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Hafdu samband

Formenn félaga innan LHS eru reidu-
binir ad veita adstod sina og benda &
urreedi, t.d. i sambandi vid
endurheaefingar- og sefingaadstoou.

Reykjavik
Vilhjalmur Vilhjalmsson, Glaesibae 20,
110 Rvk., heimasimi 567-1425.

Vesturland
Sigurdur Helgason, Hraunholtum,
311 Borgarnes, heimasimi 435-6679.

Vestfiroir
Johann Kérason, Engjavegi 8,
400 Isafjorour, heimasimi 456-3538.

Nordurland vestra

Sigurlaug Péra Hermannsdattir,
Brekkubyggd 17, Blondudsi,
heimasimi 452-4324.

Eyjafiaréarsvwﬁié
Arseell Magntisson, Lindasiou 4,
603 Akureyri, heimasimi 461-1628.

Pingeyjarsyslur
Sigurour Adalgeirsson, Hofoabraut 4,
640 Husavik, heimasimi 464-1635.

Austurland

Adalsteinn Valdimarsson, Strandgotu 87a,

735 Eskifjordur, heimasimi 476-1310.

Sudurland

Sigriour Bergsteinsdottir, Baugstjorn 24,

800 Selfoss, heimasimi 482-1215.

Sudurnes
Témas Témasson, Langholti 14,
230 Keflavik, heimasimi 421-1575.

Vestmannaeyjar
Hjortur Hermannsson, Dverghamri 33,
900 Vestmannaeyjar, 481-1575.

Leid til betri heilsu

Beeklingurinn ,Eru 1j6n i veginum® kom
fyrst Gt & arinu 1999 og aftur ario 2001.
Nt er komid ad pridju ttgafu pessa rits.
Frisklegur, freedandi og
hvetjandi baeklingur fyrir
pa sem vilja 6d0last betri
heilsu eins og segir 4
forsiou. [ pessum
beeklingi er 10gd dhersla
4 ao hjartasjuiklingar
laerl ao lifa me(”) gjiikdémnum. Hér er ad
finna rao og leiobeiningar um hverju parf
ad breyta og hvar aherslurnar eiga ad
liggja. Prentud hafa verid 13.000 eintok
og er ekki ad sokum ad spyrja, vinsaldir
pessa beeklings hafa nad langt ut fyrir
radir hjartasjiklinga, vegna pess ad
frodleikurinn 4 erindi til allra peirra sem
vilja beeta heilsu sina med betri
lifshattum en adur.

Vilhjalmur B. Vilhjalmsson,
formaour LHS.

Hofundar texta { beeklingnum eru peer
Audur Olafsdottir og Solrin Oskars-
dottir, sjakrapjalfarar sem badar hafa
unnio lengi hja HL stodinni {
Reykjavik.

Utgefandi: Landssamtck hjartasjiklinga, Sidumdla 6, Reykjavik, simi 552-5744
Prentun: Gutenberg, agust 2004
Teikningar: Eypor Stefansson ¢ Umsjon: Eggert Skilason



| pessum baeklingi er fyrst og fremst fjallad um mikilveegi
hreyfingar og hvad hjartasjiklingar og kyrrsetufolk getur gert
til a0 beeta likamsastandid. Einnig eru settir fram
spurningalistar sem pér er @tlad ad svara. Tilgangurinn med
peim er ad leida pig ad akvedinni nidurstoou.

Ertu ad byggja pig upp ?
Viltu breyta um lifsstil ?
barftu ad baeta likamlegt uthald ?

1. Reykir pu ?
YA T nei

2. Reykja adrir 4 heimilinu?

y AL 1 nei

3. Stundar pu likamspjalfun 30 min. eda meira a.m.k.
3 sinnum i viku?

1 Ja /\ nei

Hvers konar pjalfun stundar pu?

4. Fylgist bt med hver 'blodprystingur pinn er?

3 J4 /\ nei
5. Ertu i yfirvigt ?
A\ Ja A nei

Ef svo er, hve'morg eru aukakilgin?




10. Ert pu 45 ara eda eldri ?
AN T nei

. Fylgist pu med

magni kolesterols i
blodi ?
 Ja /\ nei

. Fylgist pti med pvi

hve mikillar fitu pd
neytir ?

