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Voksne med medfødt hjertefeil 
(VMH) er en landsomfattende 
interesseorganisasjon for personer  
over 18 år med medfødt, genetisk 
eller tidlig ervervet hjertefeil og 
deres pårørende.
 
VMH skal arbeide for å ivareta 
interessene til og bedre situasjonen  
for denne pasientgruppen i Norge. 
Vi arbeider blant annet med informa- 
sjonsarbeid, likepersonsarbeid, 
opplæring/kursvirksomhet og 
styrking av medlemmenes rettig-
heter i det offentlige. Vi vil også 
jobbe for å øke bevisstheten i 
samfunnet om medfødt hjertefeil 
som en økende pasientgruppe.

Nytt år!
Nytt år, nye muligheter. Kanskje en opp-
brukt setning, og samtidig veldig upresis. 
Vi må ikke vente på et nytt år for å gi oss 
selv nye muligheter. Det er noe vi kan gjøre 
hver dag – flere ganger om dagen. I denne 
utgaven av VMH-nytt kan du lese mer om 
seminaret om psykisk helse som ble  
avholdt siste helg i november, akkurat i tide 
før Omikron dukket opp og viste muskler. 
Ca. 60 VMHere deltok, noe som viser  
interessen for og viktigheten av temaet. 

I den oppdaterte versjonen av European 
Guidlines for oppfølging av voksne med 
medfødt hjertefeil spesifiseres det nå at 
sentre som har ansvar for vår pasientgruppe 
også skal ha tilgang til psykologressurser. 
Dette er et stort skritt i riktig retning med å 
se hele mennesket, ikke bare hjertefeilen.

Og skulle akkurat du ha behov for hjelp  
til å ivareta deg selv og din hjertefeil på  
best mulig måte, så minner vi om rehabili-
teringstilbudet for oss med medfødt  

hjertefeil på LHL-sykehuset Gardermoen.  
Les mer om tilbudet her i VMH-nytt, eller 
på vår hjemmeside. 

Nytt år betyr også nye planer for VMH. Etter 
en hektisk høst jobbes det nå blant annet 
mot landsmøtet i april. Det skal skrives 
søknader for nye arrangementer og lands-
styret vil prioritere å delta på årsmøtene ute 
i regionene.
 
Jeg vil også benytte anledningen til å takke 
alle som tok seg tid til å svare på spørre- 
undersøkelsen som ble sendt ut i november. 
Dette er verdifulle tilbakemeldinger som vi 

tar med oss i det 
videre arbeidet. 

Et riktig godt 
nytt år ønskes 
dere alle!

Kari Anne 
Pedersen, 
styreleder

Leder

Nå planlegger Linda Ternrud mer forskning om fatigue hos 
pasienter med medfødt hjertefeil.
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En ny, svensk studie viser at voksne med medfødt hjertefeil ofte opplever fatigue.

Det er vanlig at svensker med medfødt 
hjertefeil opplever fatigue, altså en 
overveldende følelse av utmattelse, i 
voksen alder. Det viser en ny studie fra 
Skånes universitetssykehus som ble 
publisert i slutten av november.

Linda Ternrud (bildet), som er syke- 
pleier ved hjertemottaket på Skåne 
universitetssykehus holder også på 
med en doktorgrad. Over mange år har 
hun hørt pasientene beskrive en slags 
trøtthet som de ikke kan forklare. 

– I og med at trøttheten er så vanskelig 
å sette fingeren på, blir det problemer 
når pasientene skal forklare symp- 
tomene sine for ulike myndigheter, sier 
Ternrud i en pressemelding. Det er  
bakgrunnen for at hun ønsket å studere 
nærmere hva det er de egentlig opplever.

Sykepleieren har undersøkt seks  
pasientgrupper med ulike medfødte 
hjertefeil, til sammen 262 pasienter. 
Resultatene ble nylig presentert i det 
vitenskapelige tidsskriftet Cardiology 
in the Young. Fatigue er vanlig hos  

andre hjertepasienter, men har ifølge 
pressemeldingen aldri tidligere blitt 
undersøkt blant voksne med medfødt 
hjertefeil!

