gattatif (atrial
fibrillation) eda géttaflokt (atrial
flutter) getur verid dkjosanlegt ad
gefa rafstud til pessa a0 leidrétta
hjartasldttaréregluna. Yfirleitt parf
sjuklingurinn pd ad vera 4 bl6o-
pynningu { dkvedinn tima fyrir og
eftir rafstudsmedferdina til ad hindra
blédsegamyndun. Rafvending er
einfold og fljétleg medferd sem
framkvemd er 1 stuttri og Iléttri
sveefingu.

Munid minningarkort Styrktarsjods hjartasjuklinga

T

Til minningar um

fefur Styrktarsjodi Rjartasjiiklinga
verid fard minningargjof

Med innilegri samiid

Simi 552 5744




Mikilvaegt er ad taka lyfin sin
reglulega

Flestir hjartasjiklingar eru 4 moérgum
lyfjum, sem mikilveegt er ad peir taki
reglulega og geeti pess ad eiga alltaf
nég af. Pad er mikilveegt ad raeda vid
leekni eda hjukrunarfreding ef
grunur leikur 4 aukaverkunum af
lyfjum. Hér & eftir er upptalning a
nokkrum algengum lyfjum vid
mismunandi  hjartasjakdémum.
Upptalningin er engan veginn
teemandi og pad geta verid margar
asteedur fyrir ad ekki allir sjaklingar
eru 4 somu lyfjunum. Einnig breytast
lyfjandfn idulega.

Lyf vid kransadasjukdomi,
t.d. eftir kransadastiflu og
vid hjartadng

Hjartamagnyl (bl6dfloguhemill) og
a0 auki annar bl6dfloguhemill, t.d.
klépidégrel um tima. Kolesterdl-
leekkandi lyf (statin), t.d. atorvastatin
eda simvastatin. A0 auki beta-
blokkari, t.d. met6proldl eda atendlol
og oft ACE hemill, t.d. enalapril eda
ramipril. Langverkandi nitr6t (t.d.
imdur) og skammverkandi nitrét,
nitréglyserin (sprengitoflur).

Lyf vid hjartabilun

Flestir med hjartabilun eru a beta-
blokkara, t.d. met6éproléli eda
karvediloli, dsamt ACE hemli, t.d.
enalapril eda ramipril eda ARB lyfi,
t.d. valsartan, l6sartan, 4samt mogu-
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lega spirandlakténi eda eplerenon.
Margir purfa einnig 4 pvagraesandi
lyfjum eins og furix/lasix ad halda {
misstérum skommtum.

Lyf vid hjartslattartruflunum
Beta-blokkarar eins og met6pro6ldl og
atendldl og kalsiumgangalokar eins
og verapamil og diltfazem eru notud
til a0 heegja 4 hjartsleetti. Sérheefdari
hjartslattarlyf eru amiédarén, drén-
edarén, sétalol, flekainid, disopy-
rami0 og digitalis.




Mataraedi og lifstill

Engin ein feedutegund inniheldur 611
pauneeringarefni sem eru likamanum
naudsynleg. bvi er fjolbreytt faeduval
mikilveegt. Hafa skal { huga ad engin
feedubotarefni koma i stad hollrar
feedu. Njétum matarins en bordum
heefilega mikio.

Graenmeti og avextir

Rifleg neysla 4 greenmeti og dvoxtum
eda am.k 500 g 4 dag, er tengd minni
likum 4 langvinnum sjukdémum.

Graenmeti og dvextir innihalda faar
hitaeiningar

Greenmeti og avextir eru almennt
afar hitaeiningasnaud matveeli en rik
af vitaminum og steinefnum auk
trefja. Mikilveegt er ad neyta pessara
feedutegunda ad stadaldri pvi pad
hjédlpar til vid ad halda aeskilegri
pyngd og hefur auk pess g60 ahrif 4
bl6dprysting og bloofitu.

Fiskur:

Askilegt er ad borda fisk a.m.k.
tvisvar { viku. Fiskur er préteinrikur
en fitusnaudur. Fiskifita er rik af
omega-3 fitusyrum sem studla ad
hagsteedu hlutfalli bl6dfitu og draga
ur likum & hjarta- og edasjuk-
démum.

