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Satser på hjertet
GC Rieber Eiendom er en organisasjon som er en vital og viktig del av konsernet 

GC Rieber.Som flere andre aktører satser de nå på å ha hjertestartere i byggene sine, 
Itillegg til å gi personell relevant kursing. 

Falt om med hjertestans
Tidligere i år opplevde 50 år gamle  Henning Aastvedt det mange frykter    

– hjertet stoppet. Den dagen Henning ble lagt inn på sykehuset kom det inn tre 

menn i femtiårene med hjertestans. Det var bare Henning som overlevde.

Om lavkarbo og hjerte-  og karsykdom
Dette er et omfattende tema og det i seg selv er noe av grunnen til at det er så mye de-

batt rundt det. Man må rett og slett lese så mye innen flere fagfelt for å forstå hvordan 

kontroversene rundt dette temaet opprettholdes. 

Når hjertet slutter å slå…
Sjansen til å overleve hjertestans avhengig av hvor en befinner seg og hvem man er 

sammen med.

For landet under ett er sjansen mellom 5 – 10%, men det er store variasjoner fra sted 

til sted. De områdene hvor resultater for overlevelse viser at opptil 75% av de som 

rammes overlever er trygge steder. 

Høst og vinterkatalogen
Produktatalogen med flere artikler en noen gang tidligere.

Besøk også vår nye nettbutikk:
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Som flere andre aktører satser de nå 

på å ha hjertestartere i byggene sine, I 

tillegg til å gi personell relevant kursing. 

Markedsansvarlig i GC Rieber Eien-

dom, Kine Mjaatvedt Bjørge forteller 

litt om satsingen deres.

Høsten 2010 startet vi med noen kurs 

internt i GC Rieber. Dette var et sa-

marbeid mellom GC Rieber Eiendom, 

morselskapet og GC Rieber Shipping. 

Vi fikk montert hjertestarter i våre egne 

lokaler og følger dette opp med stadig 

ny opplæring og oppfølgingskurs, 

forteller Mjaatvedt Bjørge.

I tillegg til det bestilte de hjertestartere 

til noen av næringsbyggene tilbake i 

2010. Blant annet ved Bontelabo og 

Marineholm.

Vi tilbudte kurs til våre leietakere og 

kjørte da kurs i områdene Solheims-

viken, Marineholmen og Bontelabo. 

Alle bedrifter og alle ansatte i disse fikk 

anledning til å delta.

Suksesskurs

De anbefaler alle sine leietakere om 

å ha minst en person internt som har 

gjennomgått opplæring og kjenner 

bruk av hjertestarter.

Kursene var en suksess, og noen av våre 

leietakere gikk også til innkjøp av hjert-

estartere i egne arealer, forteller hun.

I mai i år hadde de en ny runde med 

kurs i næringsområdene hvor samtlige 

bedrifter og ansatte igjen fikk mulighet 

til å melde seg på. 

Det vi da hadde bestilt fra hjertevakten 

var flere 2 timers kurs som inkluderte 

hjerte lungeredning, opplæring i bruk 

av hjertestarter og Mini-Anne til alle 

deltagere.  Kursene var veldig bra og vi 

fikk utelukkende positive tilbakemeld-

inger, roser hun. 

De har nå besluttet å gå til innkjøp av 

flere hjertestartere slik at de fleste av 

næringsbyggene deres har hjertestart-

ere lett tilgjengelig i fellesarealene. 

Vi vil også kjøre nye kurs så lenge det er 

etterspørsel fra leietakere, og planlegger 

at det ikke skal gå 3 år til neste gang, 

kommenterer hun.

Hvorfor satser dere så stort?

Grunnen til vår satsing er så enkel som 

at vi vet at det redder liv. Dersom noe 

skjer er hvert sekund viktig, avslutter 

Markedsansvarlig i GC Rieber Eien-

dom, Kine Mjaatvedt Bjørge.

Satser på hjertet
GC Rieber Eiendom er en organisasjon som er en vital og viktig del av konsernet GC Rieber. Blant 
annet utvikler og drifter de flere større eiendommer i Bergen, der i blant Solheimsviken Næringspark, 
Marineholm Forskningspark, Bontelabo og Skuteviksbodene 1-2 og Hanelageret Dokken. I alt leier de 
ut rundt 190.000 kvm areal, og ca. 6.000 menneske har sitt daglige virke i områdene som de drifter.
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De hele startet som en hvilken som
helst arbeidsdag med vanlige gjøremål. 
Henning Aastvedt, far til to, arbeider som 
undervisningsinspektør ved en barneskole 
i Sandnes-området. På fritiden er han svært 
aktiv med trening og ulike verv i ulike 
organisasjoner. Selv om han i en periode 
har følt seg mindre opplagt enn før, er det 
ingenting som vekker noen tanker om at det er 
noe alvorlig galt. Han setter det på kontoen for 
stress. Det er tross alt travle dager med jobb og 
ulike verv, samt at han og samboeren har flyttet 
inn i nytt hus som krever en del oppussing. 
Arbeidsdagen gikk således som den skulle 
uten at han merket at noe var galt.
Jeg husker lite fra den dagen. Det eneste jeg 
husker var at jeg hadde planlagt trening rett 
etter arbeidstid, forteller han.
Aastvedt er en svært aktiv kar. Blant annet 
hadde han helgen i forveien meldt seg på Den 
Store Styrkeprøven, og gledet seg nå til å trene 
fram mot det.

Kjente du noe spesielt før uhellet var ute?

Nei, jeg kjente ingenting. Jeg gjorde mine 
vanlige aktiviteter, gledet meg til å jogge siden 
det var blitt is og snøfritt ute. Siden jeg og 
en eldre bror hadde meldt oss på Den store 
styrkeprøven gledet jeg meg og var motivert 
for å jobbe frem mot det målet. Jeg merket 
ingenting før jeg våknet opp på sykehuset tre 
dager senere.

Hjerte lungerednings kurs
Når slike ting skjer kan det være vanskelig å 
fatte hva det er som har skjedd.

Hvilke tanker gikk gjennom hodet ditt då det 

gikk opp for deg hva som hadde hendt?

Jeg lurte jo fælt på hva som hadde skjedd. 

Heldigvis var alle de nærmeste i familien der og 
kunne forklare meg hva som skjedde. Skjønte 
jo ganske kjapt at jeg hadde hatt usannsynlig 
mye flaks.

Hva var det som egentlig hendte da du falt om?

Jeg var ute på joggeturen min, og traff på 
ekskona mi. Hun syklet et stykke ved siden 
av meg. Da jeg skulle snu pratet vi litt før jeg 
måtte et nødvendig ærend i veikanten, og det 
var da jeg falt om.
Ekskonen til Aastvedt, Hilde Marthinsen, 
hadde nettopp avsluttet arbeidsdagen med et 4 
timers kurs om Hjerte- lungeredning (HLR), 
og det var virkelig hell i uhell at det nettopp 
var tilfellet. Etter hvert samler det seg flere 
mennesker rundt og hjelper til.
Hilde startet øyeblikkelig med hjerte 
lungeredning og tok kontakt med 113, forteller 
han.
Etter en kort stund ankommer 
redningsmannskapet. De får ved hjelp av 
hjertestarter i gang hjertet til Henning igjen. 
Kort tid etter blir han fraktet til sykehuset i 
Stavanger. 
På sykehuset prøvde de å legge inn stent, men 
de klarte det ikke.

I tre dager lå han i kunstig koma før familien 
fikk vite om han kom til å bli seg selv. 

Jeg ble liggende to uker i Stavanger før jeg 
ble operert i Bergen. Jeg fikk til en hver tid 
den informasjonen jeg ba om, og legene var 
hyggelige og profesjonelle.

Satte inn stent
Henning sitt største fokus var likevel å komme 
seg ut igjen. Etter å ha vært i Bergen og fått lagt 
inn et stent, en liten metallspiral som settes 

inn i blodåren for å holde den åpen, har han 
begynt å trene igjen. Legene har fortalt at 
hjertet ville ha stoppet før eller senere som 
følge av blodproppen.
Jeg ønsker å komme ut så fort så mulig, og 
brukte derfor tiden til å gå korte turer i gangene 
og til å hvile.
Etter operasjonen i Bergen ble Henning en 
natt på sykehuset for overvåking. Etter det fikk 
han dra hjem igjen til Sandnes.
Jeg skulle egentlig ta buss, men 5-6 timer på 
landeveien fristet ikke, så jeg tok fly i stedet. 
Etter dette hadde jeg ikke noe kontakt med 
Haukeland. Jeg fikk snakket godt ut med 
fastlegen min om hendelsen og hva det var 
som gikk galt og hvorfor det gikk slik. Vi har 
også snakket om hva som skal skje fremover, 
og det er jeg fornøyd med.
Det ble ikke gitt noen spesifikke råd etterpå. 
Det var mest generelle, legger han til.

