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Haegt ad gera miklu betur
meo hollum lifsstil

Mun ahrifarikara er ad breyta lifsstil peirra sem hafa fengid hjartaafall en ad vikka

kransadar og gefa blédpynningarlyf segir Margrét Leosdéttir hjartaleeknir. Hin hjalpar

folki ad breyta venjum sinum i kjolfar afalls. Ekki tekst 6llum vel til og segir hin aé virda

,Rannsoknir hafa synt a0 lifsstill og
aheettupeettir tengdir honum utskyra
meira en 80% bess ad fa hjartaafall,” seg-
ir Margrét Ledsdottir, ddsent og hjarta-
leeknir 4 Haskolasjukrahtsinu a Skani.

,Pad ma pvi segja a0 ef einstaklingi
tekst ad snua lifsstilnum & rétta braut
getur hann minnkad likurnar um pessa
tolu.” Hins vegar geti verid erfitt ad
breyta lifsstil. ,Vi0 sjadum pad alltaf
meira og meira ad pvi eldri sem einstak-
lingurinn er, peim mun erfidara er pad.”
Hegounin sé leerd allt fra barnsaldri.

,,Pad parf pvi ad byrja ad vinna med
foreldrum barna og ungmenna til ad
forda bornum fré offitu og hringiou
hreyfingarleysis, of mikils skjatima og
6holls matareaedis.” Séu bérnin komin &
unglingsar med dhaettusaman lifsstil sé
erfitt ad sntia vid bladinu.

,Par purfum vid sem samfélag ad
vinna miklu betur,” segir hin og visar
til Svipjédar. Han geti ekki fullyrt um
[sland eftir langa veru ytra en tolur syni
sist betri stodu.

Tveir aratugir i Svipjod

Margrét for i sérnam i Svipjod um
aldamotin og vildi staldra lengur vid
pegar pvi lauk. Madur hennar, Kristjan

358 LAKNABLADID 2023/109

burfi akvardanir sjuklinga

mm E Gunnhildur Arna Gunnarsdottir

Bragason, er adalritari EFFAT, samtaka
verkalydsfélaga 1 Evropu a svidi mat-
vaelaionadar og landbuinadar, og med
skrifstofu 1 Brussel. Hann hefur ferdast
a milli en na verdur breyting par a.
Margrét tekur deeturnar tvaer og halfa
vinnuna sina, visindin, med sér fra
Malmé til Brussel 1 eitt ar og hvilir hann
a ferdalaginu. Hvad tekur svo vid veit
htn ekki.

,,Eg nota taekifeerio til ad taka sma
pasu,” segir htin afsloppud og lysir pvi
hvernig htin d4kvad 4 kandidatsari sinu
a0 velja hjartaleekningar. , Mér leid vel
a hjartadeildinni,” segir hin og hvern-
ig htin hafi par horfid fra pvi ad verda
skurdleeknir. ,En svo fannst mér svo
leidinlegt & kirtigiunni 4 kandidatsar-
inu!” Han hafi alltaf haft ahuga a
forvornum.

,Og snemma i naminu for ég
a0 feta mig inn & pa braut ad velja
forvarnarhjartaleekningar. Pad eru ekki
margir 1 pvi,” segir htn. ,Flestir velja
hjartaleekningar pvi peir vilja vera 1 akut
umhverfi, pannig ad pad er évenjulegt
a0 velja fyrirbyggjandi hjartaleekningar,
en pad passadi mér mjdg vel.” Hun lysir
pvi ad alla ti0 hafi verid pekkt ad lifsstill
hefdi ahrif & hjartasjukdéma.

,Hins vegar hefur petta ekki verid

mjog heitt efni og fengid litla athygli. En
pad hefur fengid meiri athygli sidustu
10 &rin, beedi 1 hjartaleekningum og al-
mennt,” segir hin. Heimsbyggdin feti
ekki rétta braut 1 lifsstil.

,Sumir hlutir eru ad verda betri. Vid
reykjum minna og kdlesterdlid laekkar.
Hins vegar erum vid ad verda steerri
og steerri og ny vandamal ad taka
yfir” Og poétt hlutfallslega feerri reyki
sigarettur pa taki annad vid: snus eda
rafrettur.