Vatn
Vokvi er naudsynlegur fyrir
likamsstarfssemina og vatn er

tvimeelalaust besti svaladrykkurinn.
Ef einstaklingur feer rddleggingar um
a0 takamarka vokvainntekt er
mikilveegt ad fylgja slikum rddlegg-
ingum. Petta getur t.d. att vid um
einstakling med hjartabilun.

Heilkorna matvérur

Heilkorn er rikt af trefjum og
inniheldur baedi vitamin og steinefni.
Trefjar beeta meltinguna og gefa meiri
seddutilfinningu en einfaldari
kolvetni. Greenmeti, 4vextir og
heilkorna kornvérur eru gott val
pegar hollustan er hofd 1 fyrirrami.

Sykur og onnur saetindi

Eru orkurikar feedutegundir sem gefa
litla sem enga adra neeringu og eru
pvi sérstaklega Oheppileg pegar
passa parf upp 4 pyngdina. Neysla 4
setindum bitnar yfirleitt 4 hollara
feeduvali. Mikilveegt er ad neyta
seetinda 1 miklu hofi og halda pannig
pyngdinni { skefjum og studla um
leid ad g6ori tannheilsu.




Salt

Raodlegt er ad takmarka saltneyslu
pvi salt bindur vokva { likamanum
oggeturdregidtrvirknivokvalosandi
lyfja, valdid bjuigsofnun og heekkun 4
blédprystingi. Gott rdd er ad nota
saltlaus krydd og ferskar kryddjurtir
pegar bragobeeta 4 matinn.

Hreyfing

Regluleg hreyfing alla avi er
mikilveeg til ad vidhalda likamlegu
hreysti. Dagleg hreyfing med
midlungsdkefd i a.m.k. 30 minttur
vidheldur godri hjarta- og lungna-
starfsemi og dregur tdr likum 4
langvinnum sjikdémum og stod-
kerfisverkjum. Pad er aldrei of seint
ad byrja ad hreyfa sig en eftir alvarleg
veikindi er rddlagt ad leita rdda um
hvernig dlagi skuli héttad.

Likamspyngd

Likamspyngd hefur { raun litid ad
segja um heilbrigdi okkar en
likamssamsetning p.e. hlutur fitu og
voova 1 likamanum getur haft hrif 4
likurnar 4 langvinnum sjikdémum.
Aukid mittismdl (>88 cm fyrir konur
og > 102 cm fyrir karla) er
dheettupattur fyrir sykursyki og
hjarta- og eedasjikdéma. Stefnum ad
pvi ad geta sé0 teernar okkar pegar
vid stondum bein.

Afengi

Alkohol getur m.a. valdid haekkudum
blédprystingi og  dregid ur
samdrdttargetu hjartavodvans og
pannig studlad ad sjukdémum {
hjartavédvanum og aukid einkenni
hja peim sem hafa hjartasjukdém.

Auk bess getur dfengi haft ghrif 4
virkni ymissa hjartalyfja og er pvi
mikilveegt ad geeta hoéfs i neyslu
afengis.

Reykingar

Sigarettureykingar  eru  einn
mikilveegasti dheettupéttur hjarta- og
edasjikdéma og daudsfalla af peirra
voldum. Reykingarvaldaskemmdum
i @daveggjum og studla ad of hdum
bl6ofitum, draga dr poli og auka
likur & myndun blédtappa. Getuleysi
er gjarnan vandamadl hjd peim sem

reykja.

