


Arangur
sparnaoar

Billinn, hijéofeerio, ferdalagio — oskir peirra eru neer pvi ad raetast, sem hafa
tamid sér reglubundna sparifjarséfnun. Sparisjédsinnstazda, reglusemi i banka
vidskiptum, mdéguleiki & Sparilani, geta verid grundvollur pess ad draumarnir
reetist. Reglubundinn sparnadur er upphaf velmegunar.

Bidjio Landsbankann um upplysingar um sparisjédspjonustu og Sparildnskerfio.
Kynnid yéur pjonustu Landsbankans. .
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Arsskyrsla

Rannsoknarstodvar Hjartaverndar
Starfsarid 1. mars 1975 — 29. febr 1976

Almennt yfirlt.

Adalverkefni pessa starfsars var IIL. afangi hép-
rannséknar karla 4 hofudborgarsvaedinu en pessi
afangi hofst i september 1974. 1 byrjun starfsarsins
hofdu verid rannsakadir 1.446 karlar. Upphaflega var
rad fyrir pvi gert, ad pessum afanga lyki haustid 1975
en vegna fjarhagserfidleika var ekki heegt ad vinna
med fullum afkéstum nema litinn hluta arsins.
Rannsakadir voru rimlega 3.000 karlar til vidbotar
Gr pessum hép 4 4rinu og héfdu pannig verid skodadir
alls 4.460 i lok starfsarsins. Til pess ad na 70% mazet-
ingu i pessum afanga pyrfti ad skoda um 1.300 til
vidbétar. Er 1jost ad med oObreyttum afkdstum a
rannsoknarstédinni mun pessu marki ekki nad fyrren
a hausti komanda.

I pridja afanga verdur pa eftir rannsékn 4 konum a
Reykjavikursveedinu. Ljést er ad bessum afanga
seinkar a.m.k. um 1 r og mun raunar purfa ad koma
til veruleg breyting til batnadar 4 fjarhag til pess ad
heegt sé ad radast i pennan afanga.

A 4rinu var haldid afram rannsokn ati & landi.
Komid var upp tveim rannsoknarstédvum, p.c. a4
fsafirdi og 4 Patreksfirdi. Til pessara st6dva var bodiod
&llu f61ki 4 aldrinum 41—60 4ra, sem logheimili attia
[safirdi, N.- og V.-Isafjardarsyslu og V.-Bardastrand-
arsyslu. Var rannsokn lokid 4 arinu 4 badum pessum
stodum. Héradsleknarnir 4 Isafirdi, peir Stefan B.
Matthiasson og Reynir T. Geirsson, héradsleeknirinn
i Bolungarvik, Pétur I. Pétursson, og héradsleeknarnir
4 Patreksfirdi, Ari Johannesson og Toémas Zdega,
syndu rannséknunum mikinn dhuga. Med bvi ad
veita forstodu rannsoknarstodvunum a Isafirdi og
Patreksfirdi gerdu peir kleift ad hrinda i framkvaemd
rannsoknum 4 Vestfjérdum, og kann Hjartavernd
peim bakkir fyrir.

Med pessum afanga er lokid rannsékn i 11 syslum
landsins og 5 kaupstédum auk rannsoknarinnar a
Reykjavikursvaedinu.

Urvinnslu gagna hefur verid haldid afram 4 arinu.
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Lokid var leidréttingum og fragangi
peirra gagna, sem fyrirhugad er ad
nota til visindalegrar Grvinnslu, p.e.
I og II. afanga hoprannsoknarinnar
a Reykjavikursvaedinu, rannsokn i
Arnessyslu og rannsékn & ungu f6lki
i Revykjavik. Nidurstsdur allra pess-
ara rannsokna eru geymdar a segul-
béndum, en eftir peim hafa veri®
gerdar skrar, par sem patttakendum
er radad eftir aldri, en nidurstédur
hinna ymsu mzlinga og athugana
skradar aftan vid fedingarnimer
hvers og Nidurstodur eru
pannig i adgengilegu formi til ¥miss
konar athugana og uarvinnslu (sja
a.0.1. skyrslu arvinnslustjérnar).
Starfsemi a rannsoknarst6dinni
hefur verid med svipudum hzetti og
undanfarin ar. Einn lzknir var i
fullu starfi allt 4rid. Manudina név-
ember og desember var Arsall

eins.

Jonsson lecknir einnig 1 fullu starfi 4
rannséknarstsdinni. I agst,
september og oktéber vann prof.
Sigurdur Samuelsson daglega vid
skodun Datttakenda. Fjoldi skod-
adra pessa 5 sidustu manudi Arsins
var 500—600 4 ménudi. Um sl
dramoét  reyndist naudsynlegt ad
draga verulega 0Ur starfseminni af
fjarhagsasteedum. Var innkéllun
eftir aramo6t midud vid pad, ad
skodadir yrdu um 250 manns &
manudi. Hefur peirri 4zetlun verid
haldid.

A arinu voru alls rannsakadir
5.282 einstaklingar 4 stédinni.

Rannsékn a
Reykjavikursveedinu.
Pridji dfangt
karlarannsoknar.

bridji afangi hoprannséknarinnar
4 Reykjavikursvaedinu hoéfst i
september 1974 med rannsékn 4
korlum. Hépur pessi var i upphatfi
(1967) um 8.500 manns. Pridjungur
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hoépsins er nt bodadur til rannsékn-
ar { fyrsta sinn, pridjungur i annad
sinn og pridjungur i pridja sinn.

Rannséknaradferdir eru hinar
sdmu og notadar voru i 2. afanga
héprannséknarinnar. Beett hefur

verid vid pessa rannsokn kdnnun 4
vissum taugasjikdémum. Sérstok
athugun stendur einnig yfir & peim
patttakendum, er gengist hafa undir
skurdadgerd vegna maga- eda
skeifugarnarsars (sja samstarf vid
innlenda og erlenda adila).

[ byrjun starfsarsins héfdu verid
rannsakadir 1.446 karlar. A starfsar-
inu voru skodadir 3.013. Alls hofdu
pvi verid skodadir 4.459 karlar ar
pessum hop 1 lok starfsarsins. Vegna
steerdar hopsins var Gtsendingum
bodsbréfa hagad pannig, ad pau
voru send Ot smatt og smatt. Var
pessari utsendingu lokid 6. okt.
1975. Peim, sem ekki svérudu pessu
bodsbréfi, var sent annad bodsbréf.
Utsending pessa sidara bodsbréfs
héfst 14. név. 1975 og lauk 23. jan.
1976. Reynt verdur ad na simleidis
til peirra patttakenda, sem hvorugu
bodsbréfinu hafa svarad.

Rannsokn
d Isafirdi.

Undirbaningur ad rannsékn &
Vestfjordum hofst sidari hluta ars
1974, og er beim undirbOningi ad
nokkru lyst 1 sidustu Aarsskyrslu.
R40id var starfsfolk, er var til pjalf-
unar a st6dinni i Reykjavik um tima
i mars- og aprilmanudi. Hus-
maedraskolinn Osk 4 Tsafirdi 1ét i té
afnot af hluta skélans fyrir rann-
soknarstddina. Tok stédin 4 Isafirdi
til starfa 9. mai. Til stodvarinnar 4
[safirdi var bodid 6llum ibGum 4
[safirdi, Bolungarvik og N.- og
V.-Isafjardarsyslu 4  aldrinum

41—60 ara. Alls voru petta 1.018
manns. Fyrirkomulag  pessarar
rannsoknar var med likum haetti og
adur vid rannséknir Gti 4 landi.
Hluti rannsékna var gerdur 4 stadn-
um, en blédsyni send til stédvarinn-
ar i Reykjavik og efnamzlingar
gerdar par. Ennfremur var par lesid
ur hjartalinuritum, nidurstédur all-
ar feerdar a gataspjold og sjakraskrar
gerdar. Sjukraskrar voru sendar til
[safjardar, og 6nnudust héradslackn-
ar 4 Isafirdi og Bolungarvik, peir
Stefan B. Matthiasson, Reynir T.
Geirsson og Pétur I. Pétursson,
skodun patttakenda. Var rannsékn
4 Isafirdi ad mestu lokid 10. jali, en
nokkrir patttakenda voru pé rann-
sakadir i september. Til skodunar
komu alls 651 eda sem neest 64%
bodadra.

Rannsdkn

a Patreksfirdi.

UndirbGningur ad rannsékn f
V.-Bardastrandarsyslu hoéfst jafn-
framt undirbdningi ad rannsékn 4
[safirdi. Um bad samdist vid hér-
adsleeknana a Patreksfirdi, pd Ara
Johannesson og Témas Zoega, ad
beir veittu forstédu rannséknarstod
4 Patreksfirdi. Sjukrahiisid 4 Pat-
reksfirdi 1ét 1 té adst6du fyrir pessa
starfsemi. Tvaer hjakrunarkonur fra
Patreksfirdi komu til Reykjavikur
og fengu pjalfun 4 Rannséknarstsd
Hjartaverndar. Til pessarar rann-
séknar var bodid o6llum ibGium
V.-Bardastrandarsyslu 4 aldrinum
41—60 ara, alls 314 manns. Fyrir-
komulag pessarar rannséknar var {
ollum adal atridum eins og vid
rannsoknina 4 [safirdi.

Pessi rannsokn hofst 23. oktéber.
Var pessari rannsokn ad mestu lokid



i lok starfsarsins. Til skodunar
meettu 205 eda um 65% bodadra.

Adrar rannséknar.

Rannsakad hefur verid folk a
stodinni samkv. tilvisunum lekna
eins og undanfarin ar. Hefur folk
petta verid rannsakad 4 sama hatt
og patttakendur i kerfisbundnum
rannséknum. A 4rinu voru bannig
rannsakadir 793 karlar og 562 konur
eda alls 1.355 manns. Er petta
nokkru fleira en s.1. starfsar (1.198).

Auk pess komu 58 einstaklingar i
einstok prof eda athuganir.

A efnarannséknarstofu hafa verid
gerdar mzelingar 4 blédfitu (kolest-
erol og priglyserid) i 1.688 blodsyn-
um, sem send hafa verid fra ymsum
sjakrahtisum i Reykjavik og ati &
landi. Er hér einnig um nokkra

aukningu ad rada fra fyrra ari
(1.348).

Samstarf vid

innlenda og erlenda

adila.

1. Haldid var 4afram samstarfi

Rannséknarstodvar Hjartaverndar
og Alpjédaheilbrigdismalastofnun-
arinnar (WHO) 4 svidi rannsokna 4
haprysting (,,Community Control
of Hypertension“) sem getid var i
sidustu arsskyrslu.

Hér er um ad rada samstarf
margra pjoda undir forustu WHO.
Tilgangur pessara rannsokna er ad
leita uppi folk med haprysting a til-
teknum svaedum (,,Community‘),
koma pvi i medferd og meta sidan
arangur pessarar medferdar ad
nokkrum arum lidnum.

