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bakkleeti til
jédarinnar

Hjartaheill eru landssamték um
heilbrigdi hjartans, baetta heilsu og
lifsgaediiislensku samfélagi, med
aherslu a framfariri forvérnum,
fraeedslu og medferd hjartasjukdoma.
| samtékunum er fagfolk, hjartasjukl-
ingar, adstandendur og ahugafolk.

a0 er mikill mannaudur sem
psamt(")kin hafa safnao séri

gegnum tidina, sjalfbooda-
lidar, sem vinna 4n endurgjalds
fyrir samtokin.

Hjartaheill hafa treyst a sjalf-
bodalida i sinum ré6dum fra
stofnun samtakanna. Vio héfum i
pvisambandi verid heppin ad hafa
fengio i radir okkar virka patttak-
endur sem hafa mé6tad umhverfi
sitt og samfélagid okkar. beim ber
ad pakka.

Nu férum vio af stad med atak
til a0 vekja folk til umhugsunar
um hversu mikilvaegt pad er ad
bregodast vio hjartastoppi.

Mikilvaegt er ad bregdast strax
vi0. Vid hofum sent inn & hvert
heimili i landinu upplysinga-
bakling ogleggjum aherslu a pad
a0 sem flestir kynni sér efnid.

Vio hofum styrkt verkefni sem

ber nafnid BORNIN BJARGA, og
stuodlar a0 innleidingu markvissrar
kennslu i endurlifgun i grunn-
skolum landsins.

A0 syna almennt pakkleeti er
afar mikilvaegt i mannlegum sam-
skiptum og felur i sér jakvaeodan
hug til beirra sem pakklatio
beinist ad. Almennt parf ekki
mikio til. Nég er a0 segja ordin:
yTakk fyrir,“. bad er ad minnsta
kosti dgeet byrjun.

bakkleti er innri upplifun
og ytri tjoning. Innra pakkleeti
Iytur ad pvi sem vid erum, eigum,
héfum og pvisem vid veroum ekki
fyrir, t.d. 4f6llum og ad vio faum ad
halda heilsu.

Sveinn Gudmundsson.

bakkletifelst i pviad kunna ad
bera kennsl 4 pad sem virdist sjalf-
sagt ogleera ad meta pad mikils.

Fyrir hond samtaka okkar vil
ég nota tekifzerid og pakka fyrir
fram 6llum peim sem taka patt i
pessu verkefni, hvort heldur med
fjarstyrk eda vinnu og hafa lagt
fram sinn skerfvid ad mota ségu
okkar frd lionum tima og gert allt
pad sem vid héfum framkvemt
mogulegt.

Meo hjartans kvedju,
Sveinn Gudmundsson
formadur Hjartaheilla.

FARTASTOP®

Munum
lJandssofnun

Hjartaheilla!

HjartaHeill

BORNIN BJARGA. Efingadukkan sem safnad verdur fyrir til ad pjalfa bérn i grunnskélum landsins.

Bornin laera ad
bjarga lifi folks

A naestu ddgum kemur baeklingurinn Hjartastopp inn

a 6ll heimili landsins. Beklingurinn inniheldur aridandi
upplysingar um vidbrdgd vid hjartastoppi, asamt hvatn-
ingu um studning vid forvarnarstarf Hjartaheilla.

Hjartaheilla. bvi er 2tlad ad

safna fé til kaupa 4 =finga-
dikkum fyrir skéla landsins.
Med dikkunum verdur haegt ad
na géoum arangrii aod storefla
kennslu i endurlifgun og auka lifs-
likur peirra sem fara i hjartastopp.
Geymi0 beeklinginn.

Atakio BORNIN BJARGA
stuolar ad innleidingu markvissrar
kennslu i endurlifgun i grunn-
skélum landsins par sem aherslan
er16go a druggt hjartahnoo vid
hjartastoppi. Atakid er unnio af
Endurlifgunarradi i samraoi vid
Landleknisembzttid og stutt
affrjalsum félagasamtokum og
Sjova. )

Forsenda pess a0 atakid BORN-
IN BJARGA nai goOum arangri,
er ad efingadukkur séu tiltekar i
sem flestum skélum um allt land,
svo kennsla i endurlifgun geti farid
fram med raunhafum heetti.

HJARTAHEILL standa fyrir fjar-
oflun til kaupa a fingadiakkum.
Med godum arangri verour haegt
ao storefla kennslu i endurlifgun
ogauka lifslikur peirra sem fara i
hjartastopp.

Hjartaheill eru landssamtok um
heilbrigoi hjartans, betta heilsu og
lifsgeedi i islensku samfélagi, med
aherslu a framfarir i forvornum,
freedslu og meofero hjartasjiak-
déma. I samtékunum er fagfolk,
hjartasjiklingar, adstandendur og
annad ahugafolk.

B ORNIN BJARGA nefnist atak

Abyrgdarmadur:
JéhannaHelga Vidarsdottir

Utgefandi:
Torgehf

Bazklingnum verdur dreift a 611 heimili landsins. Geymid baklinginn.

)) Hagt verour ad
storefla kennslu i

endurlifgun og auka
lifslikur peirra sem fara i
hjartastopp.

S6lumadur auglysinga:
Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103,

Nanari upplysingar a hjartaheill.is
og facebook.com/hjartaheill
bpegar hringt erisima 903 7100 er
haegtad leggja verkefninu lid med
3.500 kréona fjarframlagi. Einnig er
haegtad leggjainn areikninginn
0513 26 1600, kt. 511083 0369.

Veffang:
frettabladid.is
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Dr. Felix Valsson,
svaefinga- og
gjorgaeslulaeknir
hja Landspitala,
segir tvennt
bjarga sjuklingum
sem farai hjarta-
stopp; hjarta-
hnod og hjarta-
studtaeki. Hér
gefur hann géd
rad um endur-
lifgun, fyrstu
vidbrégd vid
hjartastoppi og
audvelda notkun
hjartastudtaekja.

og fremst skyndilegt meo-

vitundarleysi og ad 6ndun
stoovast eda verour mjog 6eolileg,”
segir dr. Felix Valsson, svafinga-
og gjorgaesluleknir 4 Landspitala.

»Pegar hjartastopp verdur eru
sérfreodingar sjaldnast a stadnum.
Fyrstu viobrogo eru pé tiltdlulega
einfold og hafi peir, sem par eru
staddir, réttar upplysingar geta
peir veitt dyrmaeta fyrstu hjalp og
jafnvel bjargad mannslifi,“ segir
Felix.

Mikilvaegt sé ad kalla strax a
hjalp, hringjai 112 efunnter og
gefa skyr skilaboo um hjartastopp
og stadsetningu.

,Strax a eftir pvi er naudsyn-
legt ad byrja hjartahnoo pvi med
hnooinu fer bl60id 4 hreyfingu um
likamann, par me0 talid til heila
og hjarta. Meo hjartahno0i setur
madur badar hendur 4 midhluta
bringubeins og prystir mjog fast,

Einkenni hjartastopps eru fyrst

Dr. Felix Valsson, svafinga- og gjorgaeslulaeknlr segir hjartastudtaeki vera otrulega audveld i notkun.

helst svo a0 bringubeinio gangi
inn, sirka fimm til sex sentimetra,
oghnooar svo 100 til 120 sinnum a
minutu,” Gtskyrir Felix.

Eftir hver 30 hnoo eru gefnir
tveir blastrar munn vido munn.

,Ef sd sem hnodar treystir sér
ekki til a0 blasa af einhverjum
asteodum er samt mjog mikilvaegt
ad halda stoougt afram ad hnoda,”
segir Felix.

Namskeio og hjartastudtaki

Namskeio i endurlifgun eru vids
vegar i booi, oft 4 vegum vinnu-
veitenda.

»,Med bvi ad sekja slik namskeid
getum vio bjargad fleiri mannslif-
um og pad hefur margoft synt sigad
peir sem hafa s6tt nimskeidin vita
hvao gera skal, jafnvel p6 nokkud
langt sé um lidio,” upplysir Felix.

Sémuleiois purfisem flestir ad
kynna sér notkun sjalfvirkra og
halfsjalfvirkra hjartastuotakja
sem nd eru komin mjég vida.

»Mikilvaegt er ad f6lk kynni sér
hvar hjartastudtakin er ad finna,
pvibao getur skipt skdpum um
bjorgun,” segir Felix.

