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® Jafnmargar konur

Af 17.5 milljonum daudsfalla & heimsvisu sem rekja ma til hjarta- og
agedasjukddéma, letust 8.6 milljonir kvenna vegna peirra.*

® Konur gera ser ekki grein fyrir eigin ahaettu

@ Helilsa kvenna er ekki a dagskranni

Heilsa kvenna er of oft midud ut fra medgdngu og ungbarnavernd og tekur pvi
ekki sérstaklega til hjarta- og sedasjukdoma.

® Konur eru 0oruvisi

Einkenni eru oft 6ljosari hja konum en kdrlum pannig ad greiningarferli og
ahaettumat vegna hjarta- og eedasjukdoma tefst oft hja peim. Konur eru liklegri
en Kkarlar til ad latast eda hljota varanlegan skada vegna endurafalls eda
hjartabilunar**

Sources: [

ok ek Iqtest WHO estimate;: h_ttp://www.escardio.org/initiatives/\NomenHearﬂwomenCVD.htm; Women and Heart WORLD HEART

Disease, AHRQ Publication No. 01-P01,US Agency for Healthcare Research and Quality, September 2001 ' FEDERATI N®

**+% Ricciotti, H, MD. Heart Disease: Are men and women different? Beth Israel Deaconess Medical Center. Boston, HJARTAVERND O
March 2003
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® Konur eru ekki patttakendur

Margt af pvi sem vitad er um hjarta- og sedasjukdoma byggist & rannséknum
sem gerdar hafa verid a karlmonnum. Feerri konur eru patttakendur i
rannsoknum og ein staersta rannsoknin til pessa syndi ad adeins 20% birtra
visindagreina hjarta- og eedasjukddéma toku serstaklega til kvenna.***

®@ Konur eru ekki nogu vel medhondladar

Rannsoknir syna ad konum er sjaldnar avisad Hjartamagnyli til ad koma i veg
fyrir annad afall, fa sjaldnar gangrad og er sjaldnar visad i opna hjartaadgerd
sem hugsanlega geeti bjargad lifi peirra. ****

Sources: o
*, +xkk: Jatest WHO estimates; http://www.escardio.org/initiatives/WomenHeart/womenCVD.htm; Women and Heart O WORLD HEART
Disease, AHRQ Publication No. 01-P01,US Agency for Healthcare Research and Quality, September 2001 ' FEDERATION®

**+% Ricciotti, H, MD. Heart Disease: Are men and women different? Beth Israel Deaconess Medical Center. Boston, HJARTAVERND
March 2003



Alpjédleg gobgn

Hjarta- og sedasjukddémar: algengasta

danarorsok a heimsvisu

Azetladur fjoldi daudsfalla vegna orsaka arid 2005, allir aldurshépar
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HIV/AIDS 1 Berklar Malaria Hjarta- og Krabba- Langvinnir Sykursyki
sedasjuk- mein ondunar-
démar sjukdémar

Chronic diseases: CVD, cancer, chronic respiratory, diabetes
Source: Preventing Chronic Diseases: A Vital Investment, WHO 2005

HJARTAVERND

GoRed

Smitsjukdoémar, feedingar-
og barnasjukdémar og
naeringarskortur

Langvinnir sjakdéomar

) WORLD HEART
FEDERATION"®



Daudsfoll vegna hjarta- og @(@Z
sedasjukddma & heimsvisu: o

I,) WORLD HEART

FEDERATION"®
Source: Based on the latest WHO estimations of 17.5 million total CVD deaths and 8.6 million female CVD deaths HJARTAVERND
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Daudsfoll vegna hjarta- og
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Fjoldi latinna vegna kranseedasjukddma

samkvaemt skraningu Hagstofu Islands
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Arin 1951-55: Ad meddtali 123 karlar 03 54 konur latna- 4 &ri
Arin 19581-85: Ad meddtali 309 karlar 03 189 konur l&tnar & &ri
Arin 2001-05: A& medatali 226 karlar o3 145 konur l&tnar & ari
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Arin 2001-05: Ef tidni hafdi stadia [ stad fra 1981: A3 medaltali 431 karl og 264 konur lathar & ari