For familien og de rundt oppleves gjerne slike 
hendinger vel så dramatisk som personen som 
blir rammet. For Henning og familien har det i 
ettertid vært viktig å bearbeide det.
De rundt meg fikk sjokk. Hverken de eller jeg 
visste at det stod så dårlig til med meg. Det er 
nok ungene som har fått mest å tenke på nå i 
ettertid. Gjennom å snakke om situasjonen 
så har vi fått bearbeidet det på en god måte. 
Samtidig er det viktig å prøve å komme tilbake 
til normalen.
Både jeg og familien liker best hverdager, 
kommenterer han.

Takknemlig

Hvilke tanker har du gjort deg om det som 

hendte i ettertid?

Jeg er fryktelig takknemlig for å være i live, det 

Falt om med hjertestans
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er tilfeldigheter og flaks. Samtidig er jeg veldig 
glad for at ekskona fulgte godt med kurset 
slik at hun utgjorde en forskjell, forteller han 
muntert.

For mennesker som blir rammet av slike 
hendinger kan livet etterpå ofte medføre 
omstokking på hverdagen. For en person som 
Henning, som var så aktiv blir det ofte en 
brå overgang fra å være med på alt til å måtte 
trappe ned.
Fra å være svært aktiv har jeg trappet ned på 
aktiviteter sagt fra meg verv og blitt flinkere 
til å lytte til kroppen. Jeg trener, men synes 
det tar tid å komme i form. Jeg har satt meg 
noen små mål for høsten, for eksempel skal 
jeg prøve å løpe rundt et vann som heter Store 
Stokkkavann i Stavanger. Det er det en stund 
siden jeg har klart. Men aller først skal jeg ha 
en operasjon i halsen i august. Det er en cyste 
som irriterer og gjør treningen tyngre. Den 
cysten er en følge av intubering.
Den dagen Henning ble lagt inn på sykehuset 
kom det inn tre menn i femtiårene med 
hjertestans. Det var bare Henning som 

overlevde.

Tidligere i år opplevde 
50 år gamle  Henning 
Aastvedt det mange 
frykter    
– hjertet stoppet. 
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Dette er et omfattende tema og det i 
seg selv er noe av grunnen til at det er 
så mye debatt rundt det. Man må rett 
og slett lese så mye innen flere fagfelt 
for å forstå hvordan kontroversene 
rundt dette temaet opprettholdes. Det 
at det er så omfattende er også noe 
av grunnen til at det er vanskelig å 
forklare hvermansen at lavkarbo ikke 
er hjerteskadelig – det er rett og slett et 
tema som ikke kan forenkles for mye 
før det blir feil eller uforståelig.

Hovedgrunnen til at noen av oss sier at lavkarbo er 

sunt mens andre sier det er usunt, ligger i hvordan 

vi bedriver vitenskap og hvordan vi kommuniserer 

vitenskap. Vitenskapsfolk er ofte ikke de beste 

formidlerne og bør kanskje heller ikke alltid være 

formidlere, fordi de har et for snevert syn med mest 

fokus på sitt eget fagfelt. Faglig spesialisering er 

både en drivkraft for generering av kunnskap, men 

også en brems for å sette kunnskapen i system.

Et godt eksempel er hvordan man innen 

epilepsibehandling i løpet av 1900-tallet brukte 

kosthold med svært lite karbohydrater for å 

behandle de typer epilepsi som ikke lot seg 

behandle av medisiner, først og fremst hos barn. 

Denne behandlingen fremsto ufarlig med tanke 

på hjerte- og karsykdom og mange fulgte et slikt 

lavkarbokosthold livet ut. De som jobbet med 

ernæring var sjelden klar over denne kunnskapen 

for de ulike fagfeltene snakker ikke sammen og leser 

ikke hverandres fagtidsskrifter. På 70-tallet kom 

Robert Atkins bok om lavkarbo ut og han baserte 

seg blant annet på forskning fra epilepsien. Etter 

dette ble lavkarbokosthold i ulike versjoner vanlig 

hos folk flest, men innen epilepsien fortsatte man 

med ekstremversjoner av lavkarbokosthold (mye 

basert på egg og kokosfett) fordi de som jobbet med 

epilepsi ikke leste litteraturen til de som jobbet med 

kosthold. Det er først i løpet av de siste par tiårene 

at man innen epilepsibehandlingen har forstått at et 

lavkarbokosthold ikke trenger å være så ekstremt og 

Atkinskostholdet er nå blitt en vanlig behandling av 

sykdommen. 

Dette er bare ett eksempel som viser hvorfor det kan 

være så store misforståelser og hvorfor kunnskapen 

ofte spres sakte.

Hvis man vil vite om lavkarbo er farlig for hjertehelse 

må man klatre opp en kunnskapsstige, d.v.s. man må 

se på ulike vitenskapelige data i et visst mønster. 

Gjør man ting i feil rekkefølge kommer man fort til 

gale konklusjoner. 

Evolusjonære data
Det første man må se på er evolusjonære data eller 

kunnskapen om hvordan mennesket har utviklet 

seg og hvilken mat vi er tilpasset. Disse dataene 

forteller oss at mennesket i store deler av sin utvik-

ling har levd på lavkarbokosthold og i stor grad har 

basert kosten sin på animalsk føde. Dette i seg selv 

gjør at man rent objektivt burde bli svært skeptisk 

til forskning som tyder på at animalsk mat skulle 

være skadelig, for det er sjelden at dyr blir syke av 

sitt naturlige kosthold. 

Etter man har sett på epidemiologiske data må 

man se på historiske data, blant annet på hva som 

skjedde da menneskene gradvis gikk fra å leve som 

jegere og sankere til å drive jordbruk og spise mer 

kornbasert planteføde. Arkeologiske data tyder 

på at denne overgangen førte med seg en stor 

økning i sykdomsforekomst, blant annet hjerte- 

og karsykdom. Nyere data, hvor man har sett på 

menneskegrupper som har endret sitt tradisjonelle 

kosthold til å bli mer vestlig støtter disse funnene og 

tyder på at om man går vekk fra et kosthold basert 

på animalske matvarer og grønnsaker, frukt, og bær, 

og over til et mer kornbasert med mer plantefett, så 

blir vi mer syke. 

Og økningen i sykdom skjer uansett hvor mye 

eller lite karbohydrater disse menneskegruppene 

spiste tidligere. Det vi vet er at lavkarbokosthold 

godt kan være et helt naturlig kosthold og mange 

grupper mennesker rund omkring i hele verden 

fra Afrika og Australia til Grønland har levd på 

lavkarbokosthold med mye fett og rødt kjøtt. 

Ingen av disse menneskegruppene har vist tegn til 

å ha mer hjertesykdom enn vi har i våre vestlige 

samfunn. Faktisk viser de studiene som er gjort 

av mennesker på slike urkosthold at de har langt 

mindre sykdom enn vi har og det til tross for at de 

har mindre medisiner. Disse funnene burde også 

gjøre en garvet vitenskapsmann skeptisk til troen 

på at lavkarbo skulle kunne være hjerteskadelig. 

Men som nevnt er det få av dem som mener dette 

som kjenner til de evolusjonære, historiske og 

arkeologiske dataene. De største skeptikerne er 

vanligvis dem som jobber innen klinisk medisin og 

som baserer sine konklusjoner på snever kunnskap 

om visse biologiske mekanismer.

Pål Jåbekk
Egentlig utdannet med mastergrad i idrettsvitenskap med fordypning i fysisk aktivitet og helse, 
fra Norges Idrettshøgskole. Spesialiserte meg gradvis på kosthold og spesielt lavkarbo og gjorde en 
studie på effekten av styrketrening og lavkarbo ved overvekt, som en del av mastergraden. Har brukt 
mye tid etter utdannelsen på å holde meg faglig oppdatert og deler mye av det jeg lærer på bloggene 
mine (http://paljabekk.blogspot.no/ og http://ramblingsofacarnivore.blogspot.no/) Nylig gav 
jeg ut boken “Helt naturlig mat og trening” som er et slags forsøk på å oppsummere min kunnskap 
om ernæring, trening og helse og gjøre dette om til konkrete livsstilsråd. Jeg er også veldig opptatt 
av hvordan kunnskap blir til, hvordan vi bruker den og hvordan uenigheter innen vitenskapen kan 
oppstå og overleve over tid, noe som også er en del av boken. 