»~Adeins helmingi peirra sem reykja
og fa hjartaafall tekst ad haetta ad reykja.
Pad er sama tala og fyrir 15-20 arum.”

Athygli lyfjafyrirteekja hafi ekki heldur
verid mikil & fyrirbyggjandi leeknisfreedi.
,,En & sidustu arum hefur komid mikid af
nyjum blédfituleekkandi lyfjum og sykur-
sykislyfjum. Pad vegur pungt pegar lyfja-
fyrirteekin hafa ahuga,” segir hun.

Margrét var med tvo erindi 4 28.
radstefnu hjartaleekna Nordur- og
Eystrasaltslandanna sem haldin var
i Horpu nt i juni. Annad um ahrif
hjartaendurheefingar 4 horfur sjuklinga
og hvernig pau standi sig 1 Svipjod
i samanburdi vid adra. Margrét sat 1
stjorn seensku gagnaskrarinnar fyrir
hjartasjukdéma (SWEDEHEART) og
styrdi hjartaendurheefingarhluta hennar



1 allnokkur ar. Hin hefur mikla innsyn

i stdduna.

,Vid stondum okkur best par sem
viod getum gefio lyf. Vio hofum stadio
okkur mjog vel { ad medhondla blodfitur
og blodprysting. Medhondlun sykur-
syki hefur einnig batnad mikid, pokk
sé nyjum lyfjum. Hins vegar stondum
vid okkur ekki eins vel pegar kemur ad
lifsstil,” segir Margrét. ,Par er haegt ad
gera miklu betur. Pad hafa ekki ordio
miklar breytingar til hins betra 4 sidustu
20 arum.”

Morg i endurhzfingu

Margrét bendir a ad patttaka i endur-
heefingu i Svipjéd eftir hjartaafall sé ha.
L, Yfir 80% allra undir 80 ara aldri sem
hafa legid inni vegna hjartaéfalls fara i
skipulagda endurheefingu. Samsvarandi
tolur { Evropu eru 30-40% i besta falli,”
segir hiin og pakkar pad vel uppbyggou
kerfi og gagnaskranni. Arangur eftir
hjartaafall sé verri ef ekki er bodid upp a
eftirfylgni.

. Peir sem taka patt i heildsteedri
pjalfun eftir hjartaafall, sem neer yfir lyf,

mataraedi, hreyfingu og reykingar, leekka
dhaettu sina um 20-23%. Arangurinn er
svipadur ef pu bordar Midjardarhafs-
feedi. Peir sem heetta ad reykja eru med
helmingi leegri aheettu af pvi ad deyja
innan 10 dra en peir sem halda afram ad
reykja. Breyttur lifsstill til hins betra er
pvi gridarlega mikilveegur fyrir fram-
tidarheilsu.”

Margrét og félagar 4 Haskolasjikra-
htsinu a Skani sinna endurhaefingu fyrir
um 300 sjuklinga & ari. Hun segir félk
oftast undirgangast heilsarsprogramm.
Teymi vinni med félkinu; fjorir hjukrunar-
freedingar, 5 sjukrapjalfarar og alltaf einn
leeknir hverja viku og oft salfreedingur og
neeringarfreedingur med peim.

,Allir sjuklingar fara 1 areynsluprof
2-4 vikum frda utskrift. Sidan er lagt upp
programm fyrir pjalfun tt fra nidur-
stooum areynsluprofsins.” Pjalfunar-
programminu sé pannig haegt ad likja
vi0 lyfjamedferd og midist vid pol og
prek sjuklingsins.

,Peim er bodid ad vera med 1 pjalfun-
arhépum og meeta tvisvar i viku 1 tima.
Svo eiga peir a0 hreyfa sig i pridja skiptio
heima. Svo er gert annad areynsluprof

Margrét Leésdottir kom fra Svipjod a 28. radstefnu
hjartaleekna Nordur- og Eystrasaltslandanna sem
haldin var { Horpu nii { jiini og s fram d goda helgi
med deetrunum tveimur hér d landi. Mynd/gag

,beir sem taka patt i heildstdori
pjalfun eftir hjartaafall, sem nar yfir
lyf, mataradi, hreyfingu og reykingar,
lekka ahttu sina um 20-23%.
Arangurinn er svipadur ef pii bordar
Midjardarhafsfzdi.”
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pegar prégramminu lykur og peir fa
radleggingu um framhaldid,” segir hun.
A um 80% deildanna geti hjtikrunar-
freedingarnir haekkad og leekkad bloo-
prystings- og blédfitulyfjaskammtana.

