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Hjarta- og sedasjukdémar eru

A hverju éri deyja

20,5 milljonir
manna af voldum hjarta-
og &edasjukdéma

aIIra daudsfalla

i heiminum m3a rekja til
hjarta- og eedasjukdéma

Forvarnir

Heegt er ad koma i veg fyrir flesta hjarta- og sedasjikdoma med
bvi ad bregdast vid lifstilstengdum dheettupattum og umhverfi,
svo sem:

"
_(Qn notkun tébaks JL loftmengun

.f Sheilbrigdu

==# mataraedi og offitu
°

hq, hreyfingarleysi

Hvernig getur sjukrapjalfun hjalpad til vid ad
fyrirbyggja hjarta- og sedasjukdéma?
Sjukrapjalfarar eru hluti af teymi heilbrgidisstarfsfolks sem veitir
einstaklingsmidada pjénustu. peir:

i, skadlegri neyslu afengis

helsti ahaettupattur hjarta- og
adasjukdéma.

taka patt i ad greina einstaklinga sem eru i aukinni
heettu 4 ad fa hjartasjukdéma, til deemis folk med haan
ACJVA'! blodprysting, sykursyki eda offitu, eda félk sem hreyfir sig

litid. Peir geta einnig metid getu einstaklings til pess ad

hreyfa sig
‘Q utbua éruggar, einstaklingsmidadar sefingadaetlanir
= ?- sem beeta pol og likamlega hreysti og draga ur dhaettu

N & hjartasjukdomum. Peir stydja einnig vid heilbrigdar

lifsstilsbreytingar, svo sem aukna hreyfingu og pyngdarstjornun

studla ad snemmtaekri greiningu og medferd til ad
fyrirbyggja alvarleg heilsufarsvandamal. Peir geta komid
auga a dheettupeetti og visad einstaklingum afram i frekari
heilbrigdisispjonustu ef porf era

Bestu aefingarnar fyrir hjartaheilsu

algengasta danarorsok i heiminum

A heimsvisu er har bl6dprystingur
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85% peirra eru af

voldum hjartaafalla
og heilablédfalla

>3/4 daudsfalla af voldum

hjarta- og eedasjukdéma eiga sér
stad i lag- og millitekjuléndum
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Med timanum geta aedar ordid prengri, stifari eda stiflast sem
getur svo leitt til aukins alags & hjartad. Petta getur dregid ur
blodfleedi til mikilveegra liffeera & bord vid heila, hjarta og vodva og
aukio likur 8 vandamalum & bord vid hjartaafoll eda heilabléafoll.

Hvad eru hjarta- og sedasjukdémar?

Hjarta- og sedasjukdomar er yfirheiti yfir sjukdéma
sem hafa ahrif 4 hjarta og aedar. Slikir sjukdémar
geta haft neikveed ahrif &4 getu likamans til ad flytja
blod, surefni og neeringarefni um likamann?

Hvernig getur sjukrapjalfun
[ hjalpad félki med hjarta- og
®dasjukdéma?
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Sjukrapjalfari getur hjalpad félki med hjarta og
aedasjukddma ad takast & vid sjukdominn og
draga Ur heettu a frekari hjartavandamalum (t.d.
hjartaaféllum) med pvi ad:

. greina helstu dheettupeetti einstaklings og veita radgjof um
heilbrigdar lifstilsbreytingar sem studla ad betri heilsu til
framtidar

- Utbua einstaklingsmidada eefingadzetlun og draga ur 66ryggi
sem getur fylgt pvi ad hefja eda auka hreyfingu

- veita freedslu um hvernig megi draga ur likum & frekari hjarta-
og eedavandamalum

- beeta pol og likamlega feerni, vidhalda virkni og studla ad meiri
lifsgeedum

- veita ra0gjof og studning vid ad takast & vid sjukdominn i
daglegu lifi

Ef pu ert med hjarta- og sedasjukdém, eda ert i ahaettuhépi, skaltu leita rada hja sjukrapjalfara eda 66rum
heilbrigdisstarfsmanni 4dur en pu byrjar ad hreyfa pig eda hefur aefingar ad nyju.

Polpjalfun styrkir hjartad:

huan audveldar daglegar athafnir
og getur dregid ur preytu og
maedi. Polpjalfun getur einnig
baett lidan, studlad ad betri
svefni og dregid ur likum &
hjartavandamalum.
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Styrktarpjalfun eykur
feerni: Eftir pvi sem pu
verdur sterkari verdur
ll'-l'l audveldara ad sinna
daglegum athéfnum og

hreyfa pig, med minni
areynslu.

Jafnvaegis- og lidleikazefingar baeta
oryggi og hreyfigetu:

\ Teygjur koma i veg fyrir ad védvar
verdi stifir, audvelda hreyfingu og geta
dregid urverkjum og likum & meidslum.
Jafnveegiseefingar efla stédugleika og
draga ur fallhaettu.
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