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Hjartaheill - Landssamtok hjartasjuklinga

* Hver sem er, hvar sem er.
e Hjartastuotaeki getur bjargad.
o Er teeki nalaegt pér?
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Agaeti lesandi

~
pessu fylgiblaoi Fréttabladsins
I er fjallad um malefni Hjarta-
heilla, landssamtaka hjarta-
sjaklinga.

Samtokin hafa pad ad markmidi
sinu ad stydja ad gengi allra fram-
faramala er varda mannshjartaod.
Hverju nafni sem pad nefnist;
vekja athygli a malaflokknum -
studla a0 menntun, sinna og hlaa
a0 meofero og eftirmedfero hjarta-
sjuklinga, auka lifsgaedi sjuklinga
og si0dast en ekKki sist freeda
almenning um edli sjukdémsins,
mikilvaegilekninga og meoferoar
a honum. Samtokin Hjartaheill eru
sjalfsteo Iyoheilsusamtok, ahuga-
mannasamtok. Eitt meginverkefni
peirra er ad safna fjarmunum til
viofangsefna i pessum tilgangi. A
stjorn félagsins jafnan i stoougu
samtali vio stjornvold og oteljandi
adra dhugasama adila til pess. En
pao eitt dugar ekki alltaf og er oft
leitad asjar almennings.

Aherslur Hjartaheilla hér i pessu
fylgiblaoi Fréttabladsins, snaast
einkum um skyndileg hjartaafoll
0g vidbrogo vid peim. bPau mal
eru 6tralega vidkvem og erfio
arlausnar. Minutur, jafnvel sek-
undur geta skipt mali, bad er hvort
sa sem feer skyndilegt hjartaafall
heldur lifi eda heilsu sinni. Vio-
bragoid skiptir hreinlega 6llu.

bad er einmitt viobragoio
sem Hjartaheill vill taka hér til

umradu. Vid viljum benda 4 ad
auknar og betri upplysingar eru
adeins upphafio. Ganga parf'til
verks hvao varoar fraedslu um
hjartahnoo og hjartastuotaeki.
Tryggja parfaogengi til vidteekrar
kennslu um hjartahnoo og hjarta-
studtaeki purfa ad vera adgengileg
idaglegulifi, hvar sem er. Hér er
viofangsefni sem Hjartaheill vill
takast a vio.

Hjartaheill leitar eftir studningi
samfélagsins, almennings og fyrir-
teekja um samst6ou i pessu mikil-
vaga verkefni.

bao ad verda skyndilega veikur
er alvarlegt mal, en pad vekur
margan gédan manninn. Vid
stjornum ekKi sliku 6ventu afalli
frekar en nattaruéflunum. Vio
getum adeins treyst 4 pad besta
sem til stadar er, frabzert heilbrigd-
isfolk sem hjalpar okkur til a0 na
heilsu og gerir sitt besta til pess a0
hlaa ad okkur. Ekki forum vid ad
rifast vid rigninguna eda snjokom-
una. A0 vera nalaegt nattarunni,
sleppa tokunum og reyna ekki
ad stjérna pvi sem vid faum ekki
radio vid, ad vera pakklat fyrir ad
vera a lifi er g60 byrjun. bvilik gjof.
Ad njotalidandi stundar er bad
sem skiptir mali.

Augnablikio er fullkomio.

Med hjartans kvedju.

Sveinn Guomundsson, formaour
Hjartaheilla.

Hvao er Hjartaheill?

Hjartaheill eru landssamtdk sem voru stofnud til ad
baeta lifslikur og lifsgaedi islenskra hjartasjuklinga. Allt
starf Hjartaheilla hefur midad ad pvi ad baeta forvarnir,
freedslu ogadstddu til leekninga a hjartasjukddémum.

og eru lifslikur folks sem faer

hjartasjukdéma mun betri
nu en nokkru sinni. Sem betur fer
eru hjartalekningar a Islandi na i
fremsturod. Hér er hatekniban-
adur, prautreynt og vel menntad
starfslid ogjafnast a vio pad besta
sem pekKkist erlendis. P4 er 6talinn
pattur meoferdar og eftirmeo-
ferdar. Hjartaheill eiga sinn patt
ipessari préun og hafa lagt fram
mikla fjarmuni til teekjakaupa.
Fjarmognun til sliks hefur fario
fram med sjalfstedum fjarofl-
unum sem og ataksverkefnum.

Hjartaheill voru stofnud 1983
og hétu pa Landssamtok hjarta-
sjuklinga, en nafninu var sidar
breytt i Hjartaheill. Fljotlega urou
til deildir i landshlutum og starfio
var afar 6flugt.

Hjartaheill gengu i Samband
islenskra berkla- og brjosthols-
sjaklinga, SIBS, arid 1992 og eiga
sjalfsteeda adild a0 Oryrkjabanda-
lagi Islands.

Neistinn, adstandendafélag
hjartveikra barna, var stofnad
1995 og er deild innan Hjarta-
heilla. Starf Neistans hefur verio
prottmikio i aranna ras og hefur
Styrktarsjoour hjartveikra barna,
sem er a vegum Neistans, veitt
ometanlegan studning til foreldra
sem hafa purft ad kosta miklu til
vegna hjartveikra barna sinna,
medal annars til naudsynlegra
ferdalaga vegna adgerda og margs
annars.

A tuttugu og fimm ara afmzeli
Hjartaheilla 2008 gengu Hjarta-
drottningarnar til lids vio sam-
tokin en paer eru hluti af Go-Red

Framfarir hafa ordid miklar

hreyfingunni, sem eru alpj6dleg
samtok kvenna til varnar hjarta-
sjakdémum.

Hjartaheill hafa unnio mikio
brautrydjendastarf med pviad
ferdast um landio ar eftir ar i
tvo aratugi og bj6da upp a friar
melingar 4 bl6oprystingi, bl6o-
fitu, sarefnismettun og fjol-
moérgum pattum 60rum. bad starf
er ni komio i fastan farveg med
samvinnu viod SIBS og fleiri samt6k
undir heitinu Lif og heilsa.

Hjartaheill vinnur med oga i
samstarfi vio fjolda samtaka og
ma par medal annars nefna Hjarta-
vernd. Misskilnings eda ruglings
geetir stundum a n6fnum pess-
ara tveggja félaga, annars vegar
Hjartaheilla og hins vegar Hjarta-
verndar. Hjartavernd eru sérfraedi-
samtok sem annast rannsoknir en
Hjartaheill eru aftur 4 méti 6had
samtok hjartasjaklinganna sjalfra,
fjolskyldna peirra og annars
dhugaf6lks um heill hjartans,

medferd og bettan hag hjarta-

sjaklinga, lifsstil og lifsgae0i. Pessi

tvo sjalfsteedu samtok sameinast
hins vegar i starfi sinu og margs
konar adgerdum ad forvérnum.
bar fara hagsmunir peirra mjog vel
saman.

Hlutverk Hjartaheilla er:

M ad sameina hjartasjuklinga,
adstandendur peirra og ahuga-
folk um heilbrigt hjarta

M ad studla ad betri heilsu og
battum lifsgeedum iislensku
samfélagi, med aherslu a fram-
faririforvornum, fraedslu og
medferd hjartasjukdéma

M ad standa vérd um hagsmuni og
réttindi hjartasjuklinga

M ad starfa faglega

M ad framfylgja markmidum sam-
takanna.

Allar nanari upplysingar um starf-
semi Hjartaheilla ma fa a heima-
sidunni hjartaheill.is

HjartaHeill

FUARTASTOP?

Rétt viobrogo
| pessari roo:

1. Lattu vita, hringdu i 112.
2. Byrjadu hjartahnod strax.

3. Leitaou aostodar, finndu
naesta hjartastudtaeki.

HjartaHeill

FAfingadukkan sem safnad var fyrir og er notud til ad pjalfa born i grunnskélum i vidbrégdum vid hjartastoppi.

Bornin bjarga

erkefnid Boérnin bjarga
VSnYSt um ad innleida med

markvissum hatti kennslu
i endurlifgun i alla grunnskoéla
landsins, meo aherslu 4 rétt vio-
brogo vid hjartastoppi. Hjarta-
heill styour petta verkefni af
heilum hug. Bérnin bjarga var
yttar vor af brobunarmidst6o
islenskrar heilsugeaslu (PH)
ario 2019, i samraoi vid Embeetti

landlaknis og Endurlifgunarrad
Islands, stutt af frjalsum félaga-
samtokum. Forsenda bess a0 haegt
veri ad innleida verkefnid var

ad @fingadakkur veru tiltekar
6llum skolahjakrunarfredingum
landsins svo kennsla i endur-
lifgun geti farid fram i sk6lunum
med vidunandi hatti. Styrkja

var leitad og Hjartaheill brast vel
vid og studdi petta mikilvaega og

parfa verkefni til kaupa a efinga-
dakkum. Med pvi a0 efla kennslu
i endurlifgun og freedslu par um
ma auka lifslikur beirra sem fara i
hjartastopp til muna.

Hjartaheill er pvi stoltur
styrktaradili Bornin
bjarga.