1 Ja /\ nei

. Eru hjartasjuik-

démar 1 attinni ?

AN 1 nei

. Fylgir streita

lifsmunstri pinu ?

A Ja 1 nei

Ef pd hefur merkt vid fjora prihyrninga eda fleiri eettir pui ad ihuga
leioir til ad minnka likurnar & pvi ad fa hjarta- og eedasjikdoma.

Lifsstill

Hverjar eru likurnar & ad pu fair hjartasjikdém?
Sumum &heettupattum er ekki heegt ad breyta s.s. aldri, Kyni og
erfoum, en eftirfarandi peetti getur pd haft ahrif 4 til ad draga tr

pessum likum :

e Langvarandi heekkadur blgdprystingur eykur alag a hjarta- og

adakerti.
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Er_u reykingar |oitt'
hjartans mal?

Reykingar stérauka

haattuna a:
- F£dakolkun
- Bl6éotappa

- Hjartaafalli
- Heilablzedingu.

Faou pér Nicotinell
naest pegar pig
daudlangar i sigarettu.

Nicotinell

Nicotinell tyggigimmi er lyf sem er notad sem hjalparefni il ad hzetta eda draga Ur reykingum. Pad inniheldur nikétin sem losnar pegar tuggid er, frdsogast i munninum
og dregur Ur frahvarfseinkennum pegar reykingum er hett. Tyggja skal eitt stykki i einu, haegt og rélega til ad vinna gegn reykingapdrf. Skammtur er einstaklingsbundinn,
en ekki ma tyggja fleiri en 25 stk. & dag. Ekki er radlagt ad nota lyfid lengur en 1 &r.  Nikétin getur valdid aukaverkunum, s.s. svima, hdfudverk, dgledi, hiksta og
ertingu i meltingarfaerum. Sjiklingar med sleema hjarta- og sedasjikdoma eiga ekki ad nota nikétinlyf nema i samrédi vid laekni. Nicotinell tyggigimmi er ekki stlad
bdrnum yngri en 15 &ra nema i samradi vid laekni. Kynnid ykkur vel leidbeiningar sem fylgja pakkningunni. Geymid par sem born hvorki na til né sja.



Lifsstilsbreyting

Beint samband er milli pess lifsstils sem
pt velur og dheettunnar ad fa hjarta- og
@0asjikdom. Um leid og pu tekur &
einum dhaettupeetti ertu a rétri leid, pvi
pegar margir aheettupeettir koma saman,
magna peir hver annan upp.

Reykingar skemma sedaveggina og
prengja @darnar. Vido pad haekkar
blodprystingur og blooflaedi til
hjartans minnkar.

Hatt kélesterol myndar fituskellur {
@oum likamans og prengir peer. bvi
heerra sem kolesterolio er pvi meiri
likur eru & hjarta- og sedasjukdomum.
Ofpyngd veldur auknu alagi a

hjartad og eykur par med likur &
hjartasjukdomum.

Kyrrseta getur tvofaldad likurnar a
ad fa hjartasjukdom. Hjartad er vodvi
0g vid pjalfun styrkist hann eins og
adrir voovar likamans. Hreyfing getur
haft ahrif 4 ymsa aheettupeetti hjarta-
og aedasjikdoma.

Streita haekkar blodprysting og hjart-
slattartioni sem veldur auknu alagi a
hjarta- og @dakerfi likamans.
Sykursyki getur til lengri tima litid
skemmt slageedaveggina.

Hvernig getur pu
minnkad ahaettuna?
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bu parft ad

e hatta ad reykja

e breyta matarsedinu
e hreyfa pig meira

e minnka streituna

Til pess ad gera naudsynlegar

lifsstilsbreytingar parftu ao :

e Setja pér markmid. Pau purfa ad
vera raunheef og helst maelanleg
til pess ad arangur verdi goour
og hvetjandi.

e Vinna big ad settu marki. Komdu
pér upp adferoum til ad stydja
sett markmid, t.d. umbunarkerfi.

e Leita eftir studningi. Sumum
reynist vel ad fa utanadkomandi
adila, vin eda fagmann til ad
veita adhald.

e Fa lausn vandamala sem geta
komid upp. Fagf6lk ur ymsum
stéttum getur oft veitt goda
raogjof og svor vid spurningum.
Gefstu ekki upp, leitadu rada.