Kaefisvefn

Go60ur neetursvefn er Ollum
mikilveegum til pess ad endurnyja
orku og prek og auka andlega og
likamlega vellidan. Medal pess sem
getur truflad svefninn er keefisvefn
en pad er dstand par sem fram koma
ondunarhlé 4 milli pess sem heyrast
haveerar hrotur. Gjarnan fylgir 6veerd
i svefni og neetursviti. Keefisvefn
veldur minnkadri sdrefnismettun {
blédinu og dlag & hjartavédvann
eykst. Pekkt er a0 keefisvefn valdi
haekkudum bl6dprystingi auk pess
sem likur & hjartsldttaréreglu aukast
og einkenni hjartabilunar geta
versnad. Pad er pvi mikilveegt ad
greina keefisvefn og leita til
sérfreedinga 4 pvi svidi. Peir sem eru
of pungir og peir sem glima vid
offitu eru liklegir til ad pjdst af
keefisvefni en einnig geta prengingar
i efri 6ndunarfeerum fra nefi nidur {
kok sem og taugasjikdomar legio ad
baki keefisvefni.




HjartaHeill
Viltu leggja okkur 1id?

HJARTAHEILL PARF A NYJUM
LIDSMONNUM AP HALDA!

A undanférnum arum hefur Hjartaheill lagt hundrud
milljéna kréna til sjikrastofnana 4 landinu og p6 mest til
hjartadeilda Landspitala Hdaskoélasjakrahdss. Med pvi ad
gerast félagi og greida héflegt drgjald studlar pa ad framhaldi
pessa g6da starfs Hjartaheilla.

Allir sem farid hafa i hjartapreedingu eda hjartauppskurd hér
d landi hafa notid g60s af starfi Hjartaheilla.

Adeins eitt simtal parf til ad skrd sig { samtdkin { sima
552 5744 eda ad senda t6lvupdst & hjartaheill@hjartaheill.is.

Littu vid hjd Hjartaheill i Sidumdla 6, efri heed, og par verdur tekid
vel 4 moéti pér. Alltaf heitt & konnunni!




\. Mismunandi fituinnihald

og orka i faedutegundum

1. Pad er u.p.b. tiu sinnum meiri orka
i sikkuladi en 1 feedu eins og gulrét
eda epli.

2. bad er u.p.b. tiu sinnum meiri orka
i osti en 1 greenmetiséleggi eins og
tomotum, girkum eda papriku.
Auk pess er ostur afar saltrikur.

3. Sodnar kartoflur innihalda ekki

fitu, en 100 gr. af kartofluflogum
innihalda u.p.b. 30 gr. af fitu.

4. Einstaklingur sem bordar fjérar
braudsneidar 4 dag, 250 daga
arsins, og notar algengt magn (8gr.)
af smjori eda 60ru feitu viobiti 4
hverja braudsneid, bordar 8 kg af
viobiti arlega, sem gefur 72.000
hitaeiningar (kcal). Ef notad er
helmingi minna vidbit (4gr) &
hverja braudsneid minnkar fitan
um 4 kg eda sem svarar 36.000
hitaeiningum yfir drid.

5. Einstaklingur sem drekkur hdlfan

litra af nymjélk 4 dag, 250 daga
drsins, drekkur tep 5 kg af
mjolkurfitu, sem gefur u.p.b. 44.000
hitaeiningar. Med pvi ad drekka
léttmjolk 1 stad nymjolkur, verdur
mjolkurfitan tep 2 kg og orkan
sem hin gefur u.p.b. 17.000
hitaeiningar, b.e. feekkar
hitaeiningum um 27.000.

. Einstaklingur sem notar mikid

viobit og drekkur nymjélk geeti
minnkad fituna 1 sinu feedi um 7 kg
4 ari med pvi ad nota minna vidbit
og drekka fituminni mjélk s.br. 1id
4 og 5. 5j6 kil6 af fitu gefa 63.000
hitaeiningar sem samsvarar peirri
orku sem er i 9 kg af fituvef {
mannslikamanum.