Utgefandi:
Torgehf

Abyrgdarmadur:
Bjorn Viglundsson

So6lumadur auglysinga:

Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

Veffang:
frettabladid.is
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 Vill sja fleiri koma négu snemma

Pordis Jona Hrafnkelsdottir er sérfreedingur i hjartalaekningum a Landspitala. Hun segir mikil-
vaegt ad hlusta eftir einkennum hjartasjukdéma i likamanum og bida ekki med ad fara til laeknis.

W

jartalekningar eru drama-
H tiskt og heillandi fag. Mér

pykir lifeolisfraedin i kring-
um hjarta- og ®dakerfid spenn-
andi og hvernig styringu rafkerfis
hjartavéovans og edakerfisins er
hattad. Svo otal margt gott hefur
lika aunnist i meoferd hjartasjuk-
doéma a sidustu arum og ahugavert
hvernig haegt er a0 fyrirbyggja
hjartasjukdoma med réttum
lifsstil og gripa inn i pa snemma,”
segir bordis Jona Hrafnkelsdottir,
sérfreedingur i hjartalekningum,
um astaedur pess ad hian menntadi
sig i hjartalekningum.

bordis Jona starfar a hjartadeild
Landspitalans par sem htin tekur
idulega 4 moti f6lki med brao
vandamal.

,»Starfio tekur 4, enda héfum vio
ekki alltaflangan tima til umhugs-
unar, en sem betur fer er hjartad
mjog vel rannsakad og stérar rann-
soknir til um hvernig meoferd er
bestad veita. Mjog margt er haegt
er ad gera og meira ad segja er haegt
a0 fa nytt hjarta, pott slikt gerist i
undantekningartilfellum.”

Tveir hépar hjartasjakdéma
Steersti hopur hjartasjukdoma er
kranszodasjukdémur sem orsakast
afedakolkun. Undir pad flokkast
hjartadng og hjartaafall (krans-
a0astifla).

»Skipta ma hjartasjikdémum
itvo h6pa; pa sem eruizedum
hjartans og svo sjukdoma i hjarta-
védvanum, svo sem of pykknun
hjartavoodvans, og sjatkdéma sem
valda steekkun 4 hjartavoova, en
hvort tveggja getur leitt til hjart-
slattartruflana og hjartabilunar,”
upplysir bordis J6na.

Undir hjartasjakdéma flokkast
lika truflanir i rafkerfi hjartans.

»Pa getur okkar innbyggoi
gangraour bilad og er medferd pa
isetning nys gangraoar. Einnig geta
rafbod hjartans truflast og valdid
til deemis gattatifi, sem er algeng-
asta hjartslattartruflunin. Gattatif
er ekki lifsognandi, en getur haft
langtimaahrif 4 hjartad og valdio
hattu a hjartabilun,” atskyrir
boérdis Jona.

,Vid gattatifer haetta a a0 mynd-
ist blootappi i hjartanu sem getur
farid af'stad og pa endar blodtapp-
inn gjarnan 1 h6foi og veldur par
heilaslagi. Blootappi getur lika lent
ifeti eda meltingarfeerum, sem er
ovenjulegra, en sé folk meo gattatif
reynum vio alltafao fyrirbyggja
slag, meo pviao hafa pad a bloo-
pynnandi meoferd.

Sleglahraotaktur er 6venjuleg
en lifsheettuleg hjartslattartruflun.

,ba feer vidkomandi yfirleitt
bléoprystingsfall og fellur jafnvel

pordis Jona Hrafnkelsdottir er sérfradingur i hjartalakningum og afrekskona i langhlaupum. FRETTABLABDID/STEFAN

iyfirlio, sem eru mun alvarlegri
einkenni. Einnig geta komid upp
ovenjulegir sjakdémar i hjarta-
og edakerfinu, til demis bélgur
igollurhusinu, sem er poki sem
umvefur hjartad, og haegt er ad fa
bolgur i hjartavédvann, oftast i
tengslum viod smitsjukdéma,” upp-
Iysir bPordis J6na.

Slagaoar likamans teljast lika til
hjarta- og ®0akerfisins.

yPar er haprystingur meiri
dhaettupattur en sjakdémur, en
pé teljum vid hann til hjartasjak-
déma pvi hann hefur afleidingar
fyrir hjartao. Hjartabilun vegna
haprystings er st alvarlegasta, en
har bl6oprystingur ytir lika undir
kranszdasjukdéma og hjartslatt-
artruflanir, auk pess ad vera steersti
dhattupatturinn 4 heilaslagi.”

ba eru meofaeddir hjartasjak-
doémar og hjartalokur 6taldar sem
hjartasjukdomar.

»Hjartalokurnar geta bilad og er
algengast ad fa prengsli i 6s@0a-
lokuna vegna kélkunar, eda ba
leka i niturlokuna, en pau vanda-
mal fylgja gjarnan haekkandi
aldri,“ segir P6rdis Jona.

Algengasta danarmeinio

Hjartasjukdomar eru algengasta
danarmein Islendinga, sé horft a
alla aldursflokka i danarmeina-

skra. Um pad bil pridjungur pj60o-
arinnar deyr ur hjarta- og ®0a-
sjakdémum, en i aldursflokknum
75 ara og yngri hafa krabbamein
nu yfirhéndina.
yHjartasjukdomar valda oft
6timabaerum og skyndilegum
dauoda. Hins vegar ma ekki gleyma
ad rétt eins og meo krabbamein,
lifir grioarlegur fjoldi folks med
hjartasjukdéma og skerdingu
a hjartastarfsemi. Vid ndum ao
bjarga fleirum sem fa bradakrans-
®0astiflu ogidag eru lifslikur allt
aorar en fyrir tuttugu arum,” segir
bordis Jona, sem vill sja folk koma a
bradamottokuna um leid og fyrstu
einkenni gera vart vio sig, enda geti
hver minuta skipt skopum.
,Einkenni geta verid skyndi-
legur brjostverkur an areynslu og
sem situr i einhverjar minatur, og
hafi folk ekki augljésa skyringu &
verknum viljum vio fa pao strax
til skodunar. Vio viljum frekar
sja folk einu sinni of oft heldur
en pegar pad er ordio of seint og
pvi miour kemst talsvert stor
hluti peirra sem latast af voldum
bradakransaodastiflu aldrei a
spitalann og deyr 4 vettvangi.
Einkenni hafi lika oft 14ti0 & sér
kreela a0ur en alvarleg veikindi
agerast hratt.
»EKKi er 6algengt ad f6lk sem

kemur a spitalann eftir endur-
lifgun rifji upp einkenni, sem pad
hefdi att ad tengja vio ad veeri
hjartasjukdémur adur, eda pa

ad ettingjar segi fra ad sa latni
hafi fundio einkenni af og til, og
kannski etlad a0 leggja sig til ad
harka af sér og pa d4io i svefni.“

Greinarmun purfi ad gera a
hjartavandamalum sem hafi
aukist heegt og sigandi og peim
sem beri bratt ao.

yEinkenni sem koma fyrir-
varalitid og fara hratt versnandi
dnokkrum dégum benda til pess
ad eitthvao alvarlegt sé yfir-
vofandi. Slik einkenni eru breyting
a areynslugetu, 6edlileg maedi
eda brjostverkur, 6venjulegur
hjartslattur og yfirliostilfinning
vi0 areynslu. Brjostverkur getur
svo verio stadsettur annars stadar
en yfir midju brjésti. Hann getur
verio i handleggjum, aftur i baki
edaikjalka, en flestir Iysa honum
eins og fargi a brjostinu,” upplysir
bordis Jona.

Einkenni bradakransaoa-
stiflu eru brjostverkur, yfirlids-
tilfinning, 6gledi, kaldur sviti og
vanlidan.

»Haldi madur a0 hjartaafall sé
iadsigi bidur maour aldrei um
skutl & spitalann heldur hringir
beinti 112, pvi margt getur gerst

, ’ bott hjartasjuk-
domar séu dauo-
ans alvara, er asteou-
laust a0 vera meo 6ndina
i halsinum yfir pvi ad
vera mogulega hjart-
veikur. Folk a ao vera
vakandi fyrir breytingu
alidan og einkennum.

aleidinni og maour bjargar pvi
ekKki sjalfur. ba parf fagfélk ad vera
tilbuio til lifsbjargar. Hegt er ad
taka hjartalinurit i sjakrabilum

a hoéfudborgarsvaeodinu og ef bar
greinist bradakransaoastifla er
sjaklingnum beint strax a hjarta-
deild par sem tekin er af honum
kranseoamynd og ger0 hjarta-
prading.”

Tokum einkenni alvarlega

bordis Jona melir meo reglu-
bundinni hreyfingu og fjélbreyttu
Miodjaroarhafsmataraoi med
dherslu a greenmeti, fisk, hollar
oliur og trefjarikan mat, en pad
hefur komio best tt sem forvérn
gegn hjartasjakdomum.

N dagvita allir a0 reykingar eru
mjog skadlegar hjarta- og ®da-
kerfinu. G60ur svefn og geta til ad
takast 4 vio streitu og alag er lika
g00 forvorn. ba borgar sig alltaf
ad meohondla haprysting, annad
hvort meo lyfjum eoa fyrirbyggj-
andi lifsstilsmeofero.”

