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Ad lifa med hjartabilun

Eftir greiningu hjartabilunar parf ad adlagast breyttu heilsufari og laera sjélfsuménnun med studningi
heilbrigdisstarfsfolks sem annast medferd og eftirlit. Med lyflamedferd, eftirliti og heilsueflandi lifsstil er ad vissu
marki haegt ad draga Ur dhaettupattum hjartabilunar og baeta almenna lidan.

Medferd hjartabilunar felst annars vegar i hefdbundinni medferd med lyfjum og eftirliti og hins vegar sjalfs-
umaénnun og adlogun ad breyttu heilsufari. bad getur beett lifsgaedi og framtidarhorfur ad breyta venjum eins
og mataradi, hreyfingu, reykingum, &fengisneyslu og fleira.

Naering og mataraedi
Vid hjartabilun geta skyndilegar breytingar & pyngd bent til breytinga & sjukdomsstandi sem mégulega parf ad
bregdast vid.

Almennt er meelt med ad borda dvexti, greenmeti, olika proteingjafa og heilkorn en ad draga dr neyslu a salti, fitu,
unnum mat og dfengi, sja nanar radleggingar landlaeknis um mataraedi, mynd 1.
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Mynd 1. Mataraedi hefur hrif & einkenni og lidan félks med hjartabilun

AQ léttast

Oviljandi pyngdartap 4 stuttum tima getur verid visbending um breytt &stand sjukdéms hjé hjartabiludum.
Pad getur gefid til kynna ad skammtur af pvagraesilyfjum sé of har, verid merki um neeringarskort eda verid
afleiding vodvaryrnunar. Vodvaryrnun getur verid dulin ef likamspyngd helst stodug vegna pess ad likaminn
er samtimis ad safna 4 sig vokva.

Stundum radleggja naringarfraedingar peim sem léttast og eiga erfitt med ad pyngja sig ad profa hitaeininga-
og proteinrikt feedi. Einnig getur pad hjdlpad ad borda minni skammta og oftar yfir daginn.
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Ad pyngjast
pyngdaraukning a skommum tima getur stafad af vokvaséfnun eda af pvi ad borda ad jafnadi of margar
hitaeiningar.

Ef deelugeta hjartans er skert hefur pad ekki undan ad deela blédi sem berst til pess med blaadum. Vokvi prystist
bé Ur &dunum og Ut i vefina, safnast par upp og veldur hradri aukningu & pyngd. betta er einkenni versnandi
sjukdomsastands sem parf ad raeda vid heilbrigdisstarfsfolk og hugsanlega parf ad breyta skommtum lyfja.

Ofbyngd sem stafar af pvi ad of margar hitaeiningar eru bordadar veldur auknu alagi & hjartad. ba parf hjartad ad
auka afkost sin. Slik pyngdaraukning kemur haegar fram en pegar orsékin er vokvaséfnun. Hins vegar getur hin
gert &standid verra og aukid einkenni. Hjukrunarfreedingar og naeringarfreedingar veita radgjof um hjartavaena
faedu og adstod vid ad léttast ef porf er 4.

Mikilvaegt er ad fylgjast med byngd sinni med pvi ad vigta sig reglulega, skra
byngdina og bera saman vid sidustu pyngd. ba er haegt ad reeda breytingar vid
heilbrigdisstarfsfolk sem annast eftirlit. Best er ad vigta sig @ sama tima dagsins og
vid sému adstaedur til demis ad morgni eftir kiosettferd og 4dur en bordad er.

Salt
Salt dregur til sin vokva og pess vegna veldur saltrikur matur porsta og porf til ad drekka meira.

Vid hjartabilun hefur likaminn tilhneigingu til ad safna a sig vokva og umfram salt studlar ad enn frekari
vokvasofnun.

Pad getur batt lidan verulega ad draga ur saltneyslu til ad draga ur vokvasofnun og minnka dlag & hjartad (sja
toflu 1). Likaminn parf litid salt til ad vidhalda likamsstarfsemi og flest matvaeli innihalda salt i einhverju magni.
Med pvi ad draga ur saltneyslu getur lidan jafnvel batnad verulega. Synt hefur verid fram & ad saltlitil fada dregur
ur likum & préun hjartasjukdoma.