Ymsir adilar bjéda upp 4 namskeid, freedslu og studning fyrir
pa sem vilja heaetta ad reykja. Haegt er ad hringja i Radgjof i

,

reykbindindi i sima 800-6030 og fa hja peim upplysingar,
studning og fraedslu en einnig er vefsidan www.reyklaus.is &

peirra vegum. P4 ma einnig benda 4 namskeid i reykbindindi
hja Krabbameinsfélagi Islands, www.krabb.is




Endurhafing

Endurhafing fyrir hjartasjuklinga felst i pjalfun, fredslu og
studningi og hefur verid i nokkud fostum skordum um alllangt

skeid hér a landi.

brju stig hjartaendurhafingar
Hjartaendurheefingu er gjarnan skipt
i prju stig: Stig I hefst & medan
sjuklingur er ennpd inniliggjandi og
stendur 1 6-8 vikur. P4 tekur vid stig
II sem er polpjalfun. Hvenaer pol-
pjélfunin hefst reedst baedi af edli og
alvarleika hjartasjikdémsins sem og
pvi hvert inngripid hefur verid. Stig
III er sidan vidhaldspjalfun sem
eeskilegt er ad stunda eevilangt.

Hvers vegna pjalfun?

Logo er dhersla 4 ad hjartasjiklingar
stundi reglubundna pjélfun / hreyf-
ingu.

Reglubundin pjalfun dregur dr likum
4 endurteknum hjartadfollum.

Hreyfingarleysi er einn af dheettu-
pattum fyrir pvi ad f4 t.d. kransaeda-
sjukdém. Reglubundin pjélfun eykur
afkastagetu, styrkir vodva og baetir
bl6dfledi peirra, auk pess sem hdn
beetir almenna lidan.

Ahrif pjalfunar

Hjartaendurheefing felst baedi i
pjalfun og freedslu. Reglubundin
pjélfun skilar drangri og vinnur gegn
dheettupdttum hjarta- og aedasjik-
déma. Markmid endurhaefingar er ad
hvetja félk til ad huga ad lifsstil
sinum og gerareglubundnahreyfingu
jafn sjdlfsagdan hluta lifsins og ad
bursta tennur 4 morgnana. Slikt skilar
sér, einkum pegar til lengri tima er
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litid, en rannséknir hafa synt ad peir
hjartasjuklingar sem  fara i
endurheefingu snua frekar til vinnu
aftur og lifa lengur en peir sem fa
ekki endurheefingu.

Hjartaendurhefing byggir & pol- og
styrktarpjalfun. Polpjdlfun er su
pjalfun sem talin er henta
hjartasjuklingum einna best. Hun
eykur uthald og styrkir vodva ef rétt
er a0 farid. Ef adalmarkmid pjalfunar
er a0 styrkja vodva pd er naudsynlegt
adfylgjaleidbeiningum sjikrapjalfara
ndkvaemlega pvi ef ekki er rétt ad
fario pd getur pjalfunin valdid of
miklu élagi 4 hjartavédvann. Vi
pjélfunina er mikilveegt ad byrja og

enda & léttu dlagi, eeskilegt er ad
finna fyrir léttri meedi, svita og
peegilegri preytu en varast ber ad
verda urvinda eda preyttur pad sem
eftir er dagsins. Peim sem eru
uthaldslitlir eda 4 brjéstverki vio 1étt
dlag hentar oft betur ad pjdlfa med
hléum, eins og ad ganga i 2 min og
hvila i 1 min. Pegar athald og styrkur
eykst er haegt ad lengja dlagskaflann
haegt og sigandi en halda hvildinni.
Gott er ad gera nokkrar styrkjandi
efingar og voovateygjur { lok
efingartimans. Rétt pjélfun studlar
a0 auknu blédstreymi til vodva
likamans og minna dlagi 4 sjalfan
hjartavédvann.

Ahrif polpjalfunar:

eykst.

* d voova: Bloofledi eykst um védvana, p.e. sirefni og neeringarefni
eiga greidari adgang til vinnandi v6dva og peir nyta betur pad
sdrefni sem peir f4. VoOvarnir styrkjast og afkastageta peirra

* 4 hjarta: Pad hefur verid synt fram 4 ad hjartavédvinn styrkist vid
polpjélfun. Pannig neer hann ad deela meira bl6di i hverju slagi og
hvildar- og dlagsptls lekkar. Avinningur er m.a. orkusparnadur
fyrir hjartavédvann, og haegt er ad pjdlfa lengur dn pess ad
preytast. Tengieedar né oft ad opnast og pannig eykst bl6dfleedi til
sjélfs hjartavodvans, neerir hann betur.