En bétt hjartasjukdémar séu
dauodans alvara, segir Pordis Jona
astaedulaust ao f6lk gangi um med
ondina i halsinum yfir pvi ad vera
mogulega hjartveikt.

,Folk 4 einfaldlega ad vera
vakandi fyrir breytingu a lidan
og einkennum, taka pau alvarlega
og leita sér adstodar ef bau koma
fram. bao a ad sinna heilsu sinni og
fyrirbyggjandi pbattum, leggja raekt
vio lifsstilinn, en bad ma heldur
ekkileggjastisjalfsasokun eda
upplifa skomm fyrir ad fa hjarta-
sjukdém. Vid sumu getum vio
einfaldlega ekki gert og bott vio
getum or0id margt hofum vio ekki
enn fundio lausn vid gatunni hja
ollum.”

Sjalfleggur bordis J6na rika reekt
vio heilsu sina og hreysti.

,Eg borda hollt og vel af graen-
meti, hefaldreireykt og leet reglu-
lega meela blodfitur, bl6osykur og
bléoprysting. ba stunda églang-
hlaup og keppi i utanvegahlaupi
fyrir Islands hénd. bao er mitt
dhugamal og astrida.”

Vid pokkum fyrir studninginn
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Stadsetning og merking skiptir 6llu

Stadsetning hjartastudtakja og merkingar fyrir pau geta skipt h6fudmali vardandi hvort pau
koma ad gagni i neyd eda ekki. Teekin purfa ad vera til stadar, vel merkt og mjég adgengileg.

sé ekkin6g aod vita af hjalpar-
tekjum, pao purfilika ad
vita hvernig eigi ad nota pau. Pad
a ekKi sist vid um bzaodi sima og
hjartastuoteeki, segir Tomas Gisla-
son, a0stodarframkvaemadastjori
Neyoarlinunnar. Hann segir ekki
négad vita ad paod eigi ad hringja
i 112 efkomio er a0 einstaklingi
i hjartastoppi, pad purfi lika ad
muna ad hringja a0ur en nokkuo
annao er gert.

p a0 hefur oft verid sagt a0 pad

Hringja fyrst, hjalpa svo
,Vi0 preytumst seint a ad segja

ad fyrst purfiad hringja, svo ad
adstooda. Ef komio er ad einstakl-
ingi i hjartastoppi er naudsynlegt
ad byrjaaad hringjai 112 tilao
tryggja ad hjalp sé aleidinni og i
framhaldi parfao faraiadgeroir
sem hamarka likurnar 4 pvi ad
sjaklingurinn lifi hjartastoppio
af“ segir Tomas. Hann bendir a
ad peir sem lendi i hjartastoppi
deyi af sarefnispurro a tiltélulega
skdommum tima, adeins nokkrum
minatum.

»Me0 hjartahnodi ma hins
vegar lengja bennan tima tolu-
vert mikio,” segir Tomas. ,,Pad er
samt 6liklegt ad hjartahnod komi
hjartanu af stad aftur. Hjarta-
studtaeki gera pad hins vegar, sé
stoppio afpvi tagi.“

Toémas segir ferlio einfalt.
»Pegar hringt er i Neyoarlinuna
isima 112 vegna hjartastopps fer
neydarvorour okkar i ad sja til pess
ad peir sem pegar eru a vettvangi
gripi til réttra adgerda til ad hefja
endurlifgun,” segir hann. ,Brao-
naudsynlegt er a0 koma surefni
upp i heila d medan bedio er eftir
ao sjukraflutningamenn komi

Tomas Gislason, adstodarframkvamadastjori Neydarlinunnar, segir mjog mikilvaegt ad folk kunni ad nota hjalpar-
taki, eigi audvelt med ad finna pau og hafi greidan adgang ad peim. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

astaoinn. Efsta lista er ad koma
sjuklingi fyrir a horou undirlagi
og hefja hnoo og ef til vill blastur
ikjolfario. Ef vitad er um hjarta-
studtaeki i ndgrenninu er sjalfsagt
ad senda einhvern eftir pvi, séu
fleiri 4 vettvangi.

Porf a skyrum merkingum
Témas bendir 4 ad bao sé ekki nog
ad vita af gagnsemi hjartastuo-
tekja, pau purfi ad vera til stadar
og stadsetning peirra vel merkt.
»Hjartastuoteeki ettu ad vera
ati um allt og synilega merkt. Hér

alandi hef ég sé0 merkimioa sem
eru kannski tiu sentimetrar a kant,
sem er alltoflitid og i pvi uppnami
sem getur skapast a vettvangi getur
pad kostad dyrmatan tima ao

sja ekKki taekio,” segir hann. ,Vida
erlendis eru skiltin sem merkja
hjartastudtaeki allt ad metri a kant.
bPannig eru pau synileg um leid og
litio er i kringum sig og pannig a&tti
pad alltafao vera.”

FEtti ad vera skyldubunadur

»Mér peetti ekki 6edlilegt ad
sveitarfélog i dreifdari byggdum

hlutudust til um ad hjartastuotaeki
veeri adgengilegt 4 61lum helstu
samkomustdOum, svo sem versl-
unum, veitingahdsum, s6fnum

og sundst6dum,” segir Tomas. , i
oryggisleiobeiningum Umhverfis-
stofnunar fyrir sundstaoi er tilad
mynda tilgreint ad hjartastuo-
taeki séu eskilegur banadur, en ég
myndi vilja taka dypraiarinni og
segja ad bau @ttu ad vera skyldu-
banadur, a0 minnsta kosti alls
stadar par sem reikna ma meo ad
viobrago sjukrabils sé meira en tiu
minutur.”

, Meér patti ekki
oedlilegt a0 sveit-
arfélog i dreifdari byggo-
um hlutuodust til um ad
hjartastuoteki veri
adgengilegt a 6llum
helstu samkomust6oum.

Til stadar, vel merkt
og adgengilegt
Témas bendir & a0 endurlifgunar-
rad Bretlands hafi gert rannsékn
4 pvi hvaoa skilaboo purfi ad
setja a skilti sem auglysa stao-
setningu hjartastudtzkja til a0
leekka proskulda almennings fyrir
notkun peirra.
,Nidurstadan var st a0 par purfi
ad sjast meo skyrum heetti ad
allir geta notao hjartastuoteeki og
pjalfun sé alls ekki naudsynleg,”
segir hann. ,Einungis purfiad
fylgjaleiobeiningum, enda sé
taekio einfalt i notkun og eigi ad
nota begar einstaklingur er med-
vitundarlaus og andi ekki edlilega.
Stadsetning hjartastudtakja og
skiltanna sem visa til peirra geta
radio urslitum um hvort pau komi
a0 gagni eda ekki. Teekin purfa
fyrir pad fyrsta ad vera til stadar, i
60ru lagi vel merkt ogi bridja lagi
adgengileg,“ segir Tomas. ,Pannig
festist stadsetning peirra i undir-
meodvitund peirra sem nota rymio
reglulega og pegar neyd kemur upp
gengur allt fumlaust fyrir sig og ba
er vonandi hagt a0 bjarga manns-
lifum, par sem hver mindta getur
skipt mali.“

Daglegar gongur uti,

hvao breytist?

Pad geeti komid mérgum a évart hvada breytingar likaminn gengur i gegnum ef pa ferd ut og
gengur a hverjum degi. Gongur eru odyrasta hreyflng sem eribodi g utiveran gerir 6llum gott.

ér eru tiu atridi sem breytast:
H Stora spurningin er samt
pessi, attu auka korter eda
halftima a dag til a0 fara it ad
ganga?
J4, ég er viss um pad. bao parf
ad setja sjalfa/n sigifyrsta seeti
og hreyfa sig daglega. A0 fara ut
ad ganga er ofsalega gott fyrir
likamann og melt er me0 allavega
halftima goodri gongu - kraftganga
er best. betta er 6dyrasta hreyfing
sem i booi er og pu andar ad pér
fersku lofti og getur notio pess ad
vera ein/n.

Gott fyrir heilann

GeroOar hafa verio rannsoknir a
pvihvad ganga gerir fyrir heilann.
Samkvamt pessum rannséknum
pa eykur ganga endorfinio i likam-
anum og dregur pannig ur stressi.
Ad fara at ad ganga gerir heilanum
pad gott ad baod getur dregio ar
dhattunnia Alzheimer til muna.

Sjonin

bao hljomar kannski einkennilega,
en a0 fara og ganga daglega er mjog
gott fyrir sjonina. Ad ganga eykur
prysting a augu og getur pannig
dregio ur glaku.

Hjartad

Ad ganga eda hlaupa er gott fyrir
hjartad. ba getur dregid tr ahattu

a hjartaafalli og 60rum sjukd6ém-
um tengdum hjartanu. Ad ganga
dregur einnig ar kolestrélinu og
eykur bléostreymi i likamanum.

Lungun

Ad ganga er afar gott fyrir lungun.
bau fyllast af sarefni sem nytist
likamanum afar vel og eykur a
virkni lungnanna.