A 4rinu voru gdgn vardandi at-
huganir &4 haprystingi i II. afanga
kvennarannsoknar 4 Reykjavikur-

sveedinu send til Genfar og fér par
fram tolvuvinnsla 4 peim asamt
gognum fra 6drum pjédum, er patt
taka i pessari rannsokn.

[ névember s.1. var haldinn fund-
ur 4 vegum WHO i Genf, er fjalladi
um pessar rannséknir. Af halfu
Rannsdknarstodvar Hjartaverndar
sotti fund pennan Nikulas Sigfasson
yfirlaeknir. Nidurstodur Gr hop-
rannsoknum Hjartaverndar syna,
ad haprystingur er algengur sjik-
démur medal folks hér a landi —
sem nest fjordungur karla og
kvenna { hoprannsékn Hjarta-
verndar reyndist hafa haprysting.

Fyrirhugad er ad halda samstarfi
pessu afram og verda veentanlega
send gogn ur III. afanga hoprann-
soknarinnar til Genfar a pessu ari.

2. Haldid var afram samstarfi vid
Gigtsjikdémafélag islenskra leekna,
Rannséknastofu =~ Haskoélans  og
Karolinska Institutet i Stokkhdélmi
um kénnun 4 svokslludum lidagigt-
arfaktor i blodi. Nidurstédur voru
birtar { erlendu leknatimariti
(Annals of Clinical Research) og
onnur grein um pessar rannsoknir
bida birtingar i Leeknabladinu.

3. Haldid var afram samstarfi vid
b4 leknana dr. Gunnar Gub-
mundsson yfirleekni og John Bene-
dikz, lzekni vid taugasjakddmadeild
Landsspitalans, um kénnun a viss-
um taugasjikdémum, einkum s.k.
»skammvinnri heilablédpurrd®.
batttakendur 1  hdéprannsokn
Hjartaverndar svara sérsttkum
spurningalista um einkenni fra
taugakerfi. Peir sem hafa einkenni er
bent geetu til ,,skammvinnrar heila-
blédpurrdar® eru skodadir af pessum
sérfreedingum og lagdir inn 4 tauga-
sjakdomadeild Landsspitalans til

frekari ranns6kna og medferdar, ef
porf gerist.

4. A sl. vetri hofst samstarf vid
leekna starfandi a2 ymsum deildum
Landsspitalans um koénnun a
heilsufari karla, er gengist hafa
undir skurdadgerd vegna maga- eda
skeifugarnarsars. Leitudu laknar
Landsspitalans eftir samstarfi vid
Rannséknarsttd Hjartaverndar um
pessa rannsokn.

Fyrirkomulag pessara rannsékna
er { adalatridum bannig: Patttak-
endum i héprannsékn Hjartavernd-
ar, sem uppfylla viss skilyrdi (p.e.
hafa wverid skornir upp vegna
maga/skeifugarnarsars med brott-
nami hluta af maga fyrir amk. 3
4rum), er bodin patttaka i rann-
sokninni. Rannsoknin fer fram a
gongudeild Landsspitalans og mid-
ar ad pvi ad kanna sem ytarlegast
heilsufar pessa f6lks med tilliti til
meltingafzera og neeringarastands.

Gert er rad fyrir, ad patttakendur
i pessari rannsékn verdi um 150. Var
pessi rannsékn vel 4 veg komin { lok
starfsarsins.

Efnarannsiknarstofa.

Efnarannsoknarstofan var starf-
reekt med svipudu snidi og adur.
Sému mzelingar voru gerdar og fyrr.
Ekki voru keypt nein meirihattar
teeki til rannséknarstofunnar 4 ar-
inu.

A arinu gaf enska fyrirtackid Im-
perical Chemical Industries Rann-
soknarst6d Hjartaverndar Nephelo-
meter (Mark IV). Ad undangeng-
inni mezelingu 4 kolesterdli er haegt a
fljotlegan og 6dyran hatt ad akvarda
hinar ymsu tegundir blédfitusjuk-
doéma, pegar um hzekkun blédfitu er
ad reeda, en slikt hefur pydingu i
sambandi vid medferd.
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Tafla I.

Fjoldi einstaklinga, sem rannsakadir voru a starfsarinu 1/3 1975 —

29/2 1976.

A, Ikerfisbundinni rannsékn:
1. Karlar & Reykjavikursvaedinu,

III. 4fanga, ABC hdpur

2. Isafjgrdur, N- og V-Isafjardarsysla

3. V-Bardastrandarsysla

B. Utan kerfisbundinnar rannséknar skv.

tilvisunum lzekna

C. Einstaklingar { einstskum rannséknum

Karlar  konur Alls
........... 3.013 3.013
651
........... 99 106 205
3.869
........... 793 562 1.355

Samtals i fullnadarskodun 5.224
58
Rannsakadir alls 5.282

D. Fjoldi blédsyna, send fra ymsum sjikrahtsum

til blédfitumzelinga

1.688

Starfsfolk

a Rannsoknarstod
Hjartaverndar

i Reykjavik.

Inga Hrefna Baadéttir yfirhjakr.-
kona allan daginn.

Gudran S. Jéhannsdéttir hjakr.-
kona halfan daginn.

Anna M. Kristjansdéttir hjakr.-
kona halfan daginn (1ét af stérfum
31/12).

Helga Helgadéttir meinatzeknir
allan daginn

Hrafnhildur Jénsdéttir meina-
teeknir allan daginn (1ét af stérfum
18/4).

Linda Wendel meinatzeknir half-
an daginn (lét af stérfum 5/8).

Anna Tryggvadéttir meinateeknir
halfan daginn (lét af stérfum 5/8).

Helga Pétursdottir métt:/ritari
allan daginn

Hjordis Kroyer ritari halfan dag-
inn (1ét af stérfum 31/12).

Nikulas Sigfiisson yfirleeknir allan
daginn

Arsell Jonsson leeknir allan dag-
inn (starfadi fra 1/11—31/12).

Pala Sveinsdéttir ranns.st. allan
daginn.
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Poérdis Porisdottir ranns.st. halfan
daginn (lét af storfum 31/12).

Sigrin [saksdottir  méttokust.
halfan daginn.

Stefania Kemp moéttokust. halfan
daginn.

Porsteinn Porsteinsson lifefnafr.
hluta ar degi.

Olsf Kristjansdottir meinataeknir
allan daginn (tok til starfa 1/4).

Pjodbjorg Poérdardéttir meina-
teeknir halfan daginn (starfadi fra
5/8—31/12).

Bjork Snorradéttir meinataeknir
halfan  daginn  (starfadi  fra
5/8—31/12).

Radgjafar.
Sigurdur Samuelsson préfessor
David Davidsson professor
Gudmundur Bjérnsson yfirleeknir
Kristjan Jénasson yfirlaeknir
Orn Smari Arnaldsson lzknir
Helgi Sigvaldason verkfradingur
Snorri P. Snorrason yfirlzeknir
Otté J Bjornsson dosent, tolfraed-
ingur
Gunnar Gudmundsson yfirlaeknir
John Benedikz laeknir

Starfsfolk
a Rannsoknarstoo

Hjartaverndar
¢ Tsafirdi.

Stefan B. Matthiasson hérads-
laeknir

Reynir Témas Geirsson hérads-
laeknir

Pétur I. Pétursson héradslaknir

Gudrin Gunnarsdéttir hjakrun-
arkona

Hrefna Pétursdéttir hjakrunar-
kona

Katrin Arndal rannséknarstalka

Gudlaug Magnuasdéttir ritari

Starfsfolk
a Rannsdknarstod

Hartaverndar
a Patreksfiroi.

Ari Johannesson héradsleeknir

Témas Zdega héradslaeknir

Frida Bjarnadéttir hjukrunar-
kona

Erla Olafsdéttir hjtukrunarkona

A Rannsoéknarst6d Hjartaverndar
i Reykjavik unnu vid kliniska skod-
un leeknarnir:

Prof. Sigurdur Samuelsson tvisvar
i viku 1/3—16/5 og 24/6—5/8 en
daglega fra 5/8—31/10.

Gottskalk Bjornsson einu sinni i
viku 1/3—1/4.

Skyrsla

urvinnslustjornar.

Urvinnslustjérn  hélt ad venju
nokkra fundi a lidnu starfsari. Auk
pess komu medlimir hennar titt
saman til rvinnslustarfa.

Urvinnslustjérn  stjérnar
vinnslu 4 gégnum vardandi hép-
rannsékn Hjartaverndar og sér m.a.
um fragang handrita, dreifingu a
skyrslum og sérprentunum o.fl.

ar-



Um utgafustarfsemi o.fl. visast til
bls. 5 og 6.

Urvinnslustjérn

vinnur  eftir

markadri stefnu, sem felur i sér m.a.:

a)

b)

Utgafa  heimildarskyrsina  um
hoprannsékn Hjartaverndar a
héfudborgarsvaedinu, bar sem
megin dhersla er 16gd a birtingu
nidurstadna og helstu tolfreedi-
legra einkenna peirra i toflum
og linuritum, sem ritud eru med
rafreikni. Reynt er ad nyta kerfi
stodlunar vid skyrslugerd. I
skyrslunum munu birtast ytar-
legar lysingar a allri framkv.
héprannséknarinnar asamt
ymsum fylgiskjolum. Ad pessu
leyti verda pser mun Yytarlegri
en timaritsgreinar. Vangavelt-
um og tilvitnunum 1 adrar
heimildir verdur stillt i héf enda
tilgangur  skyrslugerdarinnar
fyrst og fremst sa ad koma a
framfeeri ytarlegum nidurstsd-
um i adgengilegu formi.

Stilla 1 héf ritun timaritsgreina
og flutningi erinda um efni, sem
ekki hafa verid gerd skil i heim-
ildarskyrslu, til pess ad draga ar
téfum vid skyrslugerd.

Taka til Grvinnslu meelingar og
athuganir & frumsteerdum, adur
en slikar stzrdir eru bornar
saman innbyrdis eda tengdar
kliniskum nidurst6dum, er leida
til sjikdémsgreiningar.

Til pess ad . nd settu
marki hefur arvinnslustjéorn
leitad til ymissa adila um
skyrslugerd. Hordur Filippus-
son lifefnafraedingur ték ad sér
ad ritstyra skyrslu um efna-
melingar (bilirubin og alka-
liskan fosfatasa). Skyrsla pessi
var langt komin i lok starfsars-
ins. Ennfremur hafa peir fé-
lagsfreedingarnir Ingimar Ein-
arsson og Hallgrimur Gud-
mundsson komid til 1ids vid ar-

vinnslustjérn  vid  skyrslugerd
um félagsfraedileg atridi og
reykingavenjur.