Taekin tala vid okkur

Hjartastudtaeki eru 6tralega auod-
veld i notkun.

»Pegar pau hafa verid opnud
og settigangbyrja pau yfirleitt
a0 tala ogleioa folk med oryggi i
gegnum ferlio,” atskyrir Felix.

Venjulega eru tveir limpadar
med tekinu sem settir eru a sjukl-
inginn og alltafa bera huo.

»Alimpadunum sést med
myndum hvar & ad setja ba og
tekio gefur fyrirmaeli um petta.
Jafnframt pvi sem farid er a0 leid-
beiningum parfst6ougt ad halda
afram ad hnooda. Ef tveir eru saman
er bestad annar hnodi a medan
hinn sinnir teekinu,” atskyrir Felix.

Teekio dkvedi hvort pao telji ad
sjaklingurinn sé i ,studanlegum
takti“.

,Ef teekid metur ad svo sé bidur
pad nerstadda ad fera sig fjer og
snerta ekki sjuklinginn 8 medan
rafstuo er gefio og gefur svo raf-
stud. Sum teeki bidja um a0 ytt sé
a takka til a0 virkja stuoid. Pad
er ba raudur blikkandi takki og
teekio segir hatt og skyrt: ,Ytio
atakkann“. Flest studtaeki hér

dlandi tala islensku nema pau
sem eru i flugvélum eda 4 60rum
stoOoum sem telja ma alpjoolega;

par er tungumalid yfirleitt enska,”

atskyrir Felix.

Hjartastudteekin veita einnig
leiobeiningar um hnoo og blastur
ogleida viokomandi i gegnum
ferlio.

,»Oft eru merki bar sem pessi
teeki eru til stadar, med grenu
hjarta og brotinni 6r i gegnum
pad,“ segir Felix.

bekkjum stadsetningu
hjartastudtakjanna

bad getur skipt miklu um endur-
lifgun ad geta leidbeint peim sem
koma fyrstir a stadinn um hvar
nasta hjartastudtaki sé stadsett.
,Pad er adallega tvennt sem
bjargar sjuklingum sem fara i
hjartastopp,” segir Felix. ,bad er
ad fa hjartahnoo og ad bao sé gert
fljott og rétt. Alls ekki hika vio
ad byrja ad hnooda og gera pao af
protti og ekki vera hreeddur pvi
pbad eruiraun engar likur 4 ad
madur geti gert skada sem neinu
nemur. Moégulega getarifbein

studa

brotnad en pad er bara minni
hattar mal i stora samhenginu.
Hitt atridio er ad fa rafstuotaeki
sem allra fyrst.”

Fyrstu vidbrogd mikilvaeg
betta eru fyrstu viobrégo og pau
geta skipt skdpum. Sidan koma
yfirleitt sérhaefoir sjukraflutninga-
menn eda heilbrigdisstarfsfolk a
stadinn.

»Ef sjuklingurinn hefur naost i
gang er hann fluttur a sjukrahis og
pa hefst naesta stig meoferdar, sem
getur verio hjartapraeding ef grun-
ur leikur & ad orsékin sé krans-
®oastifla. Oft er tekin sneidmynd
af hofoi til a0 ganga ar skugga um
a0 ekki sé bleeding i heilanum.
Sidan hefst gjorgaeslumeoferd
sjuklingsins, sérstaklega ef um er
ad re0a medvitundarleysi. Pao
er alltaf otti vid skemmdir a heila
pvihann polir bara mjég stuttan
tima an bl6ofledis,” segir Felix en
hlutverk hjartahnoodsins er ekki
sistad halda blooflaoi til heilans
pvi hnooid heldur pumpunni
gangandi a0 verulegu leyti.

4Ef tekst a0 koma hjartanui takt
meo rafstudi tekur pad sjalft vid
delingunni sem er audvitad pad
®skilegasta,” segir Felix.

Kaling hjalpar
Vid hjartastopp hefur oft oroio
einhver skerding pvi sjuklingar
geta verio medvitundarlausiri ein-
hvern tima.

,Pa hafa verio reyndar ymsar
adferdir til a0 minnka skaoa.
Ein adferdin er kaling, ad kzela
sjuklinginn allan. Pad sést mjog
greinilega pegar heilinn er keldur
ad pa minnkar orkunotkun
heilans sem getur numio allt ad
10 prosentum fyrir hverja gradu
sem kelt er. Pannig er madur ad
hvila heilann 4 medan hann er ad
jafnasig,” segir Felix sem vill arétta
eftirfarandi atrioi:

B Hringid strax i 112 ef hjalpar er
porf

B Ekki hika vid ad beita hjarta-
hnodi af krafti og festu

B Sxkid endurlifgunarnamskeid
ef pid hafid moguleika a pvi

B Kynnid ykkur hvar hjartastud-
taeki eru stadsett nalaegt ykkur

B Munid alltafad fyrstu vidobrogd
geta bjargad mannslifi

Hjartaheill

Hlutverk Hjartaheilla er:

® 30 sameina hjartasjuklinga,
adstandendur peirra og 4huga-
folk um heilbrigt hjarta

® 30 studla ad betri heilsu
ogbazttum
lifsgeedum
iislensku
sam-
félagi, meo
aherslua
framfarir i
forvornum,
freedslu og meo-
fero hjartasjak-
déma

® 30 standa voro um hagsmuni og
réttindi hjartasjuklinga

® a0 starfa faglega

® 30 framfylgja markmidum sam-
takanna

v

Framtidarsyn Hjartaheilla:

® Hjartaheill veroi 6flug hags-
munasamtok a svioi heilbrigodis-
mala 4 Islandi meo stéran og
virkan hép félagsmanna.

® Hjartaheill verdi leidandi vid ad
bata lifsgedi landsmanna med
eflingu forvarna og freedslu um
hjartasjiukdoma.

R
RIARTASTOPP

ETT VIDBROGP

ADA URSLITUM!

HjartaHeill
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bPekking sem bjargar mannslifum

Sjova styrkir atakid Bérnin bjarga, sem snyst um ad kenna grunnskolabdrnum skyndihjalp. Al-
menn pekking a skyndihjalp getur bjargad mannslifum og bérn midla fraedslunni afram af krafti.

Oddur Freyr -
Porsteinsson

oddurfreyr@frettabladid.ism

jova er adal styrktaraoili
Sétaksins Bornin bjarga, sem

samtokin Hjartaheill standa
fyrir. Atakio snyst um ad innleida
markvissa endurlifgunarkennslu
meoal grunnskolabarna, med
aherslu a hjartahnod, og kenna
6llum bérnum i 6. bekk 4 Islandi
skyndihjalp. bjooir sem hafa tekiod
upp slika kennslu nadu a skémm-
um tima ad prefalda patttoku
vitna i endurlifgun og tvéfalda
lifun eftir hjartastopp utan spitala,
svo avinningurinn er mikill.

»Astedan fyrir pvi ad vid hja

Sjova viljum styoja vio 6flugt
fredslu- og forvarnastarfa pessu
svidi eru st ad vio vitum hversu
miklu pad getur skilad. bvi teljum
vi0 pad hluta af samfélagslegri
abyrgo okkar ad stydja dyggilega
vio atak sem miolar freedslu um
skyndihjalp meo svo 6flugum
heetti,“ segir Eyran Baldvinsdottir,
forstooumaour liftrygginga hja
Sjova. ,bad ao f6lk geti brugoist
hratt og rétt vid adstedum pegar
manneskja fer i hjartastopp getur
bokstaflega skilio milli lifs og
dauda og pvi viljum vid stydja vio
ofluga skyndihjalparfraeodslu, likt
og ba sem Hjartaheill standa nt
fyrir.”

Ahrif kennslunnar
margfaldast

,Eg hefsjalfkennt bérnum &
pessum aldri skyndihjalp og séo
hversu mikio pau geta leert og
hversu dahugasém bau eru,” segir
Eyrun. Eg heflika séd hversu
mikil margféldunarahrif pad
hefur atisamfélagio ad kenna
boérnum skyndihjalp; bau miola
freedslunni afram til foreldra sinna
og systkina og fj6lskyldan getur
pannig kynnt sér saman hvernig
hagter ad bregdast vid ef upp
koma adstaedur par sem parfad
beita skyndihjalp.

