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Iskeemisk hjertesygdom er en felles be-
tegnelse for sygdomme i hjertet, der
skyldes forsnavring af de drer, der for-
syner hjertet med blod. Forsnevringerne
kan blandt andet fore til smerter om-
kring hjertet, blodprop i hjertet og
pludselig ded.

Fedt i blodirerne

Aflejringer af fedt i blodrerne er rsag
til, at blodkarrene indsnzvres. Disse
fedtaflejringer bliver til kalk efter ca.
20-30 &r, og det forer til, at blodérerne
bliver stive og sprede. Det kaldes ogsd
dreforkalkning.




Trykkende smerter

Nir blodkarrene indsnavres, kan hjertet
ikke fa tilstraekkeligt med ilt dil at arbejde.
Hvis sygdommen bliver varre, mangler
hjertet ilt, selv ndr man hviler. Mangel
pa ilt i hjertets muskler giver blandt
andet trykkende smerter i brystet.

Blodpropper

En indsnavret bloddre gger ogsd risikoen
for, at der dannes en blodprop. Hvis der
opstar en blodprop, fir en del af hjertet
ikke nok blod.

Hvis blodforsyningen ikke genoprettes
hurtigt, edelegges noget af muskula-
turen i hjertet. Det svakker hjertets evne
til at pumpe blodet rundt i kroppen og
kan i veerste fald fore til hjertestop.

Risikoen oges

Rygning, forhgjet blodtryk og for meget
fedt i blodet medferer, at der kommer
flere forsnzvringer i blodkarrene. Are-
forkalkning udvikler sig dobbelt s3 hur-
tigt hos rygere som hos ikke-rygere.

Det skennes, at 150.000-200.000 dan-
skere lider af iskemisk hjertesygdom.
Hvert &r indlaegges ca. 33.000 med syg-
dommen, og ca. 10.000 dor som felge af
iskemisk hjertesygdom.




Sveert at eendre vaner

Forkalkning i blodarerne er den
hyppigste drsag til sygdomme i
hjerte og blodkar. Forkalkninger
medforer forsnavringer i de blod-
arer, der forsyner kroppen med

blod.

Hvis de drer, der forsyner hjertets
muskler med blod, rammes af
forsnavring, kaldes det iskae-
misk hjertesygdom. Det kan blandt
andet give smerter omkring
hjertet eller fore til en blodprop
i hjertet.

Fysisk aktivitet og rygestop efter
en blodprop nedsatter risikoen for
en ny blodprop og dedsfald i en
tidlig alder.

Over 20 procent af alle blod-
propper i hjertet kan tilskrives
mangel pd motion.

Sygdomme i hjerte og kredslgb athaenger
i hoj grad af, hvordan livet leves, og det
gzlder om at forebygge hjerte-kar-sygdom-
me s tidligt som muligt. Hvis du er fy-
sisk inaktiv, er ryger, har forhgjet kole-
sterol i blodet eller forhgjet blodtryk, har

du serlig stor risiko for at blive syg.

Andret livsstil

Hvis du vil have et sundt liv, er det vig-
tigt, at du ser pd din livsstil. Det drejer
sig specielt om rygestop, @ndringer af
madvaner og fysisk aktivitet i mindst en
halv time dagligt.

Mange vil gerne det hele pa én gang, nir
de beslutter sig for at 2ndre levevis. De
vil holde op med at ryge, tabe sig, spise
sundere og begynde at motionere. Det
er ofte for meget pé én gang. Vaner er
sveere at 2ndre, og gir du i gang med at
forandre for meget, er det nemt at lobe
sur i det.

En ting ad gangen

Rygning er den vasentligste risikofaktor
for flere forskellige folkesygdomme

- ogsé for hjerte-kar-sygdom. Din lege
kan fortelle dig, hvordan de enkelte
risikofaktorer pavirker din situation.
Sammen kan I drefte, hvad der er
nemmest at gore noget ved, og som

passer bedst ind i din hverdag.

Nogle har brug for at veje fordele og ulem-
per op mod hinanden, for de afger, hvil-
ken adferd de vil ®ndre forst. Selv smi
@ndringer af livsstilen i den rigtige ret-

ning har stor betydning for dit helbred.




Fa pulsen op

Personer, der har risiko for iskemisk
hjertesygdom, er ofte bekymrede for, om
de téler fysisk aktivitet. Langt de fleste
kan dog dyrke lige si meget motion,

de mener at kunne klare (med sund
fornuft), uden at det oger risikoen for at
overbelaste hjertet.

Hjertegode former for motion er stavgang,
svemning, cykling, roning og leb. Det
er alle aktiviteter, hvor pulsen kommer i

vejret, hvilket er godt for bade hjerte og
blodomlgb.

Praktiserende lege Pia Miiller fra Greve har i flere
dr beskaftiget sig med forebyggelse og behandling af
hjerte-kar-sygdomme. P disse sider deler hun ud af

sine erfaringer.