Tafla 1. Leidir til ad draga ur saltneyslu

Ferskri matvoru og 6unnum matvaelum: Bordsalti og 6drum séltum mat
Graenmeti, dvoxtum, heilkornavorum, fiski og kjoti

Fituminni mjélkurvérum og fjélomettadri fita til deemis: | Unnum matvaelum og tilbdnum réttum:
dlifuoliu, linsum, 6séltudum hnetum og fraejum Kjotaleggi, pylsum, skinku, nidursodnu greenmeti,
saltrikum kryddblondum og sésum, til demis
tdmatsosu, sojasosu og Worchestersdsu

Ferskum kryddjurtum Ostum, braudi, morgunkorni og greenmetissafa sem
geta verid saltrik

Vert er ad skoda vel merkingar eda innihaldslysingar matveela, pvi salt getur leynst i 6liklegum vérum, til daemis i
kolsyrdum gosdrykkjum og is.

Matur 4 veitingastédum og hatidarmatur er oft saltrikur og mikilvaegt ad vera medvitadur um pad.
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Vokvi

Vid hjartabilun hefur likaminn tilhneigingu til ad safna 4 sig vokva og pvi er hafileg vokvainntaka mikilvaeg fyrir
sjuklinga med hjartabilun. Fyrir flesta er hafileg vokvaneysla 1,5 - 2,5 litrar & sdlarhring. Haegt er ad stjorna
vokvajafnveegi med nokkrum adferdum (tafla 2).

Mynd 2. Gott er ad fylgjast med vokvaneyslu og telja saman hve mi[<i6 er drukkid af og til.

Tafla 2. Adferdir til ad stjorna eigin vokvajafnvaegi

Rad til ad minnka vokvainntoku Rad til ad draga ur porsta

* Nota litla bolla og minni glos * Sjuga ismola

* Reyna ad dreifa vokvainntéku yfir daginn « Takmarka koffindrykki

* Reyna ad drekka haegar med pvi ad hafa drykki » Takmarka dfenga drykki
mjog kalda eda mjog heita. .

Nota sitrénu- og glyserin munnpinna

* Nota tyggjé eda munnsogstéflur sem auka
framleidslu munnvatns

» Borda frosna avexti
« Beta sitronusafa Ut i te eda sodavatn
« Nota munnutda

Athugid ad drekka parf meira ef bad er mjog heitt i vedri eda vid vokvatap vegna hita, uppkasta eda nidurgangs.

bvagraesilyf eru notud til pess ad losa umfram vékva ar likamanum. Pess parf ad gaeta ad baeta sér ekki upp
vokvann med pvi ad drekka meira. Laeknar og hjukrunarfraedingar rédleggja um aeskilega vokvainntéku &
solarhring.

Kalium er mikilvaegt steinefni sem likaminn parfnast fyrir edlilega starfsemi. Radlagdur dagskammtur faest
vanalega ur daglegri feedu. Ef tekin eru pvagraesilyf getur likaminn tapad kalium. Pad getur purft ad bata upp
med kalium t6flum eda sérstokum lyfjum sem halda kalium i likamanum. Stundum er meelt med ad borda
kaliumrika faedu. Athugid ad neysla lakkriss getur leitt til kalium taps.
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Eftirfarandi faeda er rik af kalium:

* Bananar «  Sojabaunir

 Appelsinur « Kantalépumelona

« Avokado «  Fiskur eins og lida eda sélkoli
*  Sveskjur « Kartoflur og seetar kartoflur

Fita og kolesterol

Til ad vernda hjartad skiptir mali ad fylgja almennt hollu mataraedi og fylgjast med fituinnihaldi feedunnar. Fordast
&tti feedu sem inniheldur mikid af mettadri fitu, svo sem dyrafitu og fitu sem er hérd i keel, fiturikar mjolkurvorur
og rautt kjot. Malt er med ad borda graenmeti og dvexti daglega, fisk, fuglakjét, magurt kjot, kjotuppbétarefni

(til demis soja) og dmettada fitu. GOd venja er ad lesa innihaldslysingar til pess ad fa& upplysingar um hvad er i
matnum og i hvada magni.

