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Pétur Bjarnason

Mwlingastarf Hjartaheilla

[ fimmtan ar hafa Hjartaheill stadid
fyrir meelingum 4 blodprystingi, blodfitu,
surefnismettun og sykurmagni i blodi.
Petta starf hofst 1 Stykkisholmi arid
2000 fyrir frumkvaedi og med studningi
Hjartaheilla 4 Vesturlandi. Sidan hefur
verid haldid afram um allt land, oftast
med oflugum studningi heilsugeeslu a
vidkomandi stad, p6 undantekningar
hafi verid a pvi a fyrstu arunum, en peim
er ekki til ad dreifa lengur. Nu 1 april s.1.
hafdi verid melt a 104 stodum fra upphafi
og teeplega tolf pusund manns hafa notid
g60s af pessu starfi Hjartaheilla. Nu
ordid kemur frumkveedi ekki sidur fra
heilsugaeslustodvum uti um land en fra
Hjartaheillum og reynt er ad verda vid
peim beidnum sem berast. Samhlida
melingunum sjalfum hefur etid farid
fram fredsla um hjartasjukdéma, urredi
sem 1 bodi eru og gildi forvarna. Petta
starf hefur longu sannad gildi sitt. Nanar
er greint fra pessu starfi Hjartaheilla i
goori grein formannsins, Gudmundar
Bjarnasonar hér i bladinu.

Allan pennan tima hefur verid
unnid med margvislegum hetti ur
peim nidurstodum sem fengust i
meelingunum, m.a. I haskolaverkefnum.
Nu sidast hefur Magnus Porgrimsson,
salfredingur i Borgarnesi, nytt petta
efni 1 framhaldsnami sinu vid Haskola

Fra ritstjora
[slands. Ritgerd hans heitir: ,Lydheilsa
— Forvarnarverkefni“. Pess ma geta ad
Magnus var i peim hopi sem stod ad
fyrsta mezlingaverkefninu 1 Stykkisholmi.
[ ritgerd hans er dregid saman mikid af
frodlegum upplysingum ar pessu starfi.
NidurstadaMagntsarerad maelingarnar
hafi otvirett forvarnargildi, en ad
naudsynlegt sé ad heilbrigdisytirvold
komi ad pessu starfi i meira meli en
verid hefur til ad tryggja beettan arangur.

Hreyfing og hjartasjuklingar

Pad ad fara i gegnum hjartaadgerd er
vissulega reynsla sem margir lesendur
bessa blads pekkja af eigin raun. Morgum
gengur haegt ad na heilsu a ny, einkum ef
adrir kvillar hrja, eda motstoduafl er 1itid
af 6drum orsokum. Sem betur fer eru
peir p6 miklum mun fleiri sem na godri
heilsu og sumir meira ad segja betri en
huan var fyrir adgerdina.

Hvernig til tekst er lika mjog a
valdi hvers og eins. Fyrsti hluti
endurhefingarinnar er ad kenna folki
hvernig heaegt er ad skipta um gir ef svo
meetti segja. Laera hvada mataraedi hentar
og taka upp nyjar venjur i peim efnum.
Petta gengur sumum vel en 6drum midur
eins og gengur. Pa er logd afar mikil
ahersla a hreyfingu og pad er itrekad alla
tid 1 endurheefingu og endurkomum til
hjartaleekna. Peir virdast allir sammala
um gildi pessa; hollar matarvenjur og
hreyting eru lykilatridi { bata og heilbrigdi
hjartasjuklinga.

[ pessu bladi er ad finna greinar fra
yfirleknidReykjalundi,umendurhzfingu
almennt og einnig kynning 4 starfsemi
Heilsustofnunar NFL{ { Hveragerdi. Badir
pessir stadir hafa hjartaendurheefingu a
dagskra sinni og 4 badum stodum er 1ogd
ahersla 4 hollan mat og gildi hreyfingar,
ekki sist gonguferda. Almennt er p6 hver
gefu sinnar smidur i pessu. Hreyfing
getur verid lykill ad heilbrigdi.

Pétur Bjarnason
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Osxdarlokuprengsli:

Vaxandi vandamdl nastu dratugi

Ragnar Danielsen, hjartasérfraedingur a
Landspitala-haskoélasjukrahusi

Inngangur.
instri slegill er adal deeluholf hjartans og deelir blodi ut i
-\ / Oseedina, en fra henni kvislast sidan allar meginslagedar
likamans til ymissa liffera. Oszdarlokan er 4 milli
slegilsins og 6s@darrétarinnar og sér um ad blodid fari bara fram
a vid en leki ekki til baka nidur i slegilinn milli slaga (mynd 1).
Prengsli i 6sedarlokunni er algengasti lokusjukdémurinn medal

vestreenna pj6da og sa sem oftast leidir til lokuadgerdar. Hja
einstaklingum yngri en 70 ara er undirliggjandi orsok oftast

Ragnar Danielsen

[slands ma finna upplysingar um aldurssamsetningu islensku
bj6darinnar naestu dratugi. Ut frd pessum gognum ma spa um
aztlada aukningu a fjolda sjuklinga med ésadarlokuprengsli
naestu halfu sldina. Aztlad hefur verid ad 4 nastu 30 til 50 drum
muni algengi osaedarlokuprengsla aukast tvo- til prefalt (mynd
2)1. Pessi aukning mun leida til aukins alags a heilbrigdiskerfid
og kalla a beetta medferdarmoguleika fyrir pennan sjuklingahop
i framtidinni.
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Mynd 1. Stadsetning 6sedarloku milli vinstri slegils og dseedar og
skyringarmynd af hrornunarbreytingum i lokunni.

medfeddur galli 1 lokunni, tveer blodkur i stad priggja, en vegna
aukins alags flytir pad fyrir hrornunar- og kalkbreytingum 1
lokunni. Slikir einstaklingar eru oft komnir med marktaek prengsli
i 6sedarlokuna upp ur sextugu. Hja einstaklingum yfir sjotugt
er adal orsokin aftur a moti aldurstengdar hrornunarbreytingar
i lokunni. Par er undirliggjandi samspil erfda, @dakolkunar,
bolgubreytinga, kalkutfellinga og beinmyndunar sem leidir
til prengsla i lokunni!. Algengi 6sadarlokuprengsla eykst
med aldri og par sem fyrirsjaanleg er veruleg fjolgun aldradra
a naestu aratugum er ljost ad vaxandi fjoldi peirra mun glima
vid pennan sjukdom. [ 8ldrunarrannsckn Hjartaverndar er ad
finna mikilvegar upplysingar um 6szdarlokuprengsli, metid
med hjartadmun og télvusneidmyndum. A veflsidu Hagstofu

Mynd 2. Afsteed aukning d fjolda einstaklinga med dseedarlokuprengsli
neestu dratugi, metio med hjartaomun (Echo) og tolvusneiomynd (CT).

Einkenni.

Sjuklingar eru oft einkennalausir 1 fyrstu a4 medan prengslin
eru vaeg. Pegar prengsli aukast er algengasta einkennid maedi vid
areynslu sem getur proast yfir i vaxandi hjartabilunareinkenni.
Brjostverkir vid areynslu geta einnig komid fram og eru algengari
hja peim sem eru einnig med undirliggjandi kransaedasjukdom,
en geta po einnig verid til stadar p6 ad kransaedar séu edlilegar?.
Astadan er st er ad vid aukin prengsli eykst alag 4 hjartavodva
vinstri slegils vegna motstodu 1 lokunni. Hjartavodvinn
bykknar, en pad kallar 4 aukid kranszdafledi sem getur
afstett reynst 6fullnaegjandi pott prengsli i kransedum séu
ekki til stadar. Vid alvarleg 6sedarlokuprengsli geta sjuklingar
einnig kvartad um svima vid areynslu og jafnvel fengid yfirlid.
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Skyndidaudi er alvarlegt en mjog sjaldgzft einkenni vid mikil
oszedarlokuprengsli2.

Skodun og rannsokn.

Stundum heyrist hjartachljod vegna prengsla i 6sedarlokunni
fyrir tilviljun vid hjartahlustun hja lekni pegar verid er ad
skoda sjukling vegna einhverra kvartana, t.d. kvefs, madi eda
brjostverkja. Vid kliniska skodun er pa einnig metid hvort
einkenni hjartabilunar séu til stadar. Ef fyrir liggur grunur um
osedarlokuprengsli getur venjulegt hjartalinurit verid hjalplegt.
Ef prengsli eru ordin alvarleg og hjartavodvinn hefur pykknad
vegna aukins alags getur pad leitt til dkvedinna breytinga i
hjartariti2. A venjulegri rontgenmynd af hjarta og lungum getur
stundum sést kalk i 6sadarlokunni, hjartasterd getur verid
aukin og 6sz0din jafnvel vikkud ofan vid lokuna. Ef sjaklingur
er med hjartabilunareinkenni geta sést breytingar sem benda
til pess ad vatn sé 1 lungum. Besta adferdin til pess ad greina
og meta Osadarlokuprengsli er hjartaomun med Doppler3. 4.
Pa er haegt ad mazla og reikna hversu alvarleg prengslin eru
og einnig meta vidd 6szdarrétar, sem oft er vikkud hja peim
sem eru med tviblodkuloku. Starfsemi vinstri slegils, sterd og
veggpykkt er metin itarlega svo og hvort hjartabilun sé til stadar.
Ef nidurstadan er st ad sjuklingur sé med svo alvarleg prengsli 1
osadarloku ad gera purfi lokuadgerd verdur hann lika ad fara i
kranseedamyndatoku med hjartapraedingu.

Medferd.
Lyfjamedfero:

Meinafraedilegi ferillinn sem leidir til prengsla i 6sedarloku
er fjolpaettur. Vonir hafa verid bundnar vid ad haegt veeri ad
hafa ahrif 4 pennan feril med lyfjagjof. Reynt hefur verid ad
gefa kolesterollekkandi lyf (statin) pvi godur arangur peirra a
kransadasjukdom benti til ad pau geetu einnig haft ahrif a proun
osaedarlokuprengsla, haegt 4 ferlinum svo prengsli komi seinna
fram og jafnvel faekkad lokuadgerdum. Petta hefur ekki reynst
raunin i storum samanburdarrannsoknum. Ekki hefur heldur
verid synt 6yggjandi fram 4 ad nein bolgueydandi lyf eda lyf sem
hafa ahrif a kalkmyndun hafi ahrif a proun ¢sedalokuprengsla i
vidurkenndum rannséknum!.

Ef sjuklingur med osadarlokuprengsli er med klinisk einkenni
getur purft ad gripa til lyfjamedferdar vegna t.d. brjostverkja
vid areynslu (hjartaong), hjartabilunar eda hjartslattaroreglu.
Ef osaedarlokuprengslin eru ordin pad mikil ad melt er med
lokuadgerd er haegt ad gera hana med tvennum haetti::

Opin lokuadgero:

Algengast er ad gera lokuadgerd med pvi ad opna brjosthol med
sjukling a hjarta- og lungnavél. Gamla kalkada ¢sadarlokan er
skorin burtu og sett inn ny gerviloka, sem annad hvort er lifreen
sérmedhondlud loka ar svini, kalfi, eda gollurshusvef, eda olifreen
ar hertu kolefni. Hja yngri einstaklingum er sidari lokutegundin
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oftar valin par sem pzer endast jafnan lengur. Notkun a lifrenum
lokum fer po vaxandi, par sem beaett honnun peirra hefur leitt
til lengri endingar. Stundum parf i somu adgerd ad setja inn
nyja loku og gera vid vikkada osadarrot. Ef kransedamynd
hefur synt marktak prengsli i kransaedum er lika um leid gerd
hjaveituadgerd.

Osadarlokuadgerd med hjartapraedingartaekni:

A sidustu drum hefur verid proud ny adferd til pess ad gera
adgerd a osadarlokuprengslum med hjartapraedingarteekni. Pessi
adferd hefur einkum verid 1 préun sidasta aratuginn og er nu
notud i vaxandi maeli>. Fyrsta adgerdin hér a landi var gerd i jantiar
2012 og pegar petta er ritad hefur svona teekni verid beitt hja
36 sjuklingum. Pegar hjartaloka er sett inn med praedingarteekni
er oftast farid inn i ndraslaged, po adrir ikomustadir séu
einnig mogulegir. Farid er med adlegg upp eftir 6sedinni ad
prengdri 6sedarlokunni, vir sidan styrt i gegnum hana og nidur
i vinstri slegil. Pa er praeddur belgur eftir styrivirnum inn {
osaedarlokuprengslin og pau blasin ut, en lokan er ekki fjarleegd
heldur prystist htin ut ad 6sadarveggnum. Sidan er ny loka
(Medtronic-CorValve), sem er falin innan i lokustodgrind, stadsett
i prengslasvedinu (mynd 3). Stodgrindin er ur sjalfpenjandi

Gemd

Osmdarmdt

Corvalve loka

Vinstri slegill

Mynd 3. Isetning dscedargerviloku (CorValve) med
hjartapreedingartcekni.

malmblondu (nitanoél) sem penst tt 1 6sedarrdtinni og pa opnast
ny loka sem byrjar ad starfa i stad peirrar gomlu. Pessi taekni
byggir { raun a vikkunaradgerd i kransedaprengslum par sem
fyrst er vikkad med belg og sidan sett inn stodnet. Hugmyndin
er i grunnatridum st sama nema hvad 6sed med prengslum
i 6sedarlokunni er miklu steerri en kransaed. Med isetningu a
o0rum lokutegundum parf oftast ad penja lokuna tt med storum
belg (Edward-Sapien).

Lokuadgerd med praedingarteekni er einkum @tlud sjuklingum

ehf
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sem eru ordnir aldradir og med adra sjukdoma sem gera pad of
dhaettusamt fyrir pa ad fara i opna hjartaadgerd. [setning loku
med pessari taekni hefur  samanburdi vid lokuskipti med opinni
adgerd komid vel ut i rannsoknum3. Med vaxandi {jolda aldradra
i framtidinni ma reikna med pvi ad pessi adferd verdi notud i
auknum meli. Enn vantar po stérar rannsoknir til ad meta
hversu lengi pessar nyju lokur endast. Til eru fleiri en ein tegund
af pessum hjartalokum, tveer tegundir hafa einkum verid radandi
a markadinum (Medtronic - Core valve og Edward - Sapien), en
fleiri fyrirteeki eru ad koma med nyjar lokugerdir 4 markadinn.

Ef sjuklingur med 6szdarlokuprengsli er lika med prengsli
i kranszedum, en talinn vera med of marga ahaettupzetti til pess
a0 fara 1 opna lokuadgerd, er 1 sumum tilfellum haegt ad gera
kransaedavikkunaradgerd og sidan setja inn nyja 6sedarloku med
praedingartaekni.