Pas pa samvittigheden

Hvis det ikke i forste omgang lykkes at
@ndre din livsstil, er det vigtigt, at du
ikke foler darlig samvittighed eller har
skyldfelelse. Muligheden kommer en
anden gang, nar du igen er motiveret

- og langt de fleste skal prove flere gange,
for det lykkes. Det er dog bedre at
begynde i dag end i morgen.




Det skreemte mig til at leve sundt

Rygning er den enkeltfaktor, der
har sterst betydning for sygdomme
i hjerte og blodkar.

Rygning er drsag til 14 procent af
alle dedsfald, der skyldes hjerte-

sygdomme.

Risikoen for hjertesygdom oges,
hvis overvagten primart sidder pa
maven - fremfor omkring hofterne.

Over en tredjedel af alle deds-
fald i Danmark skyldes hjerte-kar-

sygdomme.

Du kan sagtens vare fysisk aktiv
i mindre bidder, for eksempel tre
gange ti minutter om dagen. Det
behgver ikke at vere en halv time
ad gangen.

For godt et &r siden markede Anton
Solberg Olsen pludselig trykkende smer-
ter i brystet og blev indlagt akut pé sy-
gehuset. Neste morgen fik han hjerte-
stop. Arsagen var en blodprop i hjertet.

»Det kom som et lyn fra en klar himmel.
Jeg var ekstremt nerves og bange i tiden
efter. Det var uhyggeligt, for livet kunne
have veret slut pa det tidspunke,« siger
Anton Solberg Olsen, der er 50 ir, bor

i Greve og arbejder som ejendoms-
funktioneer.

Blodprop gav motivation
Forud for blodproppen havde han ikke

merket noget udover lidt svimmelhed.

»Blodproppen og det efterfolgende
hjertestop skreemte mig til at holde op
med at ryge. Hvis jeg opvejer den smerte
og frygtfolelse, jeg oplevede, er det ingen
sag at kvitte cigaretterne,« forteller han.

Anton Solberg Olsen forsogte at vende
sin frygt til motivation til at vere mere
fysisk aktiv, spise sundere og fortsette
et liv uden rog. Det lykkedes imidlertid
ikke.

»Jeg ville det hele pd én gang. Det var
vanskeligt at overskue, og jeg kunne ikke
gennemfore det,« husker han.

Et skridt ad gangen

I stedet tog han fat pa én ting ad gangen.
Rygningen kom forst, dernast maden -
og det var det svaereste.




»Jeg kan lide at spise godt, og det er svert
at sige nej til den lekre danske mad, men
ndr jeg tenker tilbage pa, hvad der skete,
motiverer det mig til at holde en sundere
livsstil. Det er ikke sikkert, at jeg slipper
lige s heldigt en gang til,« siger Anton
Solberg Olsen.

Brug for et spark

I dag forseger Anton Solberg Olsen at
vare mere fysisk aktiv. Det er svert for
ham, og nogle gange har han brug for et
spark bagi.

»Jeg har ingen undskyldning for ikke at
motionere udover, at jeg foler mig for
tung til at lebe,« siger han.

Hvis der er dage, hvor han synes, at han
ikke lever sundt nok, forseger han at
gore en ekstra indsats de folgende dage.

Anton Solberg Olsen fik for et dr siden en blodprop i
hjertet - i dag er han lykkelig for stadig at vere i live.

To veje at ga

Den sundere livsstil har gjort, at Anton
Solberg Olsen ikke leengere bliver si for-
pustet. Han foler ogsd, at blodproppen
og angsten kommer p3 afstand, nir han
aktivt gor noget for sit helbred.

»Det tager tid at 2ndre sine vaner, men
du ma3 ikke give op. Lad de sma sejre
motivere dig. Hvis jeg er pd vej mod de
gamle vaner, tenker jeg pa smerten og
frygten i forbindelse med blodproppen.
Det skremmer mig tilbage pa rette vej.
For jeg har to muligheder. Enten gor jeg
noget ved det, eller ogsa kan livet hurtigt
veere forbi,« siger Anton Solberg Olsen.




Vi taenker pa, hvor lenge det gar godt

Mend er mere fysisk aktive end
kvinder. Nasten dobbelt s3 mange
mand dyrker motionsidrat eller
trener hérdt.

Forebyggelse og en mere hjerte-
venlig livsstil betyder, at der i
dag der ferre af hjertesygdomme.
Der er ogsa blevet farre nye

tilfzlde end tidligere.

I Danmark er iskemisk hjerte-
sygdom skyld i nesten hvert andet
dedsfald, der kan relateres til hjerte-
kar-sygdomme.

Vaner er svare at ndre. Din lege
kan imidlertid hjelpe, blandt andet
ved at henvise til rygestopkurser,
motion og diztist.

Ellen Andersen og hendes mand Ole har
veeret gift i knap 50 ar. De bor i Hun-
dige. Hun er 69 4r, pensioneret og har
tidligere veeret leder af en vuggestue.
Agtefzllen Ole har gennem arene veret
noget syg. Allerede som 50-4rig fik han
en blodprop i hjertet.