Fiturik feda getur haekkad fitu og kolesterdl i blodi. Hatt kolesterdl i blodi eykur likurnar & kransaedasjikdémi sem
getur valdid hjartadfalli og hjartabilun. Auk pess er fiturik faeda hitaeiningarik sem getur leitt til aukningar & pyngd.

Hakkadur blodsykur

Hjartabilun og sykursyki eru sjukdomar sem fylgjast oft ad. Allt ad pridjungur félks med hjartabilun er med
sykursyki sem haegt er ad hafa ahrif & med mataraedi, lyfjum eda insulini. Heekkadur blodsykur getur haft bein
eda 6bein skadleg ahrif & hjartastarfsemi. Pad er pvi mikilvaegt ad folk med hjartabilun néi godri stjorn & blodsykri
og fylgi rédleggingum heilbrigdisstarfsfolks vardandi mataraedi og lyflamedferd.

Afengi
Afengi hefur letjandi &hrif 4 hjartavodvann pannig ad hann naer ekki ad deela blodi af sama krafti. Neysla afengis

veldur orari hjartsleetti og haekkar blodprysting. Langvarandi misnotkun getur valdid eiturdhrifum & hjartavodvann
og hjartabilun. begar verid er ad stilla lyflamedferd vid hjartabilun er rddlagt ad neyta ekki afengis.

Muna ad afengir drykkir aettu ad teljast med sem hluti af vokvaskammti dagsins.

Reykingar og nikétin

Reykingar valda herpingi i &@dum likamans, par med talid eedum i hjarta, sem gerir einkenni hjartabilunar verri.
Kolmdnoxid i sigarettureyk minnkar flutningsgetu surefnis i bldi bannig ad hjartad parf ad vinna meira til ad
sja likamanum fyrir naegu surefni. Reykingar studla einnig ad fituttfellingu i adum. Pad getur leitt til prenginga i
a&dum og hakkads blodprystings. Pad er dvinningur fyrir hjartad ad haetta ad reykja og pad er aldrei of seint ad
haetta. Haegt er ad fa adstod og rédleggingar hja heilbrigdisstarfsfolki til ad haetta ad reykja. Peir sem fa studning
gengur betur ad hatta.

Heilsufarslegur dvinningur af ad heetta ad reykja kemur kannski ekki strax i1jos en hjartad hefur pad betra strax
eftir einn sélahring. Avinningurinn eykst sidan med hverjum degi og hefur batnad mikid strax eftir prja manudi.
Med timanum batnar lidanin og heilsan almennt. Nanari upplysingar um leidir til ad hatta ad reykja er ad finna
& Heilsuveru.


https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/afengi-og-tobak/viltu-haetta-ad-nota-tobak-eda-nikotin/12-rad-til-ad-verda-tobakslaus/
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Nokkrar gagnlegar leidir til pess ad hatta ad reykja:

* Nota nikotinlyf til ad draga Ur frahvarfseinkennum. Maelt er med ad nota nikotin-
plastur og svo einhvern annan nikotingjafa svo sem tyggjo, sprey, sogtoflur eda
sogstauta. Sumum finnst rafsigarettur og nikotinpddar hjalpleg. Pessir nikotingjafar
eru ekki dhattulausir og fordast tti notkun peirra til lengdar. Akvedin timabundin
lyfiamedferd getur verid hjalpleg vid ad haetta ad reykja ef ekki hefur tekist ad haetta
ad reykja med nikdtingjéfum eingdngu. Pau lyf parf ad fa dvisad fré leekni.

+ Draga smadm saman ur reykingum. Faekka medvitad peim sigarettum sem reyktar eru
daglega. Pannig er innbyrt minna af nikétini og 6drum skadlegum efnum dr tobaki.

» Seinka pvi ad f& sér fyrstu sigarettu dagsins eftir megni og venja sig @ ad reykja ekki
vid dkvednar adstaedur.