Arangur lokuadgerda:

Eftir opna lokuadgerd er arangur yfirleitt godur. Hér a landi
hefur synt sig ad hja sjuklingum sem eru 1 litilli eda medal ahaettu
er danartidni 1 tengslum vid skurdadgerd nanast engin®. Hja
hashettu sjuklingum aftur a moti geta likur 4 dauda i og skommu
eftir adgerd jafnvel verid um og yfir 20%. Hja sjuklingum sem
taldir eru pola opna lokuadgerd er st medferd enn sem fyrr agetur
kostur og langtimaarangur goédur’. Hja haghaettu sjuklingum hins
vegar er nu jafnan ekki gerd opin hjartaadgerd heldur melt med
isetningu a loku med praedingartekni, ef frabendingar eru ekki
fyrir hendi. Arangur eftir paer adgerdir hefur einnig verid agetur
i storum rannséknum svo og hja peim 36 sjuklingum sem buid
er ad gera slika adgerd a hér a landid.

Lokaord.

Med vaxandi f{jolda aldradra naestu aratugi mun algengi
oszdarlokuprengsla aukast verulega. Ljost er ad petta kallar a
fleiri medferdarmoguleika fyrir pessa sjuklinga. Ny lokuadgerd,

par sem sett er inn 6sadarloka med hjartapradingartaekni, hefur
reynst vel 1 stérum rannséknum. Likur eru a ad pessi adferd verdi
notud i auknum meeli 1 framtidinni.
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Hjartaendurheefing

& Heilsustofnun NLFI

Porkell Gudbrandsson hjartalaeknir

eilsuhali NLFI i Hveragerdi var stofnad
H1955 og fagnar pvi sextugsafmeeli a

arinu. Hin sidari ar hefur starfsemin
farid fram i nafni Heilsustofnunar. Starfsemin
hefur breyst og proast i timanna rds og er
nutimaleg laeknisfredileg endurhzefing ordin
undirstada medferdar.

Grundvollur rekstrar er pjonustusamningur
milli Heilsustofnunar og Sjukratrygginga
[slands en einnig er rymi [yrir hressingardvol
um lengri eda skemmri tima an samnings
vid Sjukratryggingar. Um 140 gistirymi eru a
stofnuninni.

Arlega koma um 1800 einstaklingar i
endurheefingu og er medaldvalartimi um 3-6 vikur.

Medalaldur dvalargesta er u.p.b. 65 ar.

Dvalargestir koma med beidni fra lekni og fa medferd a
mismunandi medferdarsvidum eftir pvi hvada kvillar eru ad
angra pa. Pannig getur f6lk verid ad takast a vid ymsa likamlega
eda andlega kvilla.

Folk med hjartasjukdoma hefur fengid medferd 4 Heilsustofnun
ilangan tima og hin sidari ar hefur starfstélk hjartateymis séd um
medferdina og folk komid til medferdar 4 svokalladri Hjartalinu.
Medferd a Hjartalinu hentar einstaklingum sem greinst hafa

Heilsustofnun NFLI er viddttumikil og gonguferdir innanhiiss eru
bydingarmikill hluti medferdarinnar.

Porkell Gudbrandsson
hjartaleeknir.

med hjartasjukdoma eda ahattupeetti peirra. Par
ma nefna kransadaprengsli eda onnur adaprengsli,
astand eftir hjartaafall og/eda skurdadgerdir a hjarta
eda kransaedum.

Markmid medferdar er ad auka likamlegt prek
og feerni, hindra framgang sjukdoms, bzta svefn,
baeta neeringarastand, draga ur streitu eda stjérna
henni, draga ur haprystingi, leekka bl6dfitu og heetta
reykingum ef pad 4 vid.

Pjalfunardeetlun er snidin ad getu og porfum hvers
og eins og er pa gjarnan studst vid nidurstodur
areynsluprofs. Leknir metur hvort porf er a slikri
rannsokn. Patttakendur stunda m.a. prek- og
styrktarpjalfun i tekjasal, polgdongu utandyra,
leikfimi, vatnsleikfimi og slokun. Oll pjdlfun er
undir eftirliti sjakrapjalfara eda iprottafreedings.
Fylgst er med blodprystingi, hjartslattartioni og surefnismettun
eftir porfum medan pjalfad er i teekjasal.

Margskonar fredsla er i bodi og er fredslan skipulogd 4
stundaskra.

Endurhefing aldradra hjartasjuklinga fer fram 4 vegum
oldrunarteymis. Tupphafi dvalar eru framkvaemd likamsfarniprof,
gert mat a byltuhattu og metin porf fyrir sérteka medferd.
Medferdaskra er sidan sett upp i samradi vid hvern dvalargest
og midud vid getu hvers og eins. Medferd er @tid undir eftirliti
fagfolks.

Likamspjalfun er hornsteinn hjartaendurhefingar og vitad
er ad hun getur dregid ur og/eda seinkad ahrifum ymissa
sjukdéma og ellihrumleika. Ahrif pjalfunar eru afar vidtek. Pau
eru vel rannsokud og visindalega stadfest. Likamspjalfun hefur
hagstad ahrif a blodfitu, blodprysting, sykurpol, insulinneaemi,
blodstorknun, holdafar, taugakerfi, andlega lidan og svefn. Einnig
hafa nylegar rannsoknir synt fram 4 stekkun a4 minnisstédvum
heilans og endurnyjun 4 heilafrumum. Pjalfun getur haft go6d
ahrif a jafnveegi, styrk vodva og lidleika 1 lidum og getur gert
beinin sterkari. Af pessari upptalningu ma draga pa alyktun ad
lifsgaedi geta aukist verulega vid vel heppnad pjalfunarferli. Ahrif
bjalfunar eru po takmorkud vid tima og til pess ad vidhalda peim
parf ad halda afram pjalfuninni pannig ad 1 raun parf ad gera
bjalfunina hluta af daglegu lifi.

Lengd endurhafingarmedferdar er ad ollu jofnu fjorar vikur.
AQ Hjartalinunni og endurhzfingu aldradra hjartasjuklinga
kemur hopur fagfolks sem vinnur saman ad framkvaemd allrar
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,Kneipp-b6d“ eru mjog vinsel. Par ganga menn fyrst i volgu vatni i
teeplega hnédypt og svo til baka i koldu vatni. Petta érvar blédrdsina
og verdur ndnast dvanabindandi.

medferdar 1 nainni samvinnu vid patttakandann. Petta eru
leeknir, hjukrunarfredingur, sjukrapjalfari, iprottafreedingur
og sjukralidi. Einnig eru kalladir til adrir fagadilar eins og
sjukranuddari, nzringarfredingur og salfraedingur pegar pad
4 vid. Minnispjalfun getur verid i bodi. Ymis prof til ad meta
likamsfeerni eru einnig i bodi t.d. tveggja minutna gonguprof,
30 sekundna STS-prof (seta til stodu) og svokallad TUG-prof
(timameelt ,upp og gakk* prof).

A Heilsustofnun NLFI eru fjérar ibudir, 86 eins manns
herbergi og 32 tveggja manna herbergi. G6d adstada er i badhusi,
inni- og utisundlaugar, gufubod, heitir pottar og Kneipp-bod.

Gonguleidir i ndgrenni Hveragerdis eru fjolbreyttar og allir dvalar-
gestir fd gongu vid sitt heefi i um klukkustund d dag. Peir spreekustu
arka upp um hlidar og fjoll, en adrir njota jafnsléttunnar i benum og
ndagrenni.

Pad eru nudd- og baddeild, sjukrapjalfunaradstada, fingasalir,
fundarsalir og ymis medferdarherbergi. T matsal er bodid upp 4
sannkallad heilsufeedi med trvali af grenmetisréttum, fisk, sapur
og salathar. T grédurhtisum Heilsustofnunar er raektad greenmeti
sem er med lifreena vottun.

A Heilsustofnun er 16gd ahersla 4 medferd i rélegu umhverfi og
naleegd vid natttruna. Reynt er ad stydja dvalargesti til ad finna
jafnveegi milli alags og hvildar, oflug freedslustarfsemi er til stadar
og dvalargestir stunda hreyfingu vid hefi, huga ad reglulegu
og hollu mataraedi, godum svefnvenjum og andlegu jafnveegi.
Kjorord Heilsustofnunar NLFI er: Berum dbyrgd d eigin heilsu.

Porkell Gudbrandsson er sérfradingur i lyflekningum og hjartasjukdomum a Heilsustofnun.

Ymis medferdarform sem eru i bodi a Heilsustofnun NLFI:

* Viotol, greining * Gjorhygli/nivitund » Gongur
* Fraedsla e Joga * Jafnveegiseefingar
e Sjukrapjdlfun e Minnispjdlfun * Tai chi/likamsvitund
* Nalastungur * Studningsviotol ’ leo?zun - ehiasal
e Sjiikranudd * Vaxmedfero ) f mgar. L teekjasa
* Sdlfraedimedferod

e Leir-, vixl-, heilsuboo e Bakstrar o

o N * Idjupjalfun
* Ddleidsla * Leikfimihopar e Adstod til reykleysis
* Neeringarrddgjof e Vatnsleikfimi e Sdramedferd

POR enf vélaverkstzedi

Péstholf 133, 902 Vestmannaeyjar
Simi 481-2111, fax 481-2918
Netfang: info@velathor.is

Vefsioa: www.velathor.is
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LLifid er ekki sjalfgefio
og bvi dyrmaett”

Pétur Bjarnason redir vid Gudrinu Bergmann Franzdoéttur

Frumbyggi i Breidholtinu

udran Bergmann Franzdottir er Reykvikingur, feedd
Gog uppalin 1 Breidholtinu, en fjolskylda hennar var i

hopi frumbylinga par. Gudran letur vel af uppvexti og
skolagongu 1 hverfinu, par sem var fjolmennt og félagslif gott.
Hun gekk i Fellaskola og sidan i Fjolbrautaskola Breidholts. Eftir
Fjolbraut ld leid Gudrunar i Skrifstofuskoéla Reykjavikur, par sem
hun segist hafa numid mjog hagnyt fredi.

Ad loknu nami vann han vid verslunarstorf hja fyrirtaekinu
Gripid og greitt 1 nokkur ar. Pa toku vid barneignir og
heimilisstorf sem breyttu adstaedum. Samhlida pvi vann Gudran
vid raestingar og fleira og sidar 1 prentsmidju Morgunbladsins a
neeturvoktum, par sem purfti ad koma lesmalinu fljott og vel til
lesenda bladsins i raudabitid 4 morgnana. ,Mér fannst ljomandi
gott ad vinna svona a noéttunni medan 4 pvi stod,” sagdi Gudrun.
,Seinna, pegar ég var heett, fann ég ad petta vinnulag er ekki gott
fyrir mann, ekki sist vegna pess ad skyldurnar vid heimilid eru
adallega ad deginum til og pa gat petta rekist 4.

Vid Joi og fjolskyldan

A skoladarunum kynntist hun
honum Joa, sidar lifsforunauti
sinum, en pau voru adeins 14
ara pegar pau kynntust. Hann
heitir Johannes Geir Runarsson
og pau hofu sambtd mjog ung.
[ fyrstu heima hja tengdamodur
og systur Joa i Vesturberginu,
sidan 14 leidin 1 Fellahverfid,
upp 1 Seljahverfi og nuna eru
pau aftur komin i Vesturbergid,  jsi og Gudrin smelltu d sig
par sem pau keyptu aeskuheimili selfie* i Ellidadrdalnum.

Joa.

Deturnar eru prjar, Gudran Kristin, sem er ordin 19 ara, Sara
Karen, 17 ara og Anney Birta sem er nina 13 ara gomul. Anney
Birta hefur glimt vid hjartasjukdom fra feedingu, purft ad vera
mikid undir leeknishendi og hefur farid margar ferdir til Ameriku
til leekninga. Pratt fyrir pessa erfidleika hefur hun att gott lif, en
petta hafa verid atok baedi fyrir hana og fjolskylduna alla.

Gudrun kynntist Neistanum fyrst einmitt vegna veikinda
Anneyjar Birtu.

Deeturnar, Anney Birta, Sara Karen og Gudrun Kristin.

Storf fyrir Neistann

JEgforfyrstaadalfund Neistans, styrktarfélags hjartveikrabarna,
arid 2004, pegar Anney Birta var tveggja ara. A pessum fyrsta
adalfundi minum var ég kosin i stjorn félagsins. Su stjérnarseta
atti eftir ad endast 1 10 ar, Stjorn félagsins var mikid endurnyjud
a pessum adalfundi og ahugi var fyrir pvi ad hifa starfsemina upp
og setja 4 ymsa vidburdi. Pad var svo gert i framhaldinu og hafa
flestir peirra haldid sér sidan. Jolaskemmtunin hefur verid fastur
lidur lengi og hefur gengid mjog vel, en til vidbotar var farid af stad
med bingo, bioferdir, leikhusferdir og arlega sumarskemmtun. Pa
ma nefna arshatid foreldra og fullordinna med hjartagalla og ekki
ma gleyma unglingahopnum, en par hefur starfid verid gott.

Arid 2005 lét Margrét Ragnars af starfi formanns og ég 16k vid
formennsku a adalfundinum pad ar. Nt for i hond annasamur timi
en mjog skemmtilegur. Eg kynntist morgu godu og skemmtilegu
folki, sem flest eru vinir minir i dag. Vid logdum aherslu 4 ad
halda fostu lidunum 1 félagsstarfinu og efla pa eftir fongum.
Til vidbotar pvi var 16gd ahersla 4 ad efla norrent samstarf og
jafnframt ad vid legdum okkar af morkum til pess. Par eignadist
ég goda vini, m.a. er ein besta vinkona min 1 peim hopi, en hin
er finnsk.

Veit 4 vandada lausn
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Brugdid d leik i Norranum sumarbudum i Svipjod 2012.

Norranar sumarbudir

Norreenar sumarbudir fyrir hjartveit born hofou verid starfandi
fra pvi a nfunda dratugnum en vid tokum fyrst patt i peim arid
2006. Pa var ekki mikill ahugi fyrir pessu svo vid purftum ad
leita ad krokkum til ad vera med. Ur vard ad tveir [jortan dra
drengir toku patt petta fyrsta ar okkar, peir Aron Ingi Sigurdsson
og Birkir Arnason. Budirnar voru haldnar a /Evintyraeyjunni
(Seikkailusari) 1 Finnlandi og petta vard mikil avintyraferd.
Fararstjori var Arni Magnus Ragnars.

Patttaka 1 pessum norrenu sumarbidum hefur verid regluleg
af halfu Neistans fra arinu 2006 og ég tel hana pydingarmikinn
patt 1 starfinu. Vid eigum rétt a ad senda tiu patttakendur hvert
ar og nuna szkja fleiri um en komast ad, sem eru mikil umskipti
fra fyrsta arinu okkar. Neistinn tekur patt i kostnadi peirra sem
fara, en peir greida um 40% sjalfir. Vid héldum fyrstu norrreenu
sumarbudirnar 4 Tslandi 4rid 2009 og svo aftur arid 2013. Vid Joi
hofum verid fararstjorar og haldid utan um unglingahop Neistans
vardandi petta starf.