Dami: Pig langar ad baeta likamlegt tithald. Langtimamarkmioid er
ao geta notid ttiveru med ferdaftélégum. Pu vinnur pig ao settu
marki med pvi ad selja pér mérg skammtimamarkmid og vinna
bannig marga litla sigra. Skrddu drangurinn vikulega.

Til pess ad Odlast hreysti er naudsynlegt ad naerast vel, en einnig er
mikilveegt ad stunda reglubundna hreyfingu eda reglubundna pjalfun.

=TT

Lyf & lagmarksverdi
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Hjartad og likamleg areynsla

Hjartad er vodvi og likamleg
areynsla gerir hann sterkan.
Sterkt hjarta sleer sjaldnar en
kroftugar til a0 koma surefni til
vodva likamans. Slakara hjarta
parf hins vegar ad sla mun
hradar til ad fullnaegja
strefnisporfinni. Vid pad eykst
alag a hjarta- og eedakerfio sem
eykur aheettuna a hjarta- og
adasjukdomum. Hreyfingarleysi
hefur einnig ahrif a4 offitu sem
eykur aheettuna a ad fa
sykursyki og sumar tegundir
krabbameina.

Anrif pjalfunar 4 dhattupetti hjartasjikdéma

heaekkar hlutfall godu blodfitunnar (HDL) 4 kostnad peirrar
slemu (LDL)

leekkar blodprysting
feekkar aukakilounum
minnkar streitu
styrkir vodva og bein
baetir naetursvefn

beetir sjalfsvitund

BERUM ABYRGD A EIGIN HEILSU

Heilsustofnun NFLI, 810 Hveragerdi
(483 0300 ; www.hnfli.is ; heilsu@hnfli.is




R\ Hvers vegna vil ég auka heilbrigdi mitt?
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Gerdu pér grein fyrir hvad er mikilvaegt fyrir pig:
(30 A0 auka orku til ad geta stundad vinnu og
ahugamal.

A0 minnka likurnar a hjartasjukdémum
eda 60rum sjukdomum.

A0 auka likamlegt tthald svo ég geti sinnt
eigin porfum lengur.

A0 beeta sjalfsmyndina.

A0 missa aukakilo.

A0 minnka streitu.

Annad.

9 1 o T e [ |

Hvers vegna byrja ég ekki ?

a
a
a

a

Pl o B |~ |

Eg veit ekki hvernig og hvar ég & ad byrja.
Eg hef ekki négu mikinn tima.

Fjarhagur-
inn leyfir
pad ekki.
Mig
vantar
bilfar

eda
barna-
possun.
Mér er of
kalt til ad
pjéalfa tti vid.

Mér leidist ad gera sOmu

hlutina dag eftir dag.

Mig langar ekki ad eefa einn.

g 4 ekki rétta dtbtinadinn.

Eg vinn éreglulega pannig ad @fingaplanio verour ekki reglulegt.
Adrir peettir.




Eitthvao fyrir alla

Talao er um 3 prep hreyfingar og
attu allir ad geta fundio
hreyfingu vio sitt heefi.

1. Dagleg hreyfing

2. Reglubundin hreyfing

3. Reglubundin pjalfun

1. Dagleg hreyfing

Renndu lauslega i huganum yfir

daginn fra byrjun til enda. Sérou
einhverja leid til ad hreyfa pig meira en pu gerir? Finndu pessa leid

og skipuleggdu hreyfingu 1t fra henni. Pad munar um hverja minttu;

t.d. ma hreyfa sig medan tolvan er ad fara i gang eda medan bedid
er eftir ad tevatnio sjodi. bu parft hreyfingu samanlagt i 30 minttur
flesta daga, pad er eitthvad sem allir geta gert. Pt upplifir betri
lidan og pad hjalpar pér a neesta prep.

2. Reglubundin hreyfing
Takmarkid er hreyfing yfir
daginn samanlagt i 30 mindtur
en loturnar lengjast fra fyrra
stigi. Hreyfou pig rosklega i 8-
10 minttur, 3-4 sinnum & dag.
Hreyfingunni 4 ad fylgja orlitio
haekkadur puls og orari dondun
en po att pa ad geta talad
medan a henni stendur. Finndu
teekifeeri til ad styrkja helstu
vodvahdpa likamans, s.S. leerti,
rass, bak, maga, og handleggi,
og teygou vel a eftir.