* 4 annad: Polpjdlfun hefur synt sig ad geta minnkad kvida hja
f6lki, pad neer betri slokun og hvild og sefur par med betur. Med
auknu poli og preki batnar einnig sjdlfsmyndin. Annar dvinningur
af pjalfuninni getur m.a. verid beett hlutfall kélesterdls i bl6odi,
minni heetta 4 segamyndun i bl6di, leekkun blédprystings,
styrkjandi dhrif 4 bein og feekkun aukakil6a ef einhver eru.
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Hvad er hagt ad gera?

Mismunandi er hvada form pjdlfunar
og hreyfingar hentar f6lki. Sumir
velja ad pjalfa undir eftirliti, en adrir
velja ad pjalfa 4 eigin vegum. Pad
sem skiptir mestu madli er ad finna
pad form pjélfunar og hreyfingar
sem hverjum og einum hentar og
hugnast best. Petta & ad vera
skemmtilegt! Pannig aukast verulega
likurnar 4 pvi ad pjalfunin haldi
afram og ad hreyfing verdi hluti af
daglegum venjum og lifsstil.

Margt er haegt ad gera, s.s. fara i
leikfimi, gonguferdir, sund, golf,
teekjasali 0.s.frv., en til pess ad drangur
ndist parf hreyfingin ad vera
reglubundin. Pad fer eftir pvi hvad
valid er ad gera hvort melt er med
pvi ad hreyfingin sé daglega eda
einhver skipti i viku. Tegund
pjélfunarinnar sem og dstand hvers
og eins reedur einnig um pad hve
lengi i einu pjélfunin skal vara. Pessar
upplysingar getid pid fengid hja
sjukrapjalfara ykkar.

Hafid eftirfarandi i huga:

onn.

draga verulega tr afkastagetu.

e Ekki gera rdd fyrir ad nd upp preki 4 skommum tima. Synid
polinmaedi og virdid fyrirmeeli um haegan stiganda.

e Farseelast er ad gera pjalfun/hreyfingu ad féstum 1id i dagsins
* Meelt er med dkvednum fjolda eefinga & viku, dkvedinni timalengd

og dkef til pess ad nd drangri, en gott er p6 ad hafa i huga ad allt
er betra en alls engin pjalfun. Long timabil 4&n nokkurrar pjélfunar

Edlileg vidbrogd vid
areynslu:

Aukinn hjartsldttur, hiti og sviti.
Mz0i, en samt ekki meiri en svo ad
haegt sé ad rabba saman. Pagileg
preytutilfinning { véovum.

O=skileg vidbrogd vid
bjalfun / areynslu; astaeda til
ad stodva pjalfun:

Brjéstverkir.  Oedlileg  maedi.
Oreglulegur pils (nytilkominn).
Svimi, kaldsviti, 6gledi.

Bo0id er upp 4 hjartaendurheaefingu/
pjélfun & nokkrum st6dum 4 landinu.
Hér & eftir verdur stuttlega greint fra
hjartaendurheefingu 4 Reykjalundi
og { HL stodvum.




Hjartaendurhaefing a Reykjalundi

A Reykjalundi hefur verid
starfraekt skipulogd hjarta-
endurheefing frda drinu
1982. Par tekur endur-
heaefingin ad jafnadi 4 vikur
oger veittaf pverfaglegum
hépi fagfélks sem myndar
hjartateymi Reykjalundar.
Beidni um endurheefingu
parf ad berast fra leekni.
Meodferdin er einstaklings-
midud og byggd m.a. &
nidurstédum dreynslupol-
profs eda 60ru mati sem
gert er vido innskrift.
Arangursmat er sidan gert i lok
timabilsins. Reykleysi er skilyrdi fyrir
innskrift og stadio er pétt vio bakio 4
peim sem eru ad heetta ad reykja.
Auk adstodar vio reykleysi fyrir pa
sem purfa, er veitt freedsla um adra
dheettupeetti  hjartasjdkdéma og
studningur til ad taka 4 peim eftir
porfum. Einnig er veitt freedsla um
neeringu og hollar matarvenjur, svefn
og svefnvenjur, slokun, streitu-
stjornun, pjélfun o.fl. Stér hluti

Reykjalundur.

endurheefingarinnar felst i pjdlfun,
beedi innandyra og utan. Gerd er
pjélfunardeetlun fyrir hvern og einn
ad loknu mati vid innskrift. Asetlunin
tekur m.a. mid af pvi mati,
sjukdémsgreiningu og inngripi.
bjalfunin midar ad pvi ad auka oryggi
hvad vardar hreyfingu, beeta feerni,
pol og styrk.

