Fréttatilkynning:
Alpjédlegur hjartadagur 29. september 2012
Konur, bérn og hjartasjikddémar

Pann 29. september nastkomandi verdur haldinn um vida verdld alpjédlegur hjartadagur og a
islandi sameinast Hjartavernd, Hjartaheill, Neistinn, styrktarfélag hjartveikra barna og Heilaheill
um ad halda daginn hatidlegan og bjdda til sannkalladrar hjartahelgi dagana 29. og 30. september
med veglegri dagskra i Reykjavik og Képavogi sem einkennist af hreyfingu, Gtiveru og samveru
allra fjélskyldunnar.

Dagskra:
Laugardagurinn 29. september
@ Bronsleikar Frjdlsipréttadeildar [R fyrir bérn 10 ra og  +
yngri — kl. 9.30 i frjdlsipréttasalnum { Laugardalshéllinni.
@ Hjartagangan um Laugardal og Fj6lskyldu- og husdyragardinn - ki 10. Lagt verdur af
stad kl. 10.30 fra anddyri Laugardalshallar. Tvaer génguleidir 2,7 km og 3,8 km.
Engin forskraning bara ad maeta.
Sunnudagurinn 30. september
@ Hjartadagshlaupid kl. 10:00 & Kdpavogsvelli. Tvaer vegalengdir, 5 og 10 km med
timatoku. Vegleg verdlaun i bodi fyrir efstu saeti, auk utdrattarverdlauna. Skraning
er 3 hlaup.is eda vid stikuna @ Kdpavogsvelli fra klukkan 09:00. Patttaka er
Okeypis.

A hverju ari er tilteknu mélefni gerd skil & hjartadaginn og i ar er dherslan & forvarnir hjarta- og

®dasjukddma hja konum og bornum. Mikilvegt er ad foreldrar kenni bérnum

5 sinum strax i frumbernsku heilbrigda lifshaetti sem einkennast af neyslu & hollum

mat, tdbakslausu lifi og pvi ad hreyfa sig reglulega. P6 petta hljémi skynsamlega

og eitthvad sem vel flestir geta tekid undir pa virdist pessi vitneskja ekki hafa nad

Utbreidslu pvi nyleg rannsékn, sem gerd var i fiorum 16ndum og nddi til 4000

fullordinna, leidir i ljés ad helmingur (49%) patttakenda telur ad peir purfi ekkert

ad hugsa sérstaklega um hjartad i sér eda gera i pvi til ad halda pvi heilbrigdu fyrr en upp ar

pritugu i fyrsta lagi! Petta er { samrami vid nidurstddur Capacent Gallup kénnunar Hjartaverndar

frd &rinu 2009. | henni var itarlega spurt um vitund og pekkingu almennings & hjarta- og

®dasjukdémum og dhaettupdttum peirra. Samkveemt kdénnuninni var pekkingin minnst medal

yngra félks og s6gdust 53% 25-34 dra hafa mjog litla eda enga pekkingu @ dhaettupattum hjarta- og

®dasjukdéma d@ medan hlutfallid var 29% medal 55-64 ara. Pegar litid er a heildarsvérun nefndu

7,1% blédfitu (kdlesterdl) sem helsta dhaettupattinn, 5,3% blédprysting og 1,3% sdgdu sykursyki

helsta ahaettupdtt hjarta- og adasjukdéma. Petta eru almennt vidurkenndir sem stodrir

dhattupaettir hjarta- og adasjukdéma auk reykinga. Langflestir nefndu reykingar eda rimlega

65% 0g 59% tiltdku mataraedi. Pegar litid var & pekkingu a hjarta- og sedasjukddmum sem sjukdém

kvenna kom kynjaslagsida i [jés i svérum. Pannig telja taep 62% svarenda ad karlar séu liklegri til ad

fa hjarta- og =dasjukdém @ medan 35% telja ad kynin séu jafn likleg. Einungis 3% telja konur liklegri.