Om lavkarbo 
og hjerte- og karsykdom
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Mettet fett
De som jobber med klinisk medisin er opptatt av 

hva kliniske studier viser. Og det er faktisk gjort er 

rekke studier av lavkarbokosthold der man har sett 

på hva som skjer med risikofaktorer for hjerte- og 

karsykdom. Disse studiene har helt konsekvent vist 

at lavkarbokosthold reduserer risikoen for sykdom. 

I en stor metaanalyse (analyse av analyser) fra 2009 

kom det fram at det ikke var noen sammenheng 

mellom mettet fett i kosten og hjerte- og karsykdom 

[1]. De samme forfatterne, som er noen av de frem-

ste innen sitt felt sier at man ikke bør bytte ut mettet 

fett med karbohydrater [2]. 

En annen dyktig forskergruppe fra Australia viste at 

det å følge et lavkarbokosthold i 1år førte til langt 

større forbedring i risikofaktorer for hjerte- og 

karsykdom enn hos en gruppe som inntok akkurat 

like mye energi, men som spiste langt mindre fett 

[3]. Det er interessant at vitenskapelige studier av 

høy kvalitet tyder på at lavkarbo er sunnere enn det 

offentlig anbefalte kostholdet med lite fett og mye 

karbohydrater fra korn. Dette gir også mening i et 

evolusjonsbiologisk perspektiv med tanke på at et 

lavkarbokosthold basert på naturlige matvarer er 

langt nærmere det kostholdet mennesker har spist 

mens genene våre utviklet seg til det de er i dag.

Siden dette stemmer dårlig med den ledende teorien 

om at mettet fett og for så vidt også fett generelt 

fører til hjertesykdom, er motargumentet oftest at 

disse studiene har vart for kort tid og at man på lang 

sikt sikkert blir syk. Man må da spørre seg hvorfor 

et kosthold som viser seg å være så gunstig på kort 

tid (studier på opp til 2 år) plutselig skal bli farlig 

med tid.

Teorien om at mettet fett er farlig, for det er først 

og fremst mettet fett man er redd for, stammer fra 

tidlig på 1900-tallet og var først basert på svært 

dårlige vitenskapelige data. Men så fort troen hadde 

etablert seg i vitenskapelige miljøer og ble den 

ledene teorien som undervises og læres videre til 

nye generasjoner, så ble den nærmest umulig å bli 

kvitt, til tross for mengder med motstridene data.

Kolesterol
Og mye av dette handler også om manglede 

kunnskap. For eksempel er det vanlig å måle LDL-

kolesterol i blodet. Det er dette som kalles det dårlige 

kolesterolet. Nå finnes det ikke vitenskapelige data 

som har vist at LDL-kolesterol kan føre til hjerte- 

og karsykdom, men man har antatt dette mest fordi 

mange (ikke alle) som blir syke har høyt LDL nivå. 

Uansett er det alt for få som er klar over at det finnes 

mange typer LDL-molekyler og kun noen av dem er 

forbundet med økt risiko, mens noen er forbundet 

med redusert risiko. Det betyr at om man skulle få 

en økning i LDL nivå i blodet så kan dette bety både 

en redusert risiko og en økt risiko og med mindre 

man måler størrelsen på LDL-molekylene vil man 

aldri vite det. Slike målinger er ikke vanlige å gjøre 

i Norge.

Det finnes det man kaller en aterosklerotisk 

lipidprofil, som bare betyr en vanlig sammensetning 

av blodfettstoffer hos mange av dem som får 

hjerte- og karsykdom. Denne kjennetegnes blant 

annet av lavt HDL-nivå, høye triglyserider og små 

tette LDL-partikler. Lavkarbo med mye fett, også 

mettet fett og kolesterol gir lavere triglyserider, 

større LDL-molekyler og mer HDL i tillegg til å 

redusere betennelsesfaktorer og reduserer overvekt. 

Karbohydratrestriksjon er den mest effektive 

behandlingen av overvekt vi kjenner til og mange 

fagfolk spør seg om hvor det ikke er lavkarbo, 

fremfor lavfett som er standardbehandling ved 

overvekt og fedme. 

Det overnevnte er bare noen av grunnene bak 

kontroversene omkring lavkarbo og hjerte- og 

karsykdom. Det er selvfølgelig synd at det er så mye 

uenighet, for slik tilstanden er nå har det blitt nær 

umulig for den enkelte å vite hvem han eller hun 

kan stole på, og det er ingen god situasjon når det 

gjelder så alvorlige sykdommer. Det vi i hvert fall vet 

er at de studiene med best kvalitet ikke har vist at 

lavkarbo er farlig. Mer naturlig mettet fett i maten 

gjør at blodlipidene våre forbedres og befolkninger 

som spiser mye mettet fett har ikke mer hjerte- og 

karsykdom enn dem som spiser lite. Grunnlaget for 

å anbefale mot lavkarbo er syltynt. 

De nye oppslagene fra Sverige hvor man så at 

det var en økning i hjerte- og karsykdom fikk 

oppmerksomhet også i Norge. Men man kan ikke 

automatisk skylde på lavkarbo når man ser en 

økning i sykdomsforekomst. Da kan man like gjerne 

konkludere med at økningen hadde vært større om 

ikke så mange hadde spist lavkarbo og heller fulgt 

offentlige råd.

Rene animalske og vegetabilske 
matvarer
Nå bør det sies at også lavkarbo kan ta mange 

former og ikke nødvendigvis er sunt i seg selv. 

Om man vil spise lavkarbo er det viktig å spise 

rene animalske og vegetabilske matvarer som 

kjøtt fisk, fugl, egg, skalldyr, grønnsaker, nøtter 

og bær, og unngå ferdigvarer som lavkarbobrød, 

plantemargaring, frøoljer og lavkarbosjokolade. 

Det er et slikt kosthold som kalles et paleokosthold 

eller steinalderkosthold og selv om det vanligvis 

inneholder mindre karbohydrater enn det offentlig 

anbefalte kostholdet kan det være både lavkarbo og 

høykarbo. Faktisk tyder de vitenskapelige dataene 

at det er viktigere å fokusere på rene naturlige 

matvarer (ikke korn, belgfrukter, sukker, margarin 

og planteoljer) fremfor på karbohydratinnholdet.

I vitenskapen er det slik at paradokser er som 

blinkende lamper som viser at noe er galt. Møter 

man et paradoks betyr det at ens hypotese er feil. 

Feltet som handler om mettet fett, kolesterol og 

hjerte- og karsykdom er spekket med paradokser 

og det beviser i hvert fall at det er mye som er feil 

med de ledende hypotesene. F.eks. har masaier et av 

de laveste målte kolesterolnivået noen gang mål i en 

befolkning men de har et inntak av mettet fett som 

langt overgår vårt eget. Kolesterolnivået hos dem 

som spiser mye mettet fett er ikke høyere enn hos 

dem som spiser lite. En stor mengde studier viser at 

personer som har hatt hjerteinfarkt eller slag ikke har 

spist mer mettet fett enn friske. Flere studier har vist 

at personer som har hatt slag har spist mindre mettet 

fett enn normalen. Det er ikke mer hjertesykdom i 

befolkninger som spiser lite mettet fett enn hos dem 

som spiser mye og kostholdsstudier hvor inntaket 

av fett generelt og mettet fett reduseres, klarer ikke å 

vise redusert risiko for hjertesykdom. 

Selv om man ikke vil være åpen for at lavkarbo 

kan være et sunt og hjertevennlig kosthold er man 

på grunnlag av de overnevnte og en rekke andre 

paradokser nødt til å godta at det er mye som er 

feil med den tradisjonelle mettet fett – kolesterol – 

hjertesykdom – hypotesen.  

Når man så spør seg hvorfor all denne kunnskapen 

ikke blir spredt til befolkningen og inngår i 

kostholdsanbefalinger så kan man få et hint ifra en 

uttalelse fra Ronald Krauss. Det var Krauss som på 

80-tallet oppdaget at små tette LDL-partikler var 

spesielt farlige og han har i ettertid jobbet i komiteen 

som lager de Amerikanske kostholdsanbefalingene. 

Da han ble spurt om hvorfor de fortsetter å advare 

mot mettet fett selv om det øker størrelsen på LDL-

molekyler og i følge studier reduserer risikoen for 

hjertesykdom, svarte han at komitémedlemmene 

ikke alltid var enige og når de ikke var enige avgjorde 

de saken med håndsopprekning. Rådene stammer 

med andre ord ikke fra de beste vitenskapelige 

dataene men fra en demokratisk avgjørelse. 

4
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…er sjansen til å overleve hjertestans avhengig av hvor en befinner seg og hvem man er sammen med.
For landet under ett er sjansen mellom 5 – 10%, men det er store variasjoner fra sted til sted. Der 
beredskapen er best,  overlever mer enn halvparten. De områdene hvor resultater for overlevelse viser 
at opptil 75% av de som rammes overlever er trygge steder. 

