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30 minutter og enkle livsstilsgrep kan styrke hjertet ditt. Paul Tore Halvors

Drammen 2024030
Paul Tore Halvorsen takker Anja
ia-Engene, forskningskoordinatc
0g kardiologisk sykepleier etter

ekg-undersgkelsen ved sykehuse
Drammen. En 20 minutters samtale m
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en (71) forteller om hjerteinfarktet — og hvordan han stumpet rgyken.

EKSPERT:
Overlege Serena Tonstad
har stor kunnskap om
hjertehelse.

EKSPERT:
Anja Lia-Engene, kar-
diologisk sykepleier pa
Drammen sykehus

EKSPERT:

John Munkhaugen,
professor og hjerte-
spesialist pa Drammen
sykehus.

Stik holder

ditt1 form

ELISABETH GULBRANDSEN
elisabeth.gulbrandsen@db.no
LARS O GULBRANDSEN
larso@dagbladet.no

orlitt under to ar siden blir Paul Tore
Halvorsen (71) hasteinnlagt og ope-
rert for hjerteinfarkt.

Det forste han gjor da de slipper
ham utigjen, er 4 tenne en sigarett pa par-
keringsplassen. Han lar seg ikke skremme
av etinfarkt.

-Jeghar vert storrgykeri 50 ar, sier
han. 20-30 sigaretter daglig var helt
vanlig.

Mistenkte nytt infarkt

Ikke mange manedene seinere mistenker
legene at Halvorsen hadde fatt et nytt hjer-
teinfarkt. Denne gangen skal det vise seg
a veere en slags blodansamling i dra som
heldigvis ikke er like skummelt som et
infarkt, forteller han.

Etter a ha vertinne til undersgkelse
pa sykehuset er det én ting som star i
hodet pa 71-aringen. Han matte utata
seg en royk.

I sykehusgangen pa vei ut, oppstar det
skjebnesvangre metet som skal endre
Halvorsens liv for alltid. Spesialsykeplei-
er i kardiologi Anja Lia-Engene tar tak i
Halvorsen og sper om han kan tenke seg
d taen prat.

—Mest interessertien royk
—Jegvar egentlig mest interessertia fa tatt
meg den royken, men sa ble jeg med henne
likevel.

-Jeg hadde aldri mett dama for, og
jeg vet ikke hva hun er laget av. Det
eneste jeg kan si, er at hun er uerstat-
telig. Vi pratet sammen i en halvtime,
og etter det har jeg aldri tent meg en
eneste sigarett.

Halvorsen forteller at sykepleieren mgt-
te ham pd en helt annen méte enn det han
hadde opplevd tidligere.

—Hun var ikke ute etter a skremme meg

med sykdom og farlige konsekvenser av
roykinga. Vi snakket om familie og bar-
nebarn. Hun sa ting som traff meg midti
hjerterota.

Uaktuelt a ta seg en royk igjen
Halvorsen er @rlig pd at han aldri hadde
hatt verken planer eller lyst til & stumpe
royken da de gikk inn pa kontoret for a
prate sammen.

—Dethadde aldri vart et tema for meg d
slutte. Det eneste jeg tenkte pa da jeg gikk
inn dgra ssmmen med henne, var at jeg
gjerne skulle hatt en royk. Da jeg gikk ut
den samme dgra en halvtime seinere har
det vert uaktuelt & noensinne ta seg en
roykigjen.

Kanskje motivere andre
71-aringen sier han egnsket 4 stille opp i
denne artikkelen i hiap om at han kanskje
kan motivere noen til & ta bedre valg nar
det kommer til helse og livsstil.

For uansett hvor gammel du er, eller
hvilken tilstand det er pa hjertet ditt n3,
er det alltid mulig a ta grep som kan gi be-
dring. Det er Paul Tore Halvorsen et hgyst
levende bevis pa: Hans helsesjekk som
Dagbladet er med pd ved Drammen syke-
hus, bringer bare gode nyheter.

Praktiske og konkrete rad
Professor og hjertespesialist John
Munkhaugen og spesialsykepleier- og
forskningskoordinator Anja Lia-Engene i
medisinsk avdeling, Drammen sykehus,
deler gjerne hva som har inspirert mange
hjertepasienter tidligere.

