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Endurhafing eftir
hjartaskurdadgerd

Margir sem komnir eru med kranszedasjikdém
upplifa pad sem hindrun { ad lifa edlilegu lifi.
Hins vegar hefur ndtimaleg medferd og
endurhafing, gert hjartasjiklingum kleift

ad lifa g6du lifi og nd edlilegri lifslengd.

Til pess ad geta snid til baka til fyrri vinnu
og témstunda er mikilvegt ad vita sem mest

um sjikdéminn og orsakir hans.

Ymsar breytingar 4 lifsmynstri svo sem ad hatta
ad reykja, breyta matar®di og hreyfa sig reglulega

minnka hettuna 4 nyjum einkennum frd hjarta.
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Endurhafing eftir hjartaskurdadgerd

Endurhzfingu eftir hjartaskurdadgerd m4 skipta nidur { prju stig.
Stig 1 hefst 4 hjartaskurddeild strax eftir adgerd, heldur dfram
eftir dtskrift og stendur yfir { 6-8 vikur. Stig 2 tekur sidan vid
og lykur u.p.b. 3 mdnudum eftir adgerd. P4 tekur vid stig 3

sem stendur @vilangt.

[ pessum baeklingi verdur adallega greint frd endurhafingu 4

stigi 1, en einnig verdur minnst 4 stig 2 og 3.

STIG 1 - Endurh=fing a hjartaskurddeild

Hjartaskurdadgerdin hefur dkvedin dhrif 4 6ndun og blédris.
Svafingin, rimlegan og verkir orsaka dndunarerfidleika og aukna
slimsofnun { lungum. Petta eykur likur 4 lungnabdlgu. Vid
rdmlegu verdur blédrennsli hagari en pad eykur likur 4
blédtappa. Long rimlega veldur einnig minnkandi vodvastyrk

og uthaldi.

Til ad koma { veg fyrir vandamdl frd lungum parft pu ad gera
ondunarafingar reglulega strax eftir adgerdina. Til ad nd sem

bestum 4rangri parftu ad vera vel verkjastilltur fyrir 2fingarnar.
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Ondunarafingar

Djapondun:

Leggdu adra hondina 4 magann.
Andadu inn eins miklu lofti { gegnum
nefid og pu getur og finndu hvernig
maginn lyftist. Andadu frd pér uc {
gegnum munninn med varirnar { stdt

og finndu hvernig maginn fjadrar

tilbaka.

Zfdu petta vel fyrir adgerdina svo pu sért betur undir hana
buinn. Eftir adgerdina skaltu endurtaka petta 5-10 sinnum 4
klukkustund 4 vokutima eda eins og sjikrapjélfarinn pinn

rddleggur pér.

Héamarksinnondun

Voldyne er innondunarefingateki sem byggist upp 4 ad f4 eins
langan og djdpan andadritt og unnt er. Um leid og pu andar ad
pér lyftist upp gulur og hvitur kélfur i tekinu og gefur sd hviti
visbendingu um hversu marga millilitra af lofti pd dregur ad pér.
Sé guli gefur visbendingu um styrkinn { 6nduninni og er edlilegt
a0 hann sé { gleera glugganum pegar pd andar ad pér. Med
pessari @fingu getur pu fylgst med pvi hvernig 6ndunin batnar
fra degi til dags. Best er ad sitja pegar pu gerir pessa 6ndunar-

@fingu. Pu tekur Voldyne med pér heim vid dtskrift og pjélfar
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dfram par til ad pu ert alla vega kominn upp i pad gildi sem pua
hafdir fyrir adgerd. Eftir adgerdina skaltu endurtaka petta 10-15
sinnum 4 klukkustund 4 vokutima eda eins og sjikrapjélfarinn

pinn rddleggur pér.

Moétst6duondun
Pep flauta er métstoduaefingataeki til
a0 hjalpa pér vid ad losa slim ur

lungum og opna lungun betur eftir

adgerdina. Komdu pér fyrir { pagi-

legri st6du helst sitjandi 4 ramstokk

eda stél med bdda fetur 4 gélfi. Andadu rélega inn, helst i
gegnum nefid, til pess ad fd raka og hita { loftid 4dur en pad fer
nidur { lungun. Andadu sidan frd pér jafnt og rélega { gegnum
hvita munnstykkid. Pu tekur pep flautuna med pér heim og
heldur dfram ad pjilfa med heima.