Enda er det slik i vitenskapen at noe kan være feil 

selv om flertallet anser det som sant og konsensus er 

i seg selv ikke et argument for noe som helst. 

Kosthold er selvfølgelig ikke det eneste som 

påvirker risikoen for hjertesykdom, selv om det 

ved siden av røyking er en av de viktigste. Stress 

er også en viktig risikofaktor. Trening er spesielt 

effektivt for å redusere flere av risikofaktorene for 

hjerte- og karsykdom. Dette gjelder nesten uansett 

treningsform og det viktigste ser ut til å være at 

man er fysisk aktiv på en måte man trives med og 

at man sliter seg skikkelig ut innimellom. Totalt sett 

ser det ut til at det beste man kan gjøre for å få eller 

opprettholde god hjertehelse er å ikke røyke, stresse 

lite, være i solen, trene og spise et kosthold basert på 

kjøtt, fisk, grønnsaker frukt og bær.

Litteratur
1.	 Siri-Tarino PW, Sun Q, Hu FB, Krauss RM: Meta-

analysis of prospective cohort studies evaluating the as-
sociation of saturated fat with cardiovascular disease. 
Am J Clin Nutr 2010, 91: 535-546.

2.	 Siri-Tarino PW, Sun Q, Hu FB, Krauss RM: Saturated 
fatty acids and risk of coronary heart disease: modula-
tion by replacement nutrients. Curr Atheroscler Rep 
2010, 12: 384-390.

3.	 Brinkworth GD, Noakes M, Buckley JD, Keogh JB, 
Clifton PM: Long-term effects of a very-low-carbohy-
drate weight loss diet compared with an isocaloric low-

fat diet after 12 mo. Am J Clin Nutr 2009, 90: 23-32.

Når hjertet slutter å slå…

Et hjerteinfarkt er et ”sår” i en muskel. På mange 
måter kan en sammenligne dette med et sår som vi 
alle har hatt en eller annen plass på kroppen. Når 
en har et sår vet vi at det  gror, og det vil stort sett 

ikke føre til en endret livssituasjon i ettertid. 

Slik er det også med et hjerteinfarkt, bare vi får rask 
behandling. I noen tilfeller (kanskje så mange 1/3 
av de som får infarkt) kan det gå riktig galt. Såret 
fører til en kortslutning i de elektriske impulsene 
til hjertemuskulaturen, og dermed stanser hjertet! 
Dette skjer helt tilfeldig og er uavhengig av 
infarktets størrelse.

Får en ikke øyeblikkelig hjelp, er sjansen liten til å 

overleve hjertestans. Får en derimot livreddende 
førstehjelp med en gang, er sjansen for overlevelse 
stor, og prognosen for livskvalitet og forventet  
levealder er den samme for den som har hatt 
hjertestans som for den som ’bare’ har hatt et 

infarkt.

Der beredskapen var best, overlevde mer enn 
halvparten. Resultater for overlevelse på opptil 

75%1 omtales  gjerne som ’gullstandarden’. 
Det er ikke realistisk å få frem ambulanse eller 
annet helsepersonell  tidsnok til å oppnå de 
beste resultater. For hvert minutt som går minker 

sjansen for overlevelse med 7- 10% 2.

Hva skal til for å få en tryg 
beredskap hos dere

Det er i hovedsak to konkrete tiltak som må skje 
på et svært tidlig tidspunkt, gjerne i samarbeid 

med 113 for at du skal reddes:

•	 Hjerte -lungeredning må startes  senest ett 

minutt etter at pasienten er falt om.

•	 Strømstøt må gis på rett måte gjennom 
pasientens bryst med en hjertestarter senest 
tre minutter etter hjertestans. 

1 Handley, Kostner, et al Resuscitation (2005)2 Callans D.J Engl.J Med. (2004) 351:632
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Hjertestartere med 
tilleggsutstyr
Her finner du verden mest 
solgte hjertestarter, utstyr til 
denne og andre hjertestartere.  
Forbruksartikler.  Oppheng, 
skilting og utstyr for trening.

Førstehjelpsdukker
Til  gjenopplivningskurs, trening, 
katastrofeøvelser og vannredning. 
I alle prisklasser.

Kursbøker og annen 
faglitteratur
Kurshefter og bøker som brukes 
under kurs, som arrangeres etter 
retningslinjene til Norsk Resu
scitasjonsråd og Norsk Første-
hjelpsråd, men også andre titler 
innen førstehjelp og livredning.   

Egen helse
Bøker med kostholdsråd, trenings- 
DVD er og rockering, med mer.

Helsesjekken
Kontroller helsen når som helst 
hvor som helst. Pulsoksimeter og 
EKG måler med mer.

Kurs- og 
førstehjelpsutstyr
Oversikt over våre instruktørkurs.
Førstehjelpsutstyr til hjemmet, 
skoler, barnehager, kontorer og 
industri.

Hode- og 
nakkebeskyttelse. 
Bårer , nakkekrager med mer

Luftveishåndtering
“Alt” fra verdens mest solgte 
ansiktsmaske, til avanserte sug

Sykepleie for 
Primærhelsetjenesten
En hel side med treningsutstyr og 
øvelsesdukker spesielt egnet for 
sykepleiere.

Hjertevakten®as 
Hjertevakten Norge as
Nedre Gjerde 10, 
5474 Løfallstrand
Telefon: 53 48 20 50, 
Telefax: 53 48 20 60  
Mail: hlr.post@hjertevakten.no   
Web: www.hjertevakten.no
Bersøk nettbutikken:
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Konseptet er unikt fordi:
•  det gir bedre trening når alle har    	
    hver sin øvingsdukke 
•  man ikke er avhengig av tid og 	
    sted.
•  opplæringen kan gjøres både 	
    alene og sammen med andre
• det er enkelt å gi andre 
   opplæring

Fra jobb til familie og venner
Fordi pakken tas med hjem etter 
kurset, og fordi den brukes til 
selvinstruksjon, kan deltakerne 
videreføre kunnskapen til familie 
og  venner.
Dette viser seg å fungere i praksis, 
og gir denne oppl æringsformen
en ekstra verdi.

Lett å arrangere
Du trenger et rom som er stort 
nok til det aktuelle antall delta-
kere, avspillingsutstyr for DVD 
med stor nok skjerm i forhold til 
seeravstand, og et godt lydanlegg. 
Vellykket opplæring forutsetter at 
alle kan se og høre alt som foregår 
på filmen. 

Gruppestørrelse
Det er golvplassen og størrelsen på 
skjermen som avgjør hvor mange 
du kan ha  i gruppen. 
Hver deltaker bør ha minst en halv 
meter fri plass på alle sider av seg 
for å utføre øvelsene på en praktisk 
og grei måte. 

”Ved å spandere en halv time og 
kr. 330,- kan du lære 
dine ansatte og deres familie 
og venner å redde liv. ”

”Det koster ikke mer  enn 
kr. 330,- + mva å lære hele 
familien å redde liv” 

Lær livreddende førstehjelp
- Det tar ikke mer enn 30 minutter

 Studiene som viser  dette finner du under følgende link: http://www.hjertevakten.no/MiniAnne/MiniAnnestudi.html



11

Hjertestarter    Alle priser oppgitt eks mva.

Personlig sikkerhetspakke 
1 med; 
Pusteduk, 
engangshansker, 
saks, barberhøvel  
kr. 58,-  

Midjetaske

Midjetasken inneholder: 
Lommemaske, engangshansker, saks, 
barberhøvel, og 2 isposer for nedkjøling av 
pasienten 		  kr. 208,- 

Heartstart   14.900,-
Den ideelle hjertestarteren for 
hjemmet, kontorlandskap og hotell
Dette er verdens mest 
solgte starter !
Heartstart kan du lease 
for kr 500,- per mnd (3 års 
binding)	

Heartstart FRx 16.900,- 
Den ideelle hjertestarteren 
for skipsfart, i svømmehal-
len, og andre steder med 
stor fuktighet
Heartstart FRx 
 kan du lease for kr. 600,- 
per mnd (3 år)		

 

Heartstart FR3
Pris basis kr. 19 500,- 
med EKG kr. 27 500,- 
Erstatter FR2, spesielt 
godt egnet til ambulanse-
tjeneste og brannvesenet. 
Denne starteren tåler mye.
Ønsker du å lease FR 3 ta 
kontakt for pris.	

 Trenings defibrillatorer
•Heartstart trener        kr. 3.448,-
•Heartstart FRx trener  kr. 3.030,-
•Heartstart FR3 trener  kr. 4065,-
 Bæreveske 
Til Heartstart            kr.    850,- 
Til Heartstart FR3     kr. 1.260,-
Til Heartstart FRx     kr.    428,-

Vanntett- og støtsikker 
koffert Passer til alle starterne    		
						           kr. 816,- 

Rød redningssekk, tom 
Flott ryggsekk, hvor det er 
plass til hjertestarter, ekstra 
elektroder og batteri, samt 
annet utstyr du trenger.

kr. 2 856,-Forbruksartikler........................................................................................................................................................................   

