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DU KAN SELV GORE
EN FORSKEL

’Ha’ hjertet med’ er en vejledning om sund livs-
stil til dig fra Hjerteforeningen. Du har faet den
af din lzege eller sygeplejerske, fordi du enten
har haft en hjertekarsygdom eller har eget risi-
ko for hjertekarsygdom pa grund af forhojet
blodtryk, kolesterol eller andet.

Ideen med vejledningen er, at den skal hjelpe
dig til aktivt at mindske din risiko for — eller til-
bagefald af - hjertekarsygdom. Den er taenkt
som et supplement til den behandling og rad-
givning, du allerede far hos din egen laege eller
sygeplejerske.

1 vejledningen finder du gode rad om, hvordan
du far sund kost, mere motion og mindre reg i
hverdagen. Rygning, for lidt motion og usund
kost har nemlig vist sig at vaere de faktorer,
som har sterst betydning for udvikling af en
hjertekarsygdom.

Vejledningen indeholder ogsa skemaer og

Inge Vestbo
Adm. Direktor i Hjerteforeningen, cand.med.

handlingsplaner, som du og din lzege eller syge-
plejerske kan udfylde i faellesskab. Pa den made
far du en overskuelig og realistisk plan for din
nye hjertesunde livsstil.

Vi haber, du finder masser af gode rad og
informationer i vores vejledning, som du kan
bruge aktivt, og som giver dig god grobund for
varige livsstilseendringer. Og husk — som et
supplement til den hjeelp, du far hos din leege
eller sygeplejerske, kan du fa yderligere radgiv-
ning om kost, motion, rygning og det at leve
med en hjertekarsygdom hos Hjerteforeningens
radgivningscentre. Her kan du ogsa tilmelde dig
motionshold og meget mere. Det handler nem-
lig om at holde liv i dit hjerte — mange ar endnu!

Held og lykke med dit nye hjertesunde liv og
rigtig god laeselyst!

Torsten Sorensen
Praktiserende laege og direkter i DSAM

Denne bog tilherer:

KOM | GANG

Kom godt fra start

For at fa det bedste udgangspunkt for
din nye hjertesunde livsstil er det en
god idé, hvis du sammen med din
laege eller sygeplejerske udfylder
nedenstaende skema. P4 den made far
du et overblik over, hvilke omrader du
med fordel kan saette ind pa, og
dermed hvilke nye vaner der vil veere
gode at indfere i din hverdag. En hjeelp
kan veere at udvaelge og fokusere pa
ét indsatsomrade ad gangen. Sa kan
du med tiden udvide til flere.

Husk, sammen med din leege eller
sygeplejerske at fa preeciseret de ting,
du selv kan goere noget ved.
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KOST

Spis dig til et staerkere hjerte

Din kost har stor indflydelse pa dit hjerte. Ved at spise sundt,
gront og fiberrigt kan du nedsaette din risiko for at udvikle
hjertekarsygdom. Her er et overblik over, hvad der er en for-
del at seette fokus pa, nar du vil spise “hjertevenligt”.

=3 Spis frugt og gront
Frugter og grensager er fyldt med vitami-
ner, mineraler, antioxidanter og kostfibre. Et
indtag pa 600 gram frugt og grent om da-
gen nedsaetter din risiko for at udvikle hjer-
tekarsygdomme.

Selv om 600 gram kan lyde af meget,
kan du sagtes na dette ved at fordele indta-
get af frugt og grent over hele dagen.

Lidt er dog bedre end ingenting. Fx.
saenkes din risiko for hjertekarsygdomme
med 17% bare ved at ga fra 200 til 400 g
frugt og grent om dagen.

=3 Spar pa saltet
Et hojt saltindtag far dit blodtryk til at stige,
hvilket eger risikoen for hjertekarsygdom-
me. En effektiv made at nedsaette dit salt-
indtag pa er ved at undga fastfood, faerdig-
retter, kiks og kager. Nar du tilseetter min-
dre salt i din mad, vaenner dine smagslog
sig hurtigt til den mindre salte smag.
Laes mere pa www.hjerteforeningen.dk/
forebyggelse/risikofaktorer/salt/

Vidste du, at ...
danskerne indtager i gennemsnit 10 gram salt om dagen?

Hjerteforeningen anbefaler et indtag pa maksimum fem til
seks gram om dagen.