— Vi opplever at pasientene setter stor
pris pa praktiske og konkrete rad som blir
gitt uten at vi prover a vere formanende
eller belerende. A motivere til livsstil-
sendring handler til en viss grad om riktig
formidling av kunnskap, men hva som skal
til for den enkelte fir man ikke klarhet i,
hvis man ikke setter seg ned og lytter. A
inspirere noen til endring handler om at
man ma bli kjent med den som skal gjgre
endringen, og tilpasse budskapet til dette
perspektivet, sier de to. ->
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=» -—Start panytt pa mandag

— Uansett hvilken endring man er motivert
for & gjore, er det viktig d vite at detaldri er
for seint a gjore disse, og at det man legger
ned av arbeid med for eksempel trening
vil betale seg i bade livskvalitet og antall
levear. Her er det faktisk innsatsen som
teller. Et annet viktig poeng, er a ikke gi
opp selv om man ikke alltid far til det man
planla. Deter den totale mengden som har
betydning. Sa hvis det ble litt feil en helg,
start pa nytt pa mandag. Ha tro pa at du
skal fa det til.

Redvin og demens
— Hvilke myter rundt hjertehelse opplever
dere fortsatt lever i befolkningen?

— Eksempler er at rgdvin er godt for
hjertet eller at kolesterolsenkende me-
disiner gir demens og alvorlige mus-
kelbivirkninger. Rgdvin og alkohol har
ingen dokumenterte gunstige effekter
pa hjertet. Forskning viser tvert om,
nemlig at det er forbundet med gkt risi-
ko for hjertesykdom. Det er ingen do-
kumentasjon pa at kolesterolmedisiner
gir demens eller hukommelsesbesver.
Tvert imot er det dokumentert at koles-
terolmedisiner forhindrer demens ved
at det forebygger areforkalkning i hjer-
nens blodarer, forteller John Munkhau-
gen og Anja Lia-Engene, og fortsetter:
—Dethar ogsa kommet flere studier de sis-
te dra, ogsa fra var forskningsgruppe NOR-
COR, som viser at kolesterolsenkende
medisiner tolereres svert godt av de aller
fleste. Muskelplager er vanlig i befolknin-
gen og det er vist at disse plagene skyldes
helt andre forhold enn kolesterolmedisi-
nene. Kolesterolmedisiner som statiner
reduserer risikoen for sykdom og dad hos
pasienter med kjent hjertesykdom eller
hgy risiko. Det er derfor svart viktig at
disse pasientene tar sine medisiner som
foreskrevet.

- Fokuser pa ja-maten
— Huilke rad har dere til Dagbladet-leserne
som leser denne artikkelen akkurat na?
—Detviktigste er hva man gjori hverda-
gen, og ikke om man spiser litt ekstra sjo-
kolade eller tar noen gl i pasken. Nar det
gjelder sunne middagsalternativer i pisken
er vart beste kostholdsrad egentlig & finne
ut hvilke retter man liker som star pad ja-
mat lista, og lage disse. Helsedirektoratet
og Nasjonalforeningen for folkehelsen
har gode og kvalitetssikrede kostholdsrad
for pasienter med og uten hjertesykdom.
Hvis man bare fokuserer pa hva man ikke
skal spise, kan det fort skje at nei-maten
blir erstattet av annen nei-mat. Sa fokuser
pa ja-maten. Kan du bruke olivenolje til
steking i stedet for smer? Plantemargarin
pa bradskiva? Kylling eller fisk i stedet for
redt kjott? Og nir det gjelder alkohol og
sjokolade, kanskje reduser pa mengden.

Hjerte som en 20-aring

Serena Tonstad, overlege ved Seksjon for
preventiv kardiologi ved OUS, mener det
er mulig for en 60-aring d ha et like friskt
hjerte som en person i 20-ara.

For d oppna det, er det viktigste at
blodarene rundt hjertet, som forsyner
hjertemuskulaturen med oksygen, er
friske, og ikke har kolesterolavleirin-
ger, ogsa kalt plakk.

— Har man plakk, sd kan utviklingen
stoppes ved 4 endre livsstil og ta medisiner
for a forebygge hjerte- og karsykdommer,
forklarer Tonstad.