,Alpjédlegar rannsdknir hafa synt
ad pad hefur langmest ahrif a fram-
tidarhorfur ad vinna med dheettupeetti
sjuklinganna; mun meira en ad vikka
kranseedar eda gefa blodpynningarlyf.
Pott pad skili audvitad lika drangri er
allra mikilveegast ad vinna med lifsstil-
inn til ad forda folkinu fra pvi ad fa nytt
afall.”

Mikilvaegt ad finna tilganginn

En hvad finnst henni um pad pegar folki
tekst ekki ad breyta lifsstilnum til hins
betra? ,Pad er asteeda fyrir pvi ad folkio
fékk afallid og er 1 pessari stodu: buid ad
stunda oheilbrigdan lifsstil 1 kannski 60
ar. bad er mikill proskuldur ad breyta
leerdum vana,” itrekar hun.

,Pad mikilveegasta er a0 fraeda sjuk-
linginn um stdduna en jafn mikilveegt ad
skilja: A hvada stad er einstaklingurinn?
Hvad er mikilveegt fyrir hann? Sumir
vilja lengja lifio til ad vera med barna-
bérnum. Adrir vilja bara lifa hatt og vera
hamingjusamir og madur verdur a0 bera
virdingu fyrir pvi.”

Margt folk hefur reynt allt sitt lif ad
heetta ad reykja. Veit ad pad getur pad
ekki. ,Vio spyrjum pa: Getum vid gert
eitthvad annad? Pad er hjalp 1 bodi en
folk parf ad vilja hana og vid ad stydja pa
akvardanatoku.”

Ar i Brussel framundan. Hvad svo?
,Hlutirnir breytast svo hratt ad pad er
ageett ad akveda ekki meira en ar fram
i timann,” segir Margrét og hler. ,Vid
leerdum 1 COVID ad hlutirnir breytast
mikid en lifid rullar afram. Eg hef alltaf
haft pa syn 4 lifid ad hafa gaman par
sem madur er og gera vel pad sem mad-
ur gerir pa stundina. Svo tekur madur
hlutunum eins og peir koma.”

.Félagslegur
studningur gerir
gefumuninn®
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Finna parf réttu snjalllausnirnar,
lausnir sem beedi draga tur kostnadi

1 heilbrigdiskerfinu og hjalpa skjol-
steedingum, segir Margrét Ledsdottir
hjartaleeknir sem rannsakad hefur
snjalllausnir vid endurheaefingu hjarta-
sjuklinga.

,Snjalllausnir mega ekki valda pvi
a0 folk tapi tengslum vid hvert annad
og vid heilbrigdisstarfsfolk,” segir hun.
,Par liggur haettan vid snjalllausnir.”
Huin segir pad gefa mikid pegar breyta
purfi lifsstil ad hitta annad folk og fa
studning fra pvi.

,Pad er gridarlega mikilveegt.
Einstaklingur neer ekki sama arangri

pegar hann situr einn einhvers stadar,”
bendir htin 4. Huin sjai stéran mun
a peim sem taki patt i hreyfingar-
préogrommum med hopi og peim sem
fai sama pjalfunarpréogramm uppa-
skrifad og eigi ad utfeera pad sjalft.
,Félagslegur studningur gerir
gefumuninn,” segir hun. , Lifsgeedi
peirra sem taka patt 1 pjalfunarhépn-
um aukast. Pau heetta frekar ad reykja.
Oll hvetja pau hvert annad og pad hef-
ur kedjuverkandi ahrif. Snjalllausnir
eru ju mikilveegar en vid purfum ad
leera betur hvernig peer nytast okkur
best,” segir hun.