* Bursta tennur eftir maltid i stad pess ad kveikja i sigarettu, pad hjalpar stundum ad
breyta bragdinu i munninum.

» Fordast stadi par sem reykingar eru leyfdar.

« Finna eitthvad annad ad gera. Ef I6ngunin er mikil getur verid hjdlplegt ad fara i
adstaedur par sem ekki er reykt, til demis i sund.

*  Auka virkni, hreyfing eykur vellidan og hjalpar vid slokun.

*  Ekki teema 6skubakkann, pa sést hversu mikid reykt er og hversu sleem lykt er af
gomlum reyk.

* Fa studning frd nanustu adstandendum og vinnufélégum og raeda pessa mikilvaegu
lifsstilsbreytingu vid bé. Pad getur verid Iykillinn ad velgengni ad fa fjolskyldu, vini og
samstarfsfolk med sér i 1id, sérstaklega pa sem reykja.

Virkni og pjalfun

Oll hofleg hreyfing er gagnleg fyrir folk med hjartabilun og hreyfing getur beett almenna lidan. Reglubundin
hreyfing styrkir hjartavodvann og getur baett starfsemi hjartans, dregid ur einkennum og aukid vellidan. Aukid pol
og voovastyrkur audveldar daglega virkni.

Fyrir hjartabilada getur verid astaeda til ad byrja ad pjélfa undir eftirliti og mégulega i sérstakri hjartaendurhaefingu. Til
ad drangurinn verdi sem bestur parf dlagid 4 hjartad ad vera haefilegt og sumar hreyfingar getur purft ad fordast.

Askilegt markmid pjalfunar er ad nd um pad bil 30 minutna hreyfingu daglega eda flesta daga vikunnar.
Hreyfingin parf b6 ekki ad vera samfelld til ad hafa god ahrif, hreyfing i 10 minttur prisvar sinnum yfir daginn
hefur einnig &hrif. Pad er mikilvaegt ad fara rélega af stad og auka hreyfingu smdm saman. Hagt er til deemis ad
byrja & fimm minutna hreyfingu tvisvar til prisvar & dag. Sidan er haegt ad auka hreyfinguna eftir getu til demis
um eina mindtu daglega eda annan hvern dag.

Mikilvaegt er ad bekkja inn & eigin getu og velja hreyfingu sem veitir dnaegju og eykur likur & meira tthaldi vid
astundun. Ad afa med vini hjélpar lika, i pvi felst hvatning. Dagleg ganga og einhver regla, il deemis ad ganga Ut
i bud eda fara Ur straeto einu stoppi fyrr er dgaet byrjun. beir sem eru gdnguvanir og telja sig likamlega virka geta
profad ad hjola eda synda. Med pvi ad byrja rolega er haegt ad auka vegalengdina eda dkefdina i &fingunni eftir
bvi sem styrkur og likamleg geta leyfir.

Melt er med upphitun fyrir &fingu til ad hjartad fai tima til ad laga sig ad auknu dlagi og ad enda sidan rélega.
Sjukrapjalfari veitir leidbeiningar um hvernig & ad gera petta a 6ruggan hétt. Sjuklingar med hjartabilun pola
illa ad vera Uti ef kalt er og mikill vindur. Ef pjélfa & vid slikar adstaedur er naudsynlegt ad adlaga pjélfunina ad
adstaedum.
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Mynd 3. Malt er med héflegri hreyfingu f minnst 30 minttur & dag.

Vidbrogd vid pjalfun
Til vidmidunar tti hreyfingin ad vera paegileg og ekki valda vanlidan. G6d pumalputtaregla er ad geta haldio
uppi samredum & medan ft er. Alagid er liklega of mikid ef ekki er haegt ad tala. Vid pjalfun er edlilegt ad finna

fyrir Orari hjartsleetti, paegilegri preytu i vodvum, ad svitna litillega, og verda svolitid madur. Mikilvaegt er ad huga
ad ondun i pjalfun. bad & ekki ad halda nidri i sér andanum vid dreynslu og g0 regla er ad blésa fra sér i ataki.