Brisid

Komid hefur fram i ranns6knum
a0 folk sem gengur sér til heilsu-
botar er med betra jafnvagi a gluk-
6sailikamanum. betta pyoir ad pu
getur hreinlega gengio og komid
pannig i veg fyrir sykursyki.

Meltingin

bao parfad passa upp 4 magaheils-
una. Gerir pi pad pa ertu ad sporna

Ad gangautii
nattarunni er gef-
andi og hressandi
fyrir allan aldur.
FRETTABLADID/GETTY

vio ristilkrabba og 60rum vanda-
malum eins og heegdatregou.

Vodvarnir

begar manneskja grennist paryrna
vodvarnir. Hér er verid ad tala um
hin freegu tiu pasund skref a dag.
Efptuertad grenna big, pa skaltu
vinna pig upp i pennan skrefa-
fjolda a dag. Gott er a0 ganga upp i
moti til a0 auka a voovamassa.

)) Ao fara utad ganga
er ofsalega gott fyrir

likamann og melt er
meo allavega halftima
goori gongu — kraftganga
er best.

Lidamét og bein

Ertu stird/ur og med verki? Half-
tima ganga a dag getur dregio ur
pbessum verkjum i liGamétum.
Einnig dregur gangan tr haettu a
meidslum og beinpynningu. The
Arthritis Foundation malir med
pviad ganga daglega.

Bakverkir

Zfingar sem reyna mikio &
likamann geta slitio bakio illa. En
hins vegar a0 fara ut ad ganga getur
dregid ur bakverkjum vegna pess
a0 bl6oflaedi i kringum manu og
hrygg eykst téluvert.

Hugurinn

Ad ganga ein/n frekar en med
60rum eykur gooa skapio,
minnkar stress og kvioa. bad hefur
einnig verio talad um ad pao dragi
ar punglyndi.
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" Heimsfaraldur og hjartasjuklingur

Folk med hjarta- eda edasjukdéma er i dhattuhopi ad verda alvarlega veikt fai pad COVID-19.
Jén Magnus J6hannesson sérnamslaknir segir hér fra ahrifum veirunnar a hjartasjuklinga.

eimsfaraldurinn COVID-19
H (skammstéfun fyrir novel

coronavirus disease 2019)
hefur verio ofarlega i huga flestra
petta arid. Ekki adeins er um ad
reoda skedasta heimsfaraldur
smitsjakd6éms fra HIV (human
immunodeficiency virus, orsaka-
valdur alnamis) heldur hafa pjodir
heims umbreytt sinu skipulagi
med neer fordemalausum haetti.

Margir hafa eflaust heyrt ad ein-

staklingar me0 hjarta- og ®dasjtk-
doéma séu i meiri haettu a alvar-
legum veikindum vegna COVID-19
—hvao pyoir petta nakvaemlega og
hvao getio pio gert?

Margt enn a huldu

bott ymislegt sé a huldu um edli
COVID-19 og veirunnar sem
veldur sjakdémnum (SARS-
koéronuveira-2 eda SARS-CoV-2) er
margt sem vio erum farin ad skilja
betur. Um er ad reeda kéréonuveiru,
eina af moérgum sem mannkynio
hefur glimt vio i aldanna ras. betta
er fyrsti heimsfaraldur vegna
korénuveiru sem vid pekkjum

til og skaedasti faraldur vegna
kéronuveiru i manna minnum.
Vissir pj6ofélagshopar eru vio-
kvamari fyrir pviao fa alvarleg
veikindi vegna COVID-19, bar ber
helst ad nefna eldri einstaklinga
og einstaklinga meo vissa undir-
liggjandi sjukd6éma. Af undirliggj-
andi sjukdémum sem auka haettu
aalvarlegum veikindum vegna
COVID-19 eru fjorir sem hafa mest
verid sko0adir: langvinnir hjarta-
og ®0dasjikdomar, langvinnir
lungnasjikdémar, haprystingur
og sykursyki. Mikilvaegt er ad hafa
ihuga ad bott rannsokn syniad
seinstaklingar med haprysting

fa oftar alvarlegt COVID-19“ er
pao ekki endilega vegna hapryst-
ingsins sjalfs. Einstaklingar med
héaprysting eru oftar med 6nnur
vandamal, til demis sykursyki,
hjartabilun og kransadasjiukdom,
liklegast eru pad pessir peettir

sem auka hettuna a alvarlegri
veikindum, ekki haprystingurinn
einn sér. [ upphafi faraldursins
kom upp 6tti vio notkun vissra
haprystingslyfja en sidar kom i1jos
a0 ekkert samband hefur fundist
a milli notkunar pessara hapryst-
ingslyfja og horfa COVID-19. Adur
en farid er nanar i 611 pessi atrioi
purfum vio fyrst ad skoda hvad
COVID-19 ndkvemlega er.

Margyvisleg einkenni

COVID-19 erigrunninn énd-
unarfarasyking — veiran berst i
efri 6ndunarfaeri med dropum

fra syktum einstaklingi. Pessir
dropar geta borist beint & milli
manna me0 hosta eda 6beint med
snertingu vio smitad yfirboro (til
daemis hond eda hlutur). Eftir a0
veiran hefur borist i 6ndunar-
feerin fer hun ad sykja frumur
okkar par. Han fjolgar sér og neer
ad endingu negu magni til ad
valda einkennum. Pa0 er 4 pessum
timapunkti par sem hiin ferir
siglika niour i nedri 6ndunar-
feerin (lungun) og veldur par usla.
Helstu einkenni COVID-19 eru
hiti, slappleiki, hofuoverkur, bein-
og voovaverkir, asamt hdsta en
fjoldamorg 6nnur einkenni geta
komio fram: medi, 6gledi, upp-
kost, lystarleysi, nidurgangur og
breyting a bragod- og lyktarskyni
eru bar 4 meoal. bott veiran sjalf
geti valdio skada beint er talio

ad alvarlegustu tilfelli COVID-19
megi rekja til bolgusvars sem vio
erum sjalf ad mynda. ba eru kenn-
ingar um ao peir paettir sem auka
heettu 4 alvarlegum veikindum
(hakkandi aldur, undirliggjandi

sjukdémar, reykingar) hafi ahrifa
hvernig vid pbolum petta bolgusvar
til hins verra.

Hins vegar er mikilvaegt ad hafa
ihuga ad flestir med COVID-19 eru
ungir og ekki meo undirliggjandi
sjukdéma. S6muleiois parfekki ad
vera gamall eda med undirliggj-
andi sjukdéma til a0 veroda alvar-
lega veikur af COVID-19. Centers
for Disease Control and Preven-
tion (CDC) i Bandarikjunum birtu
samantekt 4 eiginleikum 287.320
COVID-19 sjuklinga fyrri faraldr-
inum - par af voru adeins um 22%
med undirliggjandi langvinna
sjukdéma, pa helst hjarta- og eda-
sjukdéma, sykursyki og langvinna
lungnasjikdoéma.

Ahzttan meiri yfir sextugt

bad eru b6 vissir einstaklings-
bundnir peettir sem auka haettu
aalvarlegum einkennum. Eins

og aour greindi er herri aldur
tengdur vid alvarlegri veikindji,
sérstaklega aldur yfir 60 ara. Einn-
ig hafa vissar rannsoknir synt ad
karlar eru liklegri en konur til a0
verda alvarlega veikir - enn er
ekKki ljost af hverju petta mynstur

Jon Magnus Johannesson sérnamslaknir ﬁtarfér a Landspftalanum.

[Fhes

sést. Ljost er a0 einstaklingar

sem hafa fengio hjartaafall (pa
talad um bl6dpurroarsjukdom {
hjarta), eru meo hjartabilun og
6meohondladan haprysting og
sykursyki eruiaukinni haettua
alvarlegum veikindum og dauda
vegna COVID-19. Hins vegar er
erfidara ad meta hvort einstakl-
ingar meo vel styroan haprysting
og sykursykiaftypu 1 séu pad
einnig. betta skiptir mjég miklu
mali ad undirstrika, eins og komid
er beturinn 4 hér 4 eftir. Pad sem
virdist hins vegar vega pyngst eru
margir undirliggjandi sjukdémar
samtimis, til demis ad vera meod
sykursyki og bloopurroarsjukdém
ihjarta edalangvinna lungna-
teppu og haprysting.

Eftirkést eftir COVID-19

COVID-19 getur einnig haft ahrif

a hjarta- og ®0akerfio sjalft. beir
sem verda alvarlega veikir af
COVID-19 eru oftar meo merki
um skada & hjartavoodva, baedi med
melingu ,hjartaensima“ (troponin
T ogI) og 4 hjartabmskooun. ba
hakka ,hjartaensimin“ og hjarta-
voovinn dregst minna saman

(talad um ao atflaedi hjartans
minnki). Astedurnar fyrir pessu
eru margpattar. Mikil bélga getur
or0io i COVID-19 og bessi bolga
getur aukid haettu a ad byrjandi
segi i kranseoum staekKi og stifli
kransaodina a0 fullu. Petta myndi
a0 lokum leioa til hjartaafalls

og skaoda a hjartavoova. Alvarleg
veikindi meo éndunarbilun, lagan
blooprysting og aukid alag a hjart-
ad geta lika minnkad bl6oflaoi til
hjartavoodva og valdio skada. bessir
tveir ferlar atskyra meoal annars
afhverju undirliggjandi kransada-
sjakdémur og hjartabilun geta
aukio heettu 4 alvarlegum veik-
indum. Sidan eru visbendingar
um ao SARS-CoV-2 geti, i vissum
adstedum, valdid beinum skada

a hjartavodvafrumur - pa er talad
um hjartavodvaboélgu. Einnig geta
brad veikindi og skadi a hjarta-
voova aukid haettu 4 alvarlegum
hjartslattartruflunum.