=3 Spar pa sukkeret
Indtagelse af for meget sukker kan medfore
overvaegt, udvikling af diabetes og aendre
kolesterol i uhensigtsmaeessig retning. Her-
med eges risikoen for hjertekarsygdom. Vi
far det meste sukker fra sodavand, slik og
kager. Sukker indeholder mange kalorier,
men ingen vitaminer og mineraler. Du kan
nedsaette dit sukkerindtag ved at slukke

2 meerker, der er
gode at kende:

Fuldkornsmaerket
For at en fedevare kan fa
fuldkornsmaerket, skal det leve
op til flere krav. For eksempel
skal mel og gryn indeholde 100
procent fuldkorn, bred skal
indeholde 50 procent, knaekbrod
60 procent og gredblanding 70
procent. Derudover ma
produkterne ikke indeholde mere
salt, sukker eller fedt end andre
fodevarer i samme kategori.

Noglehulsmarket
Ved at kebe fodevarer med
neglehulsmaerket er du
garanteret et produkt, der
indeholder mindre salt, sukker og
meettet fedt plus mere fuldkorn
end andre varer i samme
kategori. Det er kun foedevarer,
der bidrager til en sund og
varieret kost, der kan fa negle-
hulsmaerket. Det betyder, at slik,
kager og sodavand ikke kan fa
det grenne meerke.

Tip

Suppler din morgenmad med et stykke frugt, din frokost med
lidt grensager, og spis mellemmaltider, som bestar af frugt og
“gnavegront” som for eksempel guleredder og agurk.
Find hver uge lzekre hjertevenlige opskrifter pa
www.hjerteforeningen.dk/opskrifter/

torsten i vand og erstatte slik og kager med
for eksempel frugt og nedder. Efter et par
dage vil du faktisk opleve, at din “sukker-
trang” er markant mindre.

Fuldkorn

Fuldkorn er sunde, de maetter godt, og sa
er de en god kilde til kostfibre. Fibre haem-
mer optagelsen af kolesterol fra kosten og
kan derfor saenke risikoen for forhejet kole-
sterol.

Fedt og fisk

Fedt er ikke bare fedt. Maettet fedt eger ko-
lesterolniveauet i blodet, hvorimod umaettet
fedt saenker kolesterolniveauet. Derfor geel-
der det om at spare pa det meettede fedt for
eksempel ved at spise magre mejeriproduk-
ter og magert kod. Umaettet fedt far du ved
at spise fisk to gange om ugen - og gerne
fede fisk som for eksempel laks.

Sadan far du mere

fuldkorn i kosten

Det anbefales at spise 75 gram fuldkorn om
dagen, og det er slet ikke sa sveert at na den
anbefalede maengde. En portion havregryn og
en skive rugbred er nok.

Derudover kan du med fordel ...

e udskifte noget af det hvide bred med
fuldkornsbred og rugbrod

« erstatte almindeligt pasta med
fuldkornspasta

» erstatte de hvide ris med brune ris

* udskifte noget af hvedemelet med
fuldkornsmel i dit hjemmebagte breod og for
eksempel tilseette havregryn og knaekkede
hvedekerner

L3es mere om hjertevenlig mad pa

www.hjerteforeningen.dk/forebyggelse/kost_
0g_ernaering




MOTION

Hold dit hjerte i gang

Dit hjerte og kredslob styrkes, hver gang du
bevaeger dig. Nar du dyrker din vante motion
eller vil i gang med en ny sport, er det godt at
planleegge efter tid, intensitet og hyppighed -
det vil sige, hvor lang tid, hvor hardt, og hvor ofte
du motionerer. Jo hojere intensitet, din motion
har, desto mindre tid skal du bruge pa den for at
opna dit enskede resultat. Hjerteforeningen
anbefaler dog minimum 30 minutter hver dag
med mindst moderat intensitet.

Tag cyklen pa job

Dyrk social sport

3 traeningsformer, som oger
konditionen lige meget

Et videnskabeligt studie har vist
sammenhaengen mellem
intensitet og tid. Her er tre
motionsformer, som alle eger din
kondition med 15 til 20 procent:

« Motion med hoj intensitet:
Treen 15 minutter, en gang om
ugen

* Moderat intensitet: Traen en
time, to til tre gange og ugen

* Motions med lav intensitet:
Treen to timer, fem gange om
ugen

-

Vaer aktiv hver dag

Aktiv transport som cykling og Sport med socialt samvaer som Al beveegelse teeller - ogsa
gang er god hverdagsmotion. for eksempel badminton goer havearbejde, indkeb pa gaben,
det nemmere at komme af sted rengering, nar du tager trappen

til treening.

i stedet for elevator eller rulle-
trappe og sa videre.