Norrenu sumarbudirnar hafa hjalpad unglingum mikid og
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Islenski hopurinn i sumarbudum sumarid 2014.

einnig okkur vid ad adstoda pa, pvi margt getur komid upp a i
lifi hjartasjuklinga po peir hafi ekki farid i adgerd fra pvi a unga
aldri. T.d geta orin hja peim verid mikid feimnismal. Pvi getur
t.d sundferd i sumarbudunum verid peim 6metanleg. 50-60
unglingar, allir med or, 4 sama tima i sundi, enginn parf ad hafa
ahyggjur pvi parna eru allir jafnir. Ferdir islenskra ungmenna i
pessar sumarbudir afla peim ekki bara vina og tengsla erlendis,
heldur treysta lika samband milli peirra innbyrdis, sem okkur
finnst mjog mikilvaegt.

Pad fylgir pvi mikid umstang ad halda svona og undirbuningur
parf ad vera godur. Vid hofum verid samhent og fjolskyldan oll
hjalpast ad asamt godum félogum fra Neistanum. Petta hefur
gengid vel og veitt okkur mikla anaegju.”

Ferskir vindar

Gudrun akvad ad lata af formannsstarfinu i Neistanum arid
2014 eftir aratug og fela 6drum ad taka vid keflinu.

~Mér fannst petta ordid nog og timabeert ad stiga til hlidar og
lata adra taka vid. Fa nyja og ferska vinda inn i starfid. Pegar ég
lit il baka er ég satt vid pennan tima og stodu Neistans i dag.
Félagid hefur styrkt stodu sina og er vel kynnt i samfélaginu.
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Félagsmenn eru yfirleitt mjog sattir vid pa pjonustu sem félagid
getur veitt og styrktarsjodurinn hefur rétt ur kuttnum eftir
alvarlegt afall i hruninu pegar topudust um 25 milljonir af
fjarmunum sjodsins. Sjodurinn hefur styrkt um 20-30 fjolskyldur
arlega og studningur hans er morgum 6metanlegur, enda fylgja
mikil atgjold langvinnum veikindum barna. Vid erum 1 oflugu
samstarfi vid Nordurlondin og vorum einnig eitt af 11 londum,
sem stofnudu ECHDO, sem eru evropsk regnhlifasamtok fyrir
barnahjartasamtok, sem eru ntt med um 30 lond innanbords og
fara steekkandi. Pannig ad pad er ekki haegt ad segja annad en ad
petta hafi gengid vel og ég stig satt til hlidar.

Starfid hja Hjartaheill

LFljotlega eftir ad ég var kosin i stjorn Neistans matti ég a
landsping Hjartaheilla, pvi Neistinn er eitt af adildarfélogum
samtakanna. Pad voru fyrstu raunverulegu kynni min af starfi
Hjartaheilla. Margrét Ragnars, paverandi formadur Neistans, vissi
af pvi ad pad vantadi starfsmann a skrifstofuna hja Hjartaheill og
benti 4 mig. Eg meetti svo par { vidtal og var radin til starfa 4
pritugasta afmelisdaginn minn, 27. september 2004, 1 halft starf
1 fyrstu, en eftir nokkur ar var pad ordid fullt starf og hefur verid
sidan. Jafnframt pessu sinnti ég sjalfbodastarfi fyrir Neistann, enda
hefur starfsemi Neistans avallt verid tengd starfi Hjartaheilla.

Eg er enn ad vinna hja Hjartaheill og hefl ekki 4dur unnid svo
lengi 4 sama stad. Pessi ar hérna hafa verid dasamleg. Eg hel
fengid ad vinna med godu folki og starfsandinn er einstaklega
godur. bratt fyrir ad hér hafi margir komid og unnid um lengri eda
skemmri tima eru pad vid Asgeir Pér Arnason sem hofum starfad
saman allan pennan tima. Eg er honum einstaklega pakklat fyrir
gott samstarf og vinattu allan pennan tima. Eg geti ekki hugsad
meér betri yfirmann, samstarfsmann og félaga.*

Godur starfsandi hja SIBS

Starfsstod og skrifstofa Hjartaheilla er i SIBS husinu 1 Sidumtila
6, par sem eru hofudstodvar STBS og adsetur allra adildarfélaganna.
A skrifstofu Hjartaheilla koma ad jafnadi mjog margir, til ymissa
timabundinna starfa eda i sjalfbodavinnu, auk félagsmanna sem
oft kikja 1 kaffi eda spjall. ,Petta er ad storum hluta midaldra

2

karlmenn sem koma og mér leidist hreint ekki ad vera samvistum
vid pa,“ segir Gudrun glettin. ,Auk peirra kemur hingad folk af
badum kynjum ymissa erinda. Eg hefl eignast marga géda vini i
starfinu. Pad hefur pvi midur sinar skuggahlidar ad eiga vinahop
sinn ur hopi sjuklinga, pvi ég hef purft ad sja a bak morgum vina
minna langt fyrir aldur fram. Pad er alltaf sart.

Hjartaheill er hluti al SIBS en hefur sjallsteda starfsemi i SIBS
husinu. Samstarf hefur po alltaf verid mikid vid adra, einkum vid
starfsfolk Happdrattis SIBS. Gudrtin segir starfsandann i htsinu
vera einstaklega hlylegan og gddan.

,Pad er mikil vinatta { pessum hopi. Mér var tekid vel allt fra
upphafi, enda ma segja ad ég hafi verid unglingurinn { hépnum
i byrjun, yngst peirra sem par storfudu. Petta er i rauninni eins
og stor fjolskylda. Vid redum saman um dhugamal okkar og
dagleg vandamal, vid ferdumst saman og hittumst stoku sinnum
utan vinnu. Hjartaheill hefur aldrei verid utangatta 4 pessu goda
heimili, pott vid eigum lika okkar goda samstarf og adalvettvang
i starfinu innan Hjartaheilla.

Zumbafikill og fotboltanord

Pad er greinilegt ad starfid er Gudrinu hugleikid, enda tengist
bad fjolskyldusogu hennar ad miklu leyti. Samt sem adur er
fleira i lifinu en vinnan og Gudrun segist eiga fjolmorg onnur
ahugamal.

,Eg hef alltaf haft gaman af [6tbolta, b6 niordid sé¢ pad meira
bundid vid ad horfa 4 en ad taka patt 1 leiknum. Skagamenn og
Liverpool eru minir menn og pad er ekki ad breytast neitt. Svo
finnst mér utivera pydingarmikil og ég er Zumbafikill! Pad er
afskaplega mikilvaegt ad reekta fjolskylduna vel og styrkja bondin
innd vid. Eg er lika { saumakltibb sem er mjog godur og liklega
deemigerdur ad pvi leyti ad saumaskapur er i algjoru lagmarki,
svo ekki sé meira sagt, en spjall og skemmtileg samvera numer
eitt.”

Hvad er framundan?

,Eg ®tla ad halda afram ad njota dagsins 1 dag og reyna ad spila
ur pvi sem ég hef. Eg hef lert pad af detrum minum ad 1ifid er
ekki sjalfgefid og pvi mjog dyrmeett.”

Furduverur tir geimnum?

Gudrun Bergmann Franzdottir og fjolskyldan.
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AO vera
hamingjusamur

sifelld leit ad lifshamingju. Pad er jafn vist, ad menn eru
misjafnlega fundvisir.

Lykilinn ad lifshamingjunni er kannski f6lginn i pvi ad ganga
aviveginn med opin augu fyrir ollu pvi fagra og goda sem er
allt 1 kringum okkur. Svo einfalt er ekki 1ifid, pad vita allir sem
einhverja lifsreynslu hafa.

Nu ma audvitad spyrja hvad sé hamingja. Getur nokkur
abyrgur madur verid hamingjusamur i lifi sinu, medan hann
veit um 6hamingju annarra. Fatektina i Afriku, 6gnaroldina og
ofbeldi i mérgum léndum og eydileggingu umhverfis.

Hver getur verid hamingjusamur medan hann veit um
6hamingju annarra?

Sem betur fer tekst okkur stundum og oftast ad gleyma pessum
vidsjarverda heimi, gleyma pvi ad ad vid berum ekki abyrgd a
vidsjalli verold og dkvordunum sem oft eru teknar pvert a
hagsmuni fj6ldans

Lifid er gjofult og margbreytilegt. Hamingjuleidirnar eru
margar og oOlikar. En pad parf ad ganga aviveginn med augun
opin, hafa vakandi auga til ad velja hamingjustiginn en ekki pa
leid sem madur fyrirfram dakvedur ad allt sé omogulegt og leidir
bara til hrosunar.

Besti attavitinn er vinatta, kerleikur og sannleikur i hjarta og
heilbrigt vidmot til samferdamanna og lata sé ekki standa 4 sama
um velferd og oryggi peirra sem okkur er treyst fyrir.

Hjartaheill eru samtok sem studla ad betri heilsu og battum
lifsgeedum 1 islensku samfélagi, med aherslu a framfarir i
forvornum, fredslu og medferd hjartasjukdoma. Vid stondum
vord um hagsmuni og réttindi hjartasjuklinga. Lifshamingjan

paé md med nokkrum sanni segja, ad avi mannsins sé

Sveinn Gudmundsson

getur einmitt verid folgin i pvi ad likna ¢drum og leggja studning
ad peim sem minna mega sin.

Madur er manns gaman. Fjolskylda og vinir gefa okkur tekiferi
til gledi og hamingju.

»Count your age by friends, not years. Count your life by
smiles, not tears.“ (John Lennon)

Njotum augnabliksins, njétum lifsins. Njétum samvista hvort
vid annad og hofum gaman af.

Gaefan bidur med framréttar hendur allt 1 kringum okkur.
Pad er bara ad sja hana og skynja, taka i hondina a henni og
ganga hamingjuveginn med vinum og vandamonnum, studdur
hugsjonum og haleitum markmidum. Pad er god adferd a
magslungnum evidegi og pad wttu flestir ad gera. Heimurinn
parf & pvi ad halda.

Hjartaheill hefur hugsjonir og haleit markmid. Vid sem hofum
gengid til lids vid samtokin hofum tekid pa akvordun ad leggja
okkar af morkum til ad lidsinna peim sem minna mega sin. Vid
varda.

Framundan er ar taekifeera. Vid getum lagt okkar af morkum til
ad byggja upp oflugt starf 1 hopi félaga og vina sem vilja sameina
hjartasjuklinga og dhugafolk um betta lydheilsu.

Njotum lifsins, lifid er gott.

Sveinn Gudmundsson, varaformadur Hjartaheilla.

Dokkan - Pekkingar- og tengslanet Ferdalélag [slands
Dun- og fidur ehf

E.T. hf

Efnamottakan hf

Eignamidlunin ehf

Eignaumsjon hf

Endurskodun og reikningshald ehf
Endurskodun og reikningsskil hf
Endurskodunarskrifstofan Skil sf
Ernir ehf

tannlekna

Frumbherji hf
FS Flutningar ehf
Fot og skor ehf

Ernst & Young ehf Galleri Fold
Extra lagnir ehf Gardmenn ehf
Fasteignasalan Miklaborg Gards Apotek ehf

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Félag tanntekna og adstodarfolks

Finka ehf, malningarverktakar
Fjallamenn-Mountaineers of Iceland
Fjarfestingamidlun {slands ehf
Fjolbrautarskolinn 1 Breidholti

GA husgogn ehf

Geiri ehf, umbods- og heildverslun
Genis hf

Gjogur hf

Glerpro ehf

Gluggasmidjan ehf

Gnyr sf

Golflagnir ehf

Grensaskirkja

Gudmundur Arason ehf, smidajarn
Gudmundur Jénasson ehf
Gullsmidurinn i Mjodd

Gummi Valgeirs ehf
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Hjartaendurhaefing

Magnus R. Jonasson, laeknir
Solrun Jonsdottir, sjukrapjalfari

Inngangur.
i0 erum liklega flest pannig gerd, ad medan vid erum
-\ / heilbrigd litum vid a g6da heilsu sem sjalfsagdan hlut.
Veikindi hafa oft stuttan addraganda og reynist morgum
erfitt ad vera allt 1 einu kominn i hlutverk sjuklings. Petta 4 ekki
sist vid um hjartaafoll sem koma oft an fyrirvara. Sem betur fer
na flestir attum eftir veikindi en folk bregst misjafnlega vid og
reynist misaudvelt ad takast a vid lifid ad nyju. Ooryggi getur
fylgt, skortur a sjalfstrausti, svefntruflanir, preyta og saman vid
geta blandast ahyggjur fjolskyldunnar. Veikindi og adgerdir geta
einnig dregid mjog ur likamlegu preki. Hafa ber  huga ad po buid
sé ad vikka kranszdar og setja inn stodnet eda framkvema opna
kransaedaadgerd, pa er sjakdomurinn ekki leeknadur. Med pvi er
btiid ad gera naudsynlegar adgerdir til ad tryggja hjartavodvanum
naega neringu. Hvernig tekst til 1 framhaldinu er ad verulegu
leyti undir einstaklingnum sjalfum komid. Mikilvaegt er ad temja
sér lifsheetti sem studla ad pvi ad sjukdomurinn geri ekki meiri
usla en ordid er og bera pannig abyrgd a eigin lifi og heilsu til
framtidar.

Hvers vegna hjartaendurhafing ?

Synt hefur verid fram 4 ad peim sem fa skipulagda
hjartaendurhefingu eftir hjartaafoll eda hjartaedaadgerdir
gengur betur ad bera abyrgd a eigin heilsu. Peim reidir betur
af en hinum, peir hafa umtalsvert leegri danartidni baedi vegna
hjartasjukdoma og af 6drum orsokum. Peir fa sidur ny afoll, peir
purfa sidur ad leita 4 bradamottokur sjukrahusa, lifsgaedi batna -
auk pess sem endurhzfingin er pjodhagslega hagkvaem.

Fyrir hverja ?

Samkvaemt erlendum kliniskum leidbeiningum er eindregid
meelt med endurhaefingu fyrir pa sem fengid hafa hjartaafoll,
farid 1 kranszedavikkanir eda opnar kransaedaadgerdir og fyrir pa
sem eru med greinda hjartabilun. Endurhaefingin gagnast einnig
fleirum, til deemis peim sem farid hafa i lokuadgerdir. Parfir
einstaklinga eru ¢6likar, mismunandi moguleikar 4 endurhzefingu
eru fyrir hendi og mikilveegt ad hver fai endurhaefingu 4 pvi
pjonustustigi sem hentar best porfum hans.

Gaonguferd uti i ndtturinni er holl og god hreyfing.

THE LINDE GROUP

www.linde-healthcare.is
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Markmid.