Frekari upplysingar um hjartaendur-
hefinguna 4 Reykjalundi ma sjd 4
heimasidu Reykjalundar undir:
www.reykjalundur.is

Arid 1987 4kvadu stjérnir Hjartaheilla, SIBS og Hjartaverndar ad stofna
endurheefingarst6d fyrir hjarta- og lungnasjiaklinga. Fyrsta HL stodin var
stofnud i Reykjavik og ték hun til starfa { april 1989.

Hjartaheill, SIBS og Hjarta- og @daverndarfélag Akureyrar og nagrennis
stofnudu stod a Akureyri arid 1991. HL st60 starfadi um drabil { Neskaupstad
og um tima i Vestmannaeyjum. HL hépar eru 4 ymsum st6dum um landid
undir forustu deildanna & hverjum stad, og par fer fram pjdlfun af ymsu
tagi, yfirleitt { samrddi vid heilsugeeslu & hverjum stad.

&




Endurhaefing a HL st6d

> i ; il

HL st60in Reykjavik - hlstodin@simnet.is - www.hlstodin.is

HL st6din Akureyri - hlstodin@hlstodin.net - www.hlstodin.net

Endurhafing a HL st6d

HL st60in er endurheaefingarstoo fyrir hjarta- og lungnasjaklinga. Par fer fram
pjalfun undir eftirliti leekna og sjikrapjalfara. Patttakendur greida sjalfir fyrir
pjalfunina en sjikratryggingar taka patt 1 kostnadi vio stig II.

Uppbygging pjalfunar a HL
stod

Adur en pjélfun hefst er framkveemd
leeknisskodun og prekprof.
bjalfunardeetlun er sidan byggd 4
nidurstédum prekproéfsins.

e bjélfunartimar eru tvisvar til
prisvar sinnum { viku, eina
klukkustund { senn.

* Hver timi skiptist { upphitun,
pjélfun a hjélum, ymsar afingar,
teygjur og slokun.

e Fylgst er med ptls, bl6dprystingi
og surefnismettun hjd folki eftir
porfum.

Fyrir hverja er pjalfunin a HL
st60?

e Einstaklinga, sem hafa farid {
hjarta- eda lungnaadgerd,
kransaedavikkun eda eiga vid
lungnasjikdéma ad strida.

* Einstaklinga sem fengid hafa
hjartaéfall.

e Einstaklinga med
kransaedasjukdém, haprysting,
hjartabilun eda einstaka adra
hjartasjukd6ma.




GETUR bl HJALPAD
DEGAR A REYNIR?

Tryggdu baedi eigid Kannadu éstand slasadra/veikra,
athugadu strax vidbrogd, ondun

Gryggi og annarra
og blzedingar

ENDURLIFGUN

Athugadu medvitund: Ef einstaklingur synir
engin vidbrogd vid areiti hringdu strax & 112.
Kannadu 6ndun: Opnadu éndunarveginn og
horfdu og hlustadu eftir merkjum um edlilega
6ndun. Ef ondun er 6edlileg beittu hjartahnodi
og blaestri. Sendu einhvern vidstaddan til ad
saekja hjartastudtaeki ef pad er tiltaekt.