Urvinnslustjérn litur svo 4,
ad brynt sé ad hrada arvinnslu
gagna ur fyrri aféngum hop-
rannsoknar Hjartaverndar &
hofudborgarsvaedinu. Ur-
vinnslustjérn telur eeskilegt, ad
ekki séu radnir adrir sérfrad-
ingar til Rannsoknastédvar
Hjartaverndar en peir, sem hafa
getu og vilja til pess ad taka patt
i Grvinnslu, og jafnframt ad
fastradinn laeknir stédvarinnar
geti unnid vid Grvinnslu a.m.k.
halfan daginn.

Ad 66ru leyti visast til bls. 1,
2,08 3.
Urvinnslustjorn:
Otté J. Bjornsson (formadur)
David Davidsson
Nikulas Sigfasson

Skyrslur, greinar og erindi
leekna og radgjafa Rannsckn-
arstodvar Hyartaverndar

starfsdrid 1/3 1975 —29/2 1976.

Skyrslur og greinar:
1. Arsskyrsla Rannséknarstodvar
Hjartaverndar
starfsarid 1/3 1974 — 29/2
1975.

Rannséknarst6d  Hjarta-
verndar, Reykjavik 1975.
2. Skirsla A IV. Hoprannsikn
Hjartaverndar ~ 1967—768.
Hemoglobin, hematokril,
MCHC og sikk { venublidi
islenskra karla 4 aldrinum
34—61 drs. David Davids-
son, Nikulas Sigfasson,
Otté J. Bjérnsson, Olafur

Olafsson og Porsteinn
Porsteinsson.
Rannséknarst6d  Hjarta-

verndar, Reykjavik 1975.
3. A population study of rheuma-
tord factor in Iceland A

BILVERK HF.

Skeifunni 5-Simi 82120

Réttingar

Almennar vidgeraoir
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Arszll Jénsson

Hjarta- og
seOasjukdoémar
a undanhaldi.

Monnum er nt ordid ljost, ad or-
saka hjarta- og scdasjukdéma er ad
leita i umhverfinu, sem teeknimenn-
ingin hefur skapad. Pessir sjatkdém-
ar hafa pvi borist til pjéda a mis-
munandi timum, og tidni peirra par
er mjog misha. I Bretlandi urdu
hjarta- og sedasjikdémar landleegir
um 1920, 4 Nordurlondum um 30
drum sidar og i dreifbyli Asiu og
Afriku, par sem atvinnubtskapur og
neysluhzettir eru enn f[rumsteedir,
finnast pessir sjukddomar ekki, pott
vel hafi verid ad peim leitad. Su
alyktun hefur verid dregin af pessu,
ad hjarta- og =dasjikdémar séu
6hjakveemilegir fylgikvillar velmeg-
unar og lifspzegindi natimans séu
pessu verdi keypt.

En ekki syna allar athuganir
petta. I Bretlandi er tekjuskipting
mikil og fer eftir landsveedum. Pegar
danartidni hjarta- og @dasjukdéma
var nylega borin saman 4 ymsum
sveedum 1 Bretlandi, kom i 1jos, ad
danartidni var heest, par sem ars-
tekjur voru leegstar, en laegst par sem
velmegunin var mest. Skyringar a
pessu hefur verid leitad i neyslu-
hattum pessara mistekjuhdu pj6o-
félagshopa. Finunnin kolvetni (hvitt
hveiti og sykur) eru 6dyr matvara,

neysla peirra var meiri og almennari
4 lagtekjusveedunum. A hatekju-
sveedum var hins vegar neytt fjol-
breyttari matar og p6 einkum meira
af greenmeti og eggjahvitu. Athygl-
isvert er, ad ,,toébakskrabbamein®
var algengara 4 hatekjusveedunum,
og virdist pad vera sannkalladur
velmegunarsjukdémur. Af Nordur-
landapj6dum hafa Finnar hasta
tidni kransaedasjukdéma, en dauds-
foll vegna kransaedasjitkdéoma eru
mun heerri i fateekum austurhérud-
um Finnlands en i audugum vestur-
hérudum landsins.

I skyrslu Metropolitan liftrygg-
ingafélagsins arid 1975 var skyrt fra
pvi, ad hjartadaudi bandariskra
karla hafi minnkad um pridjung s.l.
aratug, en sist dr6 Gr velmegun i
Bandarikjunum pann tima. Fj&l-
peettum 4arédri fyrir vornum gegn
kranszedasjikdomum er hins vegar
pokkud pessi breyting par vestra.
Vonandi getum vid einnig lert af
Bandarikjamonnum, hvad petta
snertir, en bzdi hér 4 landi og i
Bretlandi hafa kranszedasjukdomar
aukist sidustu 10 ar.

[ nyrri skyrslu Konunglega breska
lyflzeknaskélans (The Royal College
of Physicians) er skyrt fra pvi, ad

Arseell Jonsson leknir dtskrifudist
fra Hdskéla Islands i febriiar 1968.

A3 Iboknu  kandidatsdri  stundadi
hann framhaldsnam i lyfleekningum
i Bretlandi og sidustu drin starfadi
hann sem kennari i lyflekningum
vio Haskolann i Leeds og lagi jafn-
framt stund & rannsdéknir ¢ sykur-
sy k.

kostnadarsamar lecknisadgerdir &
hjarta- og adasjikdémum hafi
hingad til ekki borid mikinn arangur
og frekari fjarfesting i sjukraflutn-
ingum, gjorgeslu- og endurhzafing-
ardeildum pessara sjuklinga sé ekki
likleg til ad draga Gr daudsféllum
peirra. Pvi ber ad stefna ad fyrir-
byggjandi adgerdum eins og aukinni
likamsraekt, ar6ori gegn offitu og
reykingum (primary prevention) og
eftirliti med sykursyki og hapryst-
ingi (secundary prevention). I
skyrslunni eru reedd ny vidhorf til
manneldismala, sem gzetu haft ahrif
i framtidinni. Nidurstédur skyrsl-
unnar eru p6 hefdbundnar i raod-
leggingum um matareaedi. Ber par
heest ad draga eigi ar neyslu kvik-
fjarafurda acskilegt sé ad fituneysla
minnki Gr 40% i 35% af dagskammti
hitaeininga, og ad mikill hluti
peirrar fitu verdi 6mettadar fitusyr-
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ur, sem adallega finnast i jurtarik-
inu. Vid lestur pessara nidurstadna
verdur ad hafa i huga, ad fituneysla
Breta tvofaldadist hlutfallslega fra
arunum 1870 til 1970.

Pessi hollusturad kunna ad koma
[slendingum spanskt fyrir sjénir,
vegna bess ad fita { fadu lands-
manna hefur ekki aukist, jafnvel
minnkad sidustu 2 aldir eda pann
tima, sem heimildir n4 til (sja t6flu).
bott kolvetna hafi verid neytt fra
landnamstid, hefur neysla peirra
verid had innflutningi og pvi verid
minni en medal annarra pjoda
Evrépu.

TAFLA L
SAMSETNING [SLENSKS MATAR

Dagl.

hitaein, 18. 61d 1850 19401965
" kolvetni 24 30 42

& eggjahvita 33 28 18

Y fita 43 42 40

Breytingar 4 matarzdi [slendinga
sidustu 100 arin hafa b6 verid félgn-
ar i aukinni neyslu kolvetna, en
einnig hefur ordid mikil breyting 4
gerd og gedum peirra. Allt fram 4
annan aratug bessarar aldar var
matarkorn innflutt, malad og valsad
heima 4 baejunum og par bunir til
Ur pvi grautar, sardeig og braud til
daglegrar neyslu. Pegar korn ték ad
flytjast inn malad, vard ekki lengur
bid til stirdeig 4 Islandi, vegna pess
hve mjélid hafdi versnad. Deigid
rotnadl i stad pess ad sarna.
Undir lok sidustu aldar héfst notkun
nyrra sigta i erlendum kornmyllum,
og sidustu aratugi hefur pjédin ein-
géngu neerst a4 finméludu hveiti
(hvitu hveiti) til halfs vid sykur, sem
[slendingar nota pj6da mest i heim-
inum,.

TAFLAII
PYNGD ISLENSKRA KARLA

byngd: (kjorpyngd)

1925 68.1 kg (66.5 kg)
1975 798 kg (69.5 kg)

Heimild: ar

Gudm: Hannesson
Hjartavernd
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TAFLA 1l

Sykur

s

R T e e e e e A 7Y 100

Avaxtamauk R e oC

Kornvara B B O e e B et s o L s I |
burk. dv., rist. tr. 70
Braud | e e e e 55
Bananar e el 22
Kartstlur ] 20
Rofur, sykurr, [N 16
Baunir R 13
Epli | 1
Appels., blaber I 9
Gulretur == 7
Kreekib, jarSab. I 8
Hvitkdl, témat. Il 3
Blomk.,selleri | 1

KOLVETNI [ FEBUTEGUNDUM

A pessari 6ld hafa ordid greini-
legar breytingar 4 likamspyngd Is-
lendinga. Arid 1925 var medal-
pyngd islenskra karla sem naest
kjorpyngd, en na er han ad jafnadi
10 kg meiri (sja toflu II). A pessum
tima hafa svokalladir menningar-
sjukdomar sifellt aukist, og na
stondum vid jalnfeetis pvi hesta,
sem gerist medal tzeknimenningar-
pjoda.

Pad, sem gerst hefur i framleidslu
kolvetna til manneldis er, ad ymis
veigamikil efni eins og vitamin,
snefilefni, ymis eggjahvituefni, 6-
mettadar fitusyrur og svokollud
burdarefni haegda hafa verid numin
brott. Pannig er talid t.d., ad dagleg
neysla trefjaefna (crude fibre) hafi
minnkad um 37% 4 Arunum 1880 til
1970 i Bandarikjunum, pratt fyrir
20% aukningu i neyslu greenmetis og
avaxta a peim tima. Pegar hofd er
hlidsjén af préunarségu mannsins,
er liklegt, ad mannslikaminn sé enn
ekki adlagadur svo réttekum breyt-
ingum. Ristill mannsins virdist

parfnast peirra stodefna, sem eru i
bandvef korns og greenmetis. Bad-
arsykur er 100% kolvetni, en hann er
unninnursykurreyr eda sykurréfum,
sem eru adeins um 16% kolvetni (sja
toflu III). Badarsykur er pvi hreint
efni, og pad er furdulegt, ad hann
skuli ekki vera flokkadur til idnad-
arefna eda lyfja fremur en matvela.
Nokkrum ordum var farid um petta
i sidasta hefti Hjartaverndar.

Med pvi ad neyta kolvetna i
hreinu og bandvefslausu formi
verdur alag peirra 4 meltingar-,
blédrasar- og innkirtlakerfi allt ann-
ad en begar kolvetna er neytt eins og
pau koma fyrir { nattGrunni. Sadn-
ingskenndin sljévgast og orkuneysl-
an eykst. Sykurneysla leidir til auk-
innar likamspyngdar vegna offitu,
sem synist eiga samleid med morg-
um hrornunarsjiokdémum, sem al-
gengir eru i dag. I t6flu IV eru
syndar danarorsakir offeitra |
Bandarikjunum borid saman vid
,,edlilegar daudalikur® par.