Detaller viktigste du kan gjgre for a hol-
de hjertet friskt, er & stumpe rgyken.

Sjekk tre risikofaktorer
Nair rgyken er utelukket, er det viktig a
sjekke tre risikofaktorer:

—Man ma sjekke om man har hgytblod-
trykk, kolesterol og blodsukker hos legen
sin, sier Tonstad.

For & passe pa hjertet er det mange som
trenger medisiner mot risikofaktorene.

— For noen kan livsstilsendring vare

SMA GREP -
STOR EFFEKT:
—Alder er en
selvstendig risi-
kofaktor for
utvikling av
hjertesykdom,
og forebyggen-
de tiltak blir
sann sett enda
viktigere i
70-araenni 50-
ara. Det er aldri
for seint a gjore
endringer!
anbefaler Anja
Lia-Engene og
John Munkhau-
gen. Foto: John
T. Pedersen

EKG-UNDER-
SOKELSE: Paul
Tore Halvorsen

og overlege /

phd-stipendiat

Jonas Pivori-

unas under
ekg-under-
spkelsen ved
sykehuset i
Drammen.
Foto: Bjgrn
Langsem

nok, men veldig ofte er det slik at man
trenger bide medisin og livsstilsendring,
framholder overlegen.

— Sett av litt tid til mosjon

— Hva er dine beste kom i gang-tips?

— Start med 4 se pa hvordan du fordeler
dine timerilgpetav ei uke. Hvor er det du
kan sette inn litt tid til mer mosjon (eller a
starte med mosjon) og hvor kan du sette av
litt tid til planlegging av méltider? Hvis du
ser en apning der du kan sette av 30 minut-
ter til en spasertur, en sykkeltur eller en
okt pa helsestudio, sett den i timeboka. Du
vil ogsa trenge litt tid til § skifte, og dusje
i etterkant. Du kan gjerne inkludere den
tida i de 30 minuttene i begynnelsen for
sd a etter hvert utvide tida til 40 eller 45
minutter. Gjor en avtale med deg selv at
du kan «ofre» den tida i timeplanen. Kjenn
etterpd hvordan det foles — kanskje det var
bra? Eller kanskje du begynte for hardt, el-
ler har tilstander som gjor at du ma snakke
med din lege om?

Plannlegg maltidene
Overlege Tonstad sier at for kostholdets
del er planlegging ngkkelen.

—Hvavil du endre? Begynn gjerne med
a se pa drikke. G4 over til drikke uten ka-
lorier. Erstatt brus og saft med vann eller
kalorifrie varianter, og ikke glem at du far
sukker ogsa fra juice og smoothie. Ta ka-
loriene heller fra maten, men unn deg ett
glass melk, Biola, kefir eller liknende om
dagen. Sd kan du se pd hva du spiser om
kvelden, etter middagen. Hvordan kan du
unngd sma snacks pd kvelden eller spise

noe litt sunnere nar du far veldig lyst pa
noe godt? Kjgp inn hva du har bestemt
deg for, og ha det klart. Vi spiser det vi ser
foran oss!

— Hvor raskt kan hjertet merke fysisk
bedring?

— Det tar kortere tid enn man vil tro.
Effekten pd hjertefunksjonen er raskt,
nar det gjelder fysisk aktivitet. Nar det
gjelder kosthold, sa kan kostholdet pa-
virke oppbygging av plakk pa innsida av
ara over lengre tid. Men hvis du ikke er en
ungdom lengre og har risikofaktorer som
nevnt (heyt blodtrykk, kolesterol, blods-
ukker) sa kan du trenge medisineri tillegg
til kostholdsendringer.