Heimild: Handbok Hjartaverndar
NidurstOdur ar 40 ara rannséknum Hjartaverndar,
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Ahaettupaettir hjarta- og sedasjukdéma @(\@m

@ Aldur
@ Reykingar
@ Sykursyki
@ [Eskileg gildi fastandi blédsykurs i plasma < 6.0 mmol/L
@ Blodfituroskun
@ [Eskileg fastandi gildi
@ heildarkélesterdl < 5.0
®HDL>1.1
@ priglyseridar < 1.7
®LDL<3.0
@ Haprystingur
@ /Aeskileg gildi blodprystings
® < 135 slagbilsprystingur og < 85 mmHg lagbilsprystingur
@ /[Ettarsaga um hjarta- eda heilaafdll hja 1. gradu eettingjum (foreldrar/systkini)
® Ofpyngd (offita BMI > 30)
@ AEskileg gildi BMI < 25

® Hreyfingarleysi @ WORLD HEART

HJARTAVERND

0]

Vidmidunargildin eru fyrir einstaklinga sem hafa hvorki pekktan hjarta- og adasjukdém eda sykursyki


Presenter
Presentation Notes
PÍLURNAR SNÚA ÖFUGT og við erum að segja að blóðþrýstingur eigi að vera hærri en 140 osfrv. Breytti þeim ekki en merkti þær!!!


Ahaettumat — Fyrir hverjar?
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@ Einkennalausar konur, 40 ara og eldri,
@ eettu ad fara i ahaettumat til greiningar a ahaettupattum a 5 ara fresti

@ Einkennalausar konur yngri en 40 ara

@ sem hafa eettarségu um hjarta- og aedasjukddém hja 1. gradu eettingjum
og/eda med sdgu um aettgenga bloofituréskun settu ad fara i aheettumat
reglulega

L7
NHS Scotland clinical guidlines on risk estimation and prevention of cardiovascular disease 2007 O"’ WORLD HEART

HJARTAVERND FEDERATION



Aheettupeettir hjarta- og sedasjukdoma @;’;éj
— islenskra kvenna, 20 -70 éara —

® 51% eru of pungar eda of feitar (BMI >25-30)
@ 19% eru of feitar (BMI >30)

@ 53% hreyfa sig ekki reglulega i fritima sinum

® 46% eru med kolesterol yfir 5

® 17% eru med of hatt kélesterdl (yfir 6)
® 17% eru med haprysting
@ 24% reykja
® 2% eru med sykursyki

f') WORLD HEART

Source: Icelandic Heart Association, data from 2006-2007, women age 20-70, REFINE Reykjavik Study HJARTAVERND FEDERATION®



Hagnyt rad um greiningu ahaettupatta YA
hjarta- og sedasjukdéma AT

@ Kliniskar leiobeiningar Landlaeknis

@

® Aheettureiknir Hjartaverndar er fyrir 35 — 67 ara
®

@ Hjartaprofio, vilji kvenna
@

® NHS Scotland clinical guidlines on risk estimation and
prevention of cardiovascular disease 2007

(¢ ) WORLD HEART
A4 \ FEDERATION®

HJARTAVERND


http://landlaeknir.is/Uploads/FileGallery/Kliniskar leidbeiningar/forvarnir_13.mars2006.pdf
http://www.hjarta.is/
http://www.hjartarannsokn.is/Uploads/document/Baeklingar/Hreyfing_er_hjartans_mal_hjartaprofid_vilji_kvenna.pdf
http://www.hjartarannsokn.is/Uploads/document/Baeklingar/Hreyfing_er_hjartans_mal_hjartaprofid_vilji_kvenna.pdf

Reykingar
Daudans alvara

@ I') WORLD HEART

HJARTAVERND FEDERATION
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@ A Islandi reykja daglega
® 24% kvenna 20 — 70 ara (Hjartavernd 2007)
® 23% karla 20-70 ara (Hjartavernd 2007)