TAFLA IV

Orstk dauda hja offeitum x)
(daudalikur (expected mortality)=100)

Sjukdémar: Karlar: Konur:
Hjarta- og @dasjukdomar 149 177
Sykursyki 383 372
Skorpulifur 249 177
Botnlangabodlga 223 195
Gallsteinar 206 284

x) Fra Metropolitan liftryggingafélaginu i New
York. Byggt 4 50.000 einstaklingum, sem
purftu ad greida hzerra idgjald af liftryggingu
sinni 4 Arunum 1925/34 vegna offitu.

Vid hofum vanist 4 ad lifa vid
marga pessara sjikdoéma. Vid litum
4 tannskemmdir sem sjalfsagda
sjatkdéma 1 stad pess ad reyna ad
koma i veg fyrir pa. Ekki pykir til-
tokumal, pott barn sé skorid upp vid
botnlangabodlgu, bott vitad sé, ad
pbad auki likur 4 6drum ristilsjiak-
démum sidar 4 evinni, m.a.
krabbameini, sennilega vegna pess
ad matarvenjur sjiklinganna hafa
ekki breyst.

Algengustu og 6dyrustu matvorur
eru unnar r klidisneyddu hveiti og
sykri. Ragmjsl hefur péd sérstédu.
Par hefur molunarteknin ekki nad
ad nema brott kjarnahydid og
skilja pad fra sterkjunni. Pess i stad
hefur verid tekinn upp sa sidur ad
bzeta vid mjolid branudum sykri vid
gerd svokalladra seyddra brauda.
Pessi adferd er einnig notud vid gerd
sumra branna brauda, sem ranglega
eru nefnd heilhveitibraud. Ymsar
adrar vorur, svo sem avaxta- og gos-
drykkir, rjémais og selgeeti, inni-
halda mikinn sykur. Allt petta leggst
4 eitt til ad gera Islendinga ad met-
hofum { sykurneyslu vid allsnzegta-
bord pj6danna. :

Heér er porf breytinga. Til pess ad
almenningur skilji pad, parf hann ad
vita, ad menningarsjikdémar stafa
af rangri fz8u. Pad er pvi rokrétt ad
neyta betri matar, og hvorki vita-
mintsflur né 6nnur lyf beeta til fulls

lélegt vidurveeri, og slik lyf eru
reyndar 6porf peim, sem borda
hollan mat. En ekki er n6g ad al-
menningur skilji petta. Verdlag
reedur, hvad keypt er. Breytingar a
matarvenjum pjoédarinnar verda
ekki gerdar, nema ahugi stjérnvalda
komi til., Hlutur sykurs i tann-
skemmdum og offitu er n augljos.
Pad synist pvi sjalfségd adgerd yfir-
valda ad skattleggja sykurinn og
fjarmagna videigandi heilbrigdisad-
gerdir. Yrdi pad gert myndarlega,
myndi draga tr sykurneyslu, ferri
tennur skemmast og feerri bjoofé-
lagspegnar lida af offitu.

Einnig pyrfti ad reisa og nyta
kornhlédur 4 Islandi. P4 veaeri hegt
ad flytja inn kornid 6malad og gera
ur pvi betri braud og mj6lvéru en nt
er gert. Dagleg neysla raunverulegra
heilhveitibrauda er likleg til ad
draga Gr myndun gallsteina, botn-
langabélgu, ristilkrampa og heegda-

tregdu hja pjodinni bzedi fljétt og
vel. Auka etti neyslu avaxta og
greenmetis eins og gert hefur verid i
Bandarikjunum og Svipj6d, en ein-
mitt i pessum l6ndum eru hjarta- og

@dasjukdémar a undanhaldi.
Eg vil votta pakkleti Olafi Grimi Bjirnssyni. liekni

fyrir gagnlegar abendingar vid samningu handrits,
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Kristjan T. Ragnarsson.

Likamseefingar og
kranszedasjukdémar

Pad er alkunnugt, hve kransada-
sjikdémar eru algengir i vestreenum
16ndum. Kransazdastifla er algeng-
asta danarorsok folks, pott 4 af
hverjum 5 lifi hana af. Talid er, ad 1
af hverjum 4 kérlum & aldrinum
45—65 ara hafli kranszedaprengsh
med eda an einkenna og medal
kvenna fer tidni vaxandi, pott ekki
hafi htin enn nad fyrrgreindri télu.
bott orsakir kranszdasjikdoma séu
enn ad mestu Okunnar, pekkja menn
pé ymsa paetti, sem eru taldir auka
likurnar 4 kranssedasjukdémum,
svonefnda aheettupeetti. Medferd og
varnir gegn kranszdasjukdémum i
dag beinast fyrst og fremst ad pvi ad
draga ur eda faekka pessum aheettu-
pattum. Pjoofélagslegar rannséknir
hafa leitt i 1jos, ad peim, sem reglu-
lega astunda réttar likamseefingar,
hvort heldur er i starfi eda leik,
heettir sidur vid kranseedastiflu, eda
fa vacgari einkenni en kyrrsetumenn.
Pa hefur verid synt, ad eftir krans-
aedastiflu ma med réttum sfingum
na 4 ny godri likamspjalfun og mun
betri almennri lidan, og virdist
pjalfudu félki jafnframt sidur heetta
vid ad fa kranseedastiflu aftur. Vid
rangar efingar fa kranssedasjikl-
ingar litlar og neer gagnslausar beet-
ur og 6hofleg areynsla getur valdid

10 HJARTAVERND

slemum  sjikdémseinkennum og

jafnvel dauda.

Huvad er pd god
likamspyalfun?

Petta er fremur fl6kid hugtak, sem
lysir meelanlegri likamlegri heefni,
einkum bo taugakerfis, védva, énd-
unarfeera og hjarta- og =dakerfis.
Pad er p6 sérstaklega heefni hjarta-
og eedakerfis, sem dhugi okkar bein-
ist a0, enda virdist pessi pattur helst
studla ad langlifi og godri heilsu.
ZEfingar, sem gera vodva stéra og
sterka eda baeta samspil peirra, eru
mjog mikilveegar fyrir keppnismenn
i ipréttum, en alls ekki fyrir flest
venjulegt folk eda hjartasjiklinga.
Leikni og védvastyrkleikur er oft alls
6hadur poli, enda kannast flestir vid,
ad sterkur og leikinn ipréttamadur
getur verid pollitill, en polinn madur
6leikinn { ipréttum. Polafingar eru

einu zfingarnar sem bezeta verulega

astand og starf hjarta- og acdakerfis.
Pessar zfingar, svo sem ganga,
skokk, hlaup, dans, sund og hjdl-
reidar, valda litilli vodvaspennu og
engum skyndilegum atokum. Pessar
eefingar eru ekki félgnar i pvi ad
rembast gegn miklu vidnami, heldur
er likaminn | st6dugri hreyfingu
gegn léttu vidnami. Pol manna vid

E ..

Kristyan T. Ragnarsson lernir lauk
embeettisprifi { leknisfredi vid Haskila
Islands 1969. Lagii sidan stund i [fram-
haldsnim { Bandarikjunum. A drunum
1971—1975 lagdi hann stund d sérném §
orku- og endurhafingarlekningum vid
New York University Medical Center.

Arin 1973—1975 var hann Jafnframt
kennari i endurhefingarfredum vid New
York University. Hann starfar ni sem
sérfredingur  vid  endurhafingardeild
Landspitalans.

slikar zefingar er had heefni hjarta-
og dakerfis til ad vidhalda stédugu
streymi surefnismettads bléds til
vodva og nytingu sarefnis i védvun-
um. Vid reglulega astundun slikra
afinga eykst pol, p.c.a.s. unnt er ad
leggja meira 4 sig likamlega 4n pess
ad beita meiri orku. Preyta vi
zfingarnar minnkar og menn n4 sér
fljotar 4 eftir. Meiri areynsla veldur
hlutfallslega minni preytu. Oft er
tekid eftir 66rum gédkynja ahrifum,
svo sem andlegri vellidan, minnk-
adri likamspyngd, leekkudum blod-
prystingi, minnkadri fitu i blédi og
fleira. Ahrif polefinga eru i grund-
vallaratridum hin sému i kranszda-
sjiklingum sem { heilbrigdum.



Ur pvi ad polefingar eru svo dhrifa-
rikar, hvernig md pd vera ad ekki er
logd mewri dhersla a peer?

Adalastaedan er si, ad beer eru
ekki algjérlega heettulausar. Mikil
likamsareynsla fyrir 6pjalfadan lik-
ama getur valdid slzmum einkenn-
um fra hjarta og jafnvel bradu
hjartadrepi 1 folki med kransada-
prengsli. bPad getur reynst erfitt fyrir
kranszdasjuklinga ad sigla milli
skers og baru, stunda likamszfingar,
sem eru ahzttulitlar en auka samt
prek og pol. Rétt areynsla og zfing-
ar eru pvi einstaklingsbundnar,
hadar poli og astandi hjarta- og
aedakerfis hvers og eins. Folk, sem
hefur eda kann ad hafa kranszda-
sjikdéma, skyldi pvi 4dur en zfing-
ar eru hafnar avallt ganga undir
laeknisrannsokn til ad lata meta a-
reynslupol sitt og fa réttar radlegg-
ingar um areynslu og efingar i
samrzemi vid nidurstdur rannsokn-
arinnar. Pad hefur fzerst mjog i voxt
i pvi sambandi 4 sidari drum ad
mzla prek og pol kranszedasjiklinga
og midaldra folks med pvi ad fram-
kveema svonefnd prekprof. Pau ma
framkveema 4 ymsan hatt en i
grundvallaratridum eru pau &l
folgin 1 pvi, ad meld eru vidbrégd
likamans og surefnisneysla hans vid
areynslu 1 pekktu magni. Vid
akvedna areynslu er strefnisneyslan
mjog svipud, rétt eins og bensin-
neysla bils er svipud vid sama hrada
og adsteedur. Vid vaxandi areynslu
vex strefnisneyslan og alag a hjarta-
og axOakerfi, en med melingum a
hjartslattarhrada og blodprystingi,
med siritun hjartarafrits og athug-
unum 4 6drum vidbrégdum sjikl-
ings ma akveda hamarksprek og
hvort hjarta sé nokkur dhaetta blin.
Algengast er, ad sjaklingur sé latinn
framkveema vinnu 4 taeki, sem getur
stillt vinnumagni® nakvaemlega,

annadhvort med pvi ad sjuklingur
gangi 4 feeribandi, svonefndri gang-
myllu, vid dkvedinn hrada og halla
eda pa ad hann hjoli 4 brekhjoli
gegn akvedinni motstodu. Profid
stodvast annadhvort vid leyfilegan
hamarkshjartslatt eda ef 6zeskilegar
breytingar eda einkenni koma fram.
Pad mesta, sem sjuklingur getur
framkveemt vid slikt prof, ma einnig
segja, ad sé hi® minnsta, sem hann
parf ad gera til ad auka pol sitt og
prek. Tegund, lengd og tidni zfinga
og areynslu ma sidan akveda fyrir
hvern og einn samkveemt nidur-
stodum proéfsins og dhuga sjuklings.
Pegar vidbrogd sjuklings  vid
dkvedna orkuneyslu eru pekkt,
skiptir { raun ekki mali i hvada
mynd pessi orkuneysla er, ef geett er

almennra  varGdarreglna.  Pad
breytir litlu, hvort um er ad reda
gbngu, dans, hjolreidar, sund

o.s.frv., ef sjaklingurinn gaetir pess
ad fara ekki yfir leyfilegt mark.