Virdio soéttvarnir

[ljosi ofangreindra atrida er ljost
a0 g6d medhondlun haprystings,
sykursyki og annarra sjakdéma er
undirstoouatrioi til a0 koma i veg
fyrir alvarlegan sjukdom vegna

Vissar rann-
soknir hafa synt
ao karlar eru
liklegri en kon-
ur til ad verda
alvarlega veikir.
Enn er ekki

ljost af hverju
virusinn redst
frekar a karla.

COVID-19. Ef vid notum haprysting
sem deemi er mikilvaegt ad viohalda
medferd med haprystingslyfjum og
reglulegu eftirliti. Pvi miour for af
stad omarkviss umra0a um vissa
ger0 haprystingslyfja (svokalladir
ACE-hemlar og angiotensin-vio-
takahemlar) i sambandi vio
COVID-19.1byrjun var 6tti vid ad
pessi lyf geetu aukio haettu a alvar-
legri veikindum vegna COVID-19
en rannsoknir hafa syntao svo sé
ekki. Pannig etti ekki a0 heetta
toku pessara lyfja vegna COVID-19
sérstaklega.

Hvao ma leera af 6llu pessu? Verid
ig6oum samskiptum vid ykkar
hjartalekni og heimilisleekni.
EkKkibreyta meoferd 4n samrads
vio ykkar leekni. Beitid almennri
smitgat med reglulegum hand-
pvotti og spritti eftir adsteedum. I
margmenni tti ad vidhalda géori
fjarleegd og helst fordast alfarid
margmenni i lokudum rymum.
Notid grimur pegar ekki er haegt
ao beita videigandi fjarleegdartak-
morkunum. Ef einkenni koma fram
sem gaetu passad vio COVID-19 atti
a0 taka syni sem allra fyrst, sem ma
gera meo pvi ad panta synatoku i
gegnum Heilsuveru.

e
FUARTASTOPP

Rétt viobrogo
geta bjargao!

HjartaHeill
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Enn af konum og hjartasjukdémum

Umraeda um hjarta- og eedasjukdéma hefur Id6ngum hverfst um karlmenn, enda |6gdust pessir
sjukdomar frekar a karla en konur fyrr a arum. Um midja tuttugustu 6éldina toku e fleiri konur ad
greinast med pessa sjukdéma og arid 2001 voru peir ordnir algengasta danarorsék kvenna.

ilfellid er hins vegar ad um pa
I stadreynd er adeins helming-

ur evropskra kvenna meo-
vitaour. Sjukdémsferlio, greining
og medhondlun er um margt olikt
amilli kynja. Feerri konur greinast
amedan verndandi ahrifa kven-
hormoénsins estrogen gaetir, en bad
hefur ahrifa @dar og meodal annars
kransaoar. En sex til tiu a&rum eftir
tidahvorfer danartidoni kvenna
svipu0 hja konum og kérlum.

Ahattupaettir

Ahattupzttir hjarta- og ®dasjik-
doéma tengjast beoi erfdum og
lifsstil og eru peir sému hja badum
kynjum. Reykingar hafa verio
metnar hattulegasti patturinn og
er mikil dhersla16go a ad fa reyk-
ingamenn og -konur til a0 haetta
ad reykja. I upphafi peirrar barattu
toku konur vel vid sér, en sam-
kvemt arlegum trtaksathugunum
Embeettis landlaeknis arid 2019 eru
adeins fleiri konur sem reykja i dag.
Linuritio er p6 svipad hja badum
kynjum og reykingafolki fakkar
jafnt og pétt.

Ofhar bléoprystingur og of
habloofita eru einnig pekktir
ahattupeettir, en pvi fylgir pogul
ahatta par sem oft koma engin
einkenni fram. Omedhéndlad
astand hefur hins vegar alvar-
legar afleidingar. Ofpyngd leidir
einnig oft af sér sykursykitypu I
og fylgir pvi mikil ahzetta a ad fa
@0dakolkun, sem leidir til hjarta- og
@0asjukdoma.

Sa aheettupattur sem fer hvado
mest vaxandi i natimasamfélagi er
streitan, en henni er mikilvaegt ad
na tokum a. Harmslegill (Broken
Heart) eda Takotsupo, er sjukdom-
ur sem greinist ni { auknum meeli
og oftar hja konum eftir fimmtugt
heldur en kérlum og er streita i kjol-
far 4falla og erfioleika talin vera ein
helsta orsok hans.

Konur vangreindar
og minna medhondladar

A bad hefur verid bent i umradu
og ranns6knum ad konum med
hjartasjiukdoma sé ekKki eins vel
sinnt og kdrlum pegar kemur ad
greiningu og medferd ogigegnum
tidina hafa paer verid vangreindar.
I sumum tilvikum kann pad ad
stafa afpviao einkenni kvenna
lIysasér a annan hatt en hja
koérlum. Pess eru lika demi ad

{

.

Valgerdur er hjukrunarfraedingur og lydheilsufredingur, sem hefur sérhaft sig i endurhafingu hjartasjuklinga.
Hun segir ad godar forvarnir séu sterkasta vopnid i barattunni gegn hjartasjukdémum. FRETTABLADID/STEFAN

konur slai pvi a frest ad leita til
leeknis. Oft virdast paer vanmeta
verkina eda setja fj6lskylduna {
forgang og telja sig ekki hafa tima
til a0 sinna verkjum sinum. EkKki er
vitad hvada asteodur vega pyngst

en vist er ad oft hefur verio brugd-
ist seint vid pegar konur kvarta

um hjartverki og medhéndlun pvi
ekKki hafisti taeeka tio. Konum hefur
lika sidur verid bodin endurhzfing
en korlum.

Ad vidohalda eda 60last
heilbrigdara hjarta

En hvernig eiga konur ad hlaa ad
sér til ad 6dlast heilbrigdara hjarta?
Forvarnir eru sterkasta vopnio.
Forvornum er sinnt meo pvi ad

’ , Nyjar rannsoknir

benda til a0 hreyf-
ing hafi enn meiri ahrif
en aour var talio.

fylgjast vel med p6glum ahaettu-
pattum; lata maela bl6dprysting og
fylgjast meo blodfitu, einkum og
sérilagi efpekkt saga er um pessa
peettiifjolskyldunni. Allir @ttu

a0 vita ad sykursykiaftypuIl er
gjarnan fylgifiskur offitu og vinna
parfgegn henni meo fyrirbyggj-
andiadgeroum.

Pa er mikilvaegt ad temja sér
reglubundna hreyfingu og helst
utan dyra. bad hjalparad farai
gonguferoir, p6 ekki sé nema fimm-
tan minatur a dag, en d4kjosanlegt
er a0 hreyfa sig minnst prjatiu
minutur daglega. Nyjar rannsoknir
benda til a0 hreyfing hafi enn meiri
ahrifen a0ur var talid. Han eykur
vellidanarhormoén, baetir bein-
heilsu og eykur fitubrennslu.

Hollt mataraoi er lika algert lyk-
ilatrioi og mikilvaegt er ad kynna
sérnyjustu abendingar abyrgra
neringarfredinga um heilsusam-
legt fae0i. P6 ma ekki gleyma ad
leyfa sér stundum ad njéta pess ad
borda bad sem manni pykir gott,
po allt sé ad sjalfsogou best 1 hofi.

Liffreedilegar asteedur valda pvi
a0 reykingar eru konum hlut-
fallslega haettulegri en korlum.
Med pviao heetta ad reykja geta
konur minnkad likurnar a ad fa
hjartaafall um helming & fimm
arum. Eftir fimmtéan reyklaus ar er
dhaettan ordin st sama og hja ein-
staklingi sem aldrei hefur reykt.