Eftir adgerdina skaltu endurtaka petta 30 sinnum (med hléum)
4 klukkustund 4 vokutima eda eins og sjikrapjélfarinn pinn

radleggur pér.

Hoéstataekni

Hésti er mikilvaegur til ad losa um og nd slimi dr lungunum.
Verkir { skurdi geta fylgt héstanum. Pu parft prate fyrir verki
engar dhyggjur ad hafa af pvi ad pu rifir eda skemmir skurdinn
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pegar pu héstar. Til ad nd krofrugum hésta er gott ad anda inn
eins djipt og pu getur, anda sidan frd pér snoggt og krofruglega
med opinn munn likt og ef pu setur médu 4 gler nema ad pu
notar meiri kraft. Notadu kodda eda héstabelti til ad stydja vid
bringubeinid pegar pu héstar. Mikilvaegt er ad hafa gert
ondunarafingarnar vel 40ur en héstad er. Med pvi méti nerdu
a0 losa slimid 4dur en pu ferd ad reyna ad nd pvi upp. Ef pu

nard ekki pessari tekni getur pu héstad venjulega.

Takni vid ad fara fram ar rimi og risa 4 fetur

Til ad reyna sem minnst 4 bringubeinid eftir adgerdina er mikil-
vaegt ad nota rétta tekni til ad fara fram Gr rami. Passadu einnig
upp 4 ad setja ekki punga 4 hendurnar pegar pu ert ad flytja

pig til { raminu.

Haltu kodda yfir skurdinum.
Beygdu hnén.

Veltu pér yfir 4 hlidina.

Settu feturna dt fyrir.
Lattu heelinn 4 efri feti hjilpa

pér vid ad setjast upp.

Sestu upp med hjalp
olnboga 4 nedri handlegg.
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Pegar pu ert ad risa 4 feetur tr stél parftu ad geta pess ad nota
ekki hendur til ad vega pig upp, heldur setja allan pungann 4
fetur. Sjikrapjélfarinn pinn og annad starfsfélk hjdlpar pér
gjarnan med 6ndunarefingar, héstatekni og ad fara fram ur
rimi, en til pess ad pu ndir kréftum sem fyrst verdur pu ad taka

virkan pdtt { medferdinni sjélf(ur).

Hreyfing eftir adgerd

Pad er mjog mikilvegt, jafnvel medan pu liggur { riminu, ad pa
hreyfir pig p.e. skiptir oft um stellingu frd baki yfir 4 hlidarnar
og setjist framan 4 eins oft og pu treystir pér til. Gleymdu samt

ekki ad hvila pig vel inn 4 milli.

Fétazfingar

Fyrstu dagana eftir adgerd ert pu litid 4 fétum. P4 er eskilegt
ad gera léttar fétazfingar { riminu. Med pvi vinnur pd 4 méti
tapi 4 vodvastyrk og hjalpar til vid ad flytja bl6did til baka til
hjartans. Pegar pu ert farin(n) ad fara { gonguferdir oft 4 dag 4

deildinni getur pud dregid dr @fingunum.

1.
Krepptu og réttu 6kklana,
20-30 sinnum { hvert skipti.
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2.
Beygdu 6kkla, hné og mjédm

6dru megin, réteu aftur dr

fetinum og gerdu sidan eins
hinu megin. Hellinn 4 ekki
ad lyftast frd lakinu. 5-10 sinnum

4 hvorn fét { hvert skipti.

3. Spenntu lervédvana og prystu hnjanum nidur. Slakadu vel 4

eftir spennu. 5-10 sinnum { hvert skipti.

4. Spenntu rassvédvana og dragdu rasskinnarnar saman.

Slakadu vel 4 eftir spennu. 5-10 sinnum { hvert skipti.

Mundu eftir ad kreppa og rétta tir 6kklunum nokkrum sinnum
40ur en pu sest fram 4 stokkinn, pvi pd eru minni likur 4 ad pu

finnir fyrir svima.