Her beskrives fatigue som en over- 
veldende og vedvarende følelse av  
utmattelse som gir redusert kapasitet 
for mentalt og fysisk arbeid – som det 
ikke går an å sove seg ut av.

Det er flest pasienter med enkammer-
hjerter som rapporterer om alvorlig 
grad av fatigue – hele 59 prosent.

Mange får fatigue

Rehabilitering i 2022
LHL-sykehuset på Gardermoen 
har GUCH-inntak i uke 5, uke 
21 og uke 41 i 2022.

Tekst: Marit Haugdahl

Da VMH-nytt gikk i trykken i  
desember var det fortsatt et par 
ledige plasser i uke 5.

VMH får for tiden mange spørsmål om hva 
rehabiliteringstilbudet på LHL-sykehuset 
er, spesielt fra nye medlemmer.

Spesialkompetanse
Det finnes mange rehabiliteringstilbud i 
Norge, men LHL-sykehuset Gardermoen er 
så vidt oss bekjent det eneste som har  
hjerterehabilitering spesielt tilpasset  
voksne med medfødt hjertefeil, eller  
GUCHere, som det også kalles.

På rehabiliteringsavdelingen har de et stort 
og erfarent team som har mange års  
erfaring med pasientgruppen. Tilbake- 
meldingene fra brukerne er helt suverene.

Kunne du tenke deg å prøve?
Rehabiliteringsenheten tar inn nye  
pasienter hele året, men dersom du søker 
når det er GUCH-inntak vil du treffe andre 

som også har medfødt hjertesykdom, noe 
som gjør at du mest sannsynlig får enda 
større utbytte av oppholdet. 

I 2022 har de altså medfødt hjertefeil- 
grupper i uke 5, uke 21 og uke 41. Hvert 
opphold varer i fire uker, og søknadsfristen 
er én måned før inntaket. Tilbudet er gratis.
Hjerterehabiliteringen ved LHL-sykehuset 
Gardermoen holdt tidligere til på Feiring-
klinikken.

Vil du vite mer?
Kontakt inntakskoordinator  
Åse Kirsten Stiegler:
• telefon: 67 02 36 02/67 02 34 10
• e-post: ase.kirsten.stiegler@lhl.no

Du finner mer informasjon, søknads- 
skjema, kriterier, innhold med mer på nett-
sidene til LHL (søk på hjerterehabilitering).
Du kan også finne mye informasjon om 
rehabilitering ved å søke på vmh.no
Lykke til!
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Verktøy for bedre  
psykisk helse
Psykolog Else Resser Heyerdahl holdt foredraget «Frisk og kronisk syk» på 
seminaret «Å leve med hjertefeil – psykisk helse» siste helgen i november.
Tekst: Solvor Hagen Eliassen, fagansvarlig i VMH  
Foto og bildetekster: Marit Haugdahl

Seminaret ble arrangert av Voksne med  
medfødt hjertefeil (VMH) på Soria Moria i 
Oslo, og man kunne også delta digitalt.

Helhetlig tilnærming
I foredraget sitt gikk Else gjennom ulike aspekter 
innenfor psykisk helse, og viste verktøy man kan 
ta med videre. Hun la fram begrepet biopsyk- 
ososial; at vi påvirkes av det som skjer i kroppen, 
tankene våre, følelsene, handlingene våre og 
omgivelsene rundt. Denne helhetlige tilnærmingen 
til å se hver enkelt person lå til grunn for  
hennes forståelse av psykisk helse og sykdom.

BIOPSYKOSOSIAL

Psykologiske grunnbehov
Hun snakket om de psykologiske grunnbehov:
• Tilhørighet; å være en del av et fellesskap,  
 opplevelse av å høre til
• Kompetanse; å følge at vi duger, at vi  
 mestrer noe
• Autonomi; å føre at vi har valg, kan påvirke  
 egne liv, forutsigbarhet. 