»Det blev vi selvfolgelig forskrekkede
over. At din nermeste fir en blodprop
i hjertet er en s voldsom oplevelse,

at det altid vil sidde i dig,« siger Ellen
Andersen.

Frygter det varste

De gange hendes mand har gennemgget
storre operationer, har de talt om, at han
maske ikke ville overleve.

»Det har vi veeret meget dbne om, men
i de situationer, hvor det ser verst ud,
bliver du nedst til at vare optimistisk,«
forteller hun.

Giver et chok

Selvom man som parerende far et chok,
nar ens nermeste rammes af en blod-
prop, er det Ellen Andersens erfaring,
at det er vigtigt ikke at gd i panik.

»Det er godt at have nogle at tale med
om det bagefter og samtidig kunne lesse
lidt af p andre. Det giver overskud i
hverdagen. Det har ogsé hjulpet mig
meget, at jeg har andet at tage mig til,
s alt ikke handler om sygdom. P4 den
madde har vi lert at leve med det,« siger
Ellen Andersen.




Mere rolige
Sé snart Ole Andersen marker noget
unormalt, kontakter parret legen,

ligesom han jevnligt far sit helbred
tjekket.

De foler begge, at der bliver taget godt
hind om sygdommen, og derfor er de i
dag meget mere rolige, end de var umid-
delbart efter blodproppen. Det sker dog
stadig, at Ole Andersen i hast skal pd
sygehuset pd grund af problemer med
hjertet.

Ville ikke tabe ansigt

De mange 4r med hjertesygdom har
varet en medvirkende drsag til, at parret
i dag spiser sundere, ligesom de begge er

Ellen Andersens mand har i mange dr haft déirligt
hjerte - og frygten for en ny blodprop sidder dybt i
hende.

blevet mere fysisk aktive. De gr séledes
oftere en tur, men Ole Andersen kan
dog ikke ga sé langt. I stedet cykler han.
Tobakken har han lagt pa hylden.

»Da han besluttede sig for at holde

op med at ryge, fortalte han til hele

sin omgangskreds, at det var slut med
cigaretterne. Han ville ikke tabe ansigt,
og det er en af grundene til, at han ikke
leengere ryger,« siger Ellen Andersen.




Gode rad

Ver fysisk aktiv til daglig og i pulsen

1 vejret.

Velg hjertevenlig kost:
* Spis mere bred, rodfrugter, gront-
sager og fisk

* Velg flerkre i stedet for okse-
eller svinekod

* Spar pd smorret og velg fedtfattige
mejeriprodukter

Spis mindst 600 gram frugt og gront
hver dag. Det nedsatter risikoen for
hjertesygdom. Heri indgdr dog ikke
kartofler - de skal vare en del af maden
udover de 600 gram. Al anden frugt og
gront teller med.

* Brug cyklen i stedet for bilen
* G4 i stedet for at tage bussen
* Tag trapperne

¢ Gien rask tur
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Der er ofte bade fordele og ulemper ved
den made, vi lever pa i dag.

Nér du gnsker at 2ndre pé nogle af
dine vaner, kan det vere nyttigt at f3
klarhed over, hvad det vil betyde for dig,
og hvilke fordele du kan opnd ved en
sundere livsstil. - Og husk, at selv smé
@ndringer i den rigtige retning har stor

betydning for helbredet.

I skemaet overfor kan du notere de
fordele og ulemper, som du mener, du
fir ved at @ndre livsstil. Tal samtidig
med din lzege om det.

Her kan du fa mere at vide:

Mange patienter har haft gavn af at vere
i kontakt med patientforeninger. Du kan
blandt andet f3 inspiration hos:

www.hjerteforeningen.dk
www.sundhed.dk
www.drstop.dk
Rygestopliniens ridgivning:
TIf: 8031 3131




Hvad vil du eendre - og hvad ger det sveert?

Hyvilke fordele far du ved at:
* Holde op med at ryge

* Vere fysisk aktiv

* Spise sundt

* Tabe dig

* Andre din livsstil pd anden vis

Hvilke ulemper far du ved at:
* Holde op med at ryge

* Vere fysisk aktiv

* Spise sundt

* Tabe dig

* Andre din livsstil pd anden vis

Nedenfor kan du skrive eventuelle sporgsmal, du vil drefte med din lege.
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Flere end 150.000 danskere har iskemisk hjertesygdom. Det oger blandt andet risikoen
for blodpropper.

Sygdomme i hjerte og kredsleb athanger i hoj grad af din livsstil. Du kan forebygge
dem ved at @ndre din levevis. Det kan ogs& bremse udviklingen, si den ikke bliver for
alvorlig.

I denne folder forteller personer, der har iskeemisk hjertesygdom tet inde pa livet, om,
hvordan det er at leve med sygdommen. Samtidig er der rid om, hvad du kan gere for at
@ndre din livsstil, og hvordan du kan leve bedst muligt med iskeemisk hjertesygdom.

S%?ndhedsstyrelsen