Varast parf ad reyna 4 sig eftir stora maltid eda pegar pu hefur ekki bordad i langan tima. Gott er ad skipuleggja
&fingu 1-2 klukkustundum eftir létta maltid.

Haettu strax ad fa ef pu finnur fyrir eftirfarandi einkennum:
Mikilli maedi

« Svima

«  Oreglulegum hjartsletti

*  Brjostverkjum

«  Ogledi

+  Koldum svita

« Oedlilega mikilli preytu

Ef einkennin eru vidvarandi eda lagast ekki i hvild parf ad hafa
samband vid hjukrunarfreeding eda laekni.

| neydartilfellum er hringt i 112
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Almenn veikindi og bélusetningar

Langvinnir sjukdémar eins og hjartabilun auka haettu & ad fa sykingar eins og flensu (infliensu), COVID-19 og
ondunarferasykingar. Slikar sykingar geta gert hjartabilun verri og pvi er malt med ad folk med hjartabilun lati
bélusetja sig. Pad dregur ur dhaettunni & pvi ad smitast.

Flestir med hjartabilun purfa ad takmarka inntoku vokva til ad minnka likur & ad vokvi safnist fyrir i likamanum.
Vid hdan hita, nidurgang eda uppkost getur likaminn tapad meiri vokva en venjulega og ordid of purr. Pa getur
burft ad drekka meiri vokva en venjulega par sem ofpornun getur gert einkenni hjartabilunar verri. Uppkdst geta
lika minnkad frésog hjartabilunarlyfja og aukid einkennin. Ef um mikid vokvatap er ad reeda pé parf ad haetta toku
sumra lyfja timabundid, svo sem pvagraesilyfja. Gott er ad radfaera sig vid heilbrigdisstarfsfolk sem sinnir medferd
til 6ryggis. Lausasolulyf til ad minnka nidurgang eru yfirleitt drugg og ahrifarik en gott er ad upplysa lyfjafreding
um sjukddminn og hvada lyf eru notud.

Ferdalog

Hjartabilun parf ekki ad koma i veg fyrir ferdalog, en pad er margt sem parf ad huga ad ddur en lagt er af stad
og gott ad radfeera sig vid pa sem sinna medferd. Pegar farid er i flug parf til deemis stundum ad breyta timanum
sem lyfin eru tekin 4. Pegar komid er til lands sem er @ 60ru timabelti tti ad taka lyfin samkvaemt stadartima.

Flug hefur &hrif & surefnismettun og sumir purfa vidbotar surefni pegar peir fljiga. Ohad pvi hver ferdamatinn er,
bill eda flug, er gott ad vera i léttum prystingssokkum. Mikilvaegt er einnig ad standa upp reglulega og hreyfa sig.

Ef bu ert med gagnrdd eda bjargrdd attir pu ad hafa med pér videigandi
upplysingar og lata 6ryggisverdi vita 4dur en farid er i gegnum méalmleitartaeki.

Mikilvaegt er ad taka med naeg lyf fyrir ferdina og ad gera rad fyrir aukabirgdum. Best er ad lyfin séu i uppruna-
legum umbtidum, og mikilvaegt ad geyma pau i handfarangri ef farangur skildi tynast. Ef skammtur gleymist er
asteedulaust ad hafa ahyggjur en reyna ad taka lyfin 4 réttum tima eins fljétt og pvi verdur vid komid. Ekki atti ad
taka tvofaldan skammt af neinu Iyfi il ad baeta upp fyrir skammt sem gleymdist. Pad getur reynst skadlegra en ad
missa skammt

Ferdalog til heitari, rakari eda halendari stada geta aukid 4lag & hjartad og aukid einkenni. i heitari l6ndum aukast
einnig likur @ ad vokvajafnvaegi raskist vegna meiri svitamyndunar og ef breyting er & vokvaneyslu og mataradi.
Dagleg vigtun skiptir mali ef haegt er ad koma henni vid.

Fylgstu med einkennum og leitadu leeknisadstodar ef porf krefur.

« Hafdu medferdis laeknisvottord a ensku par sem heilsufarssaga pin, lyfiamedferd og nafn hjartalaeknis
koma fram.