@ | Astraliu
® 20.4% kvenna 18 &ra og eldri, en 26.2% karla wo 2005)

® | Frakklandi

® 26.5% kvenna 12 - 75 ara, en 33.3% karla wwo 200s)
® | Svipj6d

® 18.8% kvenna, 16 - 64 ara en 16.5% karla w+o 2003)

L7 e
Source: Njglstad et al. Circulation,1996;93:450- and WHO Global InfoBase, country surveys from various years, WORLD HEART
' FEDERATION"®

http://www.lydheilsustod.is/rannsoknir/tobak-og-tobaksvarnir/talnaefni/ HJARTAVERND
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http://www.who.int/infobase/report.aspx

Hagnyt rado um reykbindindi GoRed
- /
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@ Beeklingur Lydheilsustodvar og Tobaksvarnarads
®

® Raogjof um reykbindindi s.800 6030
®

® Beeklingur Hjartaverndar “Reykingar daudans alvara”
®

f ) WORLD HEART
A4 \ FEDERATION®

HJARTAVERND


http://www.lydheilsustod.is/
http://www.8006030.is/
http://www.hjarta.is/
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Mataraeol
“Trefjar og Trans”
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Matareedi — hagnyt rad @(@?ﬂ:
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® Auka neyslu af trefjum
@ Grofar kornvorur (ragur, ragmjol, hafrar, haframjél, heilhveiti, hveitiklid)
@ Avextir, greenmeti, ber, baunir

@ AEskilegt er ad neyta meira trefjariks brauds, avaxta og
greenmetis
@ 6 g af trefjum i 100 g af braudi — raologd neysla trefja er um 30 g a dag
® Deaemi um trefjarik brauo:
@ Orkubraud fra Myllunni
® Maltbraud
® Rugbraud
@® Fitty braud
® Groft hrokkbraud.
@ Hefobundid samlokubraud telst ekki trefjarikt

WORLD HEART
Samantekt: Ola Kally Magnisdéttir, naeringarfraedigur (M.Sc.), Rannséknastofa i naeringarfraedi FEDERATION

HJARTAVERND



Mataraedil — hagnyt rao @P;Z

. [Jov women

@ Vatnsleysanlegar trefjar haegja m.a. a upptoku kolvetna inn
I blodras fra meltingarvegi og hafa pannig géo ahrif a
blodsykursstjornun og geta einnig laekkad kolesterodl i
bloai.

@ Neysla trefja getur einnig verio god | sambandi vio
pyngdarstjornun pvi peer koma i staoinn fyrir orkurikari
matvaeli og eru mettandi.

f ) WORLD HEART
N4 \ FEDERATION®

Samantekt: Ola Kally MagnUsdottir, naeringarfraedigur (M.Sc.), Rannsoknastofa i neeringarfreedi
HJARTAVERND



Matareedi — transfitusyrur Go
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Hvernig myndast paer?

@ Ppegar olia er hert
@ begar olia er hitud vid mjog haan hita

Hvernig finnurdu transfitusyrur i matnum pinum?
@ Lesiod innihaldslysingu
® Hert fita / jurtafita / jurtaolia ad hluta
® A ensku er petta nefnt ,,partially hydrogenated oil/fat"
@ A donsku ,,delvis heerdet fedt, delvis hydrogeneret fedt, partielt heerdede olier"

. WORLD HEART
Heimild: http://www.lydheilsustod.is/frettir/naering-og-holdafar/nr/2014 FEDERATION®

HJARTAVERND



Mataraedi — transfitusyrur

| hvada matvorum er transfitusyrur helst ad finna?