Disse grunnbehovene er det viktig at ikke blir 
krenket. Når grunnbehovene er ivaretatt føler 
man mestring, og at man har overtaket på livet og 
den belastningen som sykdommen kan gi. 
Videre tok hun opp hvordan vi kan snakke til oss 
selv. At vi gjennom mental trening kan snu de 
tankemønstre som gjør livet tungt å leve.  
Gjennom positive mentale tanker kan vi være 

BIOLOGISKE  
FAKTORER 
Genetikk, sykdom, det 
fysiske (hjertet, blod- 
sirkulasjon, muskulatur 
m.m) kondisjon, søvn, 
smerter, ernæring

PSYKOLOGISKE  
FAKTORER
Mentalitet, stress,  
bekymring, grubling, angst, 
depresjon, perfeksjonisme, 
sykdomsforståelse 

SOSIALE  
FAKTORER 
Bakgrunn, livssituasjon, 
miljø, erfaringer, familie, 
venner, bolig, arbeid, skole, 
økonomi, kultur, systemer, 
tjenester, lover, regler 

Else er spesialist i klinisk voksenpsykologi, og har tatt sin spesialisering 
innenfor hjertemedisin og psykisk helse.

Psykologspesialist Else hadde tatt med seg 
hele verktøykassen på seminaret.

Fag
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våre egne støttespillere. Vi kan velge hvilke  
briller vi ønsker å se verden gjennom, om det er 
de positive eller negative brillene. Destruktive 
tanker svekker mestring og stjeler selvfølelse. 
Konstruktive tanker gir oss bedre humør og  
motivasjon, og fører oss mot målet. Hun la fram 
tre støttespillere for å vurdere tankene:

TRE  STØTTESPILLERE FOR Å  
VURDERE  TANKENE

DEN FORNUFTIGE 
– Hva er fakta?

– Hvordan ville en nøytral 
person beskrevet dette?

DEN VENNLIGE
– Hva er en mer vennlig og 
tolerant måte å tenke på? 

– Hva ville jeg sagt til en 
god venn?

DEN PRAGMATISKE 
– Hjelper det meg å tenke 
på dette nå?

– Hvilken nytte har jeg av 
disse tankene?

En annen ting Else la frem som er viktig å ta med 
seg videre, er Psykologens 5 om dagen: 
• Gi sykdommen akkurat nok oppmerksomhet   
 – ikke for mye eller for lite
• Tanker er bare tanker, lytt til konstruktive  
 støttetanker og la de andre fare
• Vær bevisst hvilke «briller» du har på
• Aksept innover – fokus utover
• Vaner forenkler livet

Angst og depresjon blant  
hjertepasienter
I 2019 kom det en artikkel i Tidsskriftet for den 
Norske Legeforening av blant annet Else Heyerdahl, 
i samarbeid med andre psykologer og kardiologer 
ved Diakonhjemmet sykehus i Oslo. Bakgrunnen 
for studiet er at man har sett at depresjon og angst 
er utbredt hos pasienter med hjertesykdom, og at 
dette kan gi en dårligere prognose og økt dødelighet. 
Det var derfor ønskelig å se om man kunne innføre 
en enkel metode for screening av symptomer på 
depresjon og angst hos pasienter med hjertesykdom.  

Pasientene ved hjerteseksjonen ved Diakon- 
hjemmet sykehus ble screenet for symptomer på 
depresjon, angst og panikkanfall, og fikk utdelt 
spørreskjema de skulle svare på. Resultatene 
siste at av 232 pasienter var det 57 stykk som opp-
lyste om symptomer. Dette tilsvarer 25 prosent. 