Hjertestartere for alle miljøer

Batteri
Heartstart  	              kr. 1.617,-
Heartstart FRx           kr.  1.617,-
Heartstart FR2            kr. 1.510,-
Heartstart FR3            kr. 1.951,-

Elektroder
Heartstart 	      kr. 632,-
Heartstart FRx    kr. 510,-
Heartstart FR2    kr. 263,-
Heartstart FR3    kr. 325,-

Barnenøkkel til FRx
Tilpasser Heartstart 
FRx for bruk på barn. 	
kr. 857,-

Treningselektroder
Til:
Heartstart trener        kr. 974,-
Heartstart FRX trener  kr. 730,-
Heartstart FR2 trener kr. 198,-

Veggskap (passer alle hjertestartere)..............................................................  Skilt og markering...................................................

Til å ha sammen med hjertestarteren...................................................................................   

Service avtale 
For deg som ønsker at vi skal se til at elektroder 
og batteri ikke er gått ut av dato, eller du ønsker 
et bytteapparat innen 24 timer ved driftsavbrudd 
tilbyr vi en serviceavtale pris kr. 3 000,- per år.

Basis modell, med alarm
Pris kr. 2 245,- 

Vegskap med alarm og innlagt 
varme. Ideell til idrettsanlegg og an-
dre steder der en ønsker å plassere 
starteren ute.  Garantert ned til -20°.  

Skapet har innmontert en 24 volts var-
mevifte, leveres med transformator. 
Oppkobling mot det elektriske anleg-
get må utføres av en godkjent elek-
triker 	

Pris kr. 5 635,- 

Robust veggskap med lyd- og 
lysalarm.  

Pris kr. kr. 3.978, -
Veggoppheng 
For hjertestarter  fra     kr   656,-

Selvlysende-skilt 
For markering av 
hjertestarter. 
Skilt med rødt hjerte
190 x 200mm   kr. 225, -
Pilskilt 190 x 30 mm  kr. 40,-
Pakke med 3 skilt og 

2 pilskilt    kr. 410,-  
Skilt grønt standard 
190 x 190 mm    kr. 225,-
Selvklebende skilt  
10X10cm     kr. 50,- 

Hjertestarter: Eie eller leie Økonomisk svarer det seg alltid å eie hjertestarten selv: Skulle det oppstå feil på hjertestarten vil 
du alltid få en ny starter på garantien (8 år) Dette gjelder enten en leier eller kjøper starteren.  Velger en å leie en starter så er det unødvendig å binde 
seg til mer enn det en har bruk for.

Refleksvest 
Vær synlig på 
skadestedet 	
	 kr. 150,- 

Heartstart

Heartstart FRx

Heartstart FR3

													          Alt på en plass
		     Stor førstehjel-
		  skoffert med plass 		
	             til hjertestarter.
	    Kofferten er i aluminium.
                   Pris tom koffert. Kr. 600,-
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Resusci Anne QCPR kommer i 24 forskjellige konfigurasjoner, se nettbutikken:

Armer og Ben i Softpack 
Utstyr din Resusci Anne Torso Modell med  
harde bevegelige armer og ben. Enkelt å 
montere, trenger ikke verktøy. 
kr. 4 519-

Armer og ben for trauma 
i softpack          kr. 5 439,-

Resusci Anne

Førstehjelpsdukker    Alle priser oppgitt eks mva.

	 Tuff Kelly 
	 Helkropps redningsdukke med realistisk vekt.
	 Modellene veier det samme som en  voksen person, og
	  er meget velegnet til bruk i forskjellige opplæringssc-
	 narier for å lære rednings -  og evakueringsteknikker.                     	

			                     kr. 20. 110,-
				  

Extri Kelly  
Spesielt designet for å trene frigjøring  av fastsittende 
pasienter og evakuering. Veier 26  kg, er utviklet og 
produsert med  tanke på trening i evakuering og 
frigjøring av pasienter.

													          	 kr. 9. 917,-

Crash Kelly 
Er den ideelle dukke for opplæring i luftveishåndtering, frigjøring og redningsøvelser.        

kr. 21. 656,-

Resusci Junior     
standard                   kr.   6.825,-
m/vannredningssett kr.   7.427,-

Resusci® Baby 
Standard            kr. 2.772,-
Med QCPR          kr. 5.427,-

Livredningsdukke
Dukken fylles automatisk med vann og 
synker langsomt  til bunns. 
 Ved dykking  etter dukken fungerer
den tilnærmet som en bevisstløs 
person.  Konstruert i henhold til 
gjeldende regler. 
Målene og fargen 
tilfredsstiller de 
internasjonale reglene for 
livredningsdukker. 			 

	            kr. 1.680,-

SkillGuide kr. 363

SimPad SkillReporter
kr. 9.240

SkillGuide kr. 363

Resusci Anne QCPR  				    Torso   kr.  6 706      med bæreveske   kr.   8 844       m/hel kropp   kr.   9 742      hel kropp og trille koffert   kr. 11 517
Resusci Anne QCPR AW 			  Torso   kr. 12 177      med bæreveske   kr. 12 639       m/hel kropp   kr. 13 537      hel kropp og trille koffert   kr. 15 312
Resusci Anne QCPR AED  		  Torso   kr. 11 022     med bæreveske    kr. 11 484       m/hel kropp   kr. 12 382      hel kropp og trille koffert   kr. 14 157
Resusci Anne QCPR AED AW	 Torso   kr. 14 817      		               m/hel kropp   kr. 16 177      
Resusci Anne QCPR-D				   Torso   kr. 16 962      med bæreveske   kr. 17 424       m/hel kropp   kr. 18 322      hel kropp og trille koffert   kr. 20 097
Resusci Anne QCPR D AW 		  Torso   kr. 20 575      med bæreveske   kr. 21 219       m/hel kropp   kr. 22 117      hel kropp og trille koffert   kr. 23 892

NY

NY

NY
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NY

Lille Anne familien    Alle priser oppgitt eks mva.

Baby Anne 	kr.      769,-
4 pakning  	         kr.   2.774,- 

Lille familiepakke Pris kr. 3.175.- 
•	 Lille Anne
•	 Lille Junior
•	 Baby Anne

						    

Din personlige trener “MiniAnne”  
Lære hjerte- og lungeredning og bruk av 
hjertestarter i løpet av 40 minutter. 

Opplæringspakken inneholder:

•	     En MiniAnne øvingsdukke 
•	 En instruksjons DVD
•	 En repetisjons folder 
•	 En papp telefon
•	 Renseduk og ekstra lunger	 		

	 	 kr. 330,-

Practoplast, sårimitasjoner
Kofferten inneholder:
•33 sår
•20 blodkapsler
•Konsentrert kunstig blod 
    som kan tynnes med vann
•Blodpumpe
•Spesiallim og spatel
•Spritløsning
•Spesielle fargeblyanter beregnet  	
     på hud: rød-blå-svart.

		  Kr. 3.961,-

Settet inkluderer:
•Kunstig blodkonsentrat
•Fettstifter – seks farger
•Modelleringsleire og -kitt
•Knox-gelantin og teaterlim
•Ekstra myke sminkebørster og  	
    sprayflaske
•Babypudder og tungespatel
•Bæreveske
		  Kr. 1.594,-

Sminkesett for å simulere traumer
      Sminkesett som brukes for å lage realistiske traumer som
              cyanose og brannskader  på personer og treningsdukker.

Lille Anne 	kr. 1.621,-
4 pakning  	         kr. 5.727,- 

AED Lille Anne  	 kr. 3.014,-

Lille Junior 	kr. 1.576,-
4 pakning 	                kr. 5.550,- 

Standard kit inkluderer: 10 treningsdukker, 10 kne matter, 
10 pumpe vesker, 1 bæreveske, 2 oppsamlings poser, 10 ansikts 

masker, 50 våtservietter, 50 lunger

Hvorfor Mini Anne Plus
En kostnadseffektiv løsning med 10 gjenbrukbare Mini Anne dukker.
Klikkerinnstillinger i henhold til retningslinjen.
En bæreveske til oppbevaring av treningsdukker, pumpepose og 
kneunderlag mellom treningene

MiniAnne +

Mini Anne 
er en kostnadseffektiv løsning for å undervise kvalitets- 
hjerte lungeredning
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Norsk grunnkurs i førstehjelp

Boken er obligatorisk til all grunnleggende 
opplæring innen førstehjelp og hjerte-
lungeredning. 

