'« Hjartaprofid
%\ Vilji kvenna

»»> www.hjarta.is



Taktu ¥ profid!

Helsta orsok hjarta- og @dasjukdoma (krans@dasjikddoma, heilablddfalla og
a0aprenginga i fotum) er prenging i slagedum eda @dakolkun. Hatt kélesterdl,
reykingar og har blodprystingur flyta fyrir préun hjarta- og @dasjukdoma. Kannadu
ahattu pina & hjarta- eda ®dasjikdomum med pvi ad taka hjartaprofid. Veldu i
hverri spurningu einn svarmdguleika af premur sem best lysir pinum lifshattum.




1. Kolesterolgildid mitt er legra en 5 mmé/I.

2. HDL-kolesterolgildid mitt er harra en 1,2,

3. LDL-kolesterdlgildid mitt er legra en 3 mmal/l.

4.  Priglyserida gildid mitt er legra en 1,7 mmdl/I.

5. Blodprystingur er l&gri en 135/85 mmHg.

6.  Blodsykurinn hefur alltaf malst edlilegur.

1. Kvidarummal mitt (mzlt undir rifbeinum) er minna en 80 cm.

8. Likamspyngdarstudullinn er a bilinu 18,5 - 25 kg/m2
(byngd i kg deilt med had i metrum i ddru veldi).

9. Eg reyki ekki og enginn & heimili minu reykir reglubundid.

10. Eg borda grznmeti og avexti daglega.

11. Eg borda oftast gréft braud.




12. Eg nota oftast oliur vid matarg. eda i bakstur og mitikt vidbit 4 braudid.

13. Eg nota oftast fituminni mjélkurvérur, magurt kit og tilbina rétti
med litilli fitu og litlu salti.

14. Eg borda fisk ad minnsta kosti tvisvar i viku.

15. Eg reyni ad fordast salt i leggi eda tilbinum mat.

16. Eg borda szlgeti eda kikur i mesta lagi einu sinni i viku.

17. Eg drekk i mesta lagi sex einingar af &fengi 4 viku.
(Ein eining af afengi samsvarar einu |éttvinsglasi.)

18. Eg er sjaldan stressud.

19. Eg hreyfi mig rosklega i minnst 30 mintur samtals daglega.

20. Hvorki fadir minn né bradir fengu kransadasjikdom fyrr en
eftir 55 dra aldur og ekki modir min né systur fyrr en eftir 64 éra.

21. Eg er yngri en 55 4ra.




Svarir pu spurningunum jatandi eru meiri likur & ad hjarta pitt sé heilbrigt og
bar med minnka likurnar & hjarta- eda @dasjukdomum. Hvert nei-svar eykur
likurnar & pvi ad pa préir med pér hjarta- og @dasjukdom. Nei-svirin eru abending
til pin um ad breytinga sé porf. Veit ekki-svirin undirstrika ad pa parft ad fredast
betur um pig og pitt hjarta. Pi getur byrjad med pvi ad snda spurningalistanum
vid og lesa pér til um helstu ahattupatti hjarta- og &dasjikdoma.




Pu getur haft ahrif a maelanleg gildi pin

1.-4, Bléafitugildi

Kolesterdl er fituefni sem allar lifverur parfnast til ad byggja upp frumuhimnuna, mynda vitamin og hormon. LDL-fituprétein, eda slema
koleseterdlid, flytur kolesterdl til vefja likamans og HDL-fituprdteinin, eda goda kolesterdlid, flytur pad fra vefjunum til hreinsunar 1
lifur. Ef kolesterdl er of mikid T blodrasinni safnast pad upp i &daveggnum, @&din stifnar og &dakolkun myndast. Ja-svbrin segja til
um a&skileg gildi. Einstaklingur med @dakdlkun eda sykursyki atti ad hafa heildarkélesterdl undir 4,6 mmal/l. LDL-kdlesterdl tti ad
vera undir 2,5 mmol/| og priglyserid undir 1,7. HDL er verndandi péttur og atti ad vera ad minnsta kosti 1,2 mmoal/|.

5. Blodprystingur

Haekkadur blodprystingur er mikilvaegur dhattupéttur fyrir heilablodfall. Efri mork blodprystingsins mela hasta prysting 1 &dinni eftir
hvern hjartaslatt. Nedri mork mala l@gsta prysting i &dinni i hvildarfasa hjartans. Blodprystingnum er &tlad ad sveiflast eftir andlegu
og likamlegu alagi. Har bl6dprystingur er adeins skadlegur ef hann er stodugt har. Meelikvardi blodprystingsins er millimetrar af kvikasilfri
(mmHg). Edlilegur blodprystingur telst vera 135/85 en kjorbladprystingur er lagri en 120/80.

6. Blédsykur

Sykursyki af tegund 1 og 2 eykur ahattu 4 hjartasjakdomum hlutfallslega meira hja konum en kérlum. Ekki er haegt ad koma i veg
fyrir tegund 1 af sykursyki en oft er haegt ad fordast tegund 2 af sykursyki med heilsusamlegum litshattum. Lykilatridi eru hreyfing,
hollur matur, ad fordast offitu og reykja ekki.

1.-8. Mittismal og pyngd

Ofpyngd og offita auka likurnar & sykursyki og hjartasjakdémum, einkum ef fitudreifing er pannig ad fitan sest framan 4 kvidinn fremur
en & mjadmir. Slik fitudreifing er tengd haekkudum blodsykri og edlilegum blédfitugildum og einkennir oftar karmenn en konur. Fita
& kvid er skadlegri hjartanu en fita & mjédmum.