Snakk med noen!
Det trekkes frem i artikkelen at en fordel med 
screening i spesialisthelsetjenesten er at man kan 
få rettet oppmerksomhet mot de barrierer for 
etterlevelse som symptomer på depresjon og 
angst medfører. Mange av pasientene rapporterte 
om vansker med å følge opp helseråd, eller å  
utføre arbeid, ordne med ting hjemme eller  

komme overens med andre. Ved å stille spørsmål 
om psykiske plager åpner man opp for et tema 
som kan kreve videre oppfølging. Forfatterne av 
artikkelen mener derfor at det er viktig å ha en 
strategi for hva man gjør dersom pasientene svarer 
bekreftede på at de sliter med depresjon og angst.

På seminaret på Soria Moria ble alle deltagere 
som opplever symptomer på depresjon og angst 
oppfordret til å snakke med noen om dette, enten om 
det er fastlege og andre kommunale tjenester, eller 
om man får henvisning til spesialisthelsetjenesten.

VMH har i møte med GUCH-enheten ved  
Rikshospitalet fått informasjon om at de arbeider 
med å styrke tilbudet på dette området ved syke- 
huset. Blant annet er det åpnet opp for muligheten 
til å henvise pasienter til psykosomatisk  
avdeling for utredning av sin psykiske helse.  

Corinne Kennedy fortalte om 
hvordan pust og yogaøvelser 
kan styrke den mentale helsen.

Smittevern var høyt prioritert, 
og alle deltakerne fikk utdelt 
selvtester ved ankomst.

Mange skulle gjerne hatt mer tid til å prate i 
grupper.

Tidligere GUCH-sykepleier 
Katrine Onshus Eriksen snakket 
om livsløpsperspeitivet og 
helseatferd.

Les mer
Else hadde noen gode tips til 
bøker og nettsider som kan 
være nyttige: 
www.kognitiv.no
www.sovno.no

Elin Fjerstad har skrevet 
flere bøker som Else  
benyttet i foredraget: «Frisk 
og kronisk syk – et psykolo-
gisk perspektiv på kronisk 
sykdom», «Lev godt med 
sykdom» og «Energityvene 
– utmattelse i sykdom og 
hverdag». Andre bøker som 
ble nevnt var Torkil Berge og 
Arne Repål sin «Trange rom 
og åpne plasser – om angst 
og fobier», samt Agnes 
Ravatn sin «Operasjon sjøl-
disiplin» som har en mer 
humoristisk tilnærming.
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Foreningsnytt

Landsmøte og 
strategi
Forberedelsene til vårens lands-
møte er i full gang. Landsmøtet blir 
avholdt annethvert år, og det er 
her landsstyret blir valgt. Inn- 
kallingen ble sendt ut til alle  
medlemmer i slutten av oktober, 
og selve invitasjonen sendes ut nå i 
januar. Landsmøtet avholdes  
lørdag 30. april og søndag 1. mai.

Det er tolv år siden organisasjonen 
ble stiftet, og nå jobber lands- 
styret og et eget oppnevnt strategi-
utvalg med å revurdere VMHs  
formålsparagraf, verdier og mål. 
Har vi søkelyset på det vi skal, 
tilbyr vi medlemmene det de ønsker,
burde vi hatt en tydelig visjon om 
hva VMH skal være? Engasjementet 
er stort, og det kom inn over 130 
svar fra dere i en medlemsunder-
søkelse rundt samme tema. Takk for 
alle innspill som kom, dette blir med 
strategiutvalget i arbeidet videre.

Plakatdugnad  
i nord
VMH region nord har ved hjelp av  
medlemmene fått hengt opp de flotte  
plakatene om foreningen på sykehusene 
både i Tromsø, Bodø og Harstad. 

– Helt supert at de allerede er oppe 
flere steder, jubler regionleder  
Martine K. Akselsen, som har sendt 
bilder fra Bodø og Harstad.
VMH sentralt slutter oss til jubelen, 
og oppfordrer alle andre regioner til å 
gjøre det samme!
Plakatene ble utarbeider på fore-
spørsel fra Rikshospitalet våren 2021, 
og ble først hengt opp på vente- 
værelset der.