En hvermig a sjuklingur pa ad gaeta
pess ad ofgera sér ekki?

bad er heppilegt, ad nokkurn
veginn skuli haldast i hendur sar-
efnisneysla, p.e.a.s. vinna likamans,
og hjartslattur, pannig ad pegar
surefnisneysla og vinna aukast,
verdur hjartslattur hradari. Puls er
audvelt ad telja, en hann samsvarar
neer alltaf hjartsleetti. Vid likams-
afingar hjartasjiklinga og 6pjalfads
midaldra félks er pllsinn haféur ad
leidarljosi, pannig ad midad er vid ad
na akvednum hjartslattarhrada,
svonefndu hjartslattarmarki, sem
venjulega er 60—80% af hamarks
hjartsleetti. Hjartslattarmark ma
skilgreina sem bann hjartslattar-
hrada (fjolda slaga 4 minttu), sem
veldur nzegjanlegri areynslu hjarta-
og xdakerfis til ad auka likamlegt

prek og pol 4n pess ad valda of mik-
illi areynslu eda haettuastandi.

betta hjartslattarmark er ein-
staklingsbundid og er pad akvedid
nakvaemast med brekprofi. Pad er
venja med einkennalausa sjiklinga
ad lata phls peirra ekki fara yfir
110—120 4 minGtu fyrstu manudina
eftir kranszedastiflu. Adrir krans-
eedasjuklingar og peir sem vilja beeta
sig med likamseefigum verda ad na
hjartslattarmarki 120—150 a
minttu i 20—40 minatur 3—4sinn-
um i viku. Til pess ad sjaklingur
megi sjalfur fylgjast med hversu
mikid hann leggur a sig, verdur
hann ad lzera ad telja sinn eigin pils.
Honum er radlagt ad telja puals i
byrjun nyrra =finga 4 u.p.b. 3—5
minitna fresti og svo alltaf strax ad
loknum zefingum, svo ad hann geti
haldi® sér innan settra marka. Pals-
inn er talinn i 10 sek. i senn og su
tala er margfoldud med 6 til ad fa
hrada 4 minuatu.

Pott kranszedasjuklingar eigi ad
geta stundad poleefingar med mjog
litilli Aheettu, ef ekki er farid upp
fyrir hjartslattarmark, ber pé ad
hafa adgat og hafa hugfdst nokkur
heilrzedi.

Léttar upphitunarafingar eru
naudsynlegar i 5—10 min. i byrjun
hvers zfingatima, hjartslattarhradi
skal ba vera u.p.b. mitt a4 milli
hjartslattar i hvild og hjartslattar-
marks. [ lok zfinganna er rétt ad
hzegja 4 sér, 4dur en alveg er heett, til
pess ad fordast of skyndilega kélnun.
Monnum ber einnig ad fordast
skyndilega og kroftuga areynslu,
hvers kyns Ovanaleg likamleg atdk
og rembing vid 1dju og athafnir.
Zfingarnar skyldi ekki stunda
fyrstu 3 klst. eftir maltid eda vid 6-
vanalega preytu, hita eda vanlidan.
Hvers kyns areynslu og efingar i
kulda og roki ber einnig ad fordast.
Mjég heit eda mjog kold bsd, sér-

HJARTAVERND 11



staklega strax ad loknum zfingum,
geta verid varasdm. Audvitad skal
efingum heett strax, ef peer valda
einkennum, svo sem verkjum,
svima, adsvifi, Ogledi eda G6rum
6pagindum. Gott er ad halda dag-
bok yfir afkdst og vidbrogd, svo pau
megi verda metin af laekni. Pad er
mikilvaegt ad ofgera sér aldrei vid
efingarnar, 6hoflegar zfingar eru
ekki endilega gagnlegri en styttri
afingar. Polafingar 1 30—60 min.
astundadar 3—4 sinnum vikulega
um arabil eru venlegastar til
arangurs.

Ollum er ljést, 28 endurhafing
eftir svo alvarlegt afall sem krans-
edastiflu er foélgin i fleiru en lik-
amszfingum. Eins og 4 68rum svid-
um endurhzfingalaekninga stefnir
medferd ad pvi, ad sjiklingurinn nai
4 ny sem mestri likamlegri og fé-
lagslegri haefni og ad minnka likur
hans a endurtekinni kransadastiflu.
Auk likamszfinga, smavaxandi ad
erfidi, hlytur hann einnig fraedslu
um helstu dhzettupeetti kransada-
sjakdéma, medferd peirra og adrar
adgerdir gegn beim, adstod vid
breytingar 4 lifshattum og venjum i
heimilislifi og starfi og pann and-
legan studning, sem unnt er ad veita.
[ natima pjodfélagi pykir hvorki
hagkveemt né wvanlegt til gods
arangurs ad fela petta hlutverk ein-
um adila, t.d. heimilisleekni, eins og
b6 vill oft verda raun 4, heldur er
pad falid teymi sérmenntads folks,
sjukrapjalfara, idjupjalfara, hjakr-
unarfraedings,  matveelafraedings,
salfreedings og félagsradgjafa undir
forystu og leidsdgn leeknis. Vida 4
erlendum sjakrahtsum hafa slik
teymi unnid ad endurhefingu
kranszedasjuklinga, beedi 4 medan 4
sjukrahtisdvol stendur og eftir 1t-
skrift, uns markmidi endurhefing-
arinnar er nad, og virdist arangur ad
sliku starfi hafa verid mjég godur.
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Vandamal, sem vid er ad etja eftir
kransaedastiflu, eru allélik og ein-

staklingsbundin og eru pau helst’

had steerd og stadsetningu hjarta-
dreps og hversu vel pad er groid, b.e.
astandi orvefs, sem verdur traustari,
pegar lengra lidur fra Aafallinu.
Endurhefingu hefur pvi verid skipt
1 nokkra peetti:

1. Pattur: 1. Vikuna dvelst sjakl-
ingur & hjartageesludeild, par sem
hjartalinurit er siritad og nakvaem-
lega fylgst med 6llum breytingum a
likamsastandi. Medferd  midar
einkum ad pvi ad koma i veg fyrir
fylgikvilla kransezedastiflu. A 68rum
eda pridja degi eftir kransaedastifl-
una eda eftir ad sjuklingur er ordinn
laus vid alla fylgikvilla hefst endur-
heefingarstarfid. 1 pessum peetti er
pad einkum til ad koma i veg fyrir ill
ahrif langlegu 4 medan hann dvelst
a sjikrahtsi. Hafnar eru efingar,
sem eru stigvaxandi ad erfidi i sam-
rzemi vid areynslupol. Peim er hald-
i6 afram daglega 4 medan 4 sjakra-
hasdvél stendur og mida ad pvi, ad
sjaklingur wverdi algjorlega sjalf-
bjarga vid utskrift, sem venjulega er
um premur vikum eftir afallid.
Sjakrapjalfarar og hjokrunarfraed-
ingar framkveerna pessar sefingar
med sjuklingi, taka pals og bl6s-
prysting fyrir og eftir zfingar og a
medan a peim stendur, skra pessar
og adrar athuganir 4 4standi hans. A
bessu stigi szekja oft ad sjuklingi
punglyndishugsanir, sem hann parf
ad geta reett um vid lekni eda
starfsfolk. Oft dreifir pad huganum
og eflir kjark hans ad f4 eitthvad til
ad féndra vid og fellur pbad venjulega
i hlut idjupjalfara ad sja sjaklingi
fyrir videigandi verkefnum.

2. Pattur: 2. og 3. viku eftir
kranszedastiflu dvelst sjuklingur 4
almennri  lyfleekningadeild eda
hjartadeild og parf na ekki ad fylgj-
ast eins naid med astandi hans.

Endurhzfingu er haldid 4fram med
stédugum zfingum, idju og athofn-
um stigvaxandi ad erfidi samkvamt
akvordun og fyrirmaelum leeknis.
Jafnframt fer fram fraedsla fyrir
sjakling og nanustu adstandendur
hans um horfur, langtimamedferd
og aframhaldandi endurhzfingu
eftir kransadastiflu. Leaknar og
hjakrunarfélk halda fundi med
sjuklingum og adstandendum peirra
2svar i viku, par sem pessi atridi eru
arskyrd og raedd. A pessu stigi ber ad
kanna félagslegar adstaedur sjukl-
inga og hvort einhverra breytinga sé
borf 4 heimilisadsteedum eda at-
vinnu.

3. Pattur: Eftir u.p.b. priggja
vikna dvdl 4 sjakrahsi er sjaklingur
utskrifadur og fer heim. Hér er stigid
stort skref, sem oft veldur kvida hja
sjaklingum, pegar peir nti missa pad
oryggi, sem sjakrahts wveitir. Pott
sjaklingi sé radlagt ad taka pad ro-
lega vid heimkomu, merkir pad pé
ekki algjort adgerdarleysi. Ahersla er
afram l6gd 4 dagvaxandi areynslu
baedi heima og ad heiman. Nzstu
2—3 manudi eda lengur, ef ad porf
bykir, kemur sjiklingur 2—3svar i
viku & eefingadeild sjikrahussins,
par sem hann undir stjérn og eftirliti
sjakrapjalfara heldur likamszefing-
um afram, einkum goéngu- og stad- -
zfingum, sem mida ad pvi ad auka
brek hans og pol, svo ad hann geti
snuid aftur til vinnu sinnar. Jafn-
framt stundar sjuklingur pessar
somu zfingar daglega heima og parf
hann ba ad kunna a6 telja sinn eigin
pals og skra hja sér 6ll vidbrogd vid
aefingarnar. Avallt pykir pé rétt ad
sjaklingur hvilist vel eftir maltidir
og adeins leggi a sig pa areynslu, sem
hann hefur pegar hlotid pjalfun i.
Fljotlega eftir heimkomu getur
hann farid ad aka bil, a.m k. i rolegri
umferd og vid gédar adstedur. Al-
mennt er talid, ad 6hztt sé ad hefja



kynmok, pegar sjuklingur getur
gengid upp stiga tveer hedir an
6peeginda. Kynmok utan hjona-
bands hafa pé r.ynst morgum
kranszdasjuklingum hzttuleg og
eru pvi talin 6radleg. Algengt er ad
sjuklingar hlj6ti rangar radleggingar
vina og félaga eda svo mikla vernd
og adhlynningu fjélskyldu sinnar, a6
honum beinlinis stafi hezetta alf.
Honum er pvi radlagt ad szkja
héopfund  kranszedasjiklinga einu
sinni i viku, par sem honum gefst
teekifeeri til ad raeda vandamal sin
vid laekni, salfraeding og adra sjukl-
inga,

4. pattur: U.p.b. 2%2 manudi til 3
manudum eftir kransaedastiflu snta
flestir sjaklingar aftur til vinnu, i
fyrstu hluta Gr degi, en sidan fullan
vinnudag. Nua geta peir flestir geng-
id 2—4 km. an 6peeginda. I byrjun
pessa stigs er talid zeskilegt ad fram-
kveema fullkomid prekpréf, sem svo
skyldi endurtekid 4 priggja manada
fresti. Pott sjaklingur hverfi aftur til
vinnu, heldur hann p6 afram prek-
efingum a efingadeild sjakrah(ss
prisvar i viku. Alltaf er p6é nokkur

hluti sjoklinga, sem ekki hverfur
aftur til vinnu 4 pessu stigi og purfa
beir ad gangast undir nakveemt mat
og lzeknisskodun, par €d orsakir eins
og minnkad likamspol, kvidi, pung-
lyndi, éraunhefir brjéstverkir og
dhugaleysi vinnuveitanda eru lik-
lega algengari en vefreenar eda
starfrzenar truflanir 4 hjarta.