11
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3. Reglubundin pjalfun

N ertu kominn & pad prep ad pu vilt fa fram meiri ahrif af
pjalfuninni. Pa parft pa ad skipuleggja pjalfunina, taka fra tima og
e.t.v. skipta um fot. Heegt er ad blanda saman 0dru og pridja prepi,
t.d. vera a pridja prepi prisvar sinnum i viku og hina dagana & 60ru
prepi. [ skipulagdri pjalfun er dkefdin aukin med pvi ad lengja
loturnar upp i a.m.k. 30 minitur 4n hléa. Heegt er ad auka hradann,
eda timann sem eeft er, til ad fa fram meiri ahrif af pjalfuninni.

Hugadu ad heilsunni adur en pjalfun
hefst

Ertu med hjartasjukdom?

—

Hefur pu fundio fyrir brjostverkjum eda svima?

Hefur bloprystingur haekkad?

Hefur pu sjikdom sem etla maetti ad versnadi vid pjalfun?
Tekur pa Iyf?

& S B

Ertu eldri en 50 ara og ¢vanur pjalfun?



Ef pu svarar einhverri ofangreindri spurningu jatandi eettir pu ad
byrja mjog rolega. Best veeri ad fara i polprof adur en pjalfun hefst.

Hvert attu ao leita?

Adur en bjélfun hefst eftir hjartaéfall eda hjartaadgerd er naudsyn-
legt ad fara i polprof til pess ad meta hvernig hjartad bregst vid
areynslu. Einnig eru pau gerd til ad meta sjikdomseinkenni a
byrjunarstigi. Polpréf fara ymist fram 4 hj6li eda gongubraut. Ut fra
niourstodu polprofsins er sidan bdin til hentug medferdar- og
pjalfunaraeetlun. Vid hjartaendurhaefingu eru skyr mork sett um
hvert alagid 4 ad vera i pjalfuninni og einstaklingnum er kennt ad
fara eftir pessum morkum og meta alagio sjalfur.

bolprof eru ymist tekin adur en sjuklingur ttskrifast af sjikrahisi
eda vio upphaf prekpjalfunar. Auk pess er heegt ad fara i polprof hja
sumum hjartasérfreedingum, a4 HL stoovum og nokkrum sjikra-
hdsum tti a4 landi.

° ] e/ °
Endurhafing hjartasjuklinga
Eftir ad hjartasjukdomur hefur verid greindur hja
einstaklingi stendur honum til boda ad fara i
endurheefingu. Tilgangur hennar er ad
heegja 4 proun sjikdomsins, koma i
veg fyrir endurtekin afoll, beeta
likamlegt, andlegt og félagslegt
prek og baeta starfsorku.
Endurheaefingu hjarta-
sjuklinga er skipt i 3 stig.

I Slig: Lagmarkspreki
vidhaldid og komid i veg fyrir (
Oeeskilega fylgikvilla rimlegu.
Fer fram inni 4 sjikrahusi strax
eftir afall eda adgerd.

13
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11 Stig: brekpjélfun
hefst 4-6 vikum eftir
afall eda adgerd og
stendur yfir i 4-12 vikur.
Mikid einstaklingsbundid
eftirlit og freedsla um
sjikdominn med patttoku
fjolskyldu. Fer fram inni
4 sérhaefoum endur-
heefingastoovum, ymist
gongudeildum eda par
sem sjuklingar eru
inniliggjandi. Einstaklingar laera ad meta viobrogd hjartans vio
alagi.

II. Stig: bjélfun ut sevina par sem preki er vidhaldid eda pad
aukio. Tilgangur er ad beeta starfsprek og lidan einstaklingsins.
Einstaklingurinn getur pjalfad undir leidsogn fagfélks eda a eigin
vegum.

HL stodvar — HL hopar

A sidustu drum hafa verid stofnadar HL stoovar og HL hépar
viosvegar um landid. bar pjalfa saman einstaklingar sem vilja fa
studning og leidsogn um viohaldspjalfun fyrir hjarta- og
lungnasjuklinga. Hoppjalfun er hentugt pjalfunarform sem veitir
oryggi og félagsskap auk pess sem pjalfunin getur verid fjolbreytt og
skemmtileg. A HL stodvum sja sjikrapjalfarar um pjalfun og eftirlit.
Leeknir er til stadar og sér um reglubundid eftirlit og polprof. bar
fer fram freedsla um sjikdominn og annad tengt honum.