Skref i att ad hjartaheilsu

[ dag komumst vid ekKi hja pviad
rekast & upplysingar um hvernig
bata megi lifsstilinn. Hvarvetna er
ad finna uppskriftir a0 hollu faedi
og hvatningu til aukinnar hreyfing-
ar og streitulosunar. Fj6lbreytnin
er n&r 6endanleg, jafnvel svo mikil
a0 valkviodi baetist vio adra streitu-
peetti. Mikilvaegt er a0 hver og einn
finni einfalda og pagilega leio til a0
sinna heilsu sinni og hjartaheilsu,
taki litil, auoveld skref eitt og eitt i
senn iattina ad pvi framtidarverk-
efni sem heilbrigour lifsstill er.
Valgerour Hermannsdoéttir,
varaformadur Hjartaheilla.
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pokkum fyrir studninginn

Reykjavik Jahann Hauksson, trésmidi eht Tannval Kristinar Gigju Saumastofa Susannu Grindavik Bilasmidja $.6.B. ehf Lagmannghiid gfrdibjonusta ehf Pingvad ehf, byggingaverktakar
A Margeirsson enf K.H. 6. bidnustan ehf Tark - Arkitektar Scandinavian Tank Storage hf BESA ehf Félag opinberra starfsmanna  Vestljcrdum Maridn enf rastarholl enf
Adalraf enf, laggiltir rafverklakar KEQ. enf Terra Export ehf Slot enf Finhamar Seafood ehf 66 mlningarpjdnusta ehf NorBurorka hf Dymund ehf
Adalverkstedid ent Kaffifélagid Tekkland bifreidaskodun ehf Sport Company ehf Grindin ehf Hamraborg ehf PipulagningabiGnusta Bjama F Jnassonar ehf
Adalvik ehf Kari Armdrsson ehf, byggingarverktaki THG Arkitektar enf Stiflupjénustan ehf Gudmundur L Pélsson, tannlzknir Jin 0g Gunng ehf Raftékn eht - Verkfrdistofa Selfoss
Al Mir ehf Keldan ehf Topplagnir ehf Suanur Ingimundarson mélari Stakkavik ehf Orkubi Vestijarda ohf § Gudmundsson enf, marverktaki Bifreidaverkstaid Klettur enf
Arkitektastofan 0G ehf Kemi ehf-www kemiis Tanastddin enf Sveinn varsson enf Veitingastofan Vir ehf Samyangufélagid-www.samgonguris Samherji ehf Bilverk BA e, bilamlun og bilarétingar
ASK Arkitektar ehf Kidthllin ehf Trésmidja GKS ehf Siluturninn Sméri Vikurhraun ehf Skinshizkur ent Siomannabladid Vikingur Bldsteinn byggingafélag st
Augnablikk ent Klettur-sala og biGnusta enf Tricium raojaf ehf Tambi ehf borbjm hf Smali ehf Siomannafélag Eyjafiardar Bihnykkur sf
AK Siikrajdlfun ent Klettur-Skinaaforeidsla enf Tinpkubicnustan ehf, s: 897 6651 Tannlknastofa Gunnars Leifssonar sif SMA vélaleigan Sjikrahsid & Akureyri Edalbyggingar ehf
Alnabzr ehf, verslun KOM almannatengs! Tolvar enf Tengi enf Sandgerdi Verkalydstélag Vestfirginga Skohasid - Banusskar Figahreppur
fsar, Ellen Ingvadttir Iggilir domtdlkur og Kélus ehf (13afoss e, efnalaug Teknibjdnusta EMShf Sportver ehf, Glerrtorgi Fossvélar enf
skialabydandi Kronan verslanir {5 Lagnir enf Ragnars G Gunnarssonar ent Hvalsneskirkja Bolungarvik Tamnlknastafa Ara Péls Grimsnes og Grafningshreppur
B M Vall ehf KM og Husavarmaumbodid 4 Islandi tfarabjdnusta Ungmennafélagid Breidablik Staftré ehf Bolungarvikurkaupstadur Tannlzknastofa Hauks oy Bessa Hraunborgir - Lava Village
B8 bilaréttingar ehf Kvika banki hf Rdnars Geirmundssonar Vikingbétar ehf Fiskmarkadur Vestfjarda hi Toyota Akureyri Hreingerningarpjdnusta Sudurlands - Hreint um
Berserkir ehf Landskerfi bikasafna hf ngerdarfélagid Frigg eht Gardur Sigurger 6. Johannsson enf Trésmidaverkst Trausta enf allt sudurland
BG heildverslun ehf Landslag et [t og inni st Gardabaer Bifreidaverkstadi Tolis f Jardverkspidnustan ehf 7780690
BG pipulagnir ehf Landsnet hf-www. Jandsnet is (tkal ent AH Pipulagnir ehf Sigurdar Gudmundssonar Flateyri VElaleiga HB ehf JA pipulagnir eht
Bifreidaverkstdi Svans enf Landssamband [3greglumanna VA arkitektar ehf BB sk, skiltagerd Gunnar Hémundarson ehf Gisting og kajakaleiga Granhdfda Javerk ehf
Birtingur ehf Ledurverkstdid Reykjavik ehf Vagnasmijan ehf Fiallatindar enf Sytra eh Grenivik Jahann Helgi og Co ehf
Bilahdllin-Bilarydvim hi Lifandi visindi Varahlutaverslunin Kistufell ehf Gardabar Mosfellsbaer Grytubakkahreppur Kjama-bakhald ehf
Bilamdlun Sigursveins Sigurdssonar LMB Mandat Igmannsstofa Varma & Vélaverk enf Hafnasandur hf Algluggar JG enf Sudureyri fvenfélag Hraungerdishrepps
Bilasalan Heimsbilar ent Local-www localsalad is Varmi ehf Hagréd ehf Boknaldshignustan Rinir et Klofningur ehf Dalvik Kikugerd H P enf
Bilasmidurinn hi Loftmyndir ehf Vera Moda Kringlunni og Sméralind Hannes Armdrsson ehf Dynkur ehf Velvirki ehf, verkstedi Lagmenn Sudurland ehf
Bilaumbodid Askja ehf Lyfog heilsa - vid hlustum Verkfradistafan Skinatekni ehf Ingi hopferdir ent Gardmenn ehf Patreksfjordur Mtarinn Selfossi enf
Bjammar ehf Lyfsalinn ehf Verkfzrasalan ehf Loftorka Reykjavik ehf Glertkni enf Bokhaldsstofan Stapar ehf Olafsfjorour Mélningarhjdnustan ehf
é Bladamannafélag Islands Lknasetrid ehf Verslunarskali Islands Mards vélar ehf Gudmundur § Borgarsson enf Finherji ehf Ami Helgason ehf, vélaverkstzdi Pipulagnir Helya ehf
. Blikksmijan Gldfaxi hf Lig og Innheimta ehf Verslunartekni enf Nibrif - rastingaverkiaki ent Jan Audunn Kristingson - Pipulagningameistari ikatell ehf Raftkjavinnustofan sf Pylsuvagninn Selfossi vid briarendann
Bldmagalleri ehf Ligfredistofa Reykjavikur ehf Verslunin Alfheimar Olingr System lceland enf Kvenfélag Kidsarhrepps Oddi b, fiskvinnsla-Gtgerd Rafmagnsverkstadi Jens og Rberts et
Borg fasteignasala ehf Ligfradipidnusta Velar ehf Ravirkinn ehf Lionsklibburinn Ua Mosfellshe Vestmar ehf Hrisey Set e, rdraverksmidja
Borgar Apdtek Sigurdar Siguridnssonar hil Vid og Vid sf Prif ehf Litamélun ehf Vill A ehf Hriseyjarkirkja Sudri enf
Borgarhidl ehf Ligmannafélag Islands Virkjun ehf Oryggisyirdingar ehf AIG Verk ent Sveitarfélagid Arborg
Balstrarinn ehf Ltgmannsstofa Jons G Briem hrl V00T Beita Nonni i ehf Talknafjordur Hisavik Tannlgknastafa porsteins og Jons Steinddrs
Bon Fis Ldgreglustidrinn & hafudborgarsuadinu S0 Radujif ent Hafnarfjordur Nyja bilasmidjan hf Kvenfélagid Harpa Hafdavélar ent
Brynia, Hissiddur Oryrkjabandalagsing Markd partners ehf Virdur Tryggingar Aflhlutir ehf Pétur ehf Samgdnguminjasafnid Ystafelli Hveragerdi
Curvy.is - tiskuverslun Matbordid ehf Virukaup ehf, heildverslun Apdtek Hafnarfjardar Salson - byggingabinusta ehf Bildudalur Stérey ehf Blgmaborg, s: 483 4225
Dalber sf Meba- ir og skart Worth  Istandi ent Bodunarkirkjan s - Dtvarp Bodun FM 105,5 Stélsuda ent Hafkalk ehf Tjdmeshreppur Ficus enf
Danica sjdvarafurdir ehf Millimetri sf b.6. verktakar enf Firikur o Einar Valur ehf legumadurinn eht Islenska kalkbérungafélagid ehf Trésmidjan Rein ent Formula 1 ehf
Dokkan, bekkingar- 0g tengslanet-www.dokkan.is ila ehf birarinn G. Valgeirsson Fldvamarhjdnustan ehf b0B vélaleiga enf [-fagnir sIf
, [-Tech ehf Morenot [land ehf Prif og bvattur ehf Fiardargardar ehf Pingeyri Myvatn Kjdris ehf
. Edalflutningar eht 1S Armann skipamidlun enf Fiardarstal ent Akranes Brautin sf fvenfélag Mivatnssveitar Norbygg enf
Ffling stéttarfélag Multivac ehf Seltjarnarnes Gaflarar enf, rafverktakar B.0.3.sf vinnuvélar
Fignaskipting ent MyTimePlan ehf Bidmshakari Austursirdnd ehf 61 Verktakar ehf Bifreidastdd pordar b. bordarsonar Hoélmavik Kopasker Porlakshdfn