Pu getur haft ahrif a lifsstilinn med vali pinu

9. Reykingar

Af dllum ahattupattunum eru reykingar langhattulegastar hjartanu. Pegar reykingar leggjast sidan vio adra dhattupatti eykst dhattan
enn frekar. Reykingar hakka blodprysting og minnka Gthald pess sem reykir. Reykingar valda pvi ad &dar dragast saman og blodstorknun
verdur meiri en ella. Reykingar eru hiutfallslega starri ahattupattur hja konum en korlum. Likurnar & ad deyja (r kransedastiflu meira
en sjofaldast hja konum sem reykja meira en pakka 4 dag & medan par prefaldast hja korlum sem reykja sama magn. Jafnvel f&r
en b sigarettur 4 dag auka hattu 4 hjartasjikdomum hja konum og 6beinar reykingar hafa jafnframt &hrif. Til ad koma 1 veg fyrir
sjikdoma og dtimaber daudsioll er ekkert eins drangursrikt og pad a0 hatta ad reykja.



10.-16. Hollur matur

Matur getur haft &hrif & blodfitu, blodprysting og likamspyngd. Hollur matur studlar ad heilbrigdi hjarta- og @dakerfis um leid og hann
minnkar Iikurnar 4 ad folk fitni. Feedi, sem studlar ad lekkun & kblesterdli, er rikt af greenmeti, dvoxtum, grofu braudi og 6arum grofum
kornmat, t.d. heilhveitipasta og hydishrisgrjonum. Betra er ad nota oliu eda adra mjika fitu vid matargerd, med mat og sem vidbit en
harda fitu. fEskilegt er ad velja magrar mjlkurvérur i stad feitra vara og ad hafa fisk & bordum ad minnsta kosti tvisvar  viku. Fyrir
b4, sem purfa ad grennast, er ad auki mikilvaegt ad stilla matarskémmtum 1 hof. Of mikid salt getur hakkad blodprysting.

17. Afengisneysla ,

Konur pola dfengi yfirleitt mun verr en karlar. Astadurnar eru [iffredilegir pettir, s.s had og pyngd. P4 hafa konur einnig minna af
beim efnahvétum, sem brj6ta nidur afengi, en karlar. Til eru rannsknir sem gefa til kynna verndandi patti &fengis fyrir hjarta- og
&0asj(kdoma en pad & einungis vio um prongan hop og sérstaklega eldr karla. Séu verndandi og skadlegir hattir afengisneysiu
bornir saman kemur berlega  ljos ad skadlegir pttir eru mun fleiri en peir verndandi og ad skadsemin eykst i hlutfalli vid magn
afengising sem neytt er. Regluleg drykkja eykur Iikur & hjartasjkdémum, hakkudum bl6dprystingi og offitu.

18, Streita

Orar samfélagsbreytingar og auknar krdfur til einstaklinga og fitlskyldna virdast geta leitt til vaxandi streitu. H6fleg streita getur verid
hvetjandi en langvarandi streita er talin geta leitt til ymissa likamlegra og andlegra sjikdéma, s.s. hjarta- og &0asjikdoma, depurdar
0g kvida. Einkenni streitu geta verid t.d. svefntruflanir, kvidi, erfidleikar vid einbeitingu, magakvillar og vodvabélga. Mikilvagt er ad
bekkja vidbrogd sin og bjargrad vid streitu.

19, Hreyfing
Lélegt likamlegt form og hreyfingarleysi eru mikilvegir ahattupattir hjarta- og &dasjikdéma og sykursyki hja konum. Kyrrseta eykur
likur & offitu, heekkudum blodprystingi, lagu HDL-kdlesterdli og tegund 2 af sykursyki.

Atterni, aldur og stadreyndir lifsins

20.-21. Ftterni og aldur eru ekki val - en lifsstil er val

Pad er ekki hagt ad breyta atterni sinu eda aldri. Aldur er adalahattupdttur kvenna fyrir hjarta- og &dasjikdoma, einkum eftir b
ara aldur. Kvenhormanid estrogen er verndandi fyrir konur, einkum fyrir tidahvorf, Eftir tidahvorf heekkar kolesterdl og bladprystingur
0g hatta § ®dasjikdomum eykst. Dagleg orkupérf minnkar um 200 hitaeiningar ad medaltali og oft fitna konur. Medferd med
kvenhormdnum eftir tidahvorf breytir ekki orkupdrfinni. Einnig eru skiptar skodanir & pvi hvort slik medferd komi 1 veg fyrir hjarta- og
&0asjikdoma. Konur geta unnid & mti 6eeskilegum fylgifiskum tidahvarfa med heilsusamlegum lifsstil.



Oskadu pér heilbrigds hjarta.
Hafdu ahrif & heilbrigdi hjartans med pvi ad
|ata pad skipta pig mali. Settu hjartad i
forgang. Pekktu gildin pin og lifou
heilbrigdu lifi. Leitadu rada og fadu
studning. Taktu malid alvarlega - en
vertu ekki dvagin vid sjalfa pig.

Pu getur lesid meira & www.hjarta.is
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© Beklingurinn er pyddur, stadferdur og gefinn Gt med leyfi Finnsku hjartasamtakanna, Suomen Sydanliitto ry og eru peim ferdar pakkir fyrir.