Meginmarkmid hjartaendurhafingar er ad folk med
hjartasjukdoma nai med adstod fagfolks sem bestri likamlegri,
andlegri og félagslegri feerni svo pad megi af eigin rammleik na
ad lifa eins edlilegu lifi og mogulegt er. Endurheefingin er alltaf
hluti heildreennar medferdar asamt adgerdum, lyfjamedferd og
annarri medferd. Meginpeettir hjartaendurhaefingar eru pjalfun,

freedsla, andleg og félagsleg adlogun ad breyttri stodu og medferd
aheettupatta.

Voovateygjur gerdar i lok pjdalfunartima.

PERLAN
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Meginpattir hjartaendurhafingar.

1. Pjalfun.

Likamleg pjalfun er veigamikill pattur i endurhaefingu
folks med hjartasjukdéma og koma ahrif pjalfunar vida
fram. Meginaherslan 1 pjalfuninni er 4 ad bzta pol en
rannsoknir 4 f6lki med hjartasjukdéma hafa synt fram a
otvireett forvarnargildi pess ad hafa gott pol. Pjalfun hefur
ymis jakvaed ahrif 4 starfsemi hjarta og adakerfis, medal
annars bein jakvaed ahrif 4 2dapekju kransaedanna par sem
kranszdaskellurnar myndast. Blodprystingur leekkar vid
pjalfun, hjartslattur verdur heegari og { morgum tilfellum
eykst slagkraftur hjartans. Pjalfun hefur hagstaed ahrif a
blodtitur og pjalfadir vodvar nyta betur surefnid 1 blodinu.
bjalfun hefur einnig jakvaed ahrif a sykurbtiskap likamans
og allir vita hversu mikilvag hreyfing er pegar f6lk parf
ad grennast. Pd er pjalfun mikilveegur hlekkur i medferd
punglyndis og streitu.

2. Fradsla.

Mikilvaegt verkefni hjartaendurhzfingar er ad adstoda
folk vid ad na ad bera abyrgd a eigin heilsu eins og adur
hefur komid fram. Til pess ad pad naist parf freedslu um
allt er lytur ad sjukdomnum og medferd hans, medal
annars edli og mikilvaegi lyfjamedferdar, ahrif pjalfunar og
gildi hennar til framtidar. Einnig fraedslu um dheettupeetti,
streitustjornun, svefnvenjur, upplysingar um gildi gédrar
neeringar og innihald matveela. Hluti af freedslunni snyr ad
radleggingum um ad fordast ofgar { areynslu og syna adgat
vid likamlega erfid verkefni. Upplysingar vardandi kynlif
er hluti freedslu 1 hjartaendurhzfingu.

3. Salraen og félagsleg adlogun.

Eftir hjartaafall er stundum stutt i tilfinningar eins
og kvida, depurd og jafnvel hraedslu. Vitad er ad allt ad
pridjungur peirra sem fa hjartaafoll lenda 1 umtalsverdu
punglyndi i kjolfar afallsins. T slikri stodu er folk ekki
lengur vid stjérnvolinn 1 lifi sinu heldur sjukdémurinn eda
ollu heldur hugmyndir pess um sjtkdéminn og framvindu
hans. Greining og medferd salreenna fylgikvilla og salraen
adlogun eru pvi mikilveeg verkefni i endurheefingu foks
med kranszdasjukdoma. Félagsleg adlogun er einnig
mikilvaeg, adlogun ad vinnu, konnun a réttindamalum,
hvatning til virkni og jafnveegis 1 daglegu lifi og studningur
vid adstandendur.

4. Medferd ahzettupatta.

Enn einn miklivegur pattur i endurhafingu folks
med kransedasjukdoma er adstod vid ad na tokum a
ahaettupattum sjukdomsins til ad draga sem mest ur
framgangi hans. Mikilveegi reykleysis er augljost, g6d
medferd haprystings og sykursyki er naudsynleg, einnig
a0 na tokum a holdafari og neeringu. Fraedslan skipar hér
stort hlutverk eins og adur hefur fram komid, en einnig er
oft porf a einstaklingsbundnum studningi.
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I vatninu er heegt ad pjdlfa pol, styrk og lidleika.

Framkvaemd.

Endurhefing verdur alltaf ad taka mid af porfum og markmidum
hvers einstaklings. Parfirnar eru mismunandi og radast medal
annars af aldri, edli sjukdoms og afalla og timalengd fra afalli eda
adgerd. Talad er um prju stig hjartaendurheefingar eftir timalengd
fra afalli eda adgerd.

Stig 1. Endurhefing fyrst eftir afall eda adgerd og fyrstu
vikurnar eftir utskrift af sjukrahusi. Auk fraedslu og eftirlits felst
hun 1 pjalfun med leidsogn sjukrapjalfara 1 nainni samvinnu
vid lekna og hjukrunarfraedinga vidkomandi einstaklings og i
samstarfi vid adra fagadila svo sem nezringarfraeding, salfreding,
felagsradgjafa, idjupjalfa og fleiri ef parf. Endurheefingu a stigi
I er sinnt 4 Landspitala, Sjukrahtuisinu a Akureyri, HL-stodinni
Bjargi a Akureyri, Umdeemissjukrahtsi HSA i Neskaupstad og
Heilbrigdisstofnun Sudurnesja Reykjanesbz.

Stig II. Hefst yfirleitt 4-8 vikum eftir afall eda adgerd og
stendur i 4-6 vikur. ZEskilegt er ad pad hefjist med areynsluprofi
en hver einstaklingur er metinn a sinum forsendum. Umsjon
hafa leeknar og sjukrapjalfarar og einnig hjukrunarfredingar
ef vidkomandi dvelur a stofnun. Adrir fagadilar koma ad eftir
porfum. Hér er freedsla mikilvag, salren og félagsleg adlogun
og medferd aheettupatta eins og a 6drum stigum. Endurhzefingu

a stigi 11 er sinnt a Reykjalundi, HL-stodvunum 1 Reykjavik og a
Bjargi a Akureyri og 4 Umdeemissjakrahtisi HSA 1 Neskaupstad.

Stig III. Vidhaldspjalfun fyrir pa sem askilegt er ad haldi
afram ad pjalfa undir eftirliti um lengri eda skemmri tima. Peir
sem bjoda upp 4 slika pjalfun eru HL-stodvarnar i Reykjavik
og 4 Bjargi Akureyri, Heilsustofnun Natturulaekningafélags
Islands Hveragerdi, MT-stofan Reykjavik, Styrkur sjukrapjalfun
Reykjavik, og Sjukrapjalfarinn ehf. Hafnarfirdi.

Auk ofantalinna stada sem sinna hjartaendurhzfingu er vida
a sjukrapjalfunarstofum bodid upp a einstaklingspjalfun undir
eftirliti fyrir folk med hjartasjukdoma.

Lokaord.

Heér ad framan hefur verid gert stuttlega grein fyrir endurhzefingu
folks med hjartasjukdoma — hjartaendurhzefingu, hun skilgreind
og greint frd meginmarkmidum hennar. { ljési pess avinnings
sem mikill fj6ldi rannsokna hefur synt fram a ad naist med
hjartaendurhafingunni er pad von okkar ad allir peir sem atla
ma ad geti nytt sér hjartaendurhezfingu fai bod um ad komast 1
slika endurhaefingu a videigandi stigi. Mikilvaegt er ad taka tillit
til mismunandi parfa einstaklinga og einnig er mikilvagt ad hver
einstaklingur fai endurheefingu a pvi pjonustustigi sem hentar
best porfum hans.

VIDEY

JAKO

vélar og efnavorur sF.

i

Simi 577 4646 - videy @videy.is

Audbrekku 23, Képavogi
s. 564 1819, www.jako.is
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Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Gunnar Eggertsson hf

Gummisteypa P. Larusson ehf

Gylld kotturinn ehf

H og S byggingaverktakar ehf.
Halldor Jonsson ehf

Hamborgarabulla Tomasar
Hamborgarabulla Témasar - Vid erum
oll jofn

Hargreidslustofan Salon Reykjavik
Harsnyrtistofan Aida

Harstofan Yfir hofud

Haskolinn 1 Reykjavik

Heildverslunin Run ehf

HGK ehf

Hilmar D. Olafsson ehf

Hitastyring hf

Hja Dora ehf, matsala

Hja GudjonO ehf

Hjolastillingar ehf

Hnit, verkfradistofa hf

Hollt og gott ehf

Hotel Fron ehf

Hotel Leifur Eiriksson ehf

Hotel Orkin, sjomannaheimili
Hreinsiteekni ehf
Hreyfill
Hreyfimyndasmidjan ehf
Hreyfing heilsurakt
Husalagnir ehf
Hofdakaffi ehf

IBH ehf

Icelandic Fish & Chips ehf
Icelandic Group hf
Innnes ehf

Isavia

[ réttum ramma ehf

Iris B. Gudnadottir,
tannsmidameistari
[sbillinn, pu pekkir mig 4 bjollunni
Isfrost ehf

[slensk endurskodun ehf

Ismar ehf

[sold ehf

JE Skjanni ehf, byggingaverktakar
Jofur fasteignasala, leigumidlun
K. H. G. Pjonustan ehf

K-R-S-T Logmenn

Kjaran ehf

Kjothollin ehf

Kolibri ehf

KOM almannatengsl
Kortapjonustan hf

Kraftganga, likamsraekt

Kringlan

Kvikk Pjonustan ehf

Landar ehf

kliniskur

Landsnet hf - landsnet.is
Landssamband logreglumanna
Landssamtok lifeyrissjoda
Lasapjonustan ehf

Lashusid ehf

Le Bistro - franskur bistro & vinbar
Leiguval ehf

Libra logmenn ehf

Lifandi visindi

Listamenn - Innrémmun
Lifstykkjabudin ehf

Ljosafoss ehf

Ljosmyndastofa Ljésmyndir Rutar
Loftmyndir ehf

LOG logmannsstofa sf
Leeknasetrid ehf

Logheimili eignamidlun ehf
Logmannalélag slands
Logmannsstofa Gudmundar Jonssonar
ehf

Logstofan

Logsyn ehf

Londun ehf

Margt smatt ehf

Matthias ehf

MD vélar ehf, www.mdvelar.is
Meba-Rhodium

Mennta- og menningarmalaraduneytid
Merkismenn ehf

Mokkakaffi

MP banki hf

Nasdaq Iceland

Noi-Sirius hf

Nyi tonlistarskolinn

Nyi 6kuskolinn ehf

Orka ehf

Orkuvirki ehf

O. Johnson & Kaaber ehf
Olafur Porsteinsson ehf

Osal ehf

Pétur Stefansson ehf

PG Pjonustan ehf

Plast - midar og teki ehf
Poulsen ehf

Pésturinn

Prentsmidjan Leturprent ehf
Rafco ehf

Rafmagn ehf

Rafsvid sf

Raftar ehf

Raftekjapjonustan sf

Rafver hf

Rarik ohf

Radgjafar ehf
Radgjafapjonustan Bjarg ehf
Reimapjonustan

Renniverkstaedi Jons Porgrimssonar ehf
Reykjagardur hf
Reykjavikurborg

Réttingaverk ehf

Rikki Chan ehf

Rossopomodoro, veitingastadur
S.Z.0l. trésmidi ehf

S4S ehf

Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtaekja-
SSF

Senia ehf, heildverslun

Sérefni ehf, malningarvoruverslun
Skolphreinsun Asgeirs sf

Skorri ehf

Skolavefurinn.is

Skrifstofan ehf

Slippfélagid ehf

SM kvoétaping ehf
Smidapjonustan ehf

Smur- og vidgerdarpjonustan ehf
Smurstodin Klopp ehf
Snerruutgafan ehf

Sportbarinn
Sportlif-www.sportlif.is
Sprinkler pipulagnir ehf

Sproti ehf

Stansverk ehf

Stjornuegg hf

Stormur ehf

Stolpi ehf-alhlida vidgerdapjonusta
Styrja ehf

Suzuki bilar hf

Sveinsbakari

Seegreifinn

Talnakonnun hf

Tannalfur, tannlaknastofa
Tannleeknar Mjodd ehf
Tannleknastofa Fridgerdar
Samuelsdottur

Tannréttingar sf

Tannval Elinar og Kristinar Gigju
Tapashusid

TBG ehf

Teiknistofan Arkitektar

Terra Export ehf

Tékkland bifreidaskodun ehf
Tobaksverslunin Bjork
Tonlistarskoli F T H

Tolvar ehf

Tolvuvinir, tolvuverkstaedi
Tosku- og hanskabudin ehf
Ullarkistan ehf

Utkall ehf

VA arkitektar ehf

Vagnasmidjan ehf

Valholl fasteignasala ehf
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Gudmundur Bjarnason

inn af mikilvaegustu pattum
Ei starfsemi frjalsra félaga

og samtaka sem stundum
eru kollud ,sjuklingasamtok®
er oflugt fredslu- og forvarnarstarf, félagsmonnum sinum og
landsmonnum ollum til heilla og farseldar. Hjartaheill er eitt
af pessum féelogum. 1 logum samtakanna segir m.a. svo um
hlutverk peirra: ,,ad studla ad betri heilsu og beettum lifsgaedum i
islensku samfélagi, med dherslu d framfarir i forvornum, fraedslu
og medferd hjartasjuikdoma“. Ad pessu hlutverki hafa Hjartaheill
unnid med margvislegum heetti. Ma par fyrst nefna barattu
samtakanna a upphafsarum peirra vid ad hjartaskurdadgerdir
vaeru framkvemdar 4 Islandi. Sidan hafa samtokin stutt og
styrkt hjartadeildir LSH, badi skurddeild og legudeild, med
kaupum a teekjabunadi stérum og smaum svo og med frumkveedi
og studningi vid kaup og endurnyjun hjartapraedingataekja
sjakrahtssins. Pa hafa samtokin stutt og att patt { uppbyggingu
oflugrar endurhzefingar hjartasjuklinga. Sidast en ekki sist hafa
pau gefid ut margvislegt fraedsluefni fyrir hjartasjuklinga og
almenning s.s. baeklinga med ymis konar frédleik, myndbond
og mynddiska um hjartaadgerdir, endurhafingu, hjartasjakdéma
og freedslu um hvernig beri ad hegda sér og hvernig helst megi
fordast ad fa slika sjakdoma.

Einnig hafa Hjartaheill stadid fyrir meelingum a bl6dprystingi
og blodfitu, auk pess sem puls hefur verid tekinn, surefnismettun
i blodi verid meld og gerd ondunarprof. Melingar pessar
hafa jafnan verid gerdar i samstarfi vid heilbrigdisstofnanir,
framkvaemdar af heilbrigdisstarfsfolki og starfsmonnum
Hjartaheilla, sem tileinkad hafa sér pekkingu og kunnattu a
bessu svidi, undir handleidslu fagfolks. Hefur meelingunum verid
afar vel tekid og framtak petta maelst mjog vel fyrir, pad synir
best su gridarlega adsokn sem jafnan verdur par sem bodid er
upp 4 melingarnar.