5. Pattur: Pegar sjuklingur virdist
hafa nad sér fullkomlega og hefur
hafid flest storf og idju an verulegra
6peeginda eda einkenna, hefst loka-
stig endurheefingarinnar, og ma
segja, ad pad sé i engu frabrugdid
zefingum fyrir 6pjalfad folk, sem vill
bzeta lidan sina og minnka dhzettu 4
kransaedasjukdémum. Pessar zfing-
ar er unnt ad stunda utan sjikra-
hss, venjulega i ipréttahtsi undir
leidsogn sjukrapjalfara og fyrst i stad
i vidurvist lzeknis, sem getur veitt
alla fyrstu hjalp, ef eitthvad at af
ber. Bryn ahersla er 16gd 4 pad, ad
sjuklingur geti vidhaldid preki sinu
og poli um langa framtid, stundi
prekafingar reglulega og adlagi
lifsheetti sina ad breyttum vidhorf-
um eftir kransaedastiflu.

I pessum flékna heimi andlegrar
streitu gera z fleiri sér grein fyrir ad
samfélag og einstaklingar skyldu
leggja miklu meira af morkum til ad
vidhalda heilbrigéi og koma i veg
fyrir sjakdéma. Pad er skodun z
fleiri beedi laerdra og leika, ad and-
legri heilsu okkar er veruleg hztta
bain af lélegu likamsastandi ekki
sidur en ad mikill hluti alls kyns lik-
amlegra kvartana 4 orsakir ad rekja
til réskunar a andlegu jafnvaegi,
medvitadrar eda 6medvitadrar. Ad
lifa lifi sinu 4n sjikdéma eda 6pzg-
inda er alpekkt sk, pé i sjalfu sér sé
pad 6fullkomid lifstakmark, en ein-
mitt pess vegna virdast z fleiri reyna
ad breyta lifshattum sinum i leit ad
betri heilsu, likamlegri eda andlegri,
svo ad peir megi na betri drangri i
eiginlegu lifsstarfi. Réttar likams-
eefingar eru pattur i hessari leit ad
betri heilsu. Pzr skyldu ekki ein-
géngu vera stundadar i zesku, heldur
haldid &fram alla zevi. Takmark
peirra er ekki ad setja ny met eda
vinna moét, heldur vinna ad betri
heilsu og meiri lifshamingju.

Springdynur i 6llum
stzerdum og stifleikum.

Sendum i postkrofu
hvert a land sem er.

,Lucky* séfasett fra 190.000.—

Eins'manns ram fra 49.006.— |

Hjéonaram fra 62.000.—
Urval af hisgognum.

K. M. Springdynur
Helluhrauni 20 S. 53044
Hafnarfirdi
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Hve mikio
C-vitamin
er naegilegt?

Eftir Alvin Adams, M.D.

C-vitamin var einangrad med
gédum drangri 4arid 1928 eftir
margar tilraunir og mikid arangurs-
laust erfidi. Samt sem A4dur
leid adeins eitt ar fra pvi ad
nakvaem efnafrzedileg gerd C-vita-
mins vard kunn arid 1932 bar til
efnafreedingum tokst ad framleida
pad i tilraunaglosum fra einféldum
sykurtegundum. Skyrbjagur,
sem orsakast af C-vitaminskorti, var
vel pekktur medal hinna fornu
egypta, grikkja og romverja. Hann
var plaga medal land- og sj6herja
um heim allan um aldaradir, og
fleiri urdu honum ad brad en peir,
sem szerdust og dou i orustum. Ségur
herma, ad a 15. old hafi ibaar
Nordur-Ameriku  og Grznlands
leeknad franska og enska landkonn-
udi af skyrbjig med greenum jurt-
um, sem nG er vitad ad innihalda
C-vitamin.

Arid 1747 framkveemdi Dr. James
Lind, leknir 1 breska flotanum, hina
fyrstu skipulogdu, visindalegu til-
raun, sem sogur fara af, og upp-
gotvadi ad sitronusafi leeknadi sjo-
mennina af skyrbjug 4 skommum
tima, er hvers kyns énnur med-
héndlun reyndist arangurslaus. En
pvi midur lidu meira en 50 ar par til
hafistvarhanda ad Gthluta reglulega
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vissum skammti af sitrénusafa til
allra medlima breska herflotans.
Pratt fyrir uppgotvun 4 leekningu
skyrbjigs fyrir meira en 200 arum,
hefur hann adeins 4 sidastlidinni
halfri 6ld ordid oalgengur sjuikdém-
ur.

Mjog utbreitt

C-vitamin er mjog Gtbreitt i natt-
Grunni og finnst i mestu magni i
greenmeti og avoxtum. Rosaber,
sem ekki eru mjog algeng fzeduteg-
und, innihalda mjég mikid magn af
C-vitamini og eru oft notud til pess
ad bua til vitaminaudugt te. Korn-
tegundir eru nzestum C-vitamin-
snaudar. C-vitaminaudugustu
feedutegundunum ma skipta i prja
flokka: (1) ,,Agetir* C-vitamingjaf-
ar innihalda meira en 100 milli-
gromm af C-vitamini { 100 gromm-
um, og til peirra teljast résakal,
broccoli, graenkal, greenn pipar og
solber. (2) ,,G6dir C-vitamingjafar
innihalda 50—99 milligrémm af
C-vitamini { 100 grommum, og til
peirra teljast hvitkal, blémkal,
appelsinur,  sitrénur, jardarber,
spinat og karsi. (3) ,,Szmilegir®
C-vitamingjafar innihalda 30—49
milligrémm af C-vitamini i 100
grommum, og til beirra teljast

sperglar, greipavextir, mandarinur,
melénur, kartdflur og rofur. Med
pvi ad neyta hinna ymsu graenmetis-
og 4vaxtategunda, sem hér eru
nefndar, er tryggt ad dagsfedid
innihaldi nzegilegt magn af C-vita-
mini.

Sumir pléntuhlutar innihalda
meira C-vitamin en adrir. Til deemis
eru ystu blédin 4 hvitkali audugri af
C-vitamini en pau innstu, og
spergiltoppar innihalda meira af
vitamininu heldur en leggurinn.
Proskadir avextir og greenmeti inni-
halda meira C-vitamin en pad sem
tint er, medan pad er ekki fullprosk-
ad.

C-vitamin leysist audveldlega
upp i vatni, og pess vegna getur
nokkud af C-vitamini faedunnar
tapast Gt i suduvatnid, ef sudutim-
inn verdur of langur eda ef s0did er i
mjég miklu vatni. Pess vegna zetti ad
gufusjéda granmeti eda sjoda pad i
eins litlu vatni og mogulegt er og
geaeta pess ad sudutiminn verd ekki
of langur. Strefni loftsins flytir
einnig fyrir eydileggingu C-vita-
mins, einkum { naerveru kopars og
jarns. C-vitamin geymist tiltdlulega
vel 1 nidursodnum matveelum.

Undralyf

bvi hefur verid haldid fram, ad
C-vitamin veitti peim, sem neyttu,
fullkomna heilbrigdi, aukid brek,
framurskarandi andlegt atgervi,
aukna frjésemi, motstoduafl gegn
smitun og aukna moétstodu gegn ill-
kynjudum sjokdémum. 1 nyat-
komnu riti er pvi haldid fram, ad
C-vitamin megi nota 1 stad
bakteriueydandi lyfja { vissum til-
fellum. Arid 1970 endurvakti Linus
Pauling, Noébelsverdlaunahafi i
efnafraedi, 4huga manna fyrir
C-vitamini, pegar hann kunngjordi {
bok sinni Vitamin C and the Common
Cold, ad mjog storir skammtar af



C-vitamini mundu feekka kveftil-
fellum um 45% og ad sjikdémsein-
kennin mundu vara 60% skemmri
tima. Margir alita C-vitamin vera
»undralyf* — langt fram yfir pad ad
leekna skyrbjlg og vidhalda ymsum
naudsynlegum lifsstérfum.

Pessi endurnyjadi ahugi a C-vita-
mini hefur einnig hvatt visinda-
menn til starfa. I oktéber arid 1974
stod New York Academy of Science
fyrir heimsradstefnu, par sem fjallad
var um C-vitamin. Visindamenn
vids vegar ad r heiminum s6fnud-
ust saman i New York til pess ad
kunngjoéra  nidurstédur  nyjustu
rannsdkna sinna.

bad hefur komid i lj6s, ad likam-
inn safnar birgdum af C-vitamini,
ad likindum i lifur, milta, nyrna-
hettum, nyrum og védvum. Ef f2did
er C-vitaminsnautt, notar likaminn
um pad bil helming birgdanna a 20
dégum. Rannséknir 4 uppsogi og
efnaskiptum C-vitamins i ménnum
eru  sérstaklega  athyglisverdar.
bzr svara eftirfarandi spurningum:
Hve mikid C-vitamin er naudsyn-
legt til ad koma i veg fyrir einkenni
vitaminskorts? Hve mikid C-vita-
min er naudsynlegt til ad vidhalda
heilbrigdi? Er mogulegt ad taka inn
of mikid C-vitamin?

