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Omabhoidolla tarkoitetaan omasta terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtimista. Syddmen vajaatoiminnan
omahoito perustuu elintapojen parantamiseen ja siihen, etta potilas oppii tunnistamaan sairauden oireita ja

niiden muutoksia ajoissa.® Elintapojen hallinnan ja tarvittaessa niiden muuttamisen tarkoituksena on keventaa

sydamen tybkuormaa, ehkaista lihasvaurion etenemista ja tehostaa ladkehoidon vaikutuksia1©.

Sydamen vajaatoimintaa sairastavan olisi tarkeaa lopettaa tupakointi, silla tupakointi huonontaa kudosten

hapensaantia, mika on sydamen vajaatoiminnassa muutenkin heikentynyt. Tupakoinnin lopettaminen

vihentaa sydamen tydkuormaa ja sairauden oireita.> 19

Runsas alkoholin kaytt6 altistaa rytmihairiéille ja lisda nestekuormitusta. Sydamen vajaatoimintapotilaan olisi
syyta valttaa runsasta alkoholin kayttoa.'0

Ylipaino lisda sydamen tydbmaaraé ja huonontaa keuhkojen tuuletusta, ja siten pahentaa vajaatoiminnan
oireita. Runsas suolan kaytté kohottaa verenpainetta ja lisdéa nesteen kertymista elimistédn. Myds nesteiden

runsas nauttiminen voi lisata turvotuksia.1? Sydamen vajaatoimintapotilaan on tarked noudattaa terveellista ja
monipuolista ruokavaliota ja laihduttaa tarvittaessa.

Vaikka sydamen vajaatoimintaan liittyy suorituskyvyn aleneminen, on lilkunnan yllapitdminen yksiléllisten
likuntaohjeiden avulla tarkeda. Sopiva liilkunta parantaa kudosten hapenottokykya, lisda verenkiertoa ja

vaikuttaa néin mydnteisesti sydamen vajaatoiminnan qi;gisiinﬁ"o Sydamen vajaatoimintapotilaan on



suositeltavaa harrastaa seka kestavyysliikuntaa, etta lihaskuntoharjoittelua yksiléllisten ohjeiden mukaisesti®.
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