A

(io(Red

@ Einkum i matvorur par sem notad er smjorliki eda djupsteikingarfeiti

® Kokur, kex, franskar kartoflur og annar djapsteiktur skyndibitamatur,
Orbylgjupopp, snakk og seelgeeti
@ Fr& nattarunnar hendi er transfitusyrur ad finna i rjoma og smjori

Tafla 1 — Magn transfitusyra (g i 100 g v6ru) i Akvednum vérum seldum & islandi

Franskar kartoflur,

Magn heildarfitu (g)

i 100 g voru

Magn mettaorar fitu (g)
i100 g voru

Magn transfitusyra (g)
i 100 g voru

diapsteiktar 14,5-20,5 g 269 2,2-48¢
Orbylgjupoppkorn® 21,0-316 g 58¢g 0,15-14,1 g
Kex 12,4-26,0 g 44-125¢g 0,1-8,0g
Djupsteikingarfeiti 90,0-995¢g 201-72749 2,2-382¢g
Tolg 99,9 ¢ 529¢g 43¢
Smijorliki 80-82 g 224-371g 0-17g
Rjomi 36,0¢g 211g 159
Smjor 815¢g 458 ¢ 3,19

1) skv. islenska gagnagrunninum yfir samsetningu matveaela, nema annad sé tekid fram
2) skv. Heimasidu Ljémasmijorlikis
3) skv. Mzelingum Steen Stender, Professor ledn ovl dr med

Heimild: http://www.lydheilsustod.is/frettir/naering-og-holdafar/nr/2014
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Mataraeoi — hagnyt rao GoRe
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® HOfum fjolbreytnina i fyrirrami
@ fiskur — ad minnsta kosti tvisvar i viku eda oftar
@ greenmeti og avextir daglega
@ grof braud og annar trefjarikur kornmatur
@ fituminni mjolkurvorur
@ olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu
2 salt i hofi
@ porskalysi eda annar D-vitamingjafi
@ vatn er besti svaladrykkurinn.

@ Boroum heefilega mikio

Heimild: H6Imfridur Porgeirsdéttir,Lydheilsustod. @ WORLD HEART
FEDERATION®

HJARTAVERND



GoRed fyrir konur & Islandi Gofic
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Hreyfing
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] FEDERATION"®
Samantekt: Aglsta Johnson, Hreyfingu ~ HJARTAVERND o



pjalfadu hjartad pitt! ol

. [Jov women

® Kyrrsetulif er einn helsti ahaettupattur hjartasjukdoma
Regluleg polpjalfun hefur marga kosti

®
®

bu styrkir hjarta- og sedakerfid
Blodflaedi og surefnisupptaka i likamanum batnar
PU eykur orku og baetir pol
Blodprystingur laekkar

pjalfar og eykur vbdvastyrk

Beetir jafnvaegi og lidleika lidamota
Styrkir bein

Hjalpar pér ad na og vidhalda kjérpyngd
Beetir sjalfsmynd og eykur sjalfstraust
Minnkar streitu

Baetir svefn

Eykur almenna vellidan

/) WORLD HEART
A4 C'J FEDERATION®

Samantekt: Aglsta Johnson, Hreyfingu HJARTAVERND



pjalfadu hjartad pitt

Hvada aefingar eru bestar?
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@ bolpjalfun — er gagnlegasta pjalfunin fyrir hjartad pitt. bU setur meira alag a
hjarta- og eedakerfi sem eykur styrk pess og pol med pvi ad setja aukinn kraft i
pjalfunina i stuttum kéflum inn a milli

@ Lidleikapjalfun — rélegar teygjusefingar sem mida ad pvi ad teygja a og lengja
vOodva

@ Styrktarpjalfun — endurteknar vodvaspennur par til védvi preytist. FOlk med
hjartasjukdoma parf ad radfeera sig vid leekni eda fagfolk i likamspjalfun til ad fa
leidbeiningar um styrktaraefingar

/) WORLD HEART
A4 C'J FEDERATION®

Samantekt: Aglsta Johnson, Hreyfingu HJARTAVERND



Pjalfadu hjartao pitt

@(Redjo@wonm
Daemi um polpjalfun:

@ ROsk ganga, skokk, sipp, hlaup, hjoélreidar (inni og utandyra) skidaganga, rédur,
polfimi

Hve oft parf ad stunda afingar?