Fignaumsjén hf Neydarlinan hf Horn i horn ehf, parketlagnir H. Jacobsen Bilver, bilaverkst&di ehf Agata ehf Fyjafiardar- og bingeyjarrofastsdami Bergverk ehf
Englabim Noi-Sirius hf Rafhing, rafverktaki Hagstal ehf Framvinda ehf Fiallalamb hi Biidian ehf, verkstedi
Engo verkefni ehf Nyskapunarsjodur atvinnulfsing Seltiamameskirkja Hagtak hf Gallery Snotra Drangsnes Sueitarfilagid Ofus
Ernst & Young ehf Nyt Skl sif Vogar Hallbertsson ent Grastec enf Fiskvinnslan Drangur et Porshofn
Eyrir Invest hf Dliuverzhun fslands hf Kélfatiamarsokn H-Berg ehf Silfursmari enf Geir ehf Otfus
Fasteignasalan Miklaborg Opric Reykjavik ehf Kjartan Gudjdnsson, tannlzknir Skinaskagi ehf Arneshreppur Verkalydsfélag barshafnar Gfifurbastadi ent
Felgur smidja ent Orka ehf Kopavogur Markus Lifene, bidrgunarbdnadur Verslunin Bjarg ehf Ameskirkjugardur Grodrarstddin Kjarr
Ferska enf Orkuvirki ehf ALARK arkitektar eht Nonni Gull Vélaleigan brétur Vopnafjordur
Félag islenskra bifreidaeigenda . Johngan & Kaaber enf AMG Aukaraf ehf Rennilist Vogir og Lagnir enf Hvammstangi Bilar og vélar ent Laugarvatn
Félag islenskra hidkrunarfr2dinga Osal eht Amarlids Ranir verktakar enf Ylur pipulagnir sif Kvenfélagid Freyja Avélar eht
. Félay skipstigmarmanna Oskastein ent AF His ehf SIGN e, skartgripaverkstadi Sléturhds KUH et Egilsstadir Menntaskalinn ad Laugarvatni
. Fiskkaup hf 0V jardvegur ent sborg sl Skondlin Firi Borgarnes AustfjarBaflutningar ent
Finka ehf, mélningarverktakar Parlogis hf - Lyfiadreifing ehf Bak Hifn ent Smidurinn pinn sif B. Bi6imsson ehf Blondués gt Bagason ehf Fladir
Frstod ehf Pétur Stefénson ehf Bifreidastillingin ehf Smyiil Ling Island enf Blamaseurid - Kaffikyrrd Arak eht Bakrdd, bokhald og rédojd ehf Hrunamannahreppur
Funkis ehf Pingpong.is Bifreidaverkstdi Jonasar ehf Strendingur ehf Borgarbygd Hanavatnshreppur Gunnarsstofnun Islenskt granmeti eht
Gards Angtek Pizza King ehf Bifreidaverkstdi Kapavogs ent Suulist ehf Samtdk sueitarfélaga a Vesturlandi [sgel ehf Heéradsprent et fvenfélag Hrunamannahrepps
Gastec ehf Pipulagnir Elvars G Kristinssonar ehf Bilalakk et Terra - efnaeyfing Sprautu- og bifreidaverkstdid Borgamess sf Ungmennasamband Austur-Hinvetninga USAH SV, Stél og Vélar ehf
Géski sjdkrabidlfun ehf Plast - midar og (ki ehf Bilamarkadurinn Trefjar ef Trésmidja Pélma ehf Hélsaskag Skorradal Myllan ehf,s: 470 1700 Hella
6B TiGnavidgerdir ehf Premis enf Bilhisid ent {thatsskip enf Vatngwerk Gudjdn ag A ehf Skagastrond P\-pipulagnir ehf Dirgripir ehf
Gidigur hi PricewaterhouseCoopers ehf Bilfur e, gul gata Vetis enf Velverk ehf Marska ehf Tannlzknastofa Austurlands Strdkur et
Gleipnir verktakar ehf Promennt ehf Bilstél ent Vélsmidjan Altak ehf Vik ehf Tréidjan Einir ehf Trésmidian Inglfs enf
Gloss ehf Pakkun og flutningar ehf Blikks:Funi Vidir og Alda ehf Reykholt
Gnjr ehf Raflax ehf Blikksmidjan Uik ehf Vir og Ivkkjur et Gardyrkjustadin Solbyrgi Saudarkrokur Reydarfjordur Hvolsvéllur
" Golfsklinn, golfverslun Rafngisti ehf Bremsan enf V3B verkirzdistofa ehf Bakhaldspidnusta KOM ehf Fiardaveitingar ehf Eyrarbiid enf
. Gullsmidurinn { Mj6dd Ratsui sf Deloitie if Pakiak enf Stykkisholmur Digun ent Eyvindarholasokn, Austur-Eyjaficllum
1&S Rafverkiakar enf Raftar ehf dk hugbanadur ehf-www.dk.is Puattahsid Faghreinsun Wlflutningsstofa Snfellsness Fidlbrautaskoli Nordurlands vestra Eskifjordur frapni en, bygoingaverktakar
H. Gestsson ehf Rafhidnustan sif Dressmann  Islandi eht Stiomendafélag Vesturlands Fridrik Jansson ehf Fgersund Island enf Oafur Ari Oskarsson
H. markadssamskipti enf RAMIS ent Ffnissalan ehf Reykjanesbaer Haskdlinn & HGlum R H.gréfur ehf Storadalssokn
Hagi ent-Hilti Regalo Fagtekni ent DVIMA Lausnir ehf Grundarfjordur Ongveinafélag Skagafjardar Rafku enf
Hagkaup Renniverkstedi Jans borgrimssonar ehf 66 Sport £ Raf ehf Dodds ehf 1K, Gémaidnusta-sorphirda ehf Tandraberg ehf Vik
Hannyrdaverslunin Sporid Rima Apdtek goddis Ferdahianusta Reykjaness ehf bidnustustofan ehf Steinull hf Tandrabrett ehf Framrds ehf
Hérgreidslustofa Hrafnhildar ehf S4§ ehf 636 ehf Fidlbrautaskali Sudurmesja Tanni ferdahidnusta ehf Mirdelingur ehf
Hid istenska bokmenntafélag Samign, samband idnfélaga Gugjdn Gislason, diklagningameistari geoSilica lceland enf Olafsvik Siglufjordur Reynisfjara-Black beach Restaurant
Hilmar D. lafssan eht Sélirzdibionusta Gugmundur Skilason eht Har og rdsir ehf Litlaldn et Raffd eht Neskaupstadur Reynissdkn
Hid Ingvarsson ehf Wilhelm Norafjdrd ent Hai-fiskverslun enf Hasagerdin hf, iésmidja Steinunn ehf Siglfrgingur hf Bilaverkstdi Onundar eht
Hidkrunarheimilid Eir Sedlabanki Islands Hagblikk ehf Lidsmyndastofan Nymynd Haki en verkstedi Kirkjubaejarklaustur
Hidkrunarheimilid Skidl Shalimar, Pakistanska veitingahisid Hefilverk ent Lyfta enf Snaefellshaer Akureyri Sildarvinnsan hf Ungmennalelagid Armann
. Hreyfimyndasmidian Skalphreinsun Asgeirs st [clean enf Maron et Bidakirkja Akureyrarkirkja Tongpil ehf
. 1S pipulagir ehf S kvdtabing enf Inmarsat Solutions ehf Mlverk sif Akureyri Backpackers enf Verslunin Pan ehf Vestmannaeyjar
Hisalagnir enf Smith og Norland hf Kambur ehf Negraf et Hellissandur Baugshot ehf,bifreidaverkstdi Bergur VEA4
Hisstigmarskali Reykjauikur §P tannréttingar ehf Karina enf Plexigler ehf Bifreidaverkstadi Agis Bilaprydi Faskridsfjorour Bila- og vélaverkste0id Nethamar ehf
Hverafold bakari Spekira ehf frafla ehf Rafeindir og Teki ehf Nonvarda enf Bilasala Akureyrar ehf Féskradsfiardarkirkja Bokasain Vestmannaeyja
Hifdakaffi ent Stansverk ehf Lindakirkja Raitin ehf Siévaridian Rifi hf Blikkrés et Skridsverk ent Bragginn sf, bilaverkstdi
Hifi fasteignasala Stélbyggingar ehf Lindesign Rirlagningamadurinn enf tnes eht Dexta orkutknilausnir ehf Vgour ehf Grifubjcnustan Brinks ent
Innlifun ehf Stilling et Linan ehf Rarvirki sf, Lidvik Gunnarsson Eyjafiardarsveit Harstofa Viktors
Iidagisting.s Stjdmuegg bt LK pipulagnir ent Skipasmidastad Niardvikur hf Buadardalur Geimstofan ehf, auglysingastofa Stodvarfjorour Islag Vestmannaeyia hf
[slensk endurskodun eht Stolni Loft og raftki ehf Slging ehf Rafsel Bidardal ehf (it inar Amason, tannvéttingar Magns Stefénsson Lifeyrissjadur Vestmannaeyja
[slenska ligfradistofan Sundsamband Islands Marvis eht Tiamagril Hid bt fs eht
Islenskir adalverktakar i Suoeki & slandi Rafbraut TM Bygo enf Reykhélahreppur Haspridi st Hofn i Hornafirdi Teiknistofa Péls Zdphaniassonar ehf
[slenskir ligmenn ehf Sueinshakari Rafport enf Toyota Reykjaneshz Garpsdalskirkja Hvitasunnukirkjan Akureyri Funi ehf, sorphreinsun
.. {sloft blikk- og stalsmidia ent Tanngo sIf Rannseknarpiinustan Syni enf Ungé, séluturn brungaverksmidjan hf Index tannsmidaverkstdi ehf Mélningarhjdnusta Horna ehf
. Jam og gler hf Tannheilsa tannlzzknastofa Reykofninn ehf-www.reykofninn.is Visir, félag skistjérnarmanna & Sudurnesjum Inspiration Iceland Rdsabery ehf
JHM Sport ehf Tannlgknastofa Kjartans Armars borgeirssonar RS snyrtivdrur, Loccitane isafjordur Kraftar og afl enf Skinney-binganes hf
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Hjartastopp gerir ekki bod a undan sér