Hjartasjukdomar hafa undanfarna aratugi verid ein algengasta
danarorsok i ndgrannalondum okkar og sama 4 vid um Island,
par sem hjartasjukdomar hafa verid algengasta danarorsokin
og par af hafa kransadasjukdomar verid algengastir. En
samkvaemt tolfrediupplysingum er hlutfall hjartasjuklinga af
ororkulifeyrispegum ekki stort, eda um 6 %. Pad segir okkur ad
g0d medferd og 6flug endurheefing gerir hjartasjuklingum feert
ad gegna afram storfum sinum og vera nytir pjodfélagspegnar.
Otimabar dauddagi al voldum hjartasjatkdéma er bvi
oaszettanlegur og hlytur oll su starfsemi sem lytur ad fredslu og
forvéornum og pvi ad upplysa folk sem allra best um adstedur

FreeOslu-

2

og forvarnarstarf

Hjartaheilla

bess ad vera af hinu g6da. Par med taldar eru melingar paer sem
Hjartaheill hafa stadid fyrir.

Fyrstu melingarnar voru i Stykkishélmi 4rid 2000 og voru
par meldir 130 einstaklingar. Sidan hafa melingar verid
framkvaemdar med reglubundnum hetti a hverju einasta ari um
allt land. Flestar voru paer arid 2003 og var pa melt vidsvegar
um landid svo og  Reykjavik, alls 2.085 einstaklingar. Arid 2007
var farin mikil melinga- og [redslulerd { samstarfi vid SIBS um
Vestur,- Nordur- og Austurland. Haldnir voru fredslufundir,
samtokin kynnt og maldir samtals 1.463 einstaklingar. Arid
2009 var farin svipud ferd til Vestfjarda og meldir naer 500
einstaklingar par. Um Sudurland var svo farid 2011 og um
Sudurnes 2012 og a 6llum peim stodum sem melt var 4, var
adsokn mjog god.

Undanfarin prju ar hafa melingar fyrst og fremst verid a
hofudborgarsvadinu, 1 Reykjavik en einnig skroppid 6dru hvoru
utalands.s. a Blonduos, til Skagastrandar og Vestmannaeyja en par
hafa melingar verid framkvemdar med nokkud reglubundnum
heetti 6l pessi ar. Samtals hafa fra fyrstu meelingu arid 2000 og til
bessa dags verid meldir neer 12 ptusund einstaklingar. Pvi betur
hefur mikill meirihluti pessa folks verid med oll sin gildi 1 lagi
en margir hafa einnig fengid upplysingar um ad peir pyrftu ad
skoda sin mal betur, breyta lifshattum og/eda leita sér laekninga.
Og nokkrir hafa verid svo illa settir ad naudsynlegt hefur reynst
ad koma peim undir leeknishendur an frekari tafar. Ohztt er pvi
a0 fullyrda ad melingaatak petta, sem Hjartaheill hafa nt stadid

1 Medtronic
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fyrir 1 15 ar, hefur reynst afar vel og sannad gildi sitt. Og po
e.t.v. megi benda 4 einstok tilfelli par sem malingar hafa leitt f6lk
til leeknis en heimsoknin pangad sidan reynst 6porf, pvi betur,
eru hin tilvikin miklu, miklu fleiri par sem upplysingarnar sem
folk hefur fengid um astand mala, hafa reynst mikilvegar fyrir
heilsu pess, leitt til breyttra lifshatta og jafnvel komid 1 veg fyrir
daudsfoll.

Forvarnargildi meelinganna felst ekki sist { peim upplysingum
sem einstaklingurinn feer um mikilveegi pess ad fylgjast med
blodtitunni og blodprystingnum og hvernig pessir paettir hafa ahrif
a hjartasjukdoma. ,Melingarnar krefjast pdtttoku einstaklingsins
og hann feer tolur til ad vinna med d sama tima og honum er veitt
fraedsla .... Petta hvetur einstaklinginn til pess ad fylgjast med
eda ldta fylgjast med blodfitum og blodprystingi auk pess sem pad
hvetur hann til adgerda sem hafa dhrif d pessa pcetti svo sem aukin
hreyfing, breytt matarcedi o.s.frv.“, svo vitnad sé { ummeali Axels
E Sigurdssonar hjartaleknis fra 10. des. 2006. Sérstok astaeda er
til ad greina fra samstarfi Hjartaheilla og Oddfellowreglunnar um
melingaverkefni undir kjorordinu ,Mannreekt, rekt likama og
sdlar®. Hvad annad 1 storfum samtaka af pessu tagi, sem hafa pad
hlutverk ad beita sér fyrir forvornum, freedslu og upplysingum,

getur haft meira gildi en petta mealingaverkefni sem Hjartaheill
hafa 4 undanfornum 15 arum beitt sér fyrir?

[ pessu ljosi hlytur bad ad teljast i meira lagi undarlegt ad
heilbrigdisyfirvold skuli ekki sja sér feert, eda telja astzdu til, ad
stydja vid betta mikilvaega forvarnarverkefni. T allmorg ar, medan
Alpingi sa um styrkveitingar til frjalsra félaga sem unnu ad
almannaheill, fengu samtokin fjarstudning 4 fjarlogum til ad sinna
verkum sinum. En eftir ad Alpingi afsaladi sér pessu verkefni og
fol pad i hendur heilbrigdisraduneytisins bra svo vid ad styrkur
pessi var felldur nidur. Styrkupphaedin var svo sem ekki ha og
munar varla mikid um hana 1 fjarlagadeeminu 6llu, en htn skipti
mali fyrir litil og fjarvana samtok eins og Hjartaheill, - og ekki
bara pad heldur syndi hun lika i verki ad heilbrigdisyfirvold
meetu ad verdleikum petta verkefni sem synilega hefur otvirsett
forvarnargildi.

Hjartaheill mun ekki lata pessa oskiljanlegu afstodu
heilbrigdisraduneytisins stodva sig vid verkefnid en halda 6traud
afram svo lengi sem fjarhagur og adstedur leyfa, - en veentir
pess ad njota 4 ny vidurkenningar yfirvalda vid pad mikilvega
verkefni sem samtokin hafa ad undanfornu beitt sér fyrir 1 pagu
heilbrigdispjonustunnar og velferdar f6lksins 1 landinu.

Gudmundur Bjarnason, formadur stjornar Hjartaheilla

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Veidipjonustan Strengir
Veitingahusid Lauga-As
Veitingahusid Perlan ehf
Verkfreedistofan Afl og Orka ehf
Verkfreedistofan Skipataekni ehf
Verkfreedistofan Vidsja ehf
Verslunarteekni ehf

Verslunin Ranga
Vélaverkstadid Kistufell ehf
Vélsmidjan Harka hf

Vilberg kranaleiga ehf

Vikurés ehf, bilamalun og réttingar
Yrki arkitektar ehf

P.B. verktakar ehf

P.G. verktakar ehf

Paktak ehf

Prep hf, endurskodunarskrifstofa
Ogurvik hf

Seltjarnarnes

Adalbjorg RE-5 ehf
Iprottafélagid Grotta, ipréttamidstodinni
Nesskip hf

Rafping - Prainn Ingolfsson
Rafping, rafverktaki

Vokvateeki ehf

Vogar

Harsnyrtistofa Hrannar
Loftraestihreinsun ehf

Stalafl Orkuidnadur ehf
Kopavogur

ALARK arkitektar ehf

AMG Aukaraf ehf

AP varahlutir ehf

Arnarljos

AudAs ehf

Axis-husgogn ehf

AF Hus ehf

Asborg slf

Asdis Kristjansdottir
Bifreidastillingin ehf
Bifreidaverkstaedid Toppur ehf
Bilaklaedningar hf

Bilalakk ehf

Bilaverkstaedi Kjartans og Porgeirs sf
Bilhusid ehf

Biljofur ehf

Bilvogur ehf

Bliki bilamalun og réttingar ehf
Blikkform ehf

Blikksmidjan Vik ehf
Brunabotafélag Islands
Dressmann 4 [slandi ehf
Fagteekni ehf

Farice ehf

Ferli ehf

Fidesta ehf, vidskiptaradgjof og onnur
rekstarradgjof

Fjolur ehf

Fjolvirki ehf

Furdufuglar ehf

Go2 Flutningar ehf

Gudjon Gislason, duklagningameistari

Gummibatar og gallar sf
Hagbeer ehf

Hilmar Bjarnason ehf, rafverktaki
Hreinir Gardar ehf
Idnadarlausnir ehf

Ingi hopferdir ehf
[slyft-Steinbock bjénustan
Jardteekni ehf

Jarnsmidja Odins

JS-hus ehf

Kostur lagvoruverdsverslun ehf
Krafla ehf

Kraftvélar ehf

Korfuberg ehf

Lax-a ehf

listinn.is

Ljosvakinn ehf

Loft og rafteki ehf

Lyra ehf

Loggiltir endurskodendur
Logmannsstofa Gudmundar Pérdarsonar
og fasteignasala Kopavogs
Mannraekt og menntun ehf
Marvis ehf

MHG verslun ehf
Pottagaldrar ehf

Ratholt ehf

Rafmidlun hf

Rafnar ehf

Reynir bakari
Salarrannsoknarfélag [slands
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Hjartaheill i
pingeyjarsyslum

Pad hefur stundum verid kvartad undan pvi vid ritstjora Velferdar a0 litid sé um fréttir af
féelagsdeildum Hjartaheilla. Pad er alveg rétt og ber hvort tveggja til, ad vid hér sydra hofum
ekki verid dugleg ad leita eftir peim og forsvarsmenn deildanna hafa heldur ekki komid
sinum sjonarmidum a framferi vid okkur. Helst hafa borist fréttir af starfi par i tengslum

vid formanna- eda adalfundi Hjartaheilla eda pa fra malingaferdalogunum um landid.

Sigurdur Adalgeirsson formadur

Ritstjori hefur verid ad leita eftir pvi ad fa ad flytja fréttir og myndir af pessum vettvangi

og i pessu bladi heyrum vid fra Bjérgu Bjornsdottur, Hjartaheill Sudurlandi og Sigurdi
Adalgeirssyni Hjartaheill Pingeyjarsyslum. Hér a eftir fer pistill fra Sigurdi, med stutt
yfirlit um starf og sogu félagsins:

Pingeyjarsyslum var haldinn 21. oktéber 1990 og voru
stofnendur alls 41. Allt fra stofnun félagsins hefur pad
leitast vid ad veita sjukrastofnunum a svedinu eins 4 Akureyri
fjarhagsstudning vid kaup a tekjum og ma par nefna:
¢ Styrk til kaupa a émsjartaeki til Fjordungssjukrahtssins
a Akureyri
e Styrk til heilsueflingarataks vid Heilbrigdisstofnun
Pingeyinga
*  Gefid Holtersteki til Heilbrigdisstofnunar Pingeyinga
¢ Gefin hafa verid dynur, prekhjol, pualsmelar og
blodprystingsmelar til Endurhefingarstodvarinnar i
Hvammi 4 Husavik
e Styrkur til Heilsugaeslustédvarinnar a Kopaskeri til
kaupa 4 hjartastudteki

f ;tofnfundur Félags Hjartasjuklinga (nu Hjartaheill) {

o Pz hefur félagid styrkt Heilbrigdisstofnun Pingeyinga
vid kaup a prekpjalfunarh;joli til polmelinga

e Arid 2010 gaf felagid ,Fjolpjalfa® til Endur-
heefingarstodvarinnar 4 Husavik til nota { endurheefingu
okkar og annarra sem nyta adstoduna.

Starfsemi félagsins hefur 1 gegnum arin verid { nokkud fostum
skordum b6 nu megi segja ad full langur timi sé lidinn fra sidasta
adalfundi, en astada pess er fyrst og fremst stt hve erfidlega gengur
ad fa einhverja félaga til ad taka vid. Petta er pekkt vandamal
sem oft hefur komid upp i umraedu 4 formanna- og adalfundum.
Félagsmenn i Hjartaheillum 1 Pingeyjarsyslum eru nu 97.

Allt fra arinu 1996 hefur félagid stadid fyrir pjalfun fyrir
féelagsmenn sina 1 Endurheefingarstodinni Hvammi a Husavik
tvisvar sinnum i viku og var patttaka félagasmanna pokkalega god

Sigurdur P. og Sigurdur A. 1 prektaekjum.

|

Sigurdur A., Sigurdur P. og Bjarni taka d pvi.

POR ehf vélaverkstzedi
Péstholf 133, 902 Vestmannaeyjar
Simi 481-2111, fax 481-2918
Netfang: info@velathor.is N r
Vefsida: www.velathor.is

Beett lidan - Betra lif
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Sigga lyftir lodum.

framanaf og hafa verid tveir hopar hvorn dag par til nu i ar og
sidastlidinn vetur ar hefur adeins verid einn hépur, en tvisvar 1
viku, sem fyrr.

Pa hefur einnig fra 1997 verid i gangi pjafun fyrir félagsmenn a
Kopaskeri og hefur hun einnig verid tvisvar sinnum i viku.

I tengslum vid pjalfunina hofum vid 1 sidasta tima fyrir jol
verid med uppakomu fyrir félaga i tengslum vid adventuna par
sem farid hefur verid i leiki, verid med upplestur og sidan er
sameiginlegur jélamatur .

Eins reynum vid ad breyta til sidasta daginn ad vori 1 pjalfuninni
ad fara stutta ferd i eitthvert nagrannasveitarfélagid, skoda par
hvad markvert er ad sjd, fara i goda gonguferd og borda sidan
samarn.

Pjalfunin hja okkur s.l. haust hofst i fyrstu viku oktober i
haust eins og venjulega og lykur upp ur 10. mai. Petta hefur
ylirleitt verid hefdbundinn timi, en sumarid nota menn sjalfir til

Sigurdur P. d hjolinu.

I preksalnum

gonguferda, utiveru og hreyfingar af ymsu tagi.

Pegar horft er til framtidar stefnum vid a ad vidhalda peirri
starfsemi sem 1 gangi er og pa frekar ad auka hana med pvi ad
reyna ad fa meiri patttoku félaga 1 pjalfunina og reyna pannig
aftur ad koma hopunum i tvo. Vid vitum um marga sem gott
hefdu af ad taka patt i pjalfuninni, en spurningin er hvernig
eigum vid ad na til peirra og sannfera pa um mikilvaegi peirrar
pjalfunar sem vid bjodum beaedi fyrir likama og sal.

Nuverandi stjorn Hjartaheilla Pingeyjarsyslum skipa :
Formadur: Sigurdur Adalgeirsson

Gjaldkeri: Skuli Jonsson

Ritari: Snjolaug Benediktsdottir

09/048201548

B~~~

Halldoéra og Sigga i prekcefingum.