VMH i Frivillighetens år
Det året vi nettopp har startet er Frivillighetens år i Norge.  
Gjennom interesseorganisasjonen Frivillighet Norge er alle medlems- 
organisasjoner invitert til å velge hver sin dag som de ønsker som sin 
og hvor de får ekstra oppmerksomhet. VMH har sammen med  Foreningen 
for hjertesyke barn valgt 29. september som vår dag; den internasjonale 
hjertedagen. Det er satt ned planleggingsgrupper i begge organisasjonene 
for å skape aktivitet og oppmerksomhet rundt dagen. 

Ny medarbeider
VMH har engasjert Solvor Hagen 
Eliassen som fagansvarlig i Voksne 
med medfødt hjertefeil. Mange 
kjenner Solvor fra hennes virke som 
GUCH-sykepleier ved OUS Rikshos-
pitalet. Hun er i dag kardiologisk 
sykepleier på kardiologisk intensiv 
og -overvåking ved samme sykehus. 
Solvor arbeider for VMH på timebasis, 
foreløpig frem til sommeren 2022.

Årsmøter i regionene
Regionlagene håper å få bedre muligheter til fysiske arrangementer i 2022.  
Følg med din regions sider på Facebook og Instagram. 

Mye informasjon sendes også ut via 
e-post. Får du ikke e-post fra VMH kan 
det skyldes at vi ikke har riktig  
adresse til deg. Send gjerne beskjed 
til anne@vmh.no 
I løpet av vinteren skal alle regionlag 
gjennomføre årsmøter. 

Dato for årsmøtene i regionlagene er:
VMH region midt 22. januar 
VMH region sør 23. januar 
VMH region øst 29. januar
VMH region vest 18.–20. februar
VMH region nord 19. februar
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Karin Bjørnødegård, Eirik Møklegård og 
Ann-Karin Gjertsen-Davidsen (t.h.) bytter 
på å ha telefonvakt på tirsdager mellom  
klokken 19 og 21. Christine Volden er også 
en del av telefon-teamet.

De har alle medfødt hjertefeil, og er 
empatiske, godt skolerte likepersoner 
fra øverste hylle. 

– Foreningen gav meg et pusterom fra 
hverdagen, hvor jeg traff andre som 
forsto. Jeg er stolt over min historie og 
arr og håper av den grunn at jeg kan være 
en trygghet for andre, sier Eirik, som 

driver med kajakk og kino på fritiden. 
– Jeg er trygg i meg selv og min hjerte-
feil og håper jeg kan være en trygghet 
for andre. Er opptatt av yoga og at noe 
fysisk aktivitet er bedre en ingen  
aktivitet, sier Ann-Karin, som også har 
fått mye hjelp og støtte selv i VMH.

– Jeg har fått god hjelp i foreningen når 
jeg selv trengte det. Jeg liker å dele 
mine erfaringer for å gi håp og vise at 
man kan bli trygg selv etter hjerteope-
rasjon, sier Karin, som tror det viktig-
ste er å være et medmenneske.

Se hvem som svarer

Karin Bjørnødegård, Eirik Møklegård og Ann-Karin Gjertsen-Davidsen (t.h.) bytter på å 
ha telefonvakt på tirsdager mellom klokken 19 og 20, sammen med Christine Volden.

Blant fisk og 
pingviner
VMH region midt arrangerte tur 
til Atlanterhavsparken i  
Ålesund lørdag 30. oktober 
2021.

Silje, Gro Elin, Grethe, Eirin og 
Jostein koste seg blant fisk og 
pingviner.

Pengegave fra 
FFHB
I begynnelsen av desember var VMH 
region midt invitert på julelunsj og kino 
sammen med FFHB Sør-Trøndelag. Der 
fikk de utdelt en sjekk på 20 000 kroner 
som skal gå til videre arbeid for å  
arrangere aktiviteter for regionens 
medlemmer.

– Tusen, tusen takk, jubler styret i  
regionen!

På sensommeren åpnet Likepersonstelefonen, vårt nye tilbud 
til deg som ønsker noen å snakke med.
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