Pegar félk faer hjartastopp skiptir hver minuta mali. Gott adgengiad hjartastuétaekjum er pvi
mikilvaegt. Eigendur hjartastudtaekja eru hvattir til ad skra taekin sini par til gert smaforrlt/app

onna er leidandi fyrir-
D teeki i s6lu a bunadi til

adhlynningar og flutnings
a slésudum. Olafur Magntsson,
stofnandi Donnu, telur ad 2.000
teeki séu til i almenningseign hér
alandi.

»Pegar madur far hjartastopp
er mikilvaegt ad studa hann sem
allra fyrst. Markmioio er ad reyna
ad studa viokomandi 4 innan vid
premur minatum. Pegar menn fara
i hjartastopp missa peir medvit-
und 4 um fimm sekindum. Ef pad
tekst ad studa pa a fyrstu premur
mindtunum eruum 70% likur &
a0 peir utskrifist af sjukrahusi i
nokkuo goou standi,“ segir Olafur.

Hann segir skyndilegt hjarta-
stopp oftast vera af voldum takt-
truflana i hjartanu.

»Sleglaflokt er algengasta
orsokin en rafstud er eina pekkta
meoferdin vid bvi. Um pao bil 80%
afhjartastoppum er af voldum
takttruflana. begar hjartastuo-
tekio er notad og rafstraumurinn
sendur i gegnum hjartad ba getur
hann komid hjartanu aftur i eoli-
legan takt, atskyrir Olafur.

Par sem hver minuta skiptir
sképum segir Olafur mikilvegt ad
adgengi a0 hjartastudtekjum sé
gott. Hjartastopp geri oft ekki boo
d undan sér og sé ekki hao folki i
dheettuhopi.

,betta kemur ekki bara fyrir
gamla karla. Vido hofum séo
ipréttamenn sem stunda afingar
daglega detta nidur a fétbolta-
vellinum. Vid getum aldrei vitad
hvener petta kemur fyrir,“ segir
hann.

Olafur segir ad stérir vinnu-
stadir séu margir komnir med
teki. Auk pess eru teeki fra Donnu
i6llum logreglubilum a landinu
og sundlaugar, likamsraktar-
stddvar, sterri skip og batar eru
flest komin med taeki.

,Vi0 hofum lika selt taeki til
einstaklinga. Sérstaklega i sumar-
bustadi. Ef pua feerd hjartastopp
uppi i sumarbustad attu litla
moguleika 4 ad lifa paod afefpad er
ekki hjartastuotaeki vid hendina.
Hjartastudteaki kostar bara
svipad og semilega gott grill.“

Hjartastudtaekin sem Donna
selur tala skyra og g60a islensku

og leidbeina f61ki med hvaod pao
parfad gera. Framan & peim eru
lika takn sem blikka til ad leio-
beina folki.

,Pad hefur verio pr6fad ad lata
born fa svona teki og bau gatu
fario mjog audveldlega i gegnum
pau. Pau voru halfri minatu
lengur en fullordinn madur ad
atta sig a hvernig teekin virka,”
segir Olafur. Hann beetir vid ad
b6 sé radlegt ad allir leeri hvernig
eigi a0 bregoast vio hjartastoppi,
badi med hjartahnooi og notkun
a stuotaeki.

Donna er i samvinnu vio stofn-
un sem heitir Citizens Save Lives.
bad er 6had stofnun sem saman-
stendur af f6lki sem vill bjarga
mannslifum. Stofnunin er med
vefsiduna citizenssavelives.com
en par inni geta allir skrao hjarta-
studteekin sin. I dag eru skrad um
115.000 teeki & siduna og verio er
ad skrainn 80.000 til vidbotar &
heimsvisu.

,pu getur farid inn 4 pessa sidu
og séd hvada stadir eru med stud-
teeki. Til deemis ef pu ert a0 velja

pér hotel, hvar sem er i heiminum,

Olafur Magnisson segir gott adgengi ad hjartastudtakjum mikilvagt.
Margir vinnustadir eru pegar komnir med slik taeki. FRETTABLADID/ANTON BRINK

ba geturdu séd hvada hoétel er med
teeki,” segir Olafur.
»Skyndihjalparfolk getur lika
skrad sig parna inn. bad er best ad
hlada nidur appi fra peim i simann
sinn sem heitir Cisali. Pa er haegt
a0 sja hvar neesta stuotaeki er i
nagrenni vio big. Vio erum btiin ad
skra parna inn ramlega 700 teeki

alslandi. En vid
hvetjum folk til ad
skra inn teekin sin.
Vilji er fyrir bvi
hja Skyndihjalpar-
radi ad petta veroi
hid opinbera app a
Islandi fyrir stuo-
teeki.”

Fyrstu sekindurnar eda minaturnar geta skipt skopum i bjorgun.

Hjartastopp
... g e0a pir?

deins sa sem er viostaddur
Agetur bjargad.

Rétt viobrogo vio hjarta-
stoppi i tima geta komio i veg fyrir
daudsfall eda stérskada a heilsu
polandans. Skilaboo ataksins eru
iraun eilif og alltafi gildi.

Hér eru mikilvaeg atrioi; leio-
beiningar og skilaboo:

1. Mikilveegt og nanast Urslitaat-
ridi er ad bregdast samstundis
vid. Hringdu strax i 112 Neydar-
linuna og tilkynntu vandann.

2.Byrjadu hjartahnod strax.
bpannig heldurdu blodflaedi,
surefnisfladi til heilans.

3. Gerdu adrar radstafanir,
leitadu eftir eda kalladu eftir
naesta hjartastudtaeki. Leitadu
lika frekari adstodar vid pad
sem pu ertad gera.

Pad er athyglisvert, ad um 200
manns fara ad medaltali i hjarta-
stopp hérlendis 4 hverju ari. 70%
slikra tilfella eiga sér stad utan
spitala ogjafnvel fjarri peim.
baod tekur adeins 3—5 minatur
fra hjartastoppi a0 veroa fyrir
alvarlegum hjartaskaoa af voldum
sarefnisskorts. bess vegna er
mikilvaegt ad bregdast strax vio.
Fyrstu sekandurnar, mintaturnar
geta skipt skopum. bad geta 1id0id
margar minatur par til sjakrabill
og heilbrigoisstarfsfolk kemur
astadinn og pa getur pao verio
or0io of seint. bvi skiptiriraun
engu hvort pu ert ritari, smidur
eda hjartaskurodlaeknir, pegar ein-
staklingur fer i hjartastopp.

Mundu ad adeins sa sem
vidstaddur er getur veitt
adstoo og bjargad lifi.

HJARTANS MAL

Skyndilegt hjartastopp getur komid fyrir hvern sem er, hvar
sem er, hvenzer sem er. Hjartaheill stydur eflingu hverskonar
viobragda gegn skyndilegu hjartastoppi en rétt vidbragd fyrstu
sekundurnar, fyrstu minaturnar getur komid i veg fyrir daudsfall
e0a storskada a heilsu polandans. Beiting hjartahnods og
hjartastudtaekis skiptir hér sképum.

Adgengi ad hjartastudteeki parf ad vera opid og audvelt.
Pu parft ad vita, hvernig nota skal slikt teeki og
hvar pad er stadsett.

Midleeg skraning allra hjartastudteekja myndi auka
og audvelda adgengi ad peim og pbar med audvelda
leid til bjorgunar i viologum.
Petta er okkar hjartans mal.

HJARTAHEILL stendur nu ad séfnun til fjlarmdgnunar
a freedslu- og forvarnarverkefnum i malefnum endurlifgunar.
HJARTAHEILL leitar til almennings og fyritaekja i landinu
um studning vid pessi verkefni sin.

Pu getur hjalpad!

903 7100

Studning pinn getur pi veitt:
Med greidslu i heimabanka, kr. 3.500 eda meira eda minna.
Med millifeerslu & reikning: 0513 26 1600, Kennitalan er: 511083 0369.
Med hringingu i sima 903 7100 styrkir pt verkefnid um 3.500 kr.

HjartaHeill

hjartaheill.is