Skyrbjagur kemur i ljés, pegar
C-vitaminbirgdir verda minni en
300 milligromm. Pegar C-vitamin
hefur verid fjarlaegt Gr fzzdunni lida
60—90 dagar adur en fyrstu ein-
kenni skyrbjigs koma 1 ljés. Fyrstu
einkennin eru smavegilegar blad-
ingar undir hadinni. Pessi einkenni
aukast smatt og smatt og blettirnir
verda sterri og fleiri. Gémarnir
bélgna og bleda audveldlega, og
hadin verdur gréf og pykknar. Ad-
eins 10 milligromm af C-vitamini
eru nzgileg til ad pessi hérgulein-
kenni hverfi.

Birgdum safnad
i likamanum

C-vitaminmagn, sem neegir til ad
lzekna skyrbjug, er samt sem adur
ekki naegilegt til ad vidhalda al-
mennri heilbrigdi. Eftir pvi sem
C-vitamintekjan  eykst, aukast
C-vitaminbirgdir likamans hlut-
fallslega, en adeins ad vissu marki.
Pegar C-vitaminbirgdir likamans
hafa nad 1500 milligrémmum,
verdur breyting 4 nyrnastarfseminni
vardandi C-vitamin, pannig ad
aukid magn er skilid Gt med pvag-
inu. Pegar vefir likamans eru ordnir
mettadir af C-vitamini, mun aukin
C-vitamintekja ekki auka C-vita-
minbirgdir likamans, heldur adeins
pad C-vitaminmagn, sem fer til
spillis med pvaginu.

Adeins 45 milligromm af C-vita-
mini er naudsynlegt ad fa i dags-
feedinu til ad vidhalda edlilegum
C-vitaminbirgdum 1 fullordnum,
heilbrigdum manni. Ef C-vitamin-
skammturinn er aukinn 1 1000
milligrémm 4 dag eda meira, eykst
C-vitaminmagn  blédsins  um
skamman tima, par til nyrun hafa
adlagast adsteedum og geta losad
likamann vid auka-vitamin-
skammtinn. Venjulega er C-vita-
minmagn bl6dsins ordid edlilegt eft-
ir eina eda tveer vikur, pratt fyrir
Aframhaldandi stéra skammta af
C-vitamini. Ef C-vitamintekjan er
nti minnkud skyndilega i bad magn,
sem finnst i almennu fzdi, fellur
C-vitaminmagn blédsins  langt
nidur fyrir edlileg moérk. Nyrun, sem
hafa adhezfst pvi ad atskilja mikid
magn af vitamininu med pvaginu,
halda 4fram ad s6a C-vitamini,
enda pétt C-vitamintekjan sé ordin
edlileg. Pad lidur nastum manudur
fra pvi C-vitamintekjan er minnkud
i edlilegan skammt, par til nyrun
hafa adhzfst 4 ny, bannig ad
C-vitaminbirgdir  likamans og

C-vitaminmagn blédsins verdi aftur
edlilegt.

Rannséknir hafa leitt i ljés, ad
somu einkenni geta komid i ljos a
ungbérnum, ef moédirin hefur tekid
stora skammta af C-vitamini um
medgdngutimann. Enda pott barnid
fai mjoélk, sem inniheldur edlilegt
magn af C-vitamini, getur C-vita-
minmagn blédsins minnkad, par til
likaminn hefur adhzefst edlilegu
C-vitaminmagni faedisins.

C-vitamin og kvef

A sidastlidnum fjérum drum hafa
nokkrar vel skipulagdar rannsoknir
verid gerdar a dhrifum C-vitamins 4
kvef. Nidurstodur pessara
rannsékna syna ad born og full-
ordnir, sem taka reglulega fra 1000
til 4000 milligrémm af C-vitamini &
dag, f4 eins oft kvef og peir, sem taka
alls enga aukaskammta af C-vita-
mini. En sjikdémseinkennin virdast
vara adeins skemur medal beirra,
sem taka aukaskammta af C-vita-
mini. Enda pétt C-vitamin sé naud-
synlegt til edlilegra lifsstarfa og pratt
fyrir vitnisburd ahugamanna um
aukna heilbrigdi, hafa enn engar
sannanir fengist fyrir pvi, ad
C-vitamin komi i veg fyrir eda laekni
kvef.

Enn adrar rannséknir syna, ad
C-vitamin i edlilegu magni er naud-
synlegt til margs konar lifsstarfa.
Eiturverkanir vissra pungamalma,
svo sem cadmium, verda veegari ef
C-vitaminbirgdir  likamans eru
nagilegar.  C-vitamin  studlar
einnig ad heilbrigdi ymissa himna
likamans. C-vitaminskortur
veldur pvi, ad bakteriur og eiturefni
peirra geta komist i gegnum ymsar
himnur, og er par med opin leid fyrir
peer inn i likamann og inn i bl6d-
strauminn. Petta bendir til pess, ad
nezegilegt C-vitamin sé naudsynlegt
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til ad auka motstoduafl likamans
gegn smitun. En adrir visindamenn
hafa komist ad raun um, ad hvit
bl6&korn, sem latin voru i tilrauna-
glas, eyddu bakterium med betri
arangri, ef C-vitamin var til stadar;
en aftur & méti kom i 1jés, ad 6edli-
lega mikid magn af C-vitamini
hindradi hvit blédkorn i pvi ad eyda
gersveppum og bakterium.
Visindamenn eru stédugt ad upp-
gotva, ad C-vitamin er naudsynlegt
fyrir vidhald og edlileg storf hinna
morgu liffzerakerfa likamans. En
par sem birgdir likamans aukast
ekki p6 neytt sé mikils magns af
C-vitamini i lengri tima, er ekki 1ik-
legt ad hin margpzettu lifsstorf, sem
krefjast C-vitamins, verdi fullkomn-
ari, pétt pessa vitamins sé neytt i
mjog miklu magni.

Undir vissum kringumstaedum
getur C-vitaminmagn blods og vefja
minnkad ad nokkru pratt fyrir edli-
lega neeringu. Pad hefur komid i 1jés,
ad C-vitaminmagn bl6dsins i reyk-
ingamoénnum er nokkru lagra en
bad sem er edlilegt, einkum hefur
pad komid i ljés medal {6lks med
vissa smitsjikdéma og i sumum til-
fellum  krabbameins.  Notkun
ymissa lyfja, svo sem getnadarvarn-
arlyfja og aspirins, laekkar C-vita-
minmagn blédsins. Enda pott
C-vitaminmagn bl68sins sé laegra en
edlilegt er undir pessum kringum-
steedum, er pad ekki ljost, hvort
aukaskammtar  af  C-vitamini
mundu vera til bota.
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Ofneysla er skadleg

Stérir skammtar af C-vitamini,
fra 2000 til 10000 milligromm a dag,
geta haft ymiss konar skadleg ahrif 4
heilbrigdi manna. Umframmagn af
C-vitamini er skilid 4t med pvaginu,
en syrustig pess haekkar mjog i naer-
veru C-vitamins. Enda bétt aukid
syrustig  pvagsins geti hindrad
blodrusykingu i vissum tilfellum,
studlar pad einnig ad myndun
pvagsyrusteina eda cystine steina i
pvaggongum ymissa einstaklinga.
Rannséknir 4 dyrum hafa leitt
i ljés, ad storir skammtar af
askorbinsyru  (C-vitamini) geta
valdid oOfrjosemi eda fosturlati og
geta einnig haft 6nnur skadleg ahrif
a fostrid. C-vitamin getur einnig
flytt fyrir sundrun ymissa efnasam-
banda i likamanum. Pessi ahrif geta
verid gagnleg, ef efnin, sem sundrad
er, eru eitrud eins og til dsemis skor-
dyraeitrid DDT, Lindane og Tocap-
hene, en dhrifin geta ordid skadleg,
ef um naudsynleg lyf er ad rezeda.
C-vitamin i stérum skémmtum
hindrar edlileg ahrif (anticoagulant
therapy) blédpynningarlyfja, baedi
heparins og coumadins. Petta a
einnig vid ymis énnur lyf.

Ymsir hafa alitid ad C-vitamin
gaeti komid i veg fyrir blédru-
krabbamein | mdnnum, vegna pess
ad pad geeti hindrad skadleg efni fra
pvi ad breytast i krabbameinsvald-
andi efnasambodnd. En pvi midur
hefur i flestum tilfellum ekki reynst

mogulegt ad finna orsakir blodru-
krabbameins, og pa® hefur ekki
verid sannad ad C-vitamin komi {
veg fyrir myndun blédrueexlis.

Ad lokum petta: Dagsfeedid verd-
ur ad innihalda nzegilegt magn af
C-vitamini til ad vidhalda hinum
margvislegu lifsstorfum og til ad
vidhalda edlilegum vexti og proska.
Adeins 10 milligromm a dag nacgja
til pess ad koma i veg fyrir skyrbjag:
Fjorutiu og fimm milligromm i
dagsfzedinu af C-vitamini er naegi-
legt til ad metta bl6did og likams-
vefina 1 fullordnum, heilbrigdum
manni. Pad er litil sénnun fyrir pvi,
ad aukaskammtar af C-vitamini
leidi til aukinnar heilbrigdi. Stérir
skammtar af C-vitamini munu ad-
eins fara til spillis med pvaginu.
Meira en 2000 milligromm 4 dag af
C-vitamini getur verid skadlegt
undir  vissum  kringumstadum.
Besta leidin til ad tryggja ad neegi-
legt magn faist af C-vitamini er ad
dagsfeedid innihaldi greenmeti og
avexti af ymsu tagi. Ad taka inn
meira C-vitamin en pad, sem vel
samsett dagsfzdi inniheldur, leggur
auka byrdi 4 likamann og er séun a
verdmeaetum.

LIFE AND HEALTH
— dgust 1975
Kristrin_[ohannsddttir
kennari pydd:.

Listi yfir tilvitnanir { fredivit um
C-vitamin er fdanlegur hja ritstjorn
bladsins.



Eftirtalin
fyrirtaeki
hafa styrkt

utgatu

Hjartaverndar

BLIKKSMIDJA
BREIDFJORDS HF.
Sigtani 7. Simi 34492—35000.

BLIKKSMIDJAN
VOGUR HF.

Audbrekku 65. Simi 40340—43950.

BLIKKSMIPJAN
GRETTIR HF.
Armula 19. Simi 81877.

BLOMABUBIN DOGG
Alfheimum 6. Simi 33978—82532.

BLOMABUPIN RUNNI
Hrisateig 1. Simi 38420.

BLOMASKALINN
v/Nybylaveg. Simi 40980.

BLOSSI sf.
Skipholti 35. Simi 81350.

B.M. VALLA HF.
STEYPUSTOD.
Simi 26266.

BOKABUD MALS
OG MENNINGAR
Laugavegi 18. Simi 24240.

BOKABUD

FRIPRIKS HF.

Armila 21. Simi 34393.
BOKAMIDSTOPIN
PRENTSMIDJA

0G BOKAUTGAFA
Laugavegi 29. Simi 26050.
BOLSTRARINN,
husgagnavinnustofa
Hverfisgotu 76. Simi 15102.
BORGARBUPIN

Hofgerdi 30. Simi 40180—42630.