@ Til ad nd sem mestum arangri parf ad stunda polpjalfun i a.m.k. 30 minuatur

samfleytt daglega. Afingarnar skyldu avallt midast vid ad auka hjartslatt.
Gott vidomid er ad maedast og svitna a hverri aefingu

CJ,') WORLD HEART
Samantekt: Agista Johnson, Hreyfingu HJARTAVERND FEDERATION



pjalfadu hjartad pitt
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Alags vidmidunarskali:

@ Meelir alag vid eefingar. Skalinn er fra 0-10. Tolurnar visa i upplifun &
erfidleikastigi eefingarinnar

® 0= er areynslulaust
® 1= Finnur varla fyrir pvi
® 2= Mjog létt
® 3= Létt
% 4= Midlungs audvelt: bu getur talad an teljandi 6paeginda
® 5-6= Medallagi erfitt: samraedur eru tiltdlulega dpaegilegar
@ 7-9= Efrfitt : samraedur eru talsvert 6paegilegar
® 9 = Mjbg erfitt: bu getur ekki talad
® 10 = Obeerilegt alag — pu getur ekki meira
@ | flestum tilfellum er aeskilegt ad sefa & alagi 3 og 4. Gott ad mida vid ad um leid

og prek og pol eykst ad eefa reglulega stutt i 1-2 min. a auknu alagi t.d. 7-9.
Hjarta- og aedakerfi styrkist, brennsla eykst og likamlegt form batnar

f) WORLD HEART
A4 C’J FEDERATION®

Samantekt: Aglsta Johnson, Hreyfingu HJARTAVERND



Konur eru 6druvisi!
pekktu einkenni
hjartaafalls

@ I') WORLD HEART

HJARTAVERND FEDERATION



Konur eru 6druvisi!
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pekktu einkenni hjartaafalls

® Konur eru liklegri til ad upplifa:
® Outskyrdan slappleika eda preytu
@ Oedlilegt kvidakast eda verda taugadstyrkar
@ Meltingartruflanir eda verk vegna upppembu

® Konur og karlar upplifa:
@ Pyngsl eda verk fyrir brjosti eda fyrir nedan bringubein
@ Opeegindi eda verk milli herdablada, i halsi, kjalka eda maga

® Verkur sem kemur vid areynslu og hverfur vid hvild og getur verio
fyrirbodi kransaedastiflu

@ Stdéougan verk fyrir brjosti etv. med 6gledi og kaldsvita sem getur verid
einkenni um bradakransaedastiflu og krefst tafarlausrar medferdar

f) WORLD HEART
A4 C’J FEDERATION®

HJARTAVERND



pekktu einkenni heilafalls o
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Konur og karlar upplifa:

% Dofa eda mattleysi i andliti, handlegg eda feeti, adallega i 66rum helmingi
likamans

@ Ringlun, erfidleika med ad tala eda ad skilja

@ Erfidleika med ad sja med 6dru eda badum augum

@ Erfidleika med gang, svima, skort a jafnveegi eda samhaefingu
@ Slaeman hofudverk af 6pekktri orsdk

@ Yfirlio eda medvitundarleysi

/) WORLD HEART
A4 C'J FEDERATION®

HJARTAVERND



GoRed fyrir konur & Islandi Gofic
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Leidin fram a vio...
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GoRed fyrir konur & Islandi
Leidin fram a vio...

2
/

=

0L WOIEIL

® Meodal stefnumarkandi adila:

© Samtok, sjalfseignarstofnanir og hreyfingar eins og World Heart

Federation haldi afram ad prysta a stefnumarkandi adila likt og WHO og
fleiri

@ Evrépska stefnuskrain um heilbrigdi hjartans midar ad pvi ad kortleggja
hvernig forvérnum hjarta- og aedasjukdoma er hattad i Evropu.