Pad er pvi mjog vel til fundio
ad beina fraedslunni ad 6llum
bérnum i 6. bekk, pad kemur til
med ad hafa mikil og g6o ahrifat i
samfélagid,” segir Eyrun.

Fradsla veitir oryggi

»Pad vilja auovitad allir geta
brugoist hratt og rétt vid begar
manneskja fer i hjartastopp og
med pvi ad miola pessari freedslu

Agusta Kristin Andersen, Eyran Baldvinsdéttir og Agusta Gudny Atladéttir segja mikilvaegt ad stydja skyndi-

hjalparfredslu. Hja Sjova fardu vandada radgjéf vardandi lif- og sjukdomatryggingar. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

’ bvi meiri freedslu

sem pua hefur
fengio, pvi betur ertu i
stakk bain(n) til ad
bregodast vio.

getum vio studlad ad pviad sem
allra flestir 60list 6ryggi til ad
bregdast vio i slikum adstedum,”
segir Eyran. ,Skyndihjalp eri edli
sinu ekKki fl6kin en eins og edlilegt
er verour f6lki mjog brugoid pegar
pad sér manneskju fara i hjarta-

stopp.
bvi meiri freedslu sem pa hefur

fengio, pvi betur ertu i stakk
buain(n) til a0 bregdast vio,“ segir
Eyrun. ,bad er lika mikilvaegt ad
minna sig a a0 pa getur ekki gert
neitt rangt, pad sem 61lu mali
skiptir er a0 hringja straxi 112 og
hefja sidan hnoo i samraemi vio
leiobeiningar NeyOarlinunnar og
pad sem pu hefur lert.“

bad tekur bara 15 minuturad
sakja um lif- og sjukdoma-
tryggingar a sjova.is. Pu skrair
big einfaldlega inn med raf-
raenum skilrikjum og undirritar
umsoéknina med peim i lokin.
Ef pu vilt bida med umsodknina
erhagtad haetta hvarsemeri
ferlinu og koma aftur sidar. Pad
ersidan alltaf haegt ad spjalla
vid radgjafa a netspjallinu ef
einhverjar spurningar vakna.

Algeng astada botagreidslu

,OKkKkar télur endurspegla hversu
algengir hjartasjakdémar eru,”
segir Eyran. ,Flestir sem fa greitt
ar sjakdématryggingum fa greitt
vegna krabbameins, en nast
algengast er a0 baetur séu greiddar
vegna hjartasjukdoma.

P6 ad pad sé algengast ad folk
greinist meo hjartasjukdoma
begar bao er farid ao fulloronast pa
sjaum vio lika alltaf einhver deemi
um einstaklinga sem veikjast fyrr,
jafnvel rétt komnir yfir pritugt,”
segir Eyran. ,Pad synir okkur enn
og aftur hversu mikilvaegt pad er
fyrir ungt f6lk sem og aora ad hafa
gooar lif- og sjukdomatryggingar,
pvibo6 ad pu vonist til pess ad
purfa aldrei ad nota peer, rétt eins
og skyndihjalpina, pa geta paer
skipt skopum ef alvarleg veikindi
koma upp.*

Sjukdomatrygging einfalt
mal sem faekkar ahyggjum
,Sjukdématryggingin virkar
pbannig ad ef pui greinist meo einn
afpeim alvarlegu sjatkdémum sem
eruskilgreindir i tryggingunni

pa feerdu greiddar beetur,” segir
Eyrun. ,bessar baetur geta nyst til
ad vega upp a moti tekjutapi eda
auknum kostnaodi vegna veikinda.
ber geta pvi fekkad ahyggjum
bess sem veikist og gefid vio-
komandi feeri 4 a0 einbeita sér ad
batanum.

I dag er einfalt mal ad kaupa lif-
ogsjukdomatryggingar rafraent
hja okkur a sjova.is og bt getur séo
aztlad idgjald med skjotum heetti.
bessar tryggingar eru nefnilega
o6dyrari en margir halda, sérstak-
lega fyrir yngri aldurshoépa,” segir
Eyrun. ,Effolk er 6visst um hvada
tryggingar henta porfum bess
erum vio lika alltafbodin og btiin
a0 veita raogjof, enda mikilveaegt
a0 lif- og sjukdématryggingar taki
mid af adsteedum hvers og eins.”

Vio pokkum fyrir studoninginn
Pa
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Vié getum oll bjargao lifi

Alpjoda endurlifgunardagurinn ,,Restart a Heart Day* er haldinn um allan heim 16. oktober
ar hvert. Tilgangurinn er ad vekja athygli a mikilvaegi pess ad allir lzeri grunnendurlifgun.

yfirlysingu sem Evrépu-

pbingid sendi fra sér 2012 var

kallad eftir verkefnum sem
studlad getu ad aukinni lifun
eftir skyndilegt hjartastopp.
Meoal peirra verkefna var ad auka
pjalfun og kunnattu almennings i
grunnendurlifgun, fjélga sjalf-
virkum hjartastudtakjum a opin-
berum st6dum og vekja almenn-
ing til vitundar um malefnio.

,Vio getum 611 bjargao lifi“
var yfirskrift alpj60lega endur-
lifgunardagsins 16. oktober ario
2018. Pao er til mikils ad vinna,
pvi hjartastopp utan spitala
deyoir prjar milljonir manna i
heiminum 4 ari, par af700.000
manns i Evropu. Talid er ad a
Islandi fari um 150 til 200 manns
ihjartastopp a ari, en hjartastopp
er bridja algengasta danarorsokin
a Vesturlondum.

Allt ad sjo af hverjum tiu hjarta-
stoppum eiga sér stad i heimahuisi,
par sem einhver nakominn er til
stadar i meira en helmingi tilfella.
Lifslikur pessa folks hafa verio
undir 10% en rétt medhondlun a
fyrstu premur til fjorum minat-
unum eftir hjartastopp getur beett
peerum alltad 50%.

Sleglatif einkennist af hraori og
oreglulegri afskautun i hjartanu.
Hjartad missir samhaefingu sina
og heettir ad daela blodi. Kjor-
medferd vid hjartastoppi af
v6ldum sleglatifs er hjartahnod og
hjartarafstuo eins fljott og hegt
er. MeO pvi a0 hefja hjartahnoo
strax er bl60fleodi, og pa um leid
surefnisflaedi, haldid vio i likam-
anum. Einstaklingar geta pvi
lifad af hjartastopp ef naerstaddir
bregoast strax vid d réttan hatt a
medan sleglatif er enn til stadar.
bvi skiptir 61lu mali ad bregoast
hratt vid og ad alsjalfvirk hjarta-
studtaeki séu sem viodast.

Fyrstu minuturnar eru alltaf
mjog mikilvaegar til bjargar
bad er nefnilega ekki nég ao ein-
ungis heilbrigoisstarfsfolk kunni
ad bregoast vio. Pad eru allra
fyrstu mindturnar eftir hjarta-
stopp sem skipta meginmali. Lidi0
geta margar mindtur par til sjukra-
bill og heilbrigoisstarfsfolk maetir
astadinn og ba getur pao verio
oroio of seint. bvi skiptiriraun
engu hvort pu ertritari, smidur
eda hjartaskurolaeknir, pegar ein-
staklingur fer i hjartastopp geta
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begar einstaklingur fer i hjartastopp geta allir vidstaddir bjargad honum kunni peir ad bregdast rétt og fljott vio.

Hrafnhildur Lilja Jonsdottir.

allir vidstaddir bjargad honum
kunni peir a0 bregdast rétt vio og
bregoist strax vio. Endurlifgun ma
nefnilega veita i premur einf6ldum
skrefum (sja mynd).

Fraedsla og kennsla skilar
sér alltaf a godan hatt
Endurlifgunarraé Islands hefur
verio meo atak a hverju ari, mis-
munandi fra ari til ars. Hinn

Valgerdur Hermannsdottir.

16. oktéber 2016 var helgadur
verkefninu ,bérnin bjarga“ eda
»Kids safe lifes“. Born hika nefni-
lega ekKki vio ad hefja hjartahnoo
efa parfao halda og hafi peim
verid kennd handtékin. Enn
fremur eru bau mjég ahugasém,
vekja athygli a malinu vio fjoél-
skyldu og vini og kenna jafnvel
adstandendum og breida pann-
ig ut bodskapinn um mikilveaegi

malefnisins ati i samfélaginu.
Margfoéldunarahrif endurlifg-
unarkennslu til barna eru pvi
grioarleg.