20 VELFERD




6lakaffi med Hallgeroi

i0 arlega jolakaffi Hjartaheilla og
HHjartadrottninganna var haldid
méanudaginn 15. desember s.l. og
byrjadi kl. 20:00 1 Sidumula 6. Gudmundur
Bjarnason formadur Hjartaheilla setti
samkomuna og baud gesti velkomna. Pétur
Bjarnason, ritstjori Hjartaheilla, spiladi jolalog
a pianoi, sem var a stadnum fra jélaskemmtun
Astma- og ofnemisfélagsins daginn adur.
Einnig sungu samkomugestir nokkur jolalog.
Gestur kvoldsins, Gudni Agustsson,
sagdi fra bok sinni ,Hallgerdi“ og for vitt
um sogusvid Njalu, asamt pvi ad greina fra
samtimaheimildum, til ad skyra mal sitt. Gudni
for 4 kostum 1 fraségn sinni og var godur romur
gerdur ad erindi hans.
Sidan var bodid upp a kaffi, jolaol og
medlaeti.

Gudni Agiistsson

2

Sigurbjorg Jonsdottir ehf.
Sjakrapjalfunin Sporthusinu ehf
Strikamerki hf

Tibra ehf

Utfararstofa Islands ehf
Vatnsborun ehf

Vatnsvirkjar ehf, almenn pipulégn og
bjonusta

Veitingapjonusta Larusar Loftssonar
Vélaleiga Auberts Hognasonar ehf
Vidd ehf, flisaverslun

Ymus ehf, heildverslun
Gardabaer

Fashion Group ehf

Gardabzer

Geislataekni ehf-Laser-pjonustan
G]J bilahus

Hagrad ehf

Hargreidslustofan Cled ehf
lcewear

K.C. Malun ehf

Leiksvid slf

Loftorka ehf

Magdalena Einarsdottir

Maras ehf

Naust Marin

Okkar bakari ehf
Rafteeknipjonusta Trausta ehf
Rafvirkinn ehf

Val-as ehf

Vorukaup ehf, heildverslun
Vorumerking ehf
Oryggisgirdingar ehf
Hafnarfjérour

Aréra ehf

Batterfid Arkitektar ehf
Bergplast ehf

Blikksmidi ehf, s: 565 4111
Bortaekni ehf
Bokhaldsstofan ehf

Brotafl ehf

Dverghamrar ehf
Efnalaugin Glesir

Einar { Bjarnabe ehf

Essei ehf

Fiskvinnslan Kambur ehf
Fjorukrain-Hotel Viking
G.S. murverk ehf

H. Jacobsen
Hafnarfjardarbzer
Hafnarfjardarhofn
Hallbertsson ehf

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Heimir og Jens ehf

Héodinn Schindler lyftur hf
Hladbzer-Colas hf, malbikunarst6d
Holtanesti, videdleiga

Hvalur hf

[slenskir endurskodendur, radgjof ehl
Isror ehf

Kjartan Gudjonsson, tannlaeknir
Lagnameistarinn ehf

Markus Lifenet ehf

Markus Johannsson hf

Matbaer ehf

Meda Midlun slf

Milli hrauna.is, heimilismatur
Nonni Gull

Pappir hf

Rafran ehf

Raftaki ehf

Rotor ehf, s: 555 4900

Runir verktakar ehf

Sild og Fiskur ehf
Sjukrapjalfarinn ehf

Skohollin Firdi

Snittvélin ehf

Spennubreytar

Strendingur ehf
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Lucas hjartahnodstaekio
er parfaping

Ve

rid 2010 ferdi Hjartaheill Slokkvilidi Hofudborgar-
svaedisins (SHS) hjartahnodsteeki, af gerdinni Lucas, ad

gjof. Sidan pa hefur teekjunum
fjolgad um tvo og buum vid nu svo
vel ad vera med Lucas 4 premur
sjukrabilum SHS, sem dreifdir eru a
starfsstodvar.

Fljotlega eftir ad taekid kom attudu
menn sig a um hvers konar parfaping
var ad raeda. Hér var komid taeki sem
sa um einn mikilvegasta verkpatt
endurlifgunar, hjartahnod. Pegar
hjartahnodi er beitt i endurlifgun
skiptir 6llu mali ad gedi hnodsins
séu god og truflanir engar eda i
algjoru lagmarki. Einungis er gert
hlé a hjartahnodi pegar verid er ad
taktgreina hjartad og veita rafstud. Po
bydur Lucas upp a pad ad rafstud sé
veitt jafnvel po hjartahnod sé i gangi.

Peir sem vinna i1 bradapjonustu
utanspitala vita hve sntunar og erfidar

adstaedur geta verid pegar brad veikindi og slys bera ad hondum.
Pad eru i raun engin takmork fyrir pvi hversu krefjandi og
hamlandi umhverfispaettir geta verid 4 vettvangi slikra atburda.

Prong rymi og stigar eru deemi um slikt. Pa er dmetanlegt ad hafa

i vopnaburinu teki sem med oruggum heetti tryggir framkvaemd
hjartahnods. Eins veitir pad betra svigrum til annarra mikilvaegra

verka sem einnig purfa ad vinnast bzdi hratt og vel, s.s.

lyfjainngripa og sérhaefdrar loftvegamedferdar.

Birgir Finnsson
Slokkvilidi Hofudborgarsvadisins

Taekid er framleitt 1 Svipjod af fyrirtaekinu Physio Control,
sem hefur asamt 60rum verid leidandi 1 proun og framleidslu

a lekningatekjum og bradabunadi.
Pad er vel hannad, einfalt og oruggt
i notkun. Samkveemt leidbeiningum
endurlifgunarrada Evropu og
Bandarikjanna er taekid i svokolludum
Class II b flokki, sem pydir ad sé
bad fyrir hendi pa skuli pad notad
ef videigandi er. Rannsoknir hafa
synt fram a ad pad veiti ekki sidra
hjartahnod en mannshondin og valdi
ekki skada sé pad rétt notad.

A undanfornum misserum hefur
teekid verid ad rydja sér til rums
vegna vinszlda pess og notagildis.
ZE fleiri sja sér hag i pvi ad hafa
teekid sem hluta af vidbragdsbunadi
sinum 1 utanspitalapjonustunni baedi

Lucas hnodteki eru i dag d prem sjukrabifreidum, hgrlendis og erlendis.
stadsettum sin d hverri starfsstodinni.

bad skal pvi sagt hér ad tekid sé
hid akjosanlegasta sem hjalpartaeki i

sérhaefdri endurlifgun, sérstaklega I umhverfi utan spitala.
Vid kunnum Hjartaheill pvi okkar bestu hjartans pakkir fyrir
gjofina.

Svalpufa ehf

Seeli ehf

Trésmidjan okkar ehf
Umbudamidlun ehf
Uthafsskip ehf

Utvik hf
Verkalydstélagid Hlif
Vidir og Alda ehf

VSB verkfradistofa ehf
Alftanes

Dermis Zen slf
Prentmidlun ehf
Reykjanesbaer

Allt Hreint reestingar ehf
DMM Lausnir ehf

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Fagtré ehf

Fjolbrautaskoli Sudurnesja

Husagerdin ehf, trésmidja
[sfoss ehf
Lyfta ehf
Logfraedistofa Sudurnesja

Neslagnir slf, pipulagningapjonusta

Plexigler ehf

R.H. innréttingar ehf
Rafeindir og Taeki ehf
Raftré ehf

Reiknistofa fiskmarkada hf

Reykjanesbaer
Rorvirki sf
SB Trésmidi ehf

Skipting ehf

Starfsmannafélag Sudurnesja
Sudurflug ehf

Toyota Reykjanesbae
Utfarapjoénusta Sudurnesja
Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur
0g nagrennis
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Grindavik

Bokvit ehf

HK Verk ehf

Martak ehf

Marver ehf

O S fiskverkun ehf

TG raf ehf
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 dagurinn

2015

Pordis Jona Hrafnkelsdottiv hjartalekniy, Helga Run Gardarsdottir
fyrsti styrkpegi Rannsoknarsjods GoRed og Ingibjorg Pdlmadottir
verndari GoRed d Islandi.

haldinn i htusakynnum Hjartaheilla ad Sidumula 6,

Reykjavik. Akvedid var ad hafa mikid vid og bjéda upp
a heilsufarsmeelingar; blodfitu-, blodsykurs-, blodprystings- og
strefnismettunarmelingar dsamt fyrirlestrum umhjartasjukdoma.
Petta tokst hid besta og komu um 450 manns { Sidumulann
pennan dag og nyttu sér pessa pjonustu.

Pess ma geta ad a undanfornum arum hafa verid gerdar ymsar
endurbztur 4 husakynnum i SIBS husinu,sem audvelda storf af
bessu tagi. Heett er ad leigja ut hluta htisnadisins og pad er allt
nytt i pagu SIBS og adildarfélaga pess. Pegar malingar af pessu
tagi fara fram er hegt ad koma 4 eins konar hringras um efri
heedina, par sem melingarnar eru framkvaemdar 4 sama tima og
peir sem bida eftir pjonustunni eiga pess kost ad njota fraedslu i
ramgodum samkomusal. Petta léttir framkvaemdina, pvi adsokn
er mikil ad pessari pjonustu sem er jafnan 6keypis fyrir pa sem
njota.

Stjérnir GoRed og Hjartaheilla vilja feera ollum peim sem logdu
a sig ad meeta { meelingarnar, sem og fjolmorgum sjalfbodalidum
sem 16gdu malefninu 1id, hjartans pakkir fyrir vel unnin storf.

Vid petta tzekifeeri athenti stjorn GoRed fyrsta styrkinn ur
Rannsoknarsjodi GoRed til Helgu Runar Gardarsdottur.

f ; unnudaginn 22. februar sl. var GoRed dagurinn 2015

Seéd yfir fundarsalinn d efri haed SIBS hiissins.

Nokkrir af peim sem stodu ad pessu dtaki. Kjartan Birgisson, starfsmadur
Hjartaheilla, Unnur Sigtryggsdottir, Helga Rin Gardarsdotti; Asgeir
bor Arnason framkvemdastjori Hjartaheilla, Ingibjorg Pdlmadéttir,
Pordis Jona Hrafnkelsdottir og Bylgja Run Stefansdottir.
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Hjartaheill leetur gera
mynd um gattatif

GATTATIF

MED HJARTAD q TAKTI

jartaheill hefur latid gera vandada mynd um gattatif, sem
Hs;’rnd var i sjonvarpi RUV hinn 10. mars sidastlidinn.

Dagskrargerd onnudust Pall Kristinn Palsson og Olafur . . , .
Solvi Palsson, en framleidandi var Epos kvikmyndagerd fyrir Byltl ng fyrl r Su refnlsbega
Hjartaheill.

David O. Arnar hjartaleknir og framkvamdastjori
lyfleekningasvids LSH sk‘rifaéi f%roélega grein um .géttatif. i Yelferé n Gge N
2. thl. 2008, sem ma nalgast 4 vefnum www.hjartaheill.is. Par
segir m.a.: 2

,Gattatif er hjartslattartruflun sem einkennist af éskipulagdri —
rafvirkni i gattum, sem eru efri holf hjartans. Sjukdomurinn er ad
ollu jofnu greindur med hjartalinuriti. ... Venjulega kemur gdttatif ’

Ly

NONIN

i kostum i upphafi og parf pa oft ad beita medferd eins og til ad {
mynda rafstudsgjof d brjosthol i sveefingu. Takttruflunin verdur oft %
langvarandi og stodug d seinni stigum. Pegar slikt er stadreynd, er
oft mjog erfitt ad koma aftur d réttum takti.“ David O. Arnar er
einn peirra leekna sem fjalla um gattatif i myndinni.

[ pessari nyju mynd fjalla leknar um orsakir gattatifs, einkenni
bess og medferdarturredi og sjuklingar segja fra aralangri glimu
sinni vid sjukdominn.

Gattatif er algengari hjartasjakdomur en margir gera sér

flf

) &

Frabaerar InogenOne
G2 og G3 surefnissiur.

almennt grein fyrir. Hér 4 landi hafa um 5000 manns greinst med ... Vandadir og nakvaemir
gattatif og leeknar telja ad tidnin eigi eftir ad margfaldast a naestu " sarefnismettunarmaelar
dratugum, samfara heekkandi medalaldri pjodarinnar og betri fra Nonin. Priggja ara

medferdarurredum gegn 6drum hjartasjakdomum. Sumir vilja abyrgd. Verd 12.900

jafnvel ganga svo langt ad kalla gattatif faraldur 21. aldarinnar.
Heegt er ad horfa 4 myndina 4 vef Hjartaheilla, www.hjartaheill. |
is undir lidnum Fraedsla. ' no nna
Aformad er ad framleida mynddiska til notkunar fyrir /)‘
heilbrigdisstarfsfolk, 1 freedslustarfi Hjartaheilla og til almennrar
dreifingar likt og gert var med myndina Gretti og fleiri myndir.

Simi 5553100 www.donna.is
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eildin, Hjartaheill
Sudurlandi, var
stofnud 24. noévem-

ber 1994 og fagnadi pvi 20
ara afmeeli 1 lok sidasta ars.

Mikill hugur var 1 stofnend-
um félagsins og voru peir
otulir vid alls konar fjaroflun fyrir félagid og hefur félagid styrke
eda gefid ymsum stofnunum haar fjaruppheedir til kaupa a
teekjum sem geta komid hjartasjuklingum til g6da. Samstarf vid
pjalfunarstodvar var hafid og peer styrktar med fjarframlogum
og teekjakaupum og attu hjartasjuklingar ad njota gods af pessu
samstarfi en pvi midur gafst pad samstarf ekki vel og var pvi
sjalfheett.

Deildar meiningar eru medal folks um hvort almenningur
eigi ad leggja fram fjarmagn til kaupa a leekningatekjum fyrir
opinberar stofnanir pvi ad rikisvaldinu beri skylda til ad kaupa
nyjan tekjabunad fyrir sjukrahusin.

Bjorg Bjornsdottir

I Gaujulundi i Vestmannaeyjum.

En adrir eru peirrar skodunar ad félagasamtokum beri ad
rétta fram hjalparhond til pessara kaupa pvi pad er styrkur
fyrir sjukrastofnanir ad hafa ymis félagasamtok sem bakhjarl.
Stjornir félagsins hér 4 Sudurlandi hafa haft pa stefnu ad styrkja
Heilbrigdisstofnun Sudurlands eftir pvi sem hagt er. Vid teljum
a0 par hafa gjafirnar komid ad g6dum notum og séu i druggum
hondum.

G63 samvinna er vid heildarsamtokin, og Hjartaheill Sudurlandi
hefur tekid patt i peim séfnunum sem pau hafa beitt sér fyrir.
Einnig hofum vid gefid eftir okkar hlut 1 félagsgjéldum undanfarin
ar og pau runnid til heildarsamtakanna. Einu tekjurnar, sem vid
hofum, koma tr sdfnunarbaukum sem eru i nokkrum verslunum
i landshlutanum. En pé taka heildarsamtokin helming af
innkomu.