Gonguzfingar

[ endurhzfingu eftir hjartaskurdadgerd er dhersla logd 4
reglubundnar génguferdir. Pegar dstand pitt leyfir er byrjad med
stutta géngu innan sjikrastofunnar en sidan eru génguferdirnar

lengdar dag frd degi.
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Sjikrapjélfari fer med pér { fyrstu ferdirnar og fylgist med hver
vidbrogd hjartans eru vid hreyfinguna. Eftir pvi sem pu hressist
ferdu ad fi gonguprégram, fara einn/ein og auka fjolda og lengd
gonguferdanna. Gott er ad 4tta sig 4 dlaginu vid génguna med
pvi a0 nota BORG-skala.

Vid pjdlfun er mikilveegt ad hafa i huga ad hreyfingin 4 ad
vera pagileg, pér 4 ad lida vel og pu dtt ekki ad finna fyrir
6pagindum.

BORG- skali

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

LAUFLETT FREMUR LETT PUNGT NIBPUNGT
Hvild tekur adeins & madi og e.tv. nénast uppgjof
engin preyta vodvapreyta nokkrar sek.
eftir
MIOG LETT DALITID PUNGT MIOG PUNGT
Engin dreynsla Létt madi ekki mikil maedi
farin/n ad huga ad mikil preyta
pvi ad haetta

Hefilegt er ad dlag vid pjlfun sé 11-13 4 Borg skala.
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Armafingar

Afid daglega. Byrjid 4 5 skiptum
og fj6lgid { 10 skipti.

1.
Lyftu beinum handleggjum
upp yfir hofudid.

Odrum { einu.

2.

Leggdu hendur 4 axlir. Fardu
olnbogana aftur 4 vid eins langt og
pu getur. Réttu tr hryggnum.
Dragdu olnbogana fram 4 vid par til

peir matast { midlinu.

3.

Beygdu pig til hlidar og ldttu
hé6fud og handlegg fylgja med.
Réttu pig upp og stansadu Srstutt
40ur en pu beygir pig yfir

til hinnar hlidarinnar.
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4.

Fardu handleginn aftur 4 bak eins
langt og pu getur. Horfdu 4 hondina
allan timann. Ferdu handlegginn til

baka og endurtaktu hinu megin.

5.
Dragdu axlirnar upp eins hdtt
og pu getur. Littu per siga

rélega til baka.

6.
Setjid hendur 4 axlir
og hreyfid olnboga

i stéra hringi { badar 4rtir.
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Bringubeinid

Bringubeinid er klofid langsum { adgerdinni. Pad grer ad fullu
4 2-3 mdnudum og er haldid saman af stdlprddum sem parf
sjaldnast ad fjarlegja. Pu getur fundid fyrir eymslum yfir
bringubeini og 4 milli herdablada lengi eftir adgerd. Pess vegna
getur pu purft ad taka verkjalyf i nokkrar vikur. Mjog mikilvaegt
er ad reyna ekki of mikid 4 handleggi fyrstu 2-3 mdn. eftir
adgerd. Midad er vid ad lyfta ekki pyngra en 5-10 kg og ad
skipta pyngdinni jafnt 4 milli handleggja.

Allt 6jafnt dlag er mjog slemt fyrir bringubeinid medan pad er
a0 gréa. Pegar bringubeinid er gréid getur pu reynt 4 pig eins og
fyrir adgerd. Ef pu hefur gengid vid staf eda hakju fyrir adgerd
verdur pu ad f4 ldinada gongugrind par til bringubeinid er gréid.

Sjakrapjalfarinn pinn mun adstoda pig vid pad.
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Heimazfingar:

13



14

LANDSPITALI - HASKOLASJUKRAHUS

STIG | - Framhald

Endurhefing eftir Gtskrift
Fyrstu vikurnar heima heldur pu dfram med pjélfun pd sem pu
byrjadir 4 sjikrahtsinu. Djipéndunni heldur pi dfram par til

madin hverfur og armafingunum bar til bringubeinid er gréid.

Gonguferdir eru pad form pjalfunar sem hentar einna best {
byrjun. Best er ad byrja og enda rélega og hafa hradasta kaflann
{ midri gonguferdinni. Gott er ad fara tit nokkrum sinnum 4

dag og auka dlagid smdtt og smatt.

Annad hentugt form pjélfunar { byrjun er ad hjéla 4 prekhjéli og
ad ganga { stiga. DPad er alveg edlilegt ad pu preytist og madist
fljéte, jafnvel vid létta dreynslu. P parft ad pjélfa reglulega til ad
byggja upp tthald og styrk.

[ flestum tilfellum er pér bodid
upp 4 endurhafingu 4 sjikrahusi
p.e. 4 hjartagongudeild
endurhzfingardeildar u.p.b.

2-3 vikum eftir adgerd.
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Endurhzfing 4 hjartagongudeild

Eins og 4dur sagdi hefst pessi pjalfun u.p.b. 2-3 vikum eftir
adgerd, er tvisvar { viku og stendur i nokkrar vikur. Hver
pjélfunartimi hefst med léttri upphitun. Sidan tekur vid
adalpjélfunarkaflinn sem fer fram 4 prekhjéli eda 4 géngubretti.
AJ pvi loknu taka vid védvateygjur og lykur pjalfuninni med
slokun. Par sem svo stutt er 1idid frd adgerd er fylgst mjog ndid

med vidbrogdum hjartans.

Pegar lengra lidur frd adgerd er hagt ad draga verulega tr pvi

eftirliti.

Vidbrogd vid pjalfun

Par sem 16gd er svo mikil dhersla 4 ad nd upp poli og preki eftir
adgerd er mjog mikilvegt fyrir pig ad vita hvada vidbrogd
likamans vid pjélfun eru edlileg og hvada vidbrogd eru
deskileg.

Edlileg vidbrogd vid pjalfun
* Litilshdctar hekkun 4 palsi
e Léttur svit
* Dzgileg preytutilfinning { védvum
* Létt madi, en ekki meiri en svo ad pu getir

haldid uppi samredum

15
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Oaskileg vidbrogd vid pjalfun - asteda til ad st6dva pjalfun
* Mikil haekkun 4 pulsi
* Brjéstverkur
* Mikil éregla 4 hjartsletti (hopp i brjéstinu)
* Mikil madi - erfidleikar med ad nd andanum
* Svimi eda sjéntruflanir

J Ohéﬂegur sviti, kaldsviti, 6gledi
Ef einkenni hverfa ekki vid hvild, hafdu p4d samband vid lekni.

Areynsla i daglegu lifi

Pad er mikilvagt ad pu byrjir sem fyrst eftir heimkomu ad sinna
pinum daglegu storfum. Pd méte gera léte heimilisstorf eins og
a0 elda mat, pvo upp, purrka af o.s.frv. Einnig méttu sinna
léttum témstundastérfum eins og ad spila 4 spil, leika 4

hljédferi, eda gera létta handavinnu.

Oll erfidari heimilisstorf s.s. ryksuga, skiira og hengja upp pvott
verdur pu ad bida med. Pad gildir einnig um snjémokstur,
erfidari gardvinnu og ad aka bil. Fyrstu vikurnar eftir adgerd er
einbeitingarhefileikinn { mérgum tilfellum skertur og pvi er ekki
melt med ad pu keyrir bil sjalf(ur). Pad geta fljétt komid upp
adstedur sem leida til of mikillar streitu. Par ad auki er

bringubeinid ekki gréid og védvastyrkur skertur.
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Afturbati

Afturbati, p.e.a.s. sd timi sem pad tekur fyrir likamann ad n4 sér
eftir adgerd, er u.p.b. 4-6 vikur. Medan 4 pessu stendur att pu
betri og verrri daga. Pad er fullkomlega edlilegt ad vera svolitid
pirradur, vegt punglyndur og grétgjarnari en 40ur. Stundum
koma fyrir martradir, svolitid minnisleysi og skert einbeiting.

Pessi vandamal 1ida hjid med timanum.