« Skodadu tryggingarnar pinar, sérstaklega ef pt hefur nylega fengid greiningu, verid lagdur inn 4 sjikrahts,
eda skipt um Iyf.

Kynlif og hjartabilun

Margir einstaklingar med hjartabilun eru d6ruggir um hvort peir megi stunda kynlif vegna dstands sins og feimnir
vid ad bera slikar spurningar upp vid heilbrigdisstarfsfolk. Flestir med hjartabilun geta p6 haldid dfram ad njota
kynlifs og ndinna samskipta begar einkenni peirra eru i gédu jafnvaegi.

Rétt eins og vid allar adrar athafnir atti ad sleppa kynlifi ef lidan er sleem svo sem ef mikil maedi eda brjdstverkur
eru til stadar.
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Gott er ad hafa eftirfarandi i huga:
*  Velja tima fyrir kynlif begar likaminn er hvildur.

« Fordast ad stunda kynlif strax (um pad bil 1 klukkustund) eftir stéra maltid eda neyslu &fengis.
« Stunda kynlif & stad sem er hafilega svalur og i nadi.
«  Nota forleik sem upphitun til pess ad hjélpa likamanum ad adlagast aukinni virkni fyrir samfarir.

« Stunda kynlif i paegilegum stellingum, fordast dlag & handleggi og velja ad vera & bakinu eda vid hlidina
a bolfélaga/rekkjunaut. Ef 6paeginda verdur vart vid samfarir, til deemis andnaud eda preytu er betra ad
stoppa 0g hvila sig.

Folk med hjartabilun getur att { erfidleikum med kynlif af ymsum orsskum. Vandamalin geta til deemis verid
minni kynlifsahugi, ristruflanir og minnkud haefni til ad fa fullneegingu. | einstaka tilfellum geta sum Iyf vid
hjartabilun dregid ur dhuga & kynlifi.

Ahugi 3 kynlifi getur dofnad eftir ad hafa greinst med hjartabilun. Tilfinningar eins og streita, kvidi og punglyndi
eru algengar eftir greiningu af pessu tagi og geta dregid ur dhuga & samférum. Haegt er njéta stidar & annan
hatt, til deemis med pvi ad fadmast, kyssast og geela vid hvort annad likamlega. Slik nand og snerting getur styrkt
parasambandid.

Ef pu hefur dhyggjur af kynlifinu pa skaltu ekki hika vid ad raeda vid laekni eda
hjukrunarfraeding. Ymiss Urraedi koma til greina til pess ad hjélpa til i pessum
nyju adstedum. Ahugi pinn & kynlifi getur vel kviknad aftur pegar pud hefur néd
betri heilsu.

Studningur vid pa sem eru med hjartabilun

Studning og freedslu um hjartabilun er haegt ad fa hja pbeim sem veita sérhaefda pjonustu vid hjartabilun eins
og gongudeild hjartabilunar, hja hjartaleeknum og heimilislaeknum. Einnig er haegt ad fa freedslu og studning
fra sjuklingasamtokunum Hjartaheill, inni & Heilsuveru og gagnlegar upplysingar fyrir sjuklinga og adstandendur
beirra ma finna innd vefsidunni Hjartalif.is — vegvisir um hjartad.

Eftirfarandi erlendrar vefsidur eru einnig med areidanlegar upplysingar fyrir sjiklinga med hjartabilun:
* Heart failure matters er med upplysingar a 10 tungumalum: https://www.heartfailurematters.org/

 American Heart Association, enska og spanska: https://www.heart.org/en/health-topics/heart-failure

« British Heart Foundation, enska: https://www.bhf.org.uk/informationsupport/conditions/heart-failure

Fraedsluefnid byggir & leidbeiningum Evropsku hjartabilunarsamtakanna fyrir sjuklinga med hjartabilun:
https://www.escardio.org/guidelines/clinical-practice-guidelines/guidelines-for-patients/

og 4 freedsluvef samtakanna, Heart Failure Matters: https://www.heartfailurematters.org/

petta fraedsluefni er gert fyrir sjtklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu pekkingu vid ttgafu pess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega
radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nanari upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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