Tip
7+ Dyrk' motion'mindst 30 min dagligt, hvor
) #du bliverforpustet. Fysisk aktivitet ned-
seetter risikoen for hjertekarsygdomme
oggiver energi og velveere.

DIT HJERTE SKAL HAVE MOTION

Minimum 30 minutter hver dag med moderat intensitet!

Tid

Hvor lang tid motionerer du?

Hyppighed Intensitet

Hvor ofte motionerer du? Hvor hardt motionerer du?

TID + INTENSITET + HYPPIGHED = MANGDE MOTION

Fakta

Motion har gavnlig effekt pa blodtryk og kolesterol. Fx kan 2 timers ugentlig moti-

onsfodbold kan szenke dit systoliske og diastoliske blodtryk med 13 og 8 mmHg.

Hos midaldrende maend betyder et fald i blodtrykket pa 13/8 mmHg pa lang sigt

mindst 40 procent reduceret risiko for at de af en blodprop i hjernen og en reduk-
tion pa mindst 30 procent i risikoen for at de af blodprop i hjertet.



RYGNING

Kvit tobakken

Du har hert det for, og det er der en god grund
til. For der er ikke noget sundhedsmaessigt
positivt at sige om rygning. Hverken for dig selv
eller dine omgivelser. Alligevel kan det foles
sveert for mange rygere at kvitte tobakken.

En god hjaelp kan veere at benytte samtale-
skemaet her pa siden og sammen med din leege
eller sygeplejerske afdeekke dine behov og grun-
de til at blive regfri. Skemaet hjaelper dig til at re-
flektere over, hvad der egentlig skal til, for at du
dropper rygningen. Brug det som udgangspunkt
for jeres samtale, eller lad jer inspirere af sporgs-
malene.

Du kan ogsa lave en konkret aftale med din
laege eller sygeplejerske om dine planer for ryge-
afvaenning ved at bruge handlingsplanen, som
du finder sidst i denne vejledning.

Vidste du, at ...

nar du ferst har kvittet tobakken
vil din risiko for blodprop i hjertet
blive halveret?

BESLUTNING/
FORBEREDELSE

OVERVEJELSE

FOR OVERVEJELSE

Forandringscirkien

HANDLING

VEDLIGEHOLDELSE

Test dig selv
og dine rygevaner

Hvor vigtigt er det for dig 1l2]3lsals]e6l7]89]10

at blive rogfri?

P& en skala fra 0 til 10, hvor 0 er slet ikke
vigtigt, og hvor 10 er meget vigtigt: Noter:

Hvor vigtigt er det for dig, at du

bliver rogfri?

*Hvad ger, at du alligevel kommer
over 0?

e Hvorfor ikke 0?

Hvor stor er din tro pa, 1 /2|3 |s5|5|6|7|8|9]10

at det lykkes?
Pa en skala fra 0 til 10, hvor 0 er ingen

tiltro, og hvor 10 er stor tiltro: Noter:

Hvor meget tror du p3, at det vil

lykkes for dig at blive regfri?

¢ Hvorfor valgte du det tal og ikke et
mindre?

» Hvad skal der til, hvis du skal ga op
med et halvt point?

Hvor parat er du 1|2 |3 |4|5|6|7|8|9]10

til at gore et forseg?
Pa en skala fra 0 til 10, hvor O er slet

ikke parat, og hvor 10 er meget parat: Noter:

Hvor parat er du til at blive rogfri?

¢ Hvorfor valgte du det tal og ikke et
mindre?

¢ Hvad gor, at du ligger over 0?

Nar du har udfyldt skemaet og lavet dine notater, kan du placere dig selv i
“forandringscirklen”. Herefter kan din leege eller sygeplejerske anbefale dig et tilbud
om rygeafvaenning, som passer til netop dig. Se evt. Stoplinien.dk




HANDLING

Fra ord til hjertevenlig handling

Vejledningen 'Ha’ hjertet med’ er et supplement
til den behandling og radgivning, du allerede far
hos din egen leege eller sygeplejerske, og er
teenkt som en hjeelp til dig, der vil lzegge din
livsstil om, sa den bliver mere hjertevenlig.