Hér parf ad gera bragarbdt & og mikilvaegt ad fraeda félk um ad hjarta- og aedasjikdomar eru

raunveruleg égn vid heilsu baedi kvenna og karla. Rannsdknir hafa einnig synt ad konur eru oft
ekki medvitadar um eigin dhzettu og telja adra sjukdéma mun meiri égn vid heilsu sina.
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Mytan ad hjartasjukdémur sé sjukdémur karla, peirra eldri og oft betur staedu er lifsseig pegar hid
rétta er ad jafn margar konur deyja drlega og karlar vegna hjarta- og adasjlikdéma & heimsvisu.
Rétt er pd ad hafa i huga ad almennt greinast konur med kransaedasjukdém um 10 drum sidar en
karlar. Hins vegar eru paer oftar ordnar veikari pegar paer fa hjartasjukdém og getur verid erfidara
ad medhondla pzer.

Til ad ad setja umfang hjarta- og sdasjukdoéma i samhengi er rétt ad hafa i huga ad rimar 17
milljénir manns deyja 3@ ari hverju i heiminum ur hjarta- og adasjukdémum 3 medan rimar 3,8
milljénir deyja dr malariu, alnaemi og berklum samanlagt. Hjartasjukdémur er danarorsok einnar
konu af hverri premur sem deyr i heiminum. A islandi Iétust & &rinu 2009 rumlega 500 manns Gr
hjarta — og adasjukdémum og par af voru 230 konur.

Hjartasjukdémar eru fyrirbyggjanlegir og med pvi ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil ma ma einka
sjukdémnum og jafnvel koma i veg fyrir 6timabaer daudsfoll

En hvad med bérnin? A &ri hverju fadist ein milljén barna med hjartagalla og & [slandi faedast allt
ad 60 born & ari. Eins eru born i médurkvidi sérlega vidkvaem fyrir tobaksreyk sem

hefur skadleg ahrif 4 heilsu peirra. Naering i médurkvidi hvort sem er ofeldi eda

vannzring getur haft mikil dhrif 3 préun dhaettupatta hjarta- og adasjukdéma

seinna 4 evinni. Gera ma rad fyrir ad 84% barna sem eru of feit i barnaesku verdi

pad lika sem fullordnir einstaklingar og eru pvi i meiri dhaettu & ad préa med sér

hjarta- og adasjukddma seinna 3 lifsleidinni. Kyrrseta i asku er tengd kyrrsetu & fullordinsarum
sem er vel pekktur ahaettupattur hjarta- og =edasjiukdéma.

GO6du fréttirnar eru hins vegar ad stéran hluta hjartasjikdéma og heilaafalla ma koma i veg fyrir
med bvi ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil:

eins og vid heimilisstorf, gardvinnu eda med pvi ad fara Ut og leika vid bérnin. Settu pér raunhzef markmid,

Hreyfdu pig! Hreyfing parf ekki ad vera ekki bundin vid ipréttir eda likamsraekt og getur verid margskonar,
@ ekki byrja & pvi ad klifa fjall eda hlaupa marapon, pui byggir upp prek og pol smam saman.

Gerdu holla matinn spennandi fyrir bérnin, berdu fram litrikan mat eins og dvexti og greenmeti og lattu pau
adstoda vid matargerdina. Leiddu hugann ad skammtastaerdum, notadu minni matardiska og leyfdu
graenmetinu og dvéxtunum ad taka mesta plassid.

U Bordadu hollt! Takmarkadu neyslu @ unnum matvérum sem oft innihalda mikinn sykur, salt og mettadar fitu.

Segdu NEI vid tdbaki! Pad er mikilvaegt ad pu bannir tébaksnotkun & heimili pinu og gsettu pannig ad
heilbrigdi fjélskyldu pinnar. Fraeddu bdrnin pin um skadsemi tébaks til ad hjélpa peim ad velja lif an tébaks. Ef

pér finnst erfitt ad haetta ad reykja, leitadu pér hjalpar.

Nanari upplysingar veita: Bylgja Valtysddttir s. 8989632 — Hjartavernd Gudrun Bergmann s.6904027 — Neistinn og
Hjartaheill