2

Af starfi Hjartaheilla
SuOurlandi

Vid hofum fengid fyrirlesara 4 arlega adalfundi okkar. Eftir ad
almennum adalfundarstorfum lykur flytja peir sin erindi. Yfirleitt
eru pad laeknar eda annad fagfolk sem kemur og erindi peirra
eru alltaf freedandi og ahugaverd. Vid erum peim mjog pakklat
fyrir peirra framlag. Pad er 6metanlegt ad fa pennan studning fra
beim.

Seinasta sunnudag i september forum vid alltaf i hina arlegu
hjartagongu. Vedur hefur mikid ad segja vardandi patttokufjolda.
Okkar reynsla er s ad best sé ad ganga i einhverjum af skogunum
i Arnessyslu pvi ad trén veita gott skjol og pad kemur sér vel
begar haustleegdirnar ganga yfir.

Nuverandi stjorn hefur pa stefnu ad halda o6breyttu
fyrirkomulagi a rekstri deildarinnar og vid hofum ekki i hyggju,
ad svo komnu mali, ad taka upp nyja kerfid par sem tenglar
koma 1 stad stjornar. Okkar félagar eru einstaklega hjalpfusir og
ma nefna ad ibuar 1 Greenumork 2 a Selfossi hafa bodid okkur ad
halda adalfundina i samkomusal sem er i husi peirra, okkur ad
kostnadarlausu.

I r@edustol ad flytja fréttir af Sudurlandsdeild d formannafundi 2008.

Hlutverk Hjartaheilla er m.a.:
e ad sameina hjartasjuklinga, adstandendur peirra og
ahugafolk um heilbrigt hjarta
e ad studla ad betri heilsu og baettum lifsgeedum 1 islensku
samfélagi med aherslu a framfarir i forvornum, fraedslu og
medferd hjartasjuklinga
* ad standa vord um hagsmuni og réttindi hjartasjtklinga
Stjérnin hefur reynt ad hafa pessi hlutverk ad leidarljosi 1 sinu
starfi. Til pess ad pad takist verda allir félagar ad leggja sitt af
morkum og byggja upp félagsstarfid okkar. Peir gera pad best
med pvi ad koma 4 fundi og syna samstodu. Eg vona ad félagid
okkar megi dafna um 6komna framtid.

Bjorg Bjornsdottir,
formadur Hjartaheilla, Sudurlandi.
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m sextiu manns maettu 4 jolabingd Hjartaheilla, sem var haldid
pridjudaginn 9. desember. Fjolmargir veglegir vinningar voru i

bodi, en Kjartan Birgisson stjérnadi bingéinu af mikilli roggsemi.

Hér md sjd Asgeir Por Arnason og Kjartan ad hefja storf, en veglegir vinningar

voru i bodi, svo sem sjd md.

Jonina Johannsdottir fékk sokka og ut ad borda d
Subway og var sdtt vid sinn hlut.
A spilinu loknu var bodid upp d kaffi og kokur.

Stjorn og starfsfolk stodvarinnar sendir 6llum peim sem
hafa stutt vid starfsemina fra upphatfi hjartans pakkir.
Afmelisarid var erilsamt og skemmitilegt eins og reyndar 6ll

[ l uernylidid 25 ara afmelisar HL stodvarinnar i Reykjavik.

= i‘ - - \

Hér afhendir Gudlaugur Gudmundsson, formadur Njardar 2013-
2014, Solrinu Oskarsdottur fana klibbsins, en fyrir aftan hann er
Tomas Sigurdsson varaformadur Njardar.
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Fréttir fra HL st60inni

arin sem HL st6din hefur starfad. A afmzlisdaginn, sem var
1. april, s.l. var Magnusi B. Einarsyni og Elinu Steinarsdottir
sérstaklega pakkad fyrir farseel storf. Magnus undirbjo stofnun HL
stodvarinnar, var fyrsti yfirleknir hennar og seinna stjornarmadur.
Elin hefur verid mottokuritari naestum fra stofnun.

Til okkar szekja lidlega 400 hjarta og lungnasjuklingar pjalfun,
freedslu og studning tvisvar til prisvar sinnum i viku. Hver
einstaklingur er metinn 1 upphafi pjalfunar vardandi prek og
hreyfigetu og @fir pvi med folki med svipada getu. Pjalfunin
er hofd fjolbreytt og badi reynt a uthald, styrk, jafnvegi og
samhefingu. Pad etti pvi engum ad leidast. Til ad tryggja
hefilegt alag er fylgst reglulega med alagi, pulsi og blodprystingi,
og surefnismettun eftir pérfum.

[ tilefni afmalisins barust HL stodinni margar godar gjafir
fra velunnurum stodvarinnar, m.a. hjartagesluteeki til nota
vid grunnpjalfun hjartasjuklinga, en eldra tekid var komid a
fermingaraldurinn. Pad var keypt fyrir gjafafé, ad sterstum hluta
fra Lionsklubbnum Nirdi.

Medfylgjandi mynd var tekin pegar félagar ur Lionskluibbnum
Nirdi athentu sinn hluta af hjartageslutekinu. Lionsmenn
fjolmenntu 1 HL sto6dina pegar tekid var afhent og slogu a létta
strengi. Einn peirra var notadur sem tilraunadyr til ad profa teekid
og hofdu nokkrir peirra 4 ordi ad HL stodin gaeti sem best fengid
hann med 1 kaupunum. Af pvi vard po ekki!
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Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Veitingastofan Vor ehf

Visir hf

VOOT Beita

Porbjorn hf

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja hf
Kvenfélagid Hvot

Vélsmidja Sandgerdis ehf
Gardur

Gunnar Hamundarson ehf
Mosfellsbzer

Fagverk verktakar sf

Glerteekni ehf

Hestaleigan Laxnesi
Kjosarhreppur

Nonni litli ehf

Rask-At ehf

RG lagnir ehf

Akranes

Bifreidastod Pordar P. Pérdarsonar
Bifreidaverkstdid Asinn ehf
Bilver, bilaverkstadi ehf
Fasteignasalan Hakot

Grastec ehf

GT Teekni ehf

Practica, bokhaldspjonusta
Runolfur Hallfredsson ehf
Smurstod Akraness sf

Snokur verktakar ehf

Stapavik ehf

Borgarnes

B. Bjornsson ehf

Brakarsund ehf, bifreidaverkstaedi
Dyralaeknapjonusta Vesturlands ehf
Eyja- og Miklaholtshreppur
Ferdapjonustan Husafelli ehf
Framkollunarpjonustan ehf
Haskolinn a Bifrost ses

J.K. Lagnir ehf

Jorvi hi, vinnuvélar

Loftorka 1 Borgarnesi ehf
Rjukandi

Samtok sveitarfélaga 1
Vesturlandskjordsemi

Sprautu- og bifreidaverkstaedid
Borgarness sf

Trésmidja Palma

Vatnsverk ehf-Gudjon og Arni, s: 823
0073 & 892 4416

Velverk ehf

Vélaverkstaedi Kristjans ehf
Stykkisholmur

Asklif ehf

Bokhaldsstofan Stykkisholmi ehf
Heimahornid ehf

Marz sjavarafurdir ehf

Flatey

Ferdapjonusta Flateyjar Krakuvor

Grundarfjordur

bjonustustofan ehf

Olafsvik

Braudgerd Olafsvikur ehf
Fiskmarkadur Islands hf

Ingibjorg ehf

TS Vélaleiga ehf

Utgerdarfélagid Gudmundur ehf
Hellissandur

Breidavik ehf

Hjallasandur ehf

KG Fiskverkun ehf

Kristinn J. Fridpjofsson ehf
Budardalur

Dalabyggd

Rafsel Budardal ehf
Reykholahreppur
Reykholahreppur

Steinver sf

Porungaverksmidjan hf - Reykholum
Isafjordur

Artoficeland.is

Bilaverid ehf-Hjolbardaverkstaedi
[safjardar
Fraedslumidstod Vestfjarda
GG malningarpjonusta ehf
H.V. umbodsverslun
soluumbod

Hafnarbudin
Hardfiskverkun Finnboga, s: 456 3250
Konur og Menn, Neista

Orkubu Vestfjarda ohf

Taeknipjonusta Vestfjarda ehf
Vélsmidja PM

Pristur - Ormsson

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf
Fiskmarkadur Bolungarvikur og
Sudureyrar ehf

Flugruta Bolungarvik

Radhus ehf

Samval ehf

Sigurgeir G. Johannsson ehf

Sudavik

Stdavikurhreppur

Sudureyri

Klofningur ehf

Patreksfjordur

Einherji ehf

Vesturbyggd

Talknafjorour

Bokhaldsstofan Talknafirdi

T.V. Verk ehf

Porsberg hf

Pingeyri

Brautin sf

Tengill, rafverktaki

ehf-Heklu

Holmavik

Agata ehf

Uggi SF-47

Arneshreppur

Hotel Djupavik ehf
Hvammstangi

Adaltak slf

Bila- og buivélasalan

Villi Valli ehf

Blonduos

Gistiheimilid Kiljan ehf
Hunavatnshreppur

Ljon nordursins veitingahus og
Blondubol gistiheimili
Samstada, skrifstofa verkalydsfélaga
Skagastrond

Skagabyggd

Sorphreinsun Vilhelms Hard ehf
Sveitarfélagid Skagastrond
Vélaverkstaedi Skagastrandar
Vik ehf

Saudarkrokur

Fridrik Jonsson ehf

Haskolinn 4 Holum

Kaupfélag Skagfirdinga
Kroksverk ehf

K-Tak ehf

Skinnastodin hf

Trésmidjan Yr ehf
Utgerdarfélagid Saefari ehf
Verslunarmannafélag Skagafjardar
Vorumidlun ehf

Siglufjérour

Fjallabyggd

Raffo ehf

Akureyri

AK smidi ehf

Bakariid vid bruna ehf
Baugsbot ehf, bifreidaverkstaedi
Bifreidaverksteedi Bjarnhédins ehf
Bilapartasalan Austurhlid
Bilasala Akureyrar ehf

Butur ehf

Efling sjukrapjalfun ehf
Fjolumbod ehf

Gisl Finar Arnason, tannréttingar
Hagyvis ehf, heildverslun

HIid hf

Hnyfill ehf

HSH verktakar ehf

Huspryoi sf

Holdur ehf, bilaleiga

Index tannsmidaverkstaedi ehf
[slensk verdbreéf hf
Jafnréttisstofa

K F J Kranabilar ehf

Litla kaffistofan ehf

Malbikun KM ehf
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Hjartaendurheefing LSH

Ut er kominn nyr bzklingur um hjartaendurhzfingu
a Fladisvidi Landspitala . Hofundar hans eru Kristin E.
Holmgeirsdottir og Frida Porsdottir sjukrapjalfarar a LSH.

Baklingurinn er afhentur peim sem utskrifast af
hjartalyfleekningardeild LSH vegna veikinda eda adgerda tengdum
hjarta. Markmid endurhzefingar er ad beeta lifsskilyrdi, og hjalpa
folki ad bezeta afkastagetu eins og hagt er. Peir sem hafa mjog
skert uthald og mikinn undirliggjandi sjakdém purfa a lengri og
heaegari pjalfun ad halda.

Hér framar i bladinu hefur verid farid yfir prju stig
hjartaendurhzfingar, en ad sogn Asu Dagnyjar Gunnarsdottur
sjukrapjalfara a LSH, sem Velferd tok tali, pa fer fyrsta stigs pjalfun
hjartasjuklinga fram 1 sjakrapjalfun LSH 4 Hringbraut. Par meetir
folk 1 — 3 vikum eftir utskrift af hjartadeild til pjalfunar, eftirlits
og fredslu. Vid pjalfun er folk tengt vid hjartasirita pannig ad
haegt sé ad fylgjast vel med starfsemi hjartans undir dlagi auk
bess sem fylgst er med blodprystingi og surefnismettun i hvild
og undir dlagi. Alag er metid ut frd pessum pattum auk lidan
sjuklings 1 pjalfun og eftir pjalfun. Heegt er ad fylgjast med 4
sjuklingum i einu. Vid atskrift af sjakrahusi er meelt med ad folk

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

|
LAUFLETT FREMUR LETT PUNGT NIDPUNGT
Hvild tekur adeins a madi og e.tv. nénast uppgjof
engin preyta vodvapreyta nokkrar sek.
eftir
MIOG LETT DALITID PUNGT MIOG PUNGT
Engin dreynsla Létt maedi ekki mikil madi
farin/n ad huga ad mikil preyta
pvi ad hatta

Borg skalinn

stundi gongupjalfun. Mikilvaegt er ad byrja rélega og beeta jafnt
og pétt vid eftir getu. Stignun gongupjalfunar er had likamsformi
og feerni fyrir veikindi og eda adgerdum sem gerdar hafa verid.

Vid utskrift ar hjartagongudeild LSH halda margir
hjartaendurhzefingu afram a Reykjalundi eda HL stodvum par
sem annars stigs hjartaendurheefing tekur vid. Annars stigs
pjaltun byggist a hamarkspolprofi sem er tekid vid upphaf
pjalfunar. Einnig er moguleiki a aframhaldandi endurheefingu 4
stofum sjukrapjalfara fyrir pa sem purfa a einstaklingsmedferd ad
halda eda hentar pad betur vegna busetu. Gongupjalfun 4 eigin
vegum er frabzr kostur sem margir stunda samhlida pjalfuninni
eda eingongu, en mikilvaegt er ad finna hreyfingu sem fellur ad
daglegu lifi einstaklingsins.