Prisen avhenger av hvor mange du kjøper: 
1 - 2 stk kr. 70,- per stk,3 - 10 stk kr. 59,- per stk
11 - 50 stk kr. 49,- per stk,51 - 200 stk kr- 38,- per 
stk,201 - stk kr. 32,- per stk

Instruktørhåndbok kr. 129,- per stk

Førstehjelp for deg 
som har omsorg for barn
Boken er spesielt tilrettelagt for deg som 
har ansvar for barn, enten som foreldre, 
besteforeldre, ansatt i barnehager, skole 
eller fritidsordning. 
Prisen avhenger av hvor mange du kjøper: 
 1 - 2 stk. kr 82,- per stk., 3 - 10 stk. kr. 69,- per stk.
11 - 50 stk. kr. 58,- per stk, 51 - 200 stk. kr. 48,- per 
stk, 201 - stk. kr. 43,- per stk

Instruktørhåndbok kr. 129,-

Norsk grunnkurs i bruk av 
halvautomatisk hjertestarter
Prisen avhenger av hvor mange du kjøper:  
1 - 10 stk kr. 110,00,- per stk, 11 - 30 stk kr. 93,00,- 
per stk, 31 - 100 stk kr. 83,00,- per stk, 101 - 300 
stk kr. 71,00,- per stk, 301 - stk kr. 65,00,- per stk

Instruktørhåndbok kr. 129,- 

Hovedinstruktørhåndbok  kr. 129,- 

Førstehjelpsboken 
Pris kr. 312,-

Boken er godkjent av Nasjonalt læremid-
delsenter til bruk i den videregående 
skole, studieretning for helse- og sosialfag, 
grunnkurs i modul 5 førstehjelp

Kursbøker fra NFR og NRR............................................................................................................................................

Akuttmedisinsk sykepleie 
utenfor sykehus 

Pris kr. 535-
Boka har en samlet fremstilling av akutt-
medisinske tilstander og skader, tilpasset 
sykepleiere. Den inneholder de seneste 
retningslinjene innenfor HLR og er oppdatert 
på moderne skade- og sykdomsbehandling. 

Sykepleie i hjemmet 
Pris kr. 349,-

Boka er først og fremst beregnet på bachelor-
studenter i sykepleie, men vil også være nyttig 
for sykepleiere og andre helse- og omsorgsar-
beidere som arbeider i eller har tilknytning til 
den kommunale helse- og omsorgstjenesten.

Dokumentasjon i sykepleien
Pris kr. 294,-

En basisbok i faglig og juridisk forsvarlig 
dokumentasjon
Hensikten med denne boka er å samle 
fagstoff som er sentralt for å kunne gjøre en 
juridisk og faglig forsvarlig dokumentasjon i 
helsetjenesten. 

HLR på gravide, CD-rom   
kr. 202,- 

Ambulansefag..............................................................................................................................................................................

Ambulansemedisin 1 
omhandler generelle, akuttmedisin-
ske emner med fokus på kunnskap 
om ambulanseoppdrag og 
pasientundersøkelsen – både under-
søkelsen av medisinske pasienter og 
skadde, vurdering av funn og tiltak 
på generell basis.   Kapitlene om-
handler stoff knyttet til læringsmål 
både for Vg2 og Vg3.  

Pris kr. 480,-

Ambulansemedisin 2 
omhandler håndteringen av akutte 
sykdomstilstander og fødende, 
deriblant spesielle vurderinger og 
tiltak, sortert dels etter organsystem 
eller problemområde og dels 
etter symptomer.   Boka dekker 
læringsmål både for Vg2 og Vg3.

Pris kr. 570,-

Ambulansemedisin 3
omhandler håndteringen av 
skadesituasjoner, deriblant spesielle 
vurderinger og tiltak, sortert etter 
kroppsdel og skadetype og dels etter 
utløsende skademekanisme.   Boka 
dekker læringsmål både for Vg2 og 
for Vg2. I tillegg omhandler boka 
håndteringen av transportoppdrag 
og det er spesielt ved denne typen 
oppdrag.

Pris kr. 495,-

Grunnleggende 
helsefag basiskunnskaper 
som det er nødvendig å inneha for å 
kunne ta vare på pasientene på best 
mulig måte i transportfasen, deri-
blant etikk, omsorg, normalanatomi 
og fysiologi, patofysiologi, hygiene 
og medikamentlære. Medisinske 
vurderinger og tiltak blir gjen-
nomgått i Ambulansemedisin 1, 2 
og 3.   Stoffet dekker læringsmål for 
Vg2 og for Vg3.             Pris kr. 590,-

Ambulanseoperative 
emner
Vg2 og Vg3 ambulansefag
Ambulanseoperative emner omhan-
dler håndteringen av oppdrag ut fra 
et operativt ståsted. Viktige stikkord 
er kommunikasjon, navigasjon, 
sikkerhet, organisering, taktikk på 
stedet og transport.

Pris kr. 480,-

Sykepleie..................................................................................................Diverse .....................

Kurshefte og faglitteratur   
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Oppslagsverk   

Småen er syk        
Pris: 249,- 
Hva skal jeg gjøre når småen 
har feber og er syk? Skal jeg 
ringe legen, eller går det over 
av seg selv? Dette er spørsmål 
alle småbarnsforeldre plages 
med. 
Dr.med. Gro Nylander har la-
get denne hendige boken om 
små barns vanligste sykdom-
mer og plager, og hvordan vi 
kan hanskes med dem. Her 
får vi praktisk hjelp og gode 
råd.

 Øvelse gjør mester
Planlegging, kommunikasjon 
og gjennomføring av øvelser.
Henvender seg til deg som 
skal utarbeide små og store 
øvelser, enten du er erfaren 
eller nybegynner i faget. 
Du får råd, anbefalinger og 
maler for hvordan øvelsene 
best skal kunne fungere. Vi 
ser på metoder, mål og den 
pedagogiske virkningen. Vi 
vurderer kommunikasjonen 
rundt en øvelse og evaluerin-
gen i etterkant. Pris  Kr. 429,-

Gyldendals store  
medisinske 
ordbok Pris kr.  425,-
Denne omfattende medisin-
ske ordboka har over 30 000 
oppslagsord som inneholder 
over 70 000 termer. Greske 
og latinske ord og begreper 
har fått norsk stavemåte. 
Boka inneholder et stort 
antall rammeartikler eller 
kortartikler, dels av språklig 
og dels av faglig karakter. 

Kaotiske hjerter
Atrieflimmer, en 
moderne epidemi 
Hjerteflimmer er blant annet 
en av de største risikofak-
torene for hjerneslag. På vel 
20 år har hjerteflimmer gått 
fra å være en nesten bort-
gjemt kronisk tilstand, med 
lite håp om varig bedring, til 
en sykdom vi kan behandle, 
og trolig også forebygge. 
Bokens tema er belyst med ni 
pasienthistorier, der pasienten 
forteller sin sykdomshistorie.

Medisinsk Indeks 
Pris: kr. 200,-

Lommeformat (a5)  av Norsk 
Indeks for medisinsk nød-
hjelp. 

Legevakt-
håndboken 

pris  kr. 895,- 
3. utgave. 
Legevakthåndboken er som 
tidligere en omfattende 
klinisk referansehåndbok 
for leger i vaktfunksjon og et 
oppdatert oppslagsverk for 
medisinstudenter og andre 
grupper helsepersonell. 
Utgivelsesår 2005 - 1088 
sider Forfatter: Cecilie Arentz-
Hansen, Kåre Moen  

Plansjer

HLR kursbevis, folder  kr.  7,- + mva

rev.5, 2011 kursbevis for:
• Hjerte- lungeredning
• MiniAnne kurs
• Norsk Grunnkurs i   førstehjelp
• Førstehjelp for deg som har  omsorg for barn

DHLR kursbevis, folder        
   kr 20,- + mva

Diplomer.
Vi har diplomer til de fleste 
kurs. På våre nettsider 
finner du oversiktenen. 

Bevis ..........................................................................................................................................................................................

Pris kr. 415,-

DHLR instruktørkurs 2013:
Dato:  		  Sted:

25. September 	 Stavanger

31. Oktober 	 Oslo

28. November 	 Sandefjord

DHLR hovedinstruktørkurs
26. September 	 Stavanger

Hjerte-lungeredning,  barn
(70 x 50 cm)  	 kr 107
A5 format 		  kr.  21 

Hjerte-lungeredning
(70 x 50 cm)  	 kr 107
A5 format 		  kr.  21 

AHLR barn
(70 x 50 cm)  	 kr 107
A5 format 		  kr.  21 

AHLR volksen
(70 x 50 cm)  	 kr 107
A5 format 		  kr.  21 

Buk av hjertestarter
(70 x 50 cm)  	 kr 107
A5 format 		  kr.  21 

Elektriske skaderh
(70 x 50 cm)  	 kr  107
Engelsk utgave 	 kr. 187 

Ring i tide
(70 x 50 cm)  	 kr 107

Fremmedlegeme
				    kr. 107
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Pilates   pris kr. 249,-
Denne DVDen gir deg 
effektive trenings-program 
som er enkle å følge. Her 
er det tips og råd for alle 
nivåer.