ENDURL{FGUN FULLORDINNA
HNOBA «— BLASA
30 2

ENDURLIFGUN BARNA

BLASA — HNODA “— BLASA
5 30 2

Brjostverkur

Einkenni: Verkur fyrir brjosti vinstra megin, oft med leidni Gt

i handlegg og hals, sviti og dgledi

Skyndihjalp

® Hringdu i 112

* Reyndu ad tryggja kyrrd og r6

« Hagraeddu einstakli 1 baegilega stédu

o Adstodadu vidkomandi vid ad taka 300 mg af magnyli
nema ofnami fyrir lyfinu sé til stadar

* Ef vidkomandi haettir ad anda edlilega skaltu hefja
endurlifgun med hjartahnodi og blastri

Bl Sektu hilp, 'I'I

hringdu 1 skyndihjalp

EINN EINN TVEIR

Hjartahnod og blastur

Einkenni hjartastopps: Engin vidbrogd vid areiti og
ondun 6edlileg. Fyrstu mindturnar eftir hjartastopp
getur einstaklingur tekid stok andkof, ekki rugla pvi
saman vid edlilega 6ndun

* Hnodadu 30 sinnum péttingsfast & midjan brjostkassa med beinum
handleggjum & hradanum a.m.k. 100 sinnum a minttu

e Prystu a.m.k. 5 cm nidur og léttu 6llum punganum af brjost-
kassanum eftir hvert hno

 Opnadu 6ndunarveginn, klemmdu fyrir nef og blastu i munnir-
pannig ad brjostkassinn rétt lyftist eda i um 1 sekindu

* Endurtaktu blasturinn. Tveir blastrar taka um 5 sekdndur

e Haltu afram ad hnoda 30 sinnum og blasa 2svar til skiptis
par til sérhafd adstod berst

e Ef um born er ad raeda, blastu ba 5 sinnum adur en hnodid
er hafid, sama & vid 1 dllum tilfellum drukknunar

Ef i treystir pér ekki til ad beita
blastursadferd skaltu eingdngu beita
hjartahnodi, pad gerir lika gagn.

www.redcross.is




Sjukraflutningar eru verkefni rikisins
skv. 16gum. 1 flestum tilfellum er
samio vi0 slokkvilid sveitarfélaganna
um pessa pjonustu, enda fer han
mjog vel saman vid
verkefni peirra. Pannig
sinna
héfudborgarsvedinu,

Riimlega 80%
slokkvilidin & [gndsmanna fd sjiikra- fara peir { o6ll utkoll &

flutningapjénustu frd héfudborgarsveedinu sem

neydarflutningandm, en p4 hafa peir

verid um bprja 4r i starfi. A
héfudborgarsveedinu eru évallt 2-3
brdadateknar 4 vakt, en peir eru
hesta  menntunarstig
sjukraflutningamanna og

1};x'lq.l;e}l;ri, Slééurgesjg{n, slokkvilidum gollilliast Fl’l hae;;/t% brada-
jardabyggd, Sauddr- PP okk, . Vida eru
kréki og Isafirdi pessari sveitarfélaganna. hjartastudteki komin
pjénustu skv. samning- med sendingarbdnad

um par um. Petta pydir ad rimlega
80% landsmanna fa sjikraflutninga-
pjénustu fra slokkvilidum sveitar-
félaganna. Sjtkrabifreidar eru mann-
adar pjalfudum sjiukraflutninga-
monnum. Flestir peirra hafa tekid
framhaldsndmskeid, svokallad

pannig ad peir geti sent hjartalinurit
til leeknis strax 4 vettvangi. Pad beetir
greiningu, tryggir rétta moéttoku og
flytir fyrir adgerdarmoguleikum.

Einn leeknir er yfirleeknir utan-
spitalapjénustu { landinu, en auk
pess eru umsjénarleeknar & hverju




heilbrigdissvaedi. Midst6d sjakraflugs
er & Akureyri og par er séritbtiin
sjukraflugvél, en auk pess eru pyrlur
Landhelgisgaeslu Islands kalladar til,
ef flytja parf bradveikt og mikid
slasad félk um langan veg af landi og
5j0.