Sammen med din lzege eller sygeplejerske har
du nu afdaekket og konkretiseret, hvilke omrader
du i ferste omgang vil seette ind pa, og hvilke vaner
du vil laegge om. Til at fere de gode tanker ud i livet
kan du bruge denne handlingsplan.

Udfyld felterne med dine malseetninger, og
snak med din laege eller sygeplejerske, sa du er
sikret professionel sparring gennem hele forle-
bet. Og husk - det handler om at fa succes med
det, du saetter dig for. Sa lad vaere med at saette
dine mal urealistisk hojt fra start.

Held og lykke med dit nye hjertevenlige liv!

1. Hvad onsker du at gore?

Skriv i feltet til hejre, hvad du vil gere. Det er ok at
lytte til andre, men det er dine egne malsaetninger,
du skal tage udgangspunkt i.

2. Hvad er realistisk?
Skriv, hvad du forventer at kunne
gennemfere i lobet af den naeste uge.

3. Veelg en handling

Veelg en konkret handling ud, som du vil tage hul pa
nu. At tabe sig er ikke en handling — det er et resul-
tat af en @endret handling. At undga mellemmalti-
der er derimod en konkret handling.

4. Svar pa spoergsmalene:

Hvad vil du? For eksempel skeere ned pa sukker
Hvor meget vil du? For eksempel udelade slik, so-
davand og kager.

Hvornar vil du? For eksempel undga sede sager pa
alle hverdage.

Hvor ofte vil du? For eksempel ingen sukker i 12
uger.

5. Hvor sikker er du?

Sperg dig selv: Pa en skal fra 0 til 10, hvor 0 er slet ik-
ke sikker, og 10 er meget sikker — hvor sikker er du
sa pa, at du vil gennemfore din handlingsplan?

Hvis dit svar er mindre end syv, sa prov at szette ord
pa, hvilke forhindringer, der er, og juster din hand-
lingsplan efter disse, sa du er sikker pa at lykkes.

Sammen skaber vi staerke hjerter

Hjerteforeningen er en af Danmarks sterste sygdomsbekampende organisationer med over

121.000 medlemmer.

Vi er en privat organisation, der for indsamlede midler arbejder med forskning i hjertekarsyg-
domme og forebyggelse af hjertesygdomme.

Vi tager os ogsa af oplysning og varetager hjertekarpatienters interesser over for beslutningsta-
gere og sundhedsvaesen. Det ger vi gennem en aktiv politisk indsats bade internationalt og natio-
nalt.

Hjerteforeningen har radgivningscentre i Aalborg, Arhus, Esbjerg, Kolding, Odense, Naestved og
Kebenhavn samt en raekke frivillige lokale afdelinger. | radgivningscentrene kan alle patienter og
parerende fa individuel radgivning. Her kan du tale med en hjertesygeplejerske om hjertesygdom,
angst, medicin, symptomer, rygestop og meget mere. Du kan ogsa fa malt dit kolesteroltal, blod-
sukker, blodtryk og puls. Og du kan deltage i foredrag, i motionskurser og rygestopforleb — indivi-
duelt eller i grupper. Som medlem far du en raekke tilbud til seerlig medlemspris.




Vil du vide mere?

Bestil Hjertebogen

Har du haft en hjertekarsygdom, sa bed din leege
eller sygeplejerske om en udgave af
"Hjertebogen’, hvis du ikke allerede har faet den.
Her far du klar besked om hjertekarsygdomme,
om undersegelser og behandlingsforleb, om
forebyggelse og efterbehandling, medicin og
meget andet. Bogen er udarbejdet i samarbejde
med speciallaeger, sygeplejersker og
praktiserende laeger.

Klik ind pa hjerteforeningen.dk

Her kan du laese seneste nyt inden for
hjerteforskning og sund livsstil. Hver uge finder
du leekre opskrifter og spandende artikler. Du
kan ogsa tilmelde dig foredrag og kurser med
mere.

DSAM

DSAM er de praktiserende leegers faglige sel-
skab, som laver retningslinjer for leegernes arbej-
de, bl.a. om hjertesygdomme. Du kan se vejled-
ningerne pa www.dsam.dk. Sammen kan DSAM
og Hjerteforeningen gere en indsats for at fore-
bygge hjertekarsygdom og forsaette den gleede-
lige udvikling, der viser at faerre og feerre dor af
hjertekarsygdom.
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