VAR HYPP PA

EN ROYK: Paul
Tore Halvorsens
mete med kardio-
logisk sykepleier
Anja Lia-Engene pa
sykehuset snudde
opp ned paresten
av livet. - Jeg var
egentlig mest in-
teressertiafa tatt
meg den royken,
men sa ble jeg med
henne likevel.

oto: Bjern Langsem
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TRE GODE RAD SOM
STYRKER HJERTET

1. Stump royken helt!

Dersom man rayker, er rgykeslutt den beste
og viktigste investeringen man kan gjare i
hjertehelse. Nedtrapping er ikke tilstrekkelig
for & unnga risiko for hjertesykdom, da den
store forskjellen i skadevirkning pa bloda-
rene ligger mellom O og 1 sigarett. Det er
altsa total roykeslutt som gjelder. Vi vet at
oppfelging og nikotinerstatingspreparater
er avgjerende viktig for mange for a klare &
slutte. De fleste kommuner har frisklivssen-
tral som tilbyr kurs og individuell veiledning i
roykeslutt, og dette er helt gratis!

2.Var i bevegelse!

Lite fysisk aktivitet er sterkt forbundet med
okt risiko for hjertesykdom. Fysisk aktivitet
er derfor meget viktig for god hjertehelse.
Det er anbefalt for effekt pa hjertehelsen

a veere fysisk aktiv slik at man blir varm og
svett opp mot 5 timer i uken. Vi opplever

at utfordringen for mange er 8 komme i
gang. Det er derfor veldig gledelig at nyere
forskning tyder pa at den aller storste effek-
ten oppnas ved man gar fra ingen aktivitet
(stillesitting) til noe hverdagsaktivitet, som
for eksempel & ga en tur pa 20-30 min, helst
slik at man blir litt varm og far opp pulsen.
Det kan vaere utfordrende a opprettholdelse
endringer i vaner. Dersom man setter i gang
med et treningsopplegg som er for krevende
eller lite lystbetont er sjansen stor for at
man ikke klarer & opprettholde treningen.
Kunsten er a finne noe som er bade gjen-
nomfgrbart og lystbetont, slik at man kan
fortsette med det pa lang sikt. Gjgr det gjer-
ne i sammen med noen andre og /eller med
bruk av en pulsklokke eller digitale apper
som kan motivere. Den langsiktige gevinsten
av a veere fysisk aktiv og trene kan veere
flere ekstra levedr, bedre fysisk og psykisk
helse og spesielt forbedret livskvalitet.

3. Snakk med fastlegen!

Alle voksne, fra 40 ars alder, bor kjenne

sitt blodtrykk og kolesterol (spesielt det
skadelige LDL-kolesterolet). Fastlegen er
ekspert pa a vurdere dette og behov for evt.
videre kontroller og behandling. Vi vet at

et hgyt inntak av fisk, grove kornprodukter
og grgnnsaker og minst mulig mettet fett,
salt og alkohol er viktig for a forebygge hayt
blodtrykk, heyt kolesterol og hjertesyk-
dom. Behov for behandling med medisiner
kommer an pa det totale risikobildet til den
enkelte. Dersom man er arvelig belastet for
hjertesykdom er det ekstra viktig & passe pa
de pavirkelige risikofaktorene.

Kilder: Anja Lia-Engene, spesialsykepleier i
hjertesykdommer og forskningskoordinator i
medisinsk avdeling, Drammen sykehus/John
Munkhaugen, spesialist i hjertesykdommer,
forskningsleder i medisinsk avdeling, Dram-
men sykehus og professor ved avdeling for
atferdsmedisin, Universitetet i Oslo

GOD HJELP:

MINDRE BANK.
MER DEG.

LES MER PA
bnbank.no
ELLER RING OSS PA
22 8256 00

SeniorLan gir
deg mer @ rutte med!

Prisstigning og stadig gkende utgifter har gitt en
trangere gkonomi for mange. Med SeniorLan kan
du frigjgre penger oppspart i din bolig giennom
mange dr. Kanskje kan SeniorLan gi deg en tryggere
og enklere gkonomisk hverdag?

Pengene bruker du til hva du vil.

Velg mellom engangsutb etaling, mdnedlige
utbetalinger, eller en kombinasjon av disse.

Du trenger ikke betale renter eller avdrag sa
lenge du bor i boligen, rentene legges til lanet
mdnedlig.

Hvor mye du kan ldne avhenger av din alder,
boligens verdi og beliggenhet.

Ta kontakt med oss for en hyggelig prat.

BN Bank

Eksempel: kr 1 000 000 | over 15 ar | nom. rente 7,05 %
eff. rente 7,32 % | kost: 1 885 426 | tot. kr 2 885 426
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