[ beklingnum er 16gd ahersla 4 jakveed ahril pjallunar: ,Hjartad
er voovi sem er eins og adrir vodvar likamans mottekilegur fyrir
bjalfun. Med pvi ad styrkja hjartavodvann eykst blodfleedi til vefja
likamans og gerir okkur kleift ad styrkja adra védva og létta
bannig dlaginu d hjartad. Avinningur af pjdlfun er mikill, ekki
sist fyrir hjartasjuklinga.“

Munid minningarkort
Styrktarsjoos hjartasjuklinga

Simi 552 5744

.I. N

Til minningar um

hefur Styrktarsjodi Rjartasjiklinga
verid feerd minningargjof

Med innilegri samid
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Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Midstod ehf

Muridn ehf

Orlofsbyggdin Illugastodum
Pipulagningapjonusta Bjarna F
Jonassonar ehf

Rafmenn ehf

Sambherji ehf

Samvirkni ehf

Sigurgeir Svavarsson ehf,
byggingaverktaki

Sjukrahtsid a Akureyri
Slippurinn Akureyri ehf
Tannlaeknastofa Bjorns Rognvaldssonar
Trésmidaverkst Trausta ehf
Vélaleiga Halldors G Baldursson ehf
Vélsmidjan Asverk ehf
Grenivik

Grytubakkahreppur

Dalvik

BHS, bila- og vélaverkstaedi
Flaedipipulagnir ehf

G.Ben tutgerdarfélag ehf
Hibylamalun, malningarpjonusta ehf
Njall ehf

Promens Dalvik ehf

Tréverk ehf, Dalvik

Vélvirki ehf, verkstaedi
Olafsfjordur

Arni Helgason ehf, vélaverkstadi
Norlandia ehf

Sjémannafélag Olafsfjardar
Hrisey

Eyfar ehf

Husavik

Fatahreinsun Husavikur sf
Skobud Husavikur ehf

Storey ehf

Trésmidjan Rein ehf
Vélaverkstedid Arteigi
Myvatn

Jardbodin vid Myvatn

Sel Hotel, Myvatn

Porshofn

Ferdapjonusta beenda

Geir ehf

Vopnafjordur

ES-vinnuvélar ehf

Egilsstadir
Austfjardaflutningar ehf

Agust Bogason ehf

Bilamalun Egilsstodum ehf
Bokrad, bokhald og radgjof ehf
Bolholt ehf

Dagsverk ehf

Fljotsdalshérad

Héradsprent ehf

Klausturkaffi ehf

Skograekt rikisins

Tannleeknastofan a Egilsstodum
Tréidjan Einir ehf

P.S. verktakar ehf

Seydisfjordur

Ferdapjonusta Austurlands ehf
Gullberg ehf, utgerd

Jon Hilmar Jonsson - Rafverktaki
Seydisfjardarkaupstadur
Reydarfjorour

Félag opinberra starfsmanna a
Austurlandi

Launafl ehf

Rafveita Reydarfjardar

Teergesen, veitinga- og gistihus
Eskifjorour

Fjardaprif ehf

Tandraberg ehf

Neskaupstadur

Sildarvinnslan hf
Faskrudsfjorour

Lodnuvinnslan hf

Breiddalsvik

Hotel Blafell

Djupivogur

S.G. Vélar ehf, verkstaedi

Hofn i Hornafirdi

Funi ehf, sorphreinsun

Krom og hvitt ehf
Malningarpjonusta Hornafjardar sf
Sigurdur Olafsson ehf
Skinney-Pinganes hf

Prastarholl ehf

Selfoss

Bifreidaverkstaedid Klettur ehf
Bisk-verk ehf

Bilverk BA ehf, bilamalun og
bilaréttingar

Bjarnabud

Bokautgatan Bjork

Brandugla slf, pydingar
Draumaverk ehf

Fasteignasalan Arborgir ehf
Floahreppur

Fraedslunetid - simenntun a Sudurlandi
Gesthus Selfossi, gistihus og tjaldsvaedi
Grimsnes og Grafningshreppur
Hargreidslustofan Osterby

Hvita Husid

JA pipulagnir ehf

Jeppasmidjan ehf

Jotunn vélar ehf

Kvenfélag Grimsneshrepps
Kokugerd H P ehf

Landstolpi ehf

Mattur sjukrapjalfun ehf

Nesey ehf

Pylsuvagninn Selfossi vid bruarendann
Rafmagnsverkstadi Jens og Roberts ehf

Rafvélapjonusta Selfoss ehf
Renniverkstzedi Bjorns Jensen ehf
Stiflupjonusta Sudurlands
Stperbygg ehf

Veidisport ehf

Vélapjonusta Ingvars

Hveragerdi

Heilsustofnun NLFT - heilsustofnun.is
Veitingastadurinn Kjot og kunst
Porlakshofn

Fagus hf

Fiskmark ehf

Porlakshafnarhofn

Porlakskirkja

Olfus

Eldhestar ehf

Fludir

Ahaldahusid Stedji

Fludafiskur

Hrunamannahreppur
Varmalaekur ehf

Hella

Bilaverkstaedid Raudalek ehf
Fannberg ehf

Hestvit ehf

Varahlutaverslun Bjorns Johannsson
Verkalydsfélag Sudurlands
Hvolsvollur

Byggdasafnid 1 Skogum
Ferdapjonusta beenda Stéru-Mork
Gestastofan Porvaldseyri

Krappi ehf, byggingaverktakar
Kvenfélagid Freyja

Vik

Hotel Katla

RafSud ehf

Kirkjubzjarklaustur
Bifreidaverkstaedid Kirkjubzjarklaustri
Systrakaffi ehf

Vestmannaeyjar
Bifreidaverkstedi Muggs

Bila- og vélaverkstedid Nethamar ehf
Bilaverkstaedi Sigurjons

Bragginn sf, bilaverkstaedi
Eyjavik ehf

Harstofa Viktors

[sfélag Vestmannaeyja hf

Karl Kristmanns, umbods- og
heildverslun

Langa ehf

Midbeer sf

Midstodin ehf

Os ehf

Prentsmidjan Eyrun hf
Utgerdarfélagid Mar ehf

Voruval ehf
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Heilsuvikan a
Blondusi

ikuna 16. — 21. mars s.1. var haldin svonefnd heilsuvika i

-\ / [préttamidstodinni 4 Blondudsi. Markmidid var ad hvetja

folk til ad hreyfa sig og huga vel ad heilsunni. Margir
adilar og félog komu ad vikunni og var patttaka i pvi sem fram
for folki ad kostnadarlausu.

Medal pess sem var i bodi voru fjolbreyttar boltazfingar, s.s.
fotbolta-, blak- og korfuboltazfingar, pa var boccia fyrir eldri
borgara, metabolicafingar, prekpjalfun i vatni og sundleikfimi.
Einnig var bodid upp a judéeefingar og fritt var i sund og preksal
a Blonduosi alla vikuna.

Segja ma ad hamark pessa hafi verid heilsufarsmalingar
sidasta daginn, fostudaginn 20. mars, en pa komu starfsmenn
Hjartaheilla til lids vid starfsfolk heilbrigdisstofnunarinnar og
unnu med peim ad heilsufarsmealingum, en par 4 ba er komin
long reynsla af sliku. Starfsmenn Hjartaheilla lystu yfir anaegju
sinni med petta framtak og jafnframt vilja peir koma 4 framferi
pokkum til peirra sem ad pessum melingum st6du og fyrir
mottokurnar sem peir fengu 4 Blonduoési. Patttaka var mjog god 1
pessum melingum, en alls mettu 136 manns.

Asgeir Por Arnason, framkvemdastjori Hjartaheilla sagdi um
betta atak m.a.: ,Hér er gott deemi um pad sem vid hja Hjartaheill
hofum lengi predikad og reynt ad astunda i verki. Pad ad
heilbrigdiskerfid stundi lika forvarnir og fraedslu og hjalpi folki
ad vardveita og baeta heilsu sina, og purfa pa jafnvel sidur ad
stunda vidgerdastarfsemi pegar allt er komid i 6efni. Hafi folkid 4
Blonduési heila pokk fyrir pessa heilsuviku.

[ tilkynningu um heilsuvikuna segir m.a. ad proun
likamspyngdarstuduls, mittismals, blodprystings, blodfitu og
blodsykurs sé godur melikvardi 4 heilsu og lidan folks. Med
pvi ad stunda hreyfingu og leggja aherslu a heilbrigt mataraedi
megi hafa ahrif 4 proun pessara patta. Med pvi ad hlutast til um
lifsstilinn megi baeta heilsu og draga ur likum a veikindum og
slysum. Pannig aukist lifsgeedin og utgjold allra adila minnki.
Med pvi ad fara i skodun reglulega sé heaegt ad gripa fyrr inn 1
ef eitthvad athugavert komi ut ar skoduninni. ,Pad er von
okkar ad flestir nyti sér pessa skodun. Vid eigum adeins einn
likama og verdum ad hugsa vel um hann,“ segir i tilkynningu fra
[prottamidstodinni a4 Blonduési. ,Notum vikuna til ad hvetja folk
afram og syna goda samstodu. Hugum ad ndunganum.*

Pad anzgjulega vid pennan atburd er st god patttaka sem var i
heilsuvikunni. Sem betur fer er vidburdum af pessu tagi ad fjolga,
vitt um landid og fleiri og fleiri nyta sér pa adstodu sem vida er
fyrir hendi til ipréttaidkunar. Hinu ma heldur ekki gleyma ad
adstoduleysi parf yfirleitt ekki ad koma i veg fyrir godar efingar,
pvi fatt er heilsunni betra en gonguferdir fyrir pa sem hafa prek til
bess. Sidan ma gera einfaldar efingar med handlodum, teygjum
eda jafnvel bara snerisspotta. Pad sem skiptir mali er ad hafa
viljann til ad beeta heilsufarid og finna sér sidan moguleika sem
heefir getu og preki hvers og eins.

Heimildir m.a. Hanahornid, http://www.huni.is/

bad er jafnan bidréd i heilsumeelingarnar d Blondudsi jafnt frammi sem inni.
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Stelluverolaunin

S

telluverdlaunin eru kennd vid konuna sem hellti sjalf nidur 4 sig kaffi a MacDonalds
og fékk riflegar beetur fyrir. Nylega voru Stelluverdlaunin veitt i Bandarikjunum.

5. verdlaun hlutu tveir domar:

Kathleen Robertsson fra Texas fékk 780 pusund dollara i
baetur vegna pess ad hun hrasadi um ungbarn sem var ad skrida
a golfinu. Verslunareigandinn sem vard ad borga vard forvida a
démnum, einkum vegna pess ad frii Robertsson atti sjalf barnid
a golfinu.

Terence Dickson fra Pennsylvaniu var ad rana bilskur.
Sjalfvirki opnarinn biladi og hann vard ad dusa 1 bilskurnum i
atta daga af pvi eigendurnir voru i frii. Hann fann Pepsikassa
og poka af hundamat sér til bjargar. Hann hofdadi mal gegn
htiseigendum vegna pess ad pessar adsteedur hefdu skadad hann
verulega andlega. Domarinn féllst 4 ad hann fengi 500 pusund
dollara 1 beetur.

4. saxeti:

Hinn 19 ara Carl Truman fra Los Angeles fékk 74 pusund
dollara og sjukrakostnad vegna pess ad nagranni hans ok yfir
hond hans 4 Honda Accord. Svo virtist sem Truman hinn ungi
hefdi ekki veitt pvi athygli ad madur sat vid styrid pegar hann var
ad reyna ad stela hjolkoppunum.

3. saeti:

Veitingahus 1 Filadelfiu vard ad greida Amber Carson 113.500
dollara eftir ad hun rann i kokbleytu og braut réfubeinid.
Kokbleytan a golfinu var vegna pess ad 30 sektindum adur hafdi
htin skvett ur glasinu sinu 4 keerasta sinn eftir rifrildi.

2. verdlaun:

Kara Walton fra Ohio logsotti veitingahuseiganda eftir ad hun
féll ofan ur glugga a snyrtingunni og braut ur sér tvaer framtennur.
Petta gerdist pegar frtit Walton reyndi ad troda sér it um gluggann
til ad komast hja pvi ad greida 3 dollara og 50 cent 1 fatahenginu.
Henni voru deemdir 12.000 dollarar og tannleknakostnadur ad
auki.

1. verdlaun:

betta arid féllu 1 hlut fra Gravinski, sem keypti sér glenyjan
10 metra husbil. 1 fyrstu ferdinni, pegar hun var komin ut 4
hradbrautina, setti hun kruskontrolid 4 100 kilémetra hrada og
skellti sér aftur i til ad smyrja sér samloku. Billinn lenti i arekstri og
endadi 4 hvolfi utan vegar. Fra Gravinski logsotti framleidandann
fyrir ad hafa ekki utskyrt 1 leidarvisi ad kruskontrolid veeri ekki
jafnframt sjalfstyring. Domarinn taldi heefilegar baetur vera
1.750.000 dollara og nyjan htsbil.
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Fyrir pig, hjartad mitt
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Hjartamagnyl®

Hjartamagnyl®

— Dyrmeet forvérn
75 mg syrupolnar t6flur

Notkun: Hjartamagnyl syrupolnar téflur innihalda 75 mg af asetylsalicylsyru. Hjartamagnyl er tekid til ad minnka haettuna & ad blédtappar myndist og
fyrirbyggja pannig frekari: Hjartaafoll, heilablodfoll, vandamal i hjarta og eedum hjé sjuklingum med hjartadng, sem er i jafnvaegi eda 6st6dug. Hjartamagnyl
er einnig notad til ad koma i veg fyrir myndun blédtappa eftir akvednar tegundir hjartaadgerda til ad vikka eda opna adar. Ekki er mzelt med notkun lyfsins
Vvid bradaadstedur. Pad er eingdngu haegt ad nota sem fyrirbyggjandi medferd. Skammtar og lyfjagjéf: Aimennt er radlagdur skammtur 75-160 mg einu
sinni & dag. Téflunum skal kyngja heilum med naegilegu magni af vokva. Vegna syrupolnu hidarinnar skal ekki mylja, brjéta eda tyggja toflurnar. Bornum og
unglingum yngri en 16 ara skal ekki gefa asetylsalicylsyru, nema samkvaemt laeknisradi pegar avinningur vegur pyngra en dhzttan. Varudarreglur: Lattu
leekninn vita ddur en pu tekur Hjartamagnyl ef pu ert med nyrna-, lifrar- eda hjartavandamal, ert med eda hefur einhvern tima verid med vandamal i maga eda
smapormum, ert med haan blédprysting, ert med astma, frjokornaofnaemi, sepa i nefi eda adra langvinna sjikdoma i 6ndunarfaerum; asetylsalicylsyra getur
framkallad astmakast, hefur verid med pvagsyrugigt, feerd miklar tidablaedingar. Pu verdur ad leita strax til laeknis ef einkenni pin versna eda ef pu finnur fyrir
alvarlegum eda dvaentum einkennum. Lattu laekninn vita ef pu zetlar ad fara i adgerd par sem asetylsalicylsyra pynnir bl63id. Asetylsalicylsyra getur valdid
Reye's heilkenni pegar hun er gefin bérnum. Reye's heilkenni er sjikdémur sem kemur érsjaldan fyrir og getur verid lifshaettulegur. Af pessari dsteedu skal ekki
gefa bdrnum yngri en 16 dra Hjartamagnyl, nema samkvaemt radleggingum laeknis. bu skalt geeta pess ad ofporna ekki par sem notkun asetylsalicylsyru vid
slikar adsteedur getur valdid skerdingu a nyrnastarfsemi. betta lyf hentar ekki til notkunar sem verkjalyf eda hitaleekkandi lyf. Medganga og brjéstagjof: Leitid
rdda hja lekni eda lyfiafreedingi adur en lyf eru notud. Pungadar konur og konur med born & brjosti skulu ekki taka asetylsalicylsyru nema samkvaemt
radleggingum laeknis. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki nd til né sja. Actavis Group PTC ehf. Oktdber 2013.
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