HL hépar stunda pjalfun undir eftirliti hépstjora, sem ymist eru
fagadilar eda dhugasamir einstaklingar innan hopsins.

£
AstraZeneca &

annt um lif og lidan



A0 taka puls

bjalfunarpils er reiknadur at fra pulssvorun a polprofi. Til ad
fylgjast med pvi hvort alag i pjalfun er heefilegt er gott ad kunna ad
taka pils. Einfaldast er ad prysta visifingri og 1ongutong 1étt a
ulnlidsslagaed eins og synt er & myndinni. Teljio slogin i 15 sekdndur
og margfaldido med 4. bannig feest fjoldi slaga 4 minutu.

Hver er pjalfunarpiilsinn pinn?

Varudareinkenni vid pjalfun

Heettu eefingum og hafdu samband vid lekni ef pu

finnur fyrir brjéstverk

finnur fyrir svida, herpingi, prystingi eda pyngslum i brjostkassa,
halsi, heroum, baki eda handleggjum

finnur fyrir 6edlilegri meedi

finnur ad pulsinn fer upp fyrir reiknud pilsmork

finnur fyrir 6reglulegum hjartslaetti

finnur fyrir svima

faerd opaegindi i lioi

feerd mikla vodvaverki.

EKKi pjalfa ef pu ert veikur eda hefur gleymt ao taka lyfin.

[SLENSK P=S ERFDAGREINING



i0 finnum 611 ad
med aldrinum
minnkar prek,

fjadurmognun og teygjan-
leiki likamans. Par vio
bzatast svo fylgifiskar
breytingaaldurs, ekki
bara hja konum heldur
lika karlmonnum. Pvi
miour veroum vio of
morg fyrir pvi sem nefnt
er 6timabzr 6ldrun sem
kemur til vegna streitu,
sjikdéma, feduvals og
fleira. Rannsoknir lekna
hafa synt ad vitamin-
blanda ein og sér nagir
engan veginn til ad vinna
gegn 6timabzrri hrornun
likamans og fylgikvillum
breytingaaldurs.

Vinnur gegn dldrun
Sviar telja sig hafa
fundio réttu leidina til ad
rdda bét 4 pessum vanda.
Life Extension eru sensk-
ar fadubdtatoflur etladar
folki 4 midjum aldri og
eldra og ekki sist peim
sem eru ad nalgast breyt-
ingaaldur. Vinszldir Life

Extension felast { ad pad
gefur viob6tarnaringu
fyrir RNA og DNA auk
pess pad inniheldur SOD
og Wild Yam, sem saman
eru talin vinna gegn oldr-
un. Andlegt jafnvaegi,
betri svefn og likamlegt
prek eykst til muna. T
senskum bladagreinum
hefur Life Extension ver-
i0 kallad ,,yngingartoflur
vegna Otrilegs drangurs
peirra sem hafa notad
par reglulega.

A0 yngjastum 10 4r 4
4-8 manuoum.”

Margir tala um ad eftir
nokkurra manada notkun
verdi likaminn stinnari.
Fitus6fnun hjd midaldra
folki gengur til baka, lik-
aminn far aftur fyrri fjao-
urmognun og pad sama
gildir um slappleika i and-
litshid og hrukkur. Eftir
4-8 manudi 4 Life
Extension fullyrda margir
a0 peir hafi yngst um allt
a0 10 ar 1 tliti. Pessi g60i
drangur nast vegna pess

a0 Life Extension byggir
upp bandvef og collagen
likamans sem heldur hon-
um teygjanlegum og
stinnum og gefur okkur
unglegt yfirbragd. Upp-
bygging 4 bandvef og
aukio collagen er somu-
leiois dstedan fyrir ad al-
gengt er a0 konur sem
taka Life Extension full-
yroa ad slappleiki i pvag-
blooru, pvagleki og 6paeg-
indi vegna purrks { hid og
leggdongum sé Ur sogunni.