Sjakraflutningar eru langflestir 4
hofudborgarsveedinu, vel & pridja tug
pisunda dr hvert. Slokkvilio
hofudborgarsveedisins hefur yfir ad
rdda tolf sjikrabflum sem stadsettir
eru d& prem stoovum lidsins; {
Skégarhlid, & Tunguhdlsi og vid

Skatahraun { Hafnarfirdi. Ny st60
vid Skarhélabraut vid Mosfellsbee
verdur tekin i notkun fyrri hluta
drsins 2015. Han mun beeta mjog
vidbragdstimann 4 sveedinu, en med
henni fjolgar slokkvistédvunum tr
prem { fjérar.

Mikilvegt er ad allir pekki
neyO0arntimerid 112 og kunni
grunnendurlifgun, pvi vitad er ad
endurlifgunartilraunir neerstaddra
vitna ad hjartastoppi, ddur en 6nnur
adstod  berst, geta  bjargad

mannslifum.

margfalda dhaettuna.

Helstu aheettupeettir:
V' Reykingar

V' Hdr blédpryjstingur
V' Erfdir [ fjolskyldusaga

Ahettupaettir kransaedasjukdoéma

Ymis likamseinkenni og venjur valda pvi ad sumum er
hattara en 6drum vid ad fa kransedasjukdoém. Mikilveegt
er a0 vita um pessa dheettupaetti pvi hagt er ad minnka
likur & sjakdémnum med pvi ad na stjérn 4 sumum
peirra. Hver ahattupattur eykur likurnar a pvi ad fa
kransadasjukdom og tveir dhaettupaettir eda fleiri

vV Hd blédfita (kdlesterél) V Kyn /[ aldur

vV Sykursijki

V' Hreyfingarleysi
V Streita




Gedordin tiu

sem hjdlpad geta til ad halda godri gedheilsu:

N S R NR

10.

Hugsadu jakvatt, pad er léttara.

Hlidu ad poi sem pér pykir vent um.
Haltu dfram ad leera svo lengi sem pu lifir.
Leerdu af mistokum pinum.

Hreyfou pig daglega, pad léttir lundina.
Flektu ekki lif pitt ad oporfu.

Reyndu aod skilja og hvetja adra i kringum
pig.

Gefstu ekki upp, velgengni 1 lifinu er
langhlaup.

Finndu og raektadu hefileika pina.

Settu pér markmid og lattu drauma pina

reetast.




EG VALDI EKI
BESSA ASKOR

EN bU GETUR VALID AD VERA VI

SIBS-vinir standa ad baki endurhaefingar ad Reykjs
sem byggir upp folk eins og big eftir sjukdéma og

Riflega 600 milljonir i verdlaunapottinum

Tryggdu pér vinanumer nuna a
www.sibs.is eda i sima 560 4800

HAPPDR/AETTI . m
N,

... fyrir Jifid sjalft




ALLT FYRIR SKRIFSTOFUNA
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Kaup a vérum Mulalundar gefa tugum starfsmanna
med skerta starfsorku taekifeeri til ad nyta haefileika
sina og spreyta sig a stérfum vid haefi hvers og eins.
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MULALUNDUR
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VORUR FRA MULALUNDI SKAPA TAKIFARI - TVISVAR

B/ADI FYRIR PIG 0G STARFSFOLK MULALUNDAR

Barmmerki fyrir aettarmét og radstefnur - Blyantar - Bordhlifar - Bordreiknivélar - EGLA Bréfabindi - Dagatél - Dagbaekur — DVD diskar
CD diskar - Gatapokar - Gatarar - Gestabaekur med gyllingu - Gradubogar - Gyllingar - Halsbénd — Hételmoppur - Kapur — Klemmuspjold
Kortahulstur - Kormoppur - Lausbladabaekur — Matsedlar — Minnislyklar - Misamottur —- Méppur — Pennar - Plastm6ppur — Plastumslog
Reglustikur - Rontgenmyndahulstur - Seglar a toflur — Sérsnidnar — Skattkortahulstur - Skilbl66 - Synapokar - Tengdamémmur
Timaritabox Undirskriftamottur - Upplysingamdppur - Vasabaekur - Vasareiknar - Yfirstrikunarpennar

Mulalundur | Vinnustofa SIBS | Reykjalundi | 270 Mosfellsbaer | simi 562 8500 | mulalundur@mulalundur.is