Mage, rumpe og 
lår  Pris kr. 249,-
Komplette treningspro-
grammer som vil forme 
kroppen din og gi deg 
maksimalt treningsutbytte 
på kortest mulig tid.   

Flat mage- NÅ!
pris kr: 249,-
Med riktige og effektive 
mageøvelser, får du både 
flatere mage og en rak og 
flott holdning.

Strikk er en 
optimal  pris kr: 249, 
treningskamerat hjemme, 
i ferien eller på steder 
der du ikke har tilgang til 
annet utstyr. 

Yoga Pris kr 249,-
Naema Noor har høstet 
mange lovord fra sine 
elever for sin inspirerende 
og energiske måte å lære 
fra seg Yoga.

Stram opp + 
Pris kr. 249,
Ved å trene kjernemusku-
laturen bygger du opp en 
sunn og sterk kropp med 
enkle øvelser. 

Skyggeboksing
 pris kr 299,-
Effektiv trening,  egner 
seg godt til koordinasjons- 
trening.

      

Kosthold ........................................................................................................................................................................................

Suverent sunt 			   Pris: 149,- 
Rask mat med god smak!
Spis velsmakende og sunt selv om du er i 
farta. På fast-food-menyen i denne boken står 
salater, supper, sandwicher, pizza, bruschetta, 
focaccia, burgere og smørbrød. Raskt og 
fristende! Selv om sunnhet står i høysetet, går 
forfatterne slett ikke på akkord med god smak. 
Forfattere: Sonja Bock, Tina Scheftelowitz

Energimat Spis deg sunn og 
sterk  		           Pris: 149,- 
Energimat som holder energinivået ditt på topp
Råd om valg av riktig energimat, enten 
du er utslitt, trener, ønsker å 	 styrke 
immunapparatet eller øke livskraften.
Deilige oppskrifter som gjør det lett å spise 
riktig mat.
Forfatter: Janette Marshall

Gnist: Mat som forbrenner 
fett 		        Pris: 149,- 
Denne boken gir deg menyer og dietter som 
inneholder matvarer og måltider som faktisk 
bidrar til å forbrenne fett. Forfatteren gir 
gode råd om hvordan øke forbrenningen uten 
kaloritelling.
Forfatter:  Dr. Caroline M. Shreeve 

Om mat og ernæring  
pris kr. Kr. 350,-

En introduksjon til hva man bør spise.
Boken er lærebok som gir en innføring i faget 
ernæring, sammenhengen mellom mat og 
helse og matens betydning for miljøet. Den tar 
utgangspunkt i det enkle og er tilrettelagt slik 
at inngående forkunnskaper i naturfag ikke 
skal være nødvendig.   

Trening Alle priser oppgitt inkl mva................................................................................................................................................................

INIMOVE priser oppgitt eks mva. Innersvingen 
Rockeringer 

Pris kr.  499,-

Tunge, polstrede Innersvingen 
Rockeringer er et flott 
treningsverktøy som styrker 
musklene i midjen 
og hoftene, baken og beina.

Priser:     
•Komplett  sett kr.  6 248,-
•Snake sett kr. 3 968,- 
•Complex sett kr. 2 186,-
•Complex 4  kr. 785,    
•Complex 6 kr. 922 
•Complex 8 kr. 1025,- 
•Snake 8 kr. 1016,-     
•Snake 12 kr. 1427,- 
•Snake 16 kr. 1735 

Til trening av: 

• Finmotorisk
• Koordinasjon
• Konsentrasjon 
•Balanse •Reflekser 
• Synssans 
• Sansestimulasjon
• Små muskler og ledd i 		
     hånd arm og skulder

Mat og medisin
 Pris kr. Kr. 669,-

Nordisk lærebok i generell og klinisk ernæring. 
En lærebok i generell og klinisk ernæring. 
Den er skrevet for studenter innen ernæring, 
medisin, tannmedisin, sykepleie, fysio-terapi 
og idrett. Boken er også vel egnet til bruk for 
ferdig utdannede leger, fsykepleiere, tanleger, 
helsesøstre og jordmødreog andre som er in-
tresserte i tema.

Helhetlig 
hjerterehabilitering.                          	
		       Pris Kr. 338,-
Boken tar for seg begrunnelsen for og 
prinsippene ved hjerte-rehabilitering. 
Hjertesykdommer rammer hele personen, ikke 
bare hjertet. Boken er skrevet for leger, fysioter-
apeuter, sykepleiere og andre som tar seg av 
hjertepasienter under og etter sykehusopphold.

HELT NATURLIG MAT OG 
TRENING                 

 Pris kr. 299,-
Boken gir tankevekkende og viktig informasjon 
til alle som ønsker å gå ned i vekt, , holde seg 
ung, prestere fysisk, ivareta god helse eller bli 
kvitt sykdom.

HELT NATURLIG MAT
 Pris kr. 299,-

108 SUNNE OPPSKRIFTER Endelig kommer det 
en bok med bare sunn og naturlig mat, som din 
kropp er designet til å spise.

Pakkepris
For kr.  597,50  inklusiv mva

Får du følgende DVD er:
Pilates , Yoga  og 
Mage rumpe lår

Egen helse    

NYNY
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1. Lær Førstehjelp
Lærehefte
HLR huskelapp

2. Beskytt og varsle
Stor plastduk
Hanser
Refleksbandolær
Ansiktsduk

3. Stans Blødning
Trykkbandasje
Gassbind
Enkeltmanspakke
Teip
Elastisk bandasje
Sikkerhetsnål
BrangeleSårserviett
plaster

4. Dekk  Åpne Sår
Dekkbandasje
Bandasjenett
Saks

Førstehjelpspute  Klassiker i ny drakt.    Pris kr. 317,-

Førstehjelpsputen er delt inn i 4, og inneholder:

Førstehjelpsvegg	   
Førstehjelpsstasjonen fra Cederroth inneholder 
førstehjelpsprodukter av høyeste kvalitet. 

Pris kr. 520,-

Pusteduk med nøkkelring
1 stk 		  kr.   42,-  
pk. á 10 stk 		  kr. 384,- 
pk. á 25 stk 		  kr. 842-  
Egen logo?    Ta kontakt for pris tilbud.

Pusteduk for bruk på pasient (Face 
Shield) for pasient, til å ha i lommeboken.
1  stk  kr.   25,-     pk. á 10 stk  kr. 180,-
pk. á 50 stk  kr. 702,-  
    

Personlig beskyttelsespakke 
Innholder  2 pusteduk (Face Shield),
To par engangshansker og Refleksbandolæret.      
Pris kr. 65,-

Pusteduk for trening på dukke 
1 rull   		  kr. 125,-  
1 pk. à 6 ruller     	 kr. 618,- 

Førstehjelp - turpakke
Førstehjelp i det daglige.  Ideell til hjemmet 
eller å ha med på tur. Innholder: 
Plaster, sårservietter, enkeltmanspakke,
 gasbind, elastisk støttebandasje, 
tape,branngele og sikkerhets-nåler.
Pris kun kr. 80,-

Idrettspakke beregnet på sportsskader.
Midjetasken inneholder: 
1 stk. Sportsgele, 2 stk. Ispakke, 1 stk Badasje, 
1 stk. Sportstape,1 stk. Soft1 plaster, 
1. stk Saks 1 stk. Quickstop blodstoppende 
pulverspray, 4 par engangshansker,
 1 pk. à 6 sårvask, 1 stk. elastisk bandasje,
 1 stk. pusteduk.                 pris 340,-

Førstehjelpskoffert
Tilfredsstiller Arbeidstilsynets krav til små og 
mellomstore bedrifter, kontorer, lager hoteller 
og lignende. Godkjent som beredskapskoffert.          
pris     kr. 806,-

Førstehjelpskoffert brann
Bør forefinnes alle steder brannskader kan 
forekomme. 	Pris kr. 1 200,-

SOFT1  blå

er et blodabsorberende, hudvennlig, 
tverrelastisk og limfritt plaster som gir stor 
bevegelighet i ledd.
SOFT1 limfritt plaster er selvheftende og 
fester ikke til hud, hår eller sår. SOFT1 
limfritt plaster hefter selv om huden er 
skitten eller våt.                 Pris kr. 150,-

SOFT1  6cm x 5m

er et blodabsorberende, hudvennlig, 
tverrelastisk og limfritt plaster som gir stor 
bevegelighet i ledd.
SOFT1 limfritt plaster er selvheftende og 
fester ikke til hud, hår eller sår. SOFT1 
limfritt plaster hefter selv om huden er 
skitten eller våt.                   Pris    kr.150,-

Oksygen nivå måler
(c29) Dette er den ideelle oksygen- og 
pulsmåleren for eldre.  Store tall gjør det 
ekstra lett å lese av resultatene.