A Islandi hefur mikil vinna
farid fram vid a0 koma endur-
lifgunarkennslu inn i grunnskéla.
Prounarmiost60 heilsugaeslu a
landsvisu dkvao a0 taka verkefnio
,bornin bjarga“ upp a arma sina
arid 2018 og gera kennsluna hluta
af skyldufraoslu skélahjukrunar-
freedinga um allt land. Verkefnio
hefur verid unnio i samvinnu
vi0 ymsa adila, svo sem Rauda
krossinn, Neydarlinuna og Endur-
lifgunarrao Islands, auk pess sem
Thorvaldsensfélagid styrkti verk-
efnio. Til stendur ad kenna 6llum
nemendum 6. til 10. bekkjar
endurlifgun a hverju ari, meo sér-
stakriaherslu a hjartahnod.

Namskeid a heimasiou
Rauda krossins

Hegt er a0 finna namskeio {
grunnendurlifgun a heimasiou
Rauoda krossins. Par ma lika sja

)) Allt a0 sjo af hverj-
um tiu hjartastopp-
um eiga sér stao i heima-
huasi, par sem einhver
nakominn er til stadar i
meira en helmingi til-
fella. Rétt medhondlun a
fyrstu premur til fjorum
minatunum getur baett
lifslikur um allt ad 50%.

kennslumyndband um notkun
sjalfvirkra hjartastuotaekja fyrir
fullordna og einnig fyrir bérn.
Alsjalfvirk hjartastuoteaeki eru
einf6ld i notkun og hefur peim
fj6lgad hratt a almenningstooum
undanfarin ar.

Nemum i heilbrigdisfredum
og heilbrigdisstarfsfolki er skylt
ad leera grunnendurlifgun. Ztlast
er tilad allir sem a einhvern hatt
koma ad adhlynningu sjiuklinga
fari 4 slik namskeid. Ahersla er
16g0 a verklegar &fingar og eru
namskeidin skipul6go me0 tilliti
til pess hvers konar deild starfs-
madur vinnur a og hvers konar
heilbrigoisstarfsmann um er ad
reoa.

Endurlifgunarrao Islands hefur
umsjoén med 6llum namskeidum i
sérhaefori endurlifgun fullordinna
ogbarna d landinu. Landspitali
og Sjakrahasio 4 Akureyri, dsamt
Sjukraflutningaskélanum, skipu-
leggja namskeidin i samvinnu vid
Endurlifgunarrao.

Skoda - hringja —hnoda

Liklegt er ad Island eigi hasta
hlutfall almennings sem lert
hefur endurlifgun.

Endurlifgunarrad og peir sem
leert hafa endurlifgun vilja vekja
athygli og umraeodu 4 pessum
malum og hvetja alla til a0 leera
réttu viobroégoin. bvi alltafer
hagt ad gera betur.

Larum 61l endurlifgun, svo vio
séum { stakk buiin pegar a parf
ad halda, i premur einféldum
skrefum —skoda — hringja —hnooa.

Hrafnhildur Lilja Jonsdottir og
Valgerour Hermannsdottir

Vio pokkum fyrir stuoninginn
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Vido pokkum fyrir studninginn

Reykjavik

Admon ehf

Analytica ehf

Arkiteo ehf

Arkis arkitektar ehf
Alfabjarg, garda- og l68a-
pjénustan

ATVR Vinbsir
Bakarameistarinn ehf
Barnalaknapjénustan ehf
Bati - sjukrapjalfun ehf

Ber ehf

BG heildverslun ehf

BG pipulagnir ehf

billis

Bladamannafélag islands
Blikksmidjan Glofaxi hf
Bonafide I6gmenn radgjof sf
Borgir ehf, fasteignasala
Bokhald og skattskil sif
Bokhaldspjonustan Vik
Breidan ehf

Brim hf

BSR ehf

BSRB

Blngalé ehf

Carpe Diem Tours ehf
Curron hf

Curvy.is - tiskuverslun
Danfoss hf

Dubliners

E.T. hf

Efling stéttarfélag
Fasteignasalan Hibyli ehf
Félag flugumsjénarmanna &
islandi

Félag islenskra bifreidaeigenda
Félag pipulagningameistara
Fiskbadin Sundlaugavegi
Finka ehf, malningarverktakar
Fjarhald ehf

Fodurvagninn ehf

Funkis ehf

Fylgifiskar ehf

G &K Seafood ehf

Gardlist ehf

Gatun ehf, bokhaldspjonusta
GB Tjonavidgerdir ehf
Gjogur hf

Gnyr ehf

Gullkinst Helgu skartgripa-
verslun

Gunnar Orn - malningarpjonusta
H og S byggingaverktakar ehf
Hagkaup

Hamborgarabulla Tomasar
Hampidjan hf
Hannyrdaverslunin Sporid
Hargreidslustofa Hrafnhildar ehf
Harsnyrtistofa Dora

Hid islenska bokmenntafélag
Hilmar D. Olafsson ehf

Hja Déra ehf, matsala

Hjé Ingvarsson ehf
Hjikrunarheimilio Skjol
HIj6dbok.is-hljodvinnslan
Hétel Leifur Eiriksson ehf
Hotel 0dinsvé

Hotel Orkin, siomannaheimili
Hreyfill

HS pipulagnir ehf
Huasakleedning ehf-www.husco.is
Husstjornarskoli Reykjavikur
Hverafold bakari
Hofoahallin bilasala
Hofoakaffi ehf

IcePhone ehf

Isavia

isey Skyrbar

{slandsbanki - Gtibt 515
islandsbanki hf

islenski barinn ehf

islenskir adalverktakar hf
islenskur adall ehf

Jarn og gler hf

JHM Sport ehf

Jéhann Hauksson, trésmidi ehf
Joi ttherji

Jonar Transport hf

K.F.0. ehf

Kari Arnérsson ehf, byggingar-
verktaki

Keiluhdllin Egilshall

KOM almannatengsl

Kélus ehf

Lagahvoll sif

Landslag ehf

Landsnet hf-www.landsnet.is

Landssamband logreglumanna
Lasapjonustan

Logoflex ehf

Lyfsalinn ehf

Leeknasetrid ehf
Logfreedistofa Reykjavikur ehf
Légmannsstofa Jons G Briem hrl
Logskil ehf

Marport ehf

Matbordid ehf
Mélarameistarar ehf
Malningarvdrur ehf

Médern hisgagnaverslun
MS Armann skipamidlun ehf
Nasdaq Iceland

Nautholl bistro

NORDIK I6gfraedipjonusta
Nyskdpunarsjodur atvinnulifsins
Nytt Skil sIf

0ddsmyri ehf

Oliudreifing ehf

0tt6 B. Arnar ehf

0. Johnson & Kaaber ehf
Osal ehf

Oskaskrin ehf

0V jardvegur ehf

Pétur Stefansson ehf
Pingpong.is

Pixel ehf

Premis ehf
PricewaterhouseCoopers ehf
Pokkun og flutningar ehf
RafiSnadarsamband islands
Rafneisti ehf

Rafstjorn ehf

Rafsvid sf

Rafval sf

Reykjavik Helicopters ehf

RG Légmenn ehf

Rikki Chan ehf

Rima Apotek

Samidn, samband idnfélaga
Samsyn ehf

SHV pipulagningapjonusta ehf
Sjtkrapjalfun Styrkur ehf
Sprinkler pipulagnir ehf
Stansverk ehf

Stalbyggingar ehf

Stjornuegg hf

Storkurinn ehf

Stora bilasalan ehf

Subway

Svampur ehf

Tannheilsa tannleeknastofa
Tannréttingastofan ehf
Taramy.is - Erf ehf

TCM Innheimta ehf

Technik pjénusta og sala ehf
Terra Export ehf
TREX-Hoépferdamidstodin
Trésmidja Magnusar F. Jons-
sonar ehf

TS Trésmidir ehf

Teekniverk - Har og heilsa
Udafoss sf, efnalaug
Utgerdarfélagio Frigg ehf

Ut og inni sf

VA arkitektar ehf
Vagnasmidjan ehf
Varahlutaverslunin Kistufell ehf
Verslun Jéns og Oskars Lauga-
vegi, Kringlunni og Smaralind
Vikurés ehf, bilamalun og rétt-
ingar