BORGARAS

Sundaborg

Klettagérdum 7. Simi 81044.
BOLSTRUN ASGRIMS

P. LUDVIKSSONAR
Bergstadastrati 2. Simi 16807.
BREIDHOLT HF.

Lagmila 9. Simi 81550.
BRUNABOTAFELAG
[SLANDS

Laugavegi 103. Simi 26055.
BURSTAFELL
byggingavoruverslun
Réttarholtsvegi 3.

Simi 38840.

BYGGING SF.

Porsgotu 3. Simi 21035.
BYGGINGARFELAGID
ARMANNSFELL HF.
Grettisgotu 56a. Simi 13428.
BYGGINGARVORUR HF.
Armula 18. Simi 35697.
BYGGINGARVORU-
VERSLUNIN BJORNINN
Skalatini 4. Simi 25150.
BAJARLEIPIR HF.
Langholtsvegi 115. Simi 33500.
BAJARNESTI

v/Miklubraut. Simi 34466.
BAJARUTGERD
HAFNARFJARPAR
Vesturgdtu 11—13. Simi 33366.
BAJARUTGERD
REYKJAVIKUR

Simi 24345.
BYGGINGARVVORUVERSLUN
Kopavogs. Simi 41000—41770.
BORKUR HF.

Hjallahrauni 2. Simi 52042.
DAGSBRUN
VERKAMANNAFELAG
Lindargdtu 9. Simi 25633.

DALVER KJORBUD
Dalbraut 3. Simi 33722.
DAMAN

Hafnarstreeti 9. Simi 33722.
DANIEL OLAFSSON OG CO.
Umbods- og heildverslun
Stdarvogi 20—22. Simi 86600.

DENTALIN HF.
Sidumula 32. Simi 30606—37547.

DOSAGERPIN HF.
Vesturvor 16—20. Simi 43011.

DRATTARVELAR HF.
Sudurlandsbraut 32. Simi 86500.
DUKUR

Skeifunni 13. Simi 82222.

DUNA HUSGAGNAVERSLUN
Sidumula 23. Simi 84200.

DUN- OG
FIDURHREINSUNIN
Vatnsstig 3. Simi 18740.
DYNJANDI SF.

Umbods- og heildverslun
Skeifunni 3 H. Simi 82670.
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EDDA

Umbods- og heildverslun
Sundaborg

Klettagordum 11—13. Simi 86166.
EFNAGERD LAUGARNESS
Borgartani 6. Simi 19166.
EFNABLANDAN HF.
Melavollum vid

Raudagerdi. Simi 33560.
EFNALAUGIN PRESSAN
Grensasveg 50. Simi 31311.
EFNALAUGIN UPAFOSS
Vitastig 12, Simi 12301.

EGILL GUTTORMSSON HF.
Umbods- og heildverslun
Sudurlandsbraut 14. Simi 82788.
EFNAGERDIN VALUR
Kérsnesbraut 124.

Simi 40795—41366.

EGILL VILHJALMSSON HF.
Laugavegi 118. Simi 22240.
EINAR AGUSTSSON
Umbods- og heildverslun
Adalstraeti 16. Simi 23880.
EINAR J. SKULASON
VERSLUN OG VERKSTAEBI.
Hverfisgotu 89. Simi 24130.

EIGNAVAL SF.
FASTEIGNASALA
Sudurlandsbraut 10.

Simi 85650—85740.
Endurskodunarskrifstofa
BJORNS E. ARNASONAR
Tjarnarg6tu 16. Simi 24096.

ENDURPRENT
OFFSETPRENTSMIDJA
Brautarholti 4, simi 28430.

FACO HF.
TISKUVERSLUN
Laugavegi 37. Simi 12861.
FASTEIGNASALAN
Laugavegi 18a. Simi 17374.
FASTEIGNASALA
STEFANS HIRST HDL.
Borgartani 29. Simi 22320.
FELAG
JARNIDNADARMANNA
Skolavordustig 16.

Simi 18044—23506—26861.
FINPUSNING SF.
Dugguvogi 6.

Simi 32500—34909.
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FRAN HF. UMBOPS-

OG HEILDVERSLUN
Skulagotu 28. Simi 11400.
FREYJA HF.
SELGATISGERD
Klettagérdum 7.

Simi 82482—R83.

GARDS APOTEK

Sogavegi 108. Simi 33090.
GEORG AMUNDASON 0OG CO.
Sudurlandsbraut 10. Simi 81180.
GLITBRA VERSLUN
Laugavegi 62. Simi 10660.
GLERAUGNAVERSLUNIN
OPTIK

Hafnarstraeti 18. Simi 11828.
GLUGGASMIDPJAN

Sidumila 20.

Simi 38220—81080.

G. HELGASON

OG MELSTED HF.
Raudararstig 1. Simi 11640.
GODDI SF.

Fellsmula 24, Simi 30801.

GRAENMETISVERSLUN
LANDBUNADARINS
Sidumula 34. Simi 81600.

GUDBJORN GUDJONSSON
HEILDVERSLUN

Sidumala 22. Simi 85295.
GUDPLAUGUR BR. JONSSON
HEILDVERSLUN

Laugavegi 81. Simi 15255.

GUNNAR GUDMUNDSSON HF.

Dugguvogi 2. Simi 84411.
GUMMIBATA-
PJONUSTAN

Grandagardi 13. Simi 14010.
GUMMIVINNUSTOFAN
Skipholti 35.

Simi 30688—30360.
HAALEITIS APOTEK
Haaleitisbraut 68. Simi 82100.
HARGREIDSLUSTOFA
STEINU OG DODO
Laugavegi 18. Simi 24616.
HARPA HF. LAKK- OG
MALNINGARVERKSMIDJA
Einholti 8 og

Skulagotu 42. Simi 11547,
HAUKUR OG OLAFUR
Armiula 32. Simi 37700.

H. A. TULINIUS

Austurstraeti 20,

Simi 14523—11451.
HEILDVERSLUN
ANDRESAR GUPNASONAR
Klettagordum 11—13.

Simi 86388.
HELLUSTEYPAN STETT
Hyrjarho6fda 8. Simi 86211,
HNIT SF.
VERKFRAEDISKRIFSTOFA
Sidumla 34. Simi 84755.

H. OLAFSSONG BERNHOFT
Bergstadastreeti 13. Simi 19790.
HRAUNSTEYPAN
Hafnarfirdi. Simi 50994.
HUSAVAL
FASTEIGNASALA
Flokagotu 1. Simi 24647.
HUSGAGNABOLSTRUN
HARDAR PETURSSONAR
Grensasvegi 12. Simi 32035.
HUSID

Byggingavoruverslun
Skeifunni 4. Simi 86210.
HUSGAGNAVERSLUN
REYKJAVIKUR

Brautarholti 2. Simi 11940.
HURBPAIPJAN SF.
Audbrekku 63, Kop.

Simi 43411,
HVANNBERGSBRADUR
Laugavegi 24. Simi 13604.
HERRADEILD P.O.
Austurstraeti 14. Simi 12345.
I. BRYNJOLFSSON &
KVARAN

Hafnarstraeti 9. Simi 11590.
IPJA

FELAG VERKSMIPJUFOLKS
Skolavordustig 16. Simi 12537.
IDNTAKNI HF.

Hverfisgotu 82. Simi 21845.
IDUNNAR APOTEK
Laugavegi 40a. Simi 21133.
INGVAR HELGASON
Vonarlandi Sogamyri 6.
Simi 84510.

ISAGA HF.

Breidhofda 11.

Artanshofda. Simi 83420.



ISBJORNINN HF.
HRADFRYSTIHUS
v/Sudurstrond

Seltjarnarnesi.
Simi 11574—24093.

[SLENSK-AMERISKA
VERSLUNARFELAGIP HF.
Tunguhalsi 7. Simi §2700.

[SLENSK ENDURTRYGGING
Sudurlandsbraut 6. Simi 81444,

[SLENSKA SKINNA-
OG SKOIDJAN
Lyngbrekku 6. Simi 41967.
[SOL HF.

Skipholti 17.

Simi 15159—12230.

[STAK

[SLENSKT VERKTAK HF.
[prottamidstodinni Simi 81935.
Telex 2010.

JOHANN RONNING HF.
Umbods- og heildverslun
Sundaborg Klettagdordum 15.
Simi 84000.

KASSAGERD
REYKJAVIKUR

Kleppsveg 33. Simi 38383.
KAUPMANNASAMTOK
[SLANDS

Marargotu 2.

Simi 19390—15841.
KJOTBUDIN BORG
Laugavegi 78. Simi 11636.
KJOTBUD LAUGARNESS
Nordurbrin 2. Simi 35570.
KJOTMIDSTODPIN

Laugalzek 2. Simi 35020.
KONRAD AXELSSON
Umbods- og heildverslun
Armula 1. Simi 82420.
KRISTINN GUPNASON HF.
BIFREIDA- OG VARAHLUTA-
VERSLUN

Sudurlandsbraut 20. Simi 86633.
KALING HF.

Langholtsvegi 109. Simi 32150.
LANDSSAMBAND
IDPNADARMANNA.

Simi 15363—12380.
LAUGARNES APOTEK
Kirkjuteigi 21. Simi 30333.

LERKI HF.

Skeifunni 13. Simi 82877.
LETUR HF. OFFSET-
FIOLRITUNARSTOFA
Grettisgdtu 2. Simi 23857.
LJOSBOGINN HF.
RAFVELAVERKSTADI
Hverfisgotu 50. Simi 18911.
LYSI HF.

Grandavegi 42. Simi 21414.
LYSI OG MJOL HF
v/Hvaleyrarbraut Hf.

Simi 50437, postholf 241.

MAGNUS O. OLAFSSON
Gardastreeti 2. Simi 10773.
MALARABUDIN
Vesturgotu 21a. Simi 21600.

MALARAMEISTARA-
FELAG

REYKJAVIKUR

Skipholti 70. Simi 81165.
MALNING HF.

Karsnesbraut 32. Simi 40460.
MALNINGARVERSLUN
PETURS HJALTESTED
Sudurlandsbraut 12. Simi 82150.
MANAFOSS HF.
TANNLAKNAVERSLUN
Bolholti 4. Simi 37614.
MANABUD,

Sudurgstu 53, HE. Simi 51032.
MALNINGARVERKSTZEPI,
Troénuhrauni 1. Hf. Simi 51565.

MAGNUS GUPLAUGSSON
URSM.

Strandgotu 19 Hf. Simi 50590.
MARCO HF.

Umbods- og heildverslun
Adalstreti 6. Simi 15953.

MATVORUMIDSTOPIN
Laugalzk 2 og

Leirubakka 36. Simi 35325.
MJOLKURFELAG
REYKJAVIKUR
Laugavegi 164. Simi 11125.
MJOLKURSAMSALAN
Laugavegi 162. Simi 10700.
MURARAMEISTARA-
FELAG

REYKJAVIKUR
Skipholti 70. Simi 36890