Pris kr.  875,- 

Plasterautomat
Raskt, enkelt og på plass. 
Plasterautomaten er en kombinert 
beholder og rullekniv for limfritt plaster. 
Automaten er brukervennlig og enkel å 
montere. 			               Pris kr. 260,-

Førstehjelpsutstyr    Alle priser oppgitt eks mva.
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Pris kr. 6.500,- 

MD 100 blir mellom annet brukt
 av Kanadiske helsemyndigheter for 
at pasienten kan ta sitt eget EKG og sende resultatet til 
lege som vurderer  om pasienten skal komme inn til en 
grundigere undersøkelse. 
Dataene fra MD 100 kan overføres til PC med en USB 
kabel.
Her finner du to filmer som viser bruken av MD 100 
http://www.youtube.com/watch?v=Zxqr2RkZV5w
http://www.youtube.com/watch?v=StMA6FOCy8c

Nå kan du ta EKG en din når som helst, og hvor 
som helst. 

  

pris kr. 550,- 

BaXstrap båre     kr. 1.934,-
4 stk stropper til båre	  kr.  332,-

Hodebrett  kr. 60,-

Ryggbrettpute  barn, 6 pkn.  kr. 437,-

Pakke tilbud
• BaXstrap båre  
• Stropper  
• Speedblock  
• Stifneck    
 Pakkepris  kr. 2.896,- Speedblock 

Startpakke 	 kr.   508-

Stifneck; sett av 6 stk i bærebag    kr. 1.104,-

Laerdal sugepumpe
Laerdal Medical setter igjen standarden for oppladbare mekani-
ske sugepumper. LSU er den første transportable, oppladbare 
sugepumpen på markedet med innebygget elektronisk selv-test.

Laerdals Sugepumpe LSU  	     kr.  8 018,- 
Veggbrakett m/strømledning 12-24V.    kr.  1 622,-

-VAC er et manuelt og bærbart 
apparat som sikrer en rask og effektiv 
sugeeffekt til bruk ved førstehjelp.
V-vac starter kit 	 kr.     901,-
V-VAC SUGEBEHOLDER	 kr.       88,-
ADAPTOR TIPS PK. A 4	 kr.     164,-
Double Male Connectors	 kr.         5,-
V-Vac bæreveske	 kr       187,-
V-vac trenings kit 	 kr.   1.000,-

Laerdal sin kompakte 
sugepumpe er kraftig i bruk, men liten i stør-
relse. Den er den minste batteridrevede sugepumpe 
på markedet i dag, og den overgår internasjonal 
standard. Den leveres med to års garanti og HEPA 
bakteriefilter.
Laerdal kompaktsug  kit 	  kr.     2.511,-

Thomas™ Tube Holder
    Thomas Tube Holder er ergonomisk konstruert for å gi både
                             pasient og helsepersonell det mest effektive 
                                hjelpemiddel for tubeholdere i markedet!
	              - Thomas Tube holder voksen   kr. 37,-
	              - Thomas Tube holder barn      kr. 37,-

Laerdal silikonbag Laerdal silikonbag, voksen, 
komplett i vinduskoffert          kr. 1.879,-
Laerdal silikon barnebag, 
komplett i kompakt koffert      k r. 1.710,-
Laerdal silikon spedbarnsbag, 
komplett i kartong  	             kr. 1.442,-Lommemasker

m/O2 adapter, filter  og stropp, 
i bæreveske  kr. 171,--
m/O2 adapter, filter og stropp            kr. 153,- 
m/enveisventil og filter i bæreveske   kr. 143,- 
m/enveisventil og filter 	                  kr. 104,-

Baltic redningsvest for 
utrykningspersonell.

Introduksjonspris 
kr. 1.600,-

Sam splint 36” rull  kr. 110,-

 Led Lenser Hodelykt H7 
 En LED hodelykt, hvor lyset kan dimmes fra 100% ned til 30%, 
og med fokus kan man velge om man vil lyse langt eller om 
man vil spre lyset for bedre nærlys.  En ekstrem lysstyrke på 
hele 140 lumen gjør denne lettvekts hodelykten til en lyskanon.

CPR- METER
Kvalitets-HLR kombinert med tidlig 
elektrisk sjokk er helt nødvendig for å øke 
muligheten for overlevelse. 
Ved å legge CPR meteret på brystet til 
pasienten hjelper denne deg med å gi 
korrekt HLR. 

Pulsoksimeter. 

Penguin sugeenhet 
Er utviklet for å rense babyers luftveier. 

Enheten er utformet av ett 
silikonstykke, noe som gjør den 
robust og enkel å rengjøre, og 
slik at den tåler gjentatt bruk 
hundrevis av ganger.

kr. 132,--

300C er et meget solid og  nøyak-
tig  pulsoksimeter. På få sekunder 
viser det pasientens oksygen nivå 
og puls. 330C er spesielt laget 
for bruk av helsepersonell, på 
sykehus, rehabiliteringssenter og  
hjemmesykepleie.

kr.  1 500,- 

Pris kr.  2 400,- 

Diverse.............................................................................................................................................................................

Luftveishåndtering ...........................................................................................................................

Hode- og nakkebeskyttelse  Alle priser oppgitt eks mva.
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Nursing Anne
Anatomisk riktig dukke i full kroppstørrelse med naturtro 
leddsammensetning Brukes til å simulere og øve på en rekke 
pasientvurderings- og pleieprosedyrer.     kr. 23 061,-

Convalescent Kelly  kr.13 150,- 

Sår behandling og vurderingssett.     
kr. 14.117,-

Øvingsmodell for fundusvurdering   kr. 3.650,- Sett med traumamodeller  kr. 16.642,-
Mastectomi modell  kr. 3.210,00

Bryst undersøkelsemodell 
														           kr. 5 800-

IV arm, mann komplett i koffert 
Inneholder: Arm, utskiftbart system med hud og flere vener, 
simulert blod, blodposte med slanger og koblinger, klemmer 
og krok, 5 sprøyter, smøremiddel for dukke. Bære koffert og 
brukerveilder       kr. 5.850,-

Chester Chest er en naturtro modell av en 
overkropp der høyre arm kan tas av. Modellen brukes til å 
øve på innsetting, stell og fjerning av vanlige venekatetre for 
langtidsbruk.   kr. 8 500,-

Øvingsmodell for kateterisering og 
klystre  kr. 4 500,-

Naturtro leddsammensetning gjør det 
mulig å øve på en rekke passive bevegelser, 
forflytningsteknikker og pleie ved ortopediske 
tilstander.
Det er mulig å øve på sårskift og bandasjeringsteknikker, fotpleie og bruk av kompresjonsstrømpe. 
- Anatomisk riktige orienteringsmerker og realistisk kompresjon/ventilasjon - Manuelt generert 
karotispuls Hodet har anatomiske orienteringsmerker for å kunne øve på grunnleggende 

NG tube og trachea pleie    kr. 9.617,-

pleieprosedyrer som påføring/drypping av medikamenter og skylling av 
øre og øye, tannstell og forskjellige prosedyrer for oksygentilførsel- Mulighet 
for intramuskulær injeksjon i musculus deltoideus, dorsogluteal- og 
ventroglutealområdet og vastus lateralis.- Genitalia kan byttes ut, og modellen 
har urin- og tarmreservoar for å kunne øve på gastrointestinale prosedyrer som 
krever urologisk og rektal tilgang

Sykepleie for primærhelsetjenesten
								            Alle priser oppgitt eks mva.
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Heartstart er verdens  
mest solgte hjertestarter

8 års garanti Heartstart FR3 Spesielt godt 
egnet til ambulansetjeneste og 
brannvesenet Denne starteren 
tåler mye.

www.hjertevakten.no

Heartstart
Den ideelle hjertestarteren for hjem-
met, kontorlandskap og hotell

Heartstart FRx 
Den ideelle hjertestarteren for skips-
fart, i svømmehallen, og andre steder 
med stor fuktighet

Heartstart FR3 
Fås både uten EKG (basis)
og med EKG

8 års garanti

B

Velg rett hjertestarter til rett sted

Avsender: Hjertevakten AS - Nedre Gjerde 10 - 5474 Løfallstrand