Gott fyrir hario

Harlos og pynning hars
er vandamal sem oft
verdur vart 4 breyt-
ingaldri og vi0 streitud-
lag. Peir sem taka Life
Extension segja a0 hdr-
losid hzetti og a0 har-
greioslufélk hafi haft ord
4 undraverdum breyting-
um 4 hdrvexti og hvad
harid sé liflegra en 40ur.
Petta gildir ekki siour um
bé sem hafa préfao
marga hdrkira dn
drangurs.

Kynning

Pag er til mikillar
heilsubétar fyrir likama
og sal ef folk getur lifad
kynlifi fram eftir aldri en
kynlifslongun margra
minnkar pvi midur oft
me0 aldrinum. Baett dstar-
lif er stundum pad fyrsta
sem f6lk nefnir sem dvinn-
ing af Life Extension.

Vio birtum hér upplys-
ingar sem geta komio
dhugasomum ad gagni:
G60ur drangur vid vefja-
gigt, vodvabolgu, streitu,
hand- og fétkulda, si-
preytu, harlosi, brj6stsvida
og svitakofi. Konur sem
eru 4 hormonalyfjum geta
tekid Life Extension. Ar-
angurinn getur fariod ad
koma { ljés eftir nokkra
daga en pad getur po tekid
allt a0 3—-4 vikur. Tveggja
manada skammtur er {
hverju glasi. Engin tilbiin
efnasambond eru 1 Life
Extension.

Solustadir: Lyf og Heilsa,
Lyfja, Apétekin.
Umboo: CELSUS s. 551 5995.



7.  Besta pjalfunarformid

bjalfunin 4 ad beeta hjartastarf-
semina. Hreyfou pig rosklega svo pu
finnir fyrir 1éttri meedi, hradari
puls og svitamyndun.
bjalfunarformid sem pu velur
pér parf ad henta fjarhag
pinum og 6dru alagi i pinu lifi.
bjalfunin parf ad vera érugg,
skemmtileg og paegileg.
Ganga, sund, leikfimi, dans
og hjolreidar hafa g60
A ahrif 4 hjartad. Attadu pig
# : a hvad a best vid pig og
S ey mundu ad byrja rolega.
Leerou ad fylgjast med
pulsinum og pekktu pilsmorkin
pin. bu att ad geta haldid uppi samreedum 4 medan 4 pjalfun
stendur, ef pu ert of médur ert pu liklega ad fara of geyst.

o/ Ve oL) /
bPjalfun lifid a enda
Odru hverju missir pu tr pjalfunartima. bad pyoir ekki ad pu sért
heettur i pjalfun. Komdu pér sem fyrst af stad aftur og pt verdur
fljotur ad na pér a strik. Hér eru nokkur atrioi sem gaetu hjalpad:
e xfou 4 sama tima dags
e taktu fra tima fyrir efingarnar
e ef pu finnur fyrir preytu eda eymslum, taktu pa minna & i nokkra
daga
e reyndu ad koma aukinni hreyfingu inn i daglega lifid eins oft og
bt kemur pvi vid
e hafdu gaman af pjalfuninni
e f4du vin pinn med eda hlustadu a tonlist medan pui afir
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HL sto0in

Endurhafingarstod hjarta- og lungnasjiklinga
Hatani 14 - 105 Reykjavik - Simi 561 8002
histodin@simnet.is

v Hvernig er likamlegt astand pitt?

v Vantar pig radgjof um ahattupeetti hjarta- og
lungnasjukdéma?

v Langar pig ad pjalfa upp prek og pol undir leidsogn
fagfolks?

v Viltu fjolbreytta pjalfun i skemmtilegum félagsskap?

Hja HL stodinni i Reykjavik starfar hdpur laekna og
sjukrapjalfara sem er tilbdinn ad hjalpa pér ad takast a vid
pad skemmtilega verkefni ad byggja upp prek og pol.

Leitid nanari upplysinga i sima 561-8002,
eda litid vid i Hatani 14 siddegis virka daga.

Hjartans kvedjur, starfsfolk HL stodvarinnar i Reykjavik




Lokaord

Eftir ad hafa lesid backlinginn ertu vonandi kominn ad nidurstoou
um hvort porf er 4 lifsstilsbreytingu. Mundu ad pad er aldrei of seint
ad byrja, pvi ef pti hefur ekki tima fyrir heilsuna i dag, hefur pu
kannski ekki heilsu fyrir timann 4 morgun.
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