Hjartavernd er patttakandi i verkefninu fyrir hond Islands og midar neesti
afangi ad konum

f) WORLD HEART
A4 C’J FEDERATION®

HJARTAVERND



GoRed fyrir konur & Islandi
Leidin fram a vio...
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® Meodal stefnumarkandi adila:

@ Tillit sé tekid til kvenna i tengslum vid gerd heilbrigdisaaetlana er varda
hjarta- og eedasjukdoma

@ Utbreidsla skilaboda og vitundarvakning, likt og GoRed fyrir konur

® Fjarmagni sé veitt til skipulagdrar vitundarvakningar hjarta- og
sedasjukdoma

@ Kliniskar leidbeiningar Landlaeknis um forvarnir hjarta- og aedasjukdéma
& Islandi

/) WORLD HEART
A4 C'J FEDERATION®

HJARTAVERND



GoRed fyrir konur & Islandi:
Leidin fram a vio...
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® Medal leekna:

@ Kennsla og pjalfun i hjarta- og eedasjukdomum midist einnig vid parfir
kvenna.

@ Leeknar séu frekar medvitadir um mismunandi einkenni hjartasjukdoma
og heilaafalls medal karla og kvenna.

& & pingum, i vinnubidum, & vegum Hjartasjukdomafélags islenskra
leekna, samtaka, NGOs, WHO

® Vitundarvakning til ad na til fleiri hopa leekna, s.s. barnaleekna, faedinga-
og kvensjukdomalaekna, innkirtla-og 6ldrunarleekna.

@ Leeknar hvattir til ad koma videigandi skilabodum til kvenna i
heimsoknum peirra.

f) WORLD HEART
A4 C’J FEDERATION®

HJARTAVERND
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GoRed fyrir konur a Islandi GoRed

Hver er pin stada?
Hjartaprofio
— Vilji kvenna
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Hjartaprofid a7
Vi Iii kve“ na “ VEIT EKK] _(W

Kolesterolgildio mitt er l2gra en 5 mma/l.

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

3. LDL-kolesterdlgildid mitt er l2gra en 3 mmél/l,

4.  Priglyserida gildid mitt er l2gra en 1,7 mmal/l.

5. Blodprystingur er lgri en 135/85 mmHg.

6.  Blodsykurinn hefur alltaf malst edlilegur,

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

8.  Likamspyngdarstudullinn er & bilinu 18,5 - 25 kga’m2
(byngd i kg deilt med hzd i metrum i 6dru veldi).

9. Eg reyki ekki og enginn 4 heimili minu reykir reglubundia.

10. Eg horda grenmeti og avexti daglega.

11. Eg borda oftast graft braud.

Ja - svorin segja til um aeskilegt gildi

/') WORLD HEART
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12.

Eg nota oftast oliur vid matarg. eda  bakstur og midkt vidbit 4 braudid.

13.

Eg nota oftast fituminni mjdlkurvérur, magurt kit og tilbuna rétti
med Itilli fitu og litlu sali.

14,

Eg borda fisk ad minnsta kosti tvisvar i viku.

15.

Eg reyni ad fordast salt i aleggi eda tilbianum mat.

16.

Eg borda szlgzti eda kikur i mesta lagi einu sinni i viku,

11,

Eg drekk i mesta lagi sex einingar af afengi 4 viku.

(Ein eining af afengi samsvarar einu léttvinsglasi.)

18.

Eg er sjaldan stressud.

19.

Eg hreyfi mig risklega i minnst 30 mindtur samtals daglega.

20,

Hvorki fadir minn né brodir fengu krans@dasjukdom fyrr en

eftir 55 ara aldur og ekki madir min né systur fyrr en eftir 64 ara.

21.

Eg er yngri en 55 éra.

HJARTAVERND
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Tenglar:

® www.hjarta.Is
® www.qgored.Is
® www.worldheartfederation.orq

® www.goredforwomen.org
@ www.lydhellsustod.is

® www.hreyfing.is

® WWW.ISL.IS

® www.revyklaus.is

® www.matarvefurinn.is

@ www.hjartahelll.is

®@ www.heilahelll.is

® www.hjartalif.is
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http://www.hjarta.is/
http://www.gored.is/
http://www.worldheartfederation.org/
http://www.goredforwomen.org/
http://www.lydheilsustod.is/
http://www.hreyfing.is/
http://www.isi.is/
http://www.reyklaus.is/
http://www.matarvefurinn.is/
http://www.hjartaheill.is/
http://www.heilaheill.is/
http://www.hjartalif.is/
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