Kynlif

Margir hafa dhyggjur af pvi hvenar peir geti hafid edlilegt kynlif
aftur eftir hjartaskurdadgerd. Almennt m4 segja ad kynlif geti
hafist aftur eftir heimkomu af sjikrahtsi og ad besti leidar-
visirinn sé liklega dhugi og longun hvers og eins. Verkir {
brjéstkassa eftir adgerd og preyta geta { byrjun verid dsteda fyrir
a0 pu hefur ekki sama dhuga og 4dur. Orkueydsla vid kynlif er
talin vera svipud og orkueydsla vid ad ganga stiga 4 medalhrada
og samsvarar 13-15 eda délitid pungu 4 Borg-skala. Puls hakkar
vid kynlif en st haekkun er timabundin og ekki mjog mikil.

17
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Jakvad ahrif pjalfunar

Hjartad er v6dvi og er eins og adrir vodvar likamans méeraeki-
legur fyrir pjalfun. Vid pjilfun styrkist hjartavédvinn og nar ad
dela meira magni af blédi { hverju slagi. Megindhrif pjdlfunar
hj4 hjartasjiklingum eru pé pau 4hrif sem verda { likamanum.
Sméaedum i vodvum fjslgar vid pjalfun. Pad, dsamt pvi ad
vodvarnir nyta betur pad surefni sem er { blédinu, gerir pad ad
verkum ad vodvarnir purfa ekki jafn mikid bl6dmagn og 4dur.
Petta hlifir hjartanu, pvi pad parf pd ekki ad dela jafn hratt. Pad

pydir ad puls i hvild og vid létta dreynslu er legri en 4dur.
Tokum dami til ad skyra petta nanar:

Obpjélfadur einstaklingur er med 85sl/min { hvildarpils.

Vid ad ganga upp eina hd { stiga fer puals upp { 105sl/min.
Eftir pjélfun er hvildarpuls pessa einstaklings 75 sl/min og vid
ad ganga upp eina h®d { stiga haekkar pulsinn { 85sl/min.

Alag 4 hjartavédvann hefur minnkad verulega. Sama dreynsla
krefst minni vinnu af hjartavédvanum en 40ur. Nu er hagt
a0 leika sér med tolur. Ef hvildarpuls leekkar um 10 sl/min.
vid pjdlfun sparast 600 slog 4 klst. og 14.400 slog 4
s6larhring. Hver samdrdttur hjartavédvans krefst dkvedinnar
orku. Ef vid ndum ad lekka hvildarpils um 10 slég/min,

minnkar 4lagid 4 hjartavédvann.
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STIG 2 - Endurhefing 6-8 vikum eftir adgerd

Ad loknu stigi 1 tekur vid stig 2 og stendur yfir par til u.p.b.

3 manudi fr4 adgerd. [ upphafi pessa timabils er tekid af pér
hdmarks dreynslupréf annad hvort 4 Reykjalundi eda HL
stodinni, allt eftir pvi hvar pjélfunin 4 ad fara fram. Bodid er
upp 4 mdnadar pjalfun 4 Reykjalundi 5 daga vikunnar, eda

8 vikna pjélfun 4 HL st6dinni 3svar { viku. Par sem nd er lengra

1i0id frd adgerd getur dlagid vid pjalfun verid mun meira en 4dur.

A pessu timabili grer bringubeinid ad fullu og pvi getur pt
einnig tekid til vid fyrri dhugamal sem hafa purft ad bida vegna
beinsins, svo sem golf, tennis o.fl. A pessu timabili ferd pu

einnig ad huga ad pvi ad hefja vinnu 4 ny.
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STIG 3 - Endurh®fing 3 manudum
eftir adgerd

Eins og 4dur var getid pd er bringubeinid ad fullu gréid pegar
pessu timabili er ndd og pu ad 6llum likindum byrjadur { vinnu

7 7
a ny.

Nu gildir ad halda vid peim pjalfunardrangri sem nddst hefur
eftir adgerd, pvi veentanlega ert pi kominn/komin { nokkud
gb6da pjalfun. A HL stodinni er bodid upp 4 vidhaldsmedferd.
[ flestum tilfellum getur pd nu séd um eigin pjélfun, pad mikil-
vegasta er ad stunda pjélfun reglulega og pjélfun sem pd hefur

dnzgju af.

Gangi pér vel!
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