VOOT Beita

VSO Radgjof ehf

Waurth 4 Islandi ehf

brif og pvottur ehf

Seltjarnarnes
Borgarbldd ehf
Seltjarnarneskirkja

Vogar

Kalfatjarnarsokn
Solark-Arkitektar-sola@solark.is,
s: 8612707

Toggi ehf

V.P. vélaverkstaedi ehf

Koépavogur

Annata ehf

AP varahlutir ehf

AF His ehf

Alidjan ehf

Bazaar Reykjavik ehf
Bifreidastillingin ehf

Bliki bilaméalun og réttingar ehf

Blikksmidjan Vik ehf

Delila og Samson sf
Endurskodun og uppgjor ehf
Fararsnid, seelkeragéngur um
jtaliu

GG Sport

GG verk ehf

GK heildverslun ehf

Guojon Gislason, diklagninga-
meistari

Hafid-fiskverslun ehf
Hamraborg ehf

Hilmar Bjarnason ehf, rafverktaki
Hétel Kriunes

Hreinir Gardar ehf
Husfélagapjonustan ehf
Inmarsat Solutions ehf

Inter Medica ehf

Kinahofid veitingahas
Kraftvélar ehf

Lindakirkja

Loggiltir endurskodendur
Mannrzkt og menntun ehf
Marvis ehf

Rafbreidd ehf, heimilisteekja-
vidgerdir

Rafholt ehf

Skerping ehf

Sudurverk hf

Soluturninn Sméri
Ungmennafélagio Breidablik
Urval atsyn - Sumarferdir
Vatn ehf

Verslanir Utilif

Vikingbatar ehf

Gardabeer

AH Pipulagnir ehf
Apotek Gardabaejar
B.B.p. Verktakar ehf
Gardabeer
Hafnasandur hf
Hitakerfi ehf

Loftorka Reykjavik ehf
Stjornu-0ddi hf
Vélsmidja Porgeirs ehf
Oryggisgirdingar ehf

Hafnarfjorour
Bokhaldsstofan ehf
Dverghamrar ehf
Efnalaugin Gleesir
Enjo

Fjardargardar ehf

GT Verktakar ehf
Gunnars majones ehf
Hafnarfjardarhdfn
Hagtak hf

H-Berg ehf

Heimir og Jens ehf
HH Trésmidja ehf
Hjolasprettur ehf
Hvalur hf

{shestar ehf

isrér ehf

Kona Tiskuverslun
Krossborg ehf

Nonni Gull

Opal Sjavarfang ehf
Skohdllin Firdi
Snittvélin ehf
Stélnaust ehf
Stodtaekni ehf
Sudulist ehf

Seli ehf

Uthafsskip ehf
Verkping ehf

Vetis ehf

Vélsmidja Orms og Viglundar ehf
Vélsmidjan Altak ehf
Vidir og Alda ehf

VSB verkfraedistofa ehf
Pvottahtsid Faghreinsun

Reykjanesbaer

B & B Guesthouse

Bustod ehf

Ferdapjonusta Reykjaness ehf
Happy Campers ehf
Husagerdin hf, trésmidja

istek ehf

K Sport

Kostur matvdruverslun

M2 Fasteignasala & Leigumidlun
Maggi & Dadi malarar ehf
Maron ehf

Rafeindir og Teeki ehf

Rafion ehf

Rérlagningamadurinn ehf

SB Trésmioi ehf

Skalar ehf

Tjarnagrill

Ungo, sdluturn

UPS Authorized Service Cont-
ractor 4 islandi

Vékvatengi ehf

Grindavik

Lagnapjonusta borsteins ehf
Lionsklabbur Grindavikur
Papas pizza, s: 426 9955
Veitingastofan Vor ehf
Vikurhraun ehf

Sandgerdi
Fiskmarkadur Sudurnesja hf

Gardur
Lighthouse-innhotel
Sl raflagnir ehf

Mosfellsbaer
Byggingafélagio Bakki ehf
Byggingarverktaki Ari 0ddsson
ehf

Evita gjafavorur

Fagverk verktakar sf
Guomundur S Borgarsson ehf
Jon Audunn Kristinsson - Pipu-
lagningameistari

Kvenfélag Kjésarhrepps
Lionsklabburinn Ua Mosfellshae
Mosfellshakari

Nonni litli ehf

Nyja bilasmidjan hf

Onus ehf

Smidastofa Sigurdar R. Olafs ehf

Akranes
Akraneskaupstadur
Bifreidastdd Pordar b. bérdar-
sonar

Galito veitingastadur
Valfell fasteignasala
Verslunin Bjarg ehf
Vélaleiga Halldors Sigurds-
sonar ehf

Vogir og Lagnir ehf

Ylur pipulagnir sif

Hvalfjardarsveit
Hvalfjardarsveit

Borgarnes

B. Bjornsson ehf

Blémasetrid - Kaffikyrrd
Borgarbyggd

Blvangur ehf

Matstofan ehf

Sprautu- og bifreidaverksteedio
Borgarness sf

Vatnsverk Gudjon og Arni ehf

Reykholt
Gardyrkjust6din Solbyrgi

Stykkisholmur

Asklif ehf

Helgafellssveit

Narfeyri ehf
Stjornendafélag Vesturlands
Saeferdir ehf
Utgerdarfélagid Engey ehf

Grundarfjordur
Grundarfjardarbaer
bjonustustofan ehf

Olafsvik

Ingibjorg ehf
Steinunn ehf

TS Vélaleiga ehf
Vid Hafid Gistiheimili

Snafellsbaer
Hatel Badir

Hellissandur
Bifreidaverksteaedi Agis
Kristinn J. Fridpjofsson ehf
Skardsvik ehf

Reykholahreppur
Steinver sf
pérungaverksmidjan hf

isafjordur

Arctic Fish ehf

GG malningarpjonusta ehf
Hardfiskverkun Finnboga, s:
456 3250

Husid isafirdi
Menntaskolinn & isafirdi
Smali ehf

Bolungarvik
Endurskodun Vestfjarda ehf
Fiskmarkadur Vestfjarda hf
Vélsmidjan-MjdInir ehf

Sudavik
Stdavikurhreppur

Flateyri
Gisting og kajakaleiga Graen-
hofoa

Sudureyri
Hasteinn ehf

Patreksfjordur
Bifreidaverkstaedid Stormur ehf.
Bokhaldsstofan Stapar ehf

0ddi hf, fiskvinnsla-ttgerd

Villi A ehf

Pingeyri
Véla- og bilapjonusta Kristjans
ehf

Hélmavik
Sparisj6dur Strandamanna

Drangsnes
Fiskvinnslan Drangur ehf

Armeshreppur
Arneskirkjugardur

Hvammstangi
Bilagerdi
Hotel Hvammstangi

Blondués

Blonduéskirkja
Hanavatnshreppur

N1 piparinn ehf

Pontunar og vidgerdarpjonusta
Villa ehf

Skagabyggd

Stéttarfélagio Samstada
Ungmennasamband Austur-Hin-
vetninga USAH

Vilko ehf

Skagastrond
Vélaverkstaedi Skagastrandar
Vik ehf

Saudarkrokur
FISK-Seafood ehf
Fiolbrautaskali Nordurlands
vestra

Fridrik Jonsson ehf
Hlidarkaup

|dnsveinafélag Skagafjardar
Lykill sf

0.K. Gamapjonusta-sorphirda ehf
Steinull hf
Verslunarmannafélag Skaga-
fiardar

Varmahlid
Byggdasafn Skagfirdinga

Akureyri

Akureyrarkirkja

Akureyri Backpackers ehf
Baugshot ehf, hifreidaverksteedi
Bilapryoi

Bilasala Akureyrar ehf
Byggingarfélagid Hyrna ehf
Enor ehf

Fasteignasalan Byggo

Félag verslunar- og skrifstofu-
folks

Fotaadgerdastofa Eddu
Framtal sf

HIid hf

HSH verktakar ehf

Keahétel ehf

Kjarnafeedi hf

Kraftar og afl ehf

Lagnalind ehf

Logmannshlid l6gfraedipjonusta
ehf

Nordlenska ehf

Nordurorka hf

Pedromyndir ehf
Pipulagningapjénusta Bjarna F
Jonassonar ehf

Pélarhestar ehf

Rafmenn ehf

Raftakn ehf - Verkfraedistofa
S.Gudmundsson ehf, marverktaki
Samherji ehf

Sjalfsbjorg endurhaefingastod
Sjtkrahasio a Akureyri
Skataberg ehf
Tannlzknastofa Arna Pals
Timbra ehf, byggingarverktaki
Trésmidaverksteedi Trausta ehf
Veitingastadurinn Krua Siam
Vélaleiga HB ehf

Pvera

Grenivik
Darri ehf - Eyjabiti
Jonsab(id ehf

Grimsey
Vélaverkstaedi Sigurdar Bjarna-
sonar ehf

Dalvik
Klaufi ehf
Steypustodin Dalvik ehf

Olafsfjoraur
Arni Helgason ehf, vélaverkstaedi

Husavik

Farfuglaheimilid Arbét - Berg
Framsyn, stéttarfélag

GPG Seafood ehf

Heimabakari Hasavik

Héll ehf, vinnuvélar og verktakar
Kvenfélag Hasavikur

Storey ehf

Laugar
Framhaldsskoélinn & Laugum

Myvatn

Hestaleigan Safari hestar
Kvenfélag Myvatnssveitar
Vogar ferdapjonusta

Porshofn

Geir ehf

igrip ehf
Svalbardshreppur
pérshafnarprestakall

Vopnafjordur
Hofssokn, Vopnafirdi

Egilsstadir
Fellabakstur ehf
Fljotsdalshérad

Hétel Eyvindara
Mioas ehf

MSV, Stal og Vélar ehf
Rafey ehf

Skogar ehf

Tréidjan Einir ehf
Vadall - Gistiheimili & hreindyra-
sl6dum

Reydarfjordur
Harstofa Sigridar ehf

Eskifjorour
Egersund island ehf
Eskja hf

Fjardaprif ehf

Hotel Eskifjérour ehf
Kaffihasio Eskifirdi
Rafkul ehf
Tandraberg ehf
Tandrabretti ehf

Neskaupstadur
Tannlaknastofan Hafnarbraut 1

Faskrudsfjorour
Litli Tindur ehf
Skrtdsverk ehf

Stodvarfjordur
Slottur ehf

Breiddalsvik
Hotel Blafell

Djupavogur
Smastal ehf

Hofn i Hornafirdi
Ferdapjonustan Arnanes

Funi ehf, sorphreinsun

H. Christensen ehf

Krém og hvitt ehf
Malningarpjonusta Horna ehf
Skinney-Pinganes hf
Sudursveit ehf

pingvad ehf, byggingaverktakar
Ogmund ehf

Selfoss

Baldvin og Porvaldur ehf
Bifreidaverkstaedid Klettur ehf
Bjarnabad

Blasteinn byggingafélag sf
Bahnykkur sf

Edalbyggingar ehf
Framsoknarfélag /:\rness{/slu
Gudjon Porir Sigfasson
Gudmundur Tyrfingsson ehf
Gufuhlio ehf

JA pipulagnir ehf

Javerk ehf

Kjarna-bokhald ehf
Kokugerd H P ehf
Malningarpjonustan ehf
Mommumatur Selfossi
Pipulagningapjonusta Ottos slf
Pylsuvagninn Selfossi vid
briarendann
Rafmagnsverkstaedi Jens og
Réberts ehf

Reykhall ehf

Reykhusid Utey

Stalkrokur ehf

Sveitarfélagid Arborg
Tannleknastofa Porsteins og
Jons Steindors

Vélapjénusta Ingvars
Vinnuvélar Svinavatni

Hveragerdi
Ficus ehf
Hotel Ork
IP-lagnir sif
Norbygg ehf

Porlaksho6fn
Bergverk ehf

Olfus
Gljufurbuastadir ehf
Trésmidja Seemundar ehf

Laugarvatn
Asvélar ehf

Fladir

Fogrusteinar ehf

Hitaveita Flida og nagrennis
islenskt grenmeti ehf

Riding Tours South Iceland ehf

Hella
Freyding ehf
Raffoss ehf

Hvolsvollur

Eyrarbuio ehf

Krappi ehf, byggingaverktakar
Kvenfélagid Hallgerour
Rangéarping eystra

Skogasafn Skogum

Vik
Myrdelingur ehf
Reynisfjara ehf

Kirkjubzejarklaustur
Ungmennafélagid Armann

Vestmannaeyjar
Bifreidaverkstaedi Muggs
Bila- og vélaverkstaedid Net-
hamar ehf

Bokasafn Vestmannaeyja
Teiknistofa Pals Zophonias-
sonar ehf
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Hélt bara a0 ég vaeri slappur

Gudmundur
Helgi Magnusson
verslunarmadur
vararettum

stad og tima
pegar hann lenti
i hjartastoppi vid
likamsraekt i Vals-
heimilinu. Hann
er pakklatur
badi bjargveett-
um sinum og
heilbrigdiskerfinu
og segir einkenni
hjartaafalla oft
[Umsk.

Hjordis Erna
borgeirsdottir

L
hjordiserna@frettabladid.is '\;:‘

oger ad hita upp adur en ég fer
a0 lyfta og er ad hlaupa uppi
4 svolunum eins og madur gerir
gjarnan pegar madur er a0 &fa
par og er a0 hita sig upp,” utskyrir
Gudmundur. ,Eg var ad afa meod
nokkrum og kom parna svolitio a
undan hinum og var bara einn ad
hlaupa og 4 medan var meistara-
flokkur kvenna i handbolta a0 afa
niodri i salnum. Eg hljép parna og
fékk svo bara fyrir hjartao. Eins
og ég upplifdi pad pa fann égbara
rosalegan sting og svo man ég
ekkert meir.“

Skjot viobrogo
,Eg fékk pa raunverulega bara
hjartastopp og dett pbarna um koll
a svolunum,” segir Gudmundur
en pad sem a eftir fylgdi heyroi
hann fra 6drum. ,bad er hin Anna
Urstila sem sér mig detta barna,
han stekkur upp, klifrar yfir grind-
verkiod og upp 4 svalirnar. Hin
heldur fyrst ad ég hafi bara hrasad
afpviad égfékk gat a hausinn en
svo finnur hdn ad ég er i hjarta-
stoppi pannig ad htn kallar &
hinar stelpurnar og segir peim ad
naistudtaeki sem var i hasinu og
einhverjar hringja a sjukrabil .
,bPar koma studtekinu 4 mig
og koma mér i gang aftur meo
studtaekinu adur en sjukrabillinn
kemur, sem er na ad visu bara
hinum megin vid gétuna, svona
5-6 minutum seinna og ba voru

y 4
Eg er a0 &fa niori i Valsheimili

Gudomundur Helgi segir mikilvaegt ad fylgjast vel med hjartanu. Hann fer
reglulega i eftirlit par sem hann faer g6da pjonustu. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR

per bunar a0 koma mérigang
aftur.

Eg ranka vid mér i sjikrabilnum
en hjartad var fario a0 sla parna
astadnum. beir byrjaa ad fara
med mig nidur & Borgarspitalann
aslysadeildina og bar komast
peir ad pvi ad ettarsagan min er
pannig ad pabbi hafi fengio svona
og bréoir minn,* atskyrir Guo-
mundur.

,Laknirinn sem tok vid mér
hringir 4 Landspitalann og spyr
hvad hann eigi a0 gera,” segir
hann, en leeknirinn sem svaraodi
var borbjérn Guodjonsson. , bor-
bjorn segir honum ad senda mig
undir eins, hann sé 4 stadnum og
e@tliad taka migipredingu strax.
beir fara ba meod mig beint upp &
Landspitala og par er ég preeddur
tveimur timum eftir ad petta gero-
ist. bA kom i1j6s a0 tveer af premur
kransaoum voru stifladar.”

Hélt ad hann vaeri slappur

Guomundur segir ad sig hafi ekki
grunad hvad varivendum. ,Eg

hafoi ekki eft mig i sma tima pvi
mér fannst ég hafa verid slappur
og meo kvef, en ég fékk ekkert
fyrir hjartad, fékk ekki verk fram
ihondina eda einhvern streng
eda eitthvao svoleidis sem sumir
minnasta.

Meér fannst ég bainn ad vera
slappur og ég upplifdi petta bara
sem kvef. En svona eftir 4 a0 hyggja
hefur petta veentanlega verid bad
ad hjartad hafi ekki delt nog og
ekkin6g blodras. begar ég fer ad
lysa pessu fyrir lekninum ba segir
hann a0 petta sé raunverulega
fyrirbodinn en ad hann sé bara
mismunandi eftir einstaklingum.“

Faoir hans og br6oir hofou
fengid hjartaafall en lysingarnar
fra peim og paer sem hann hafoi
almennt heyrt um, komu ekki
heim og saman vid einkennin sem
Guomundur upplifoi, og var pad
ekki fyrr en eftir a sem hann geroi
sér grein fyrir ao slappleikinn
hafdi verio undanfari.

»Afpviaod pabbi minn hafoi
fengid svona og brédir minn pa

sa ég alltaf fyrir mér a0 ég fengi
einhvern svona streng eda tak
upp 1 6x1 eda upp i kjalkann eins
og menn lysa oft en raunveru-
lega fékk ég pao ekki fyrr en eftir
hjartastoppid, dagana eftir ad ég
var buiinn ad fara i praedingu pa
fékk ég svona tak upp i kjalka eins
ogmenn lysa,” segir Gudmundur.
,Pa skildi ég pessa lysingu.”

Brattur i bataferlinu

»,Midad vio pennan timaramma
pa hefur hjartad i mér sennilega
stoppad i svona 4-5 mintutur,”
segir GuOmundur en pratt fyrir
alvarleikann gekk batinn vonum
framar. ,Eg hef nanast algjorlega
naod mér. Eg missti lyktarskynio og
minnio var ekki gott svona fyrsta
ario en pad er allt ad koma til baka.
Pao er raunverulega bara lyktar-
skynid sem er ekki komio fullkom-
lega til baka. Pad er svona pad eina
sem ég heffundio eftir a.”

Ferlio tok p6 sinn tima. ,En
petta tok marga manuoi, eda 2-3 ar
ad na sér a strik. Eg for i endurheef-
ingu, fyrsta Landspitalanum, svo
var ég niori i Sjalfsbjorg i nokkra
manudi. Eg vann ekkert fyrstu
tvo manudina, svo for ég ad vinna
svona smatt og smatt. Eftir 6-7
manudi pa var ég kominn i fulla
vinnu aftur. Eg var athaldsminni
svona fyrsta arid myndi ég segja.”

Hann er undir reglulegu eftir-
liti hja Porbirni hjartalekni. ,Eg
fer alltaf til Porbjorns, ad visu nu
oroid einu sinni a ari. Hann fylgist
med hvort allt sé i orden, pad er
tekin blodprufa og hjartalinurit,
stundum 6mskooun.”

Guomundur segir pad mikil-
veegt ad vera undir eftirliti og lata
fylgjast med sér. ,bad er nattaru-
lega pad sem ég hefoi att aod gera.
Eg hefoi purft ad lata fylgjast
betur med mér, sérstaklega par
sem @ttarsagan er svona skyr,”
svarar Guomundur pegar hann
er spurdur ad pvi hvort hann hafi
radleggingar. ,Stundum er sagt vid
mann ad ef madur er i g6ou formi
péa gerist petta siour en ég hef alltaf
verid i tilt6lulega godu formi, enda
segir borbjorn leeknir vid mig ad
pad sem reedur mestu um hvort pt
fair petta er aettarsagan, erf0atengt
eda reykingar, en ég hafdi ekkert
reykt i40 ar pegar petta geroist.

En hins vegar benti hann 4 ad
ef madur er i g6ou formi pa polir
madur petta betur, og pao er
kannski bad sem bjargadi mér,
égvarimjog g6ou formi svo ad
ég boldi betur petta dlag, bad ad
hjartad stoppadi. Likaminn var
flj6tari ao jafna sig. Hann poldi
pad betur. En pad hefdi matt koma
iveg fyrir petta ef ég hefoi fario i
skodun.

Fyrirboodarnir eru ekki eins hja
6llum, peir geta verid mjog skritn-
ir, eins og meo mig, ég hélt bara
ad ég veeri eitthvad slappur, veri
bara meo kvef. Eg var uthaldslitill,

’ Meér fannst ég

buainn ad vera
slappur og ég upplifoi
petta bara sem kvef. En
svona eftir a a0 hyggja
hefur petta ventanlega
veri0 pao ad hjartao hafi
ekki d=lt nog og ekki
nog blooras.

hugsadi bara: betta er eitthvert
vorkvef, var bara preyttur en fékk
aldrei sting eda neitt svoleidis, fyrr
en akkdrat pegar hjartad stoppadi.
bad er svona min sidasta minning,
ad égfékk alveg rosalegan sting
fyrir hjartad, eins og petta veri
geodveikislegur brjostsvioi eda eitt-
hvao, pad er svona pad sidasta sem
ég man, og svo bara fell ég.”

Pegar Gudmundur litur til baka
segir hann kvefeinkennin a0 vissu
leyti hafa verio frabrugdin peim
sem hann hafdi adur upplifad.
,Eftir 4 voru pau kannski sterkari,
ég var slappari midao vid a0 ég
hafi ekki verid meo halsbélgu eda
nasakvefeda annad slikt. Pau voru
kannski adeins yktari.”

Bjargad vegna athyglisbrests

Gudmundur er fullur pakkleatis i
garo lifgjafa sinna. ,beer eru min
lifsbjorg, ég er i miklu sambandi
vio beer. beer voru snillingar ad
koma mér i gang aftur og bara

ad hafa séo petta og brugoist

vid, segir hann. ,Eg segi nu oft
vio Onnu Ursiilu ad han sé med
athyglisbrest og pess vegna hafi
hiin sé0 mig og pao hafi bjargad
mér, hun hafi verid a0 fylgjast med
einhverju 60ru en han atti ad vera
ad gera a fingunni.”

Hann segir vokul augu og
leiftursnogg viobrogd Onnu hafi
gert bad a0 verkum ad hann sé
ekki adeins a lifi, heldur hafi einn-
ig nad eins goOum bata og raun
ber vitni. ,Hin stekkur upp strax
og 611 pessi skjotu viobrogd gerou
pad ad verkum ad ég hefnao heilsu
aftur. Leeknar segja ad efpad hefou
1i0i0 2-3 minatur i viobot ba veeri
ég sjalfsagt mun verr staddur, og
jafnvel a0 einhverjum hluta til
oryrki. Hver einasta minuta skiptir
svo miklu mali begar hjartad
stoppar.”

Guomundur er ekki sidur pakk-
latur fyrir heilbrigdiskerfio. ,Eg
komst ad bvi hvao heilbrigoiskerf-
i0 er raunverulega sterkt hérna,
po6 pbao sé oft gagnrynt. Mér fannst
ég fa frabzera pjonustu fra A til O
ipessu éfalli. bao er oft talad um
ad pao sé ilamasessi en pad virdist
virka parna eoa virkadi allavega
vel fyrir mig.“

Nokkrir frodleiksmolar

B Hjartapraedingar héfust fyrsta
pridja aratug sidustu aldar, en
hér a landi var farid ad fram-
kvaema paer a Landspitalanum a
peim sjéunda.Um svipad leyti
var sett a stofn hjartagjérgaesla
aLandspitala ogfarid varad
mynda kransadar.

® A timabilinu 1971-1979 matti
rekja teeplega helming dauds-
falla islendinga til hjartasjik-
déma og,,... var pa svo komid ad
laeknar hérlendis sem erlendis
hofdu tilhneigingu til pess ad

flokka pessa sjukdoma undir
eins konar faraldur eda jafnvel
farsott. Ekki var komin adstada
til pess ad framkvaema hjarta-
skurdadgerdir hér heima og
var algengast ad sjuklingar
vaeru sendir til Englands i slikar
adgeradir.

B Fyrsta opna hjartaadgerdin hér
alandivar gerd 14.juni 1986 og
pad var borarinn Arnérsson sem
framkvamdi hana med godum
arangri. Petta olli straumhvorf-
um i medferd hjartasjuklinga.

Adgerdum fj6lgadi hratt og paer
voru ordnar 270 arid 1994.

m Stofnfundur Landssamtaka
hjartasjuklinga (LHS) var haldinn
i Domus Medica 8. oktéber
1983. Maettu til fundarins 230
stofnfélagar og var pad umfram
bjartsynustu vonir.

B Endurhafing hjartasjuklinga a
Reykjalundi hofst sumarid 1982.
Sérhaeft starfsfolk varifram-
haldinu radid ad Reykjalundi og
pessistarfsemijokstjafnt og
pétt og sannadi fljott ageeti sitt.

Fyrstu sjo arin nutu pessarar
pjonustu taeplega niu hundrud
hjartasjuklingar.

m SIBS vard stofnfélagi asamt
Hjartavernd ogLandssam-
tékum hjartasjuklinga og lagdi
hvert peirra 500.000 kronur til
stédvarinnar i upphafi. Akvedio
var ad petta yrdi sjalfseignar-
stofnun sem fékk nafnid Endur-
hafingarstd hjarta- oglungna-
sjuklinga, sem fljotlega var stytt
i HL-st6din i daglegu tali.

B | fyrsta sinn var efnt til vidburo-

ar sem hlaut nafnid ,Hjarta-
gangan® 31.agust 1991.

® A afmaelisarinu 2008 gekk hopur
kvenna til lids vid Hjartaheill.
bpar ganga undir nafninu Hjarta-
drottningarnar og eru hluti af
Go-Red hreyfingunni.

HjartaHeill
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Hjalpin barst innan minutna

Oddur Ingason var tti ad skokka med afingaféldgum sinum fyrir ramu ari pegar hann fann allt
i einu fyrir svima. Stuttu seinna dettur hanni gdétuna og veit naest af sér i sjukrabil. R6d atvika
Oddii hagvard til pess ad honum var bjargad timanlega og hann getur pvi sagt ségu sina.

Sandra Gudrdn =
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

ddur hefur ad eigin s6gn
o alltaf verio mjog aktivur,

hann erifinu formi og
hefur alltaflagt aherslu 4 ad hreyfa
sig mikio og boroa pokkalega
hollan mat. Pao atti pvi enginn von
aao hann fengi hjartaafall.

»petta geroist 22. september
2018. Eg er uti ad skokka med
féelogum minum og finn allti einu
fyrir svima. En ég hafoi aldrei
fundio fyrir neinum einkennum
adur. Eg segi @fingafélogunum ad
ég sé eitthvao illa upplagdur og
®tli pessa vegna a0 sntia vid og
@tli a0 hitta pa hja sundlauginni i
Képavogi.

Oddur sneri svo vio og bad
nasta sem gerist er a0 hann dettur.
,Eg fékk adsvif og pad leid yfir mig,
ég man alveg hvar ég var pegar
ég datt. Neest man ég eftir méri
sjukrabilnum. Eg heyri a0 sjiikra-
flutningamadurinn er ao tala vid
hjartagattina og pa atta ég mig
apviao eitthvad alvarlegt hefur
gerst.”

Vegfarandi kom til bjargar

Oddur segir a0 r60 atvika honum
ihag hafi oroio til pess ad ekki fér
verr. Hann var 4 fj61f6rnum stad
a Karsnesinu, veOrio var gott og
pad voru margir par a0 hreyfa sig.
Vegfarandi sem var a0 hj6la meo
konunni sinni i nagrenninu sa Odd
detta. Hann for strax ad athuga
med hann, attadi siga ad Oddur
andadi ekki og fann engan piils svo
a0 hann byrjadi strax hjartahnoo.
»Pessi agaeti madur heitir Guoni.
Hann brast harrétt vio sem skiptir
6llu mali i pessari atburdaras.
Hann kallar 4 annan mann og
bidur hann a0 hringja a 112. bad
vard mér til happs aod pad var 16g-
reglubill i naestu gotu sem pikkaoi
upp kallid og var kominn a stadinn
dinnan vio fimm minatum.”
Logreglan tok vid af Gudna og
hélt afram ad hnooda og svo kom
sjukrabillinn med hjartastuoteeki
og kom hjartanu i gang aftur. Allt
gerist petta a nokkrum mindatum.
Oddur segir a0 yfirleeknir hjarta-
deildar Landspitalans segi hann
hafa verid einstaklega heppinn
ipessum adstzdum. ,Eg kom
til baka mjog sterkur, bad urou
engar varanlegar skemmdir a mér,
hjartabilun eda heilaskemmdir.
Laeknirinn sagdi ad til pess ad
komast & pann stad eftir svona
afall megi ekkilida meira en 4-6
minutur par til hjalpin berst. En
ég er neestum alveg eins og ég var
adur, ég tek reyndar hjartalyfog
finn adeins fyrir pvi en ég get gert
néanast allt sem ég gerdi aour, éger
farinn a0 efa 4 fullu. bad er alveg
otrulegt.”

Hljop 10 kilometra
Oddur er nykominn heim fra

Frakklandi par sem hann hljép 10
kilémetra i Lyon-maraponinu. bad

’ , bao vard mér til
happs ad pao var
l6greglubill i nzestu gétu

vio mig sem pikkadi upp
kallio.

er lengsta vegalengdin sem hann
hefur hlaupio fra pvi hann fékk
hjartaafallio i fyrra. ,bad var mik-
ill sigur. Eg fann alveg tilfinninga-
rotio i mér pegar ég lauk hlaupinu.
Madour er enn ad stiga upp ur pessu
afalli. Eg hefunni® mikid i mér

en maour fer alveg a botninn eftir
svona afall. Eg for til salfredings
pvi ég var lengi vel hraeddur eftir
petta. Eg boroi til demis ekki ad
fara ad sofa pvi ég var vissum a0 ég
myndi ekki vakna aftur. Svo fékk
ég alls kyns skritinn kvioa, sem er
kannski ekki svo skritid midad vio
adsteour,” segir Oddur.

I tilviki Odds var bad of hatt
kolesterdl sem varo til pess ad
hann fékk hjartaafall. bad eru
margir i fjdlskyldu Odds med of
hatt kélesterol svo ad hann var
buinn ad veraireglulegu eftirliti
itep 10 ar. ,Eg for arlega i tékk og
1ét maela 611 helstu gildi, bl6ogildi,
g60a og sleema kolesterolio og 1ét
lika einstoku sinnum 6mskooa i
mér hjartad. Eg var lika a lyfjum
vid kélesterélinu svo petta kom
mér algjorlega i opna skjoldu.”

Par sem Oddur varig6ou likam-

legu formi var hann flj6tari ad na
sér en margir adrir. Hann hefur
verid virkur i hreyfisamfélagi i
Gardabz og stofnadi hlaupah6p
Stjornunnar 4 sinum tima, auk
pess hefur hann hj6lad mikid.
Margir voru pvi mjog hissa pegar
hann fékk hjartaafall.

,Folk hugsadi af hverju hann, get
ég ba ekki fengio hjartaafall? Folk
vildi pess vegna heyra s6gu mina.
En hjartasjukdémar eru algengasta
danarorsok Islendinga, 33% peirra
deyja ur hjartasjakdémum. Margir
eru meo undirliggjandi ettgenga
hjartasjukdéma likt og ég. bti getur
verio ad efa og verio i toppformi
og samt daio,” segir Oddur og beetir
vi0 ad pad hafi komid sér a 6vart
a0 engin sérstok medferdararraedi
vaeruibodi fyrir folk eins og hann,
sem er i g6ou formi en feer samt
hjartaafall. ,bad eru allir settir inn
isama rammann. Eg var ésattur
viod bad. Eg fori einn tima i Endur-
heafingarstdd hjarta- og lungna-
sjuklinga i Hatani og hugsadi bara,
ég get ekki verid hér.“

Oddur fér pvi ao leita ad ein-
hverjum sem hefoi svipada ségu
og hann og fann einn sem hefur
verid honum innan handar. ,Eg
eralveg viss um ad ég get hjalpad
folki i framtidinni, med mina ségu.
Porbjorn hjartalaeknir sagdi vio
mig a0 hann hefoi aldrei verido meo
svona hjartasjikling eins og mig,
isvona finu standi og tilbainn ad
keyra sigigang aftur. En pad er
lika partur af minni heppni, pokk
sé bjargvetti minum, honum
Gudna,” segir Oddur.

HIARTASTOPP

1) Hringdu i 112!

2) Hnooaou!

3) Fadu hjartastuodtaeki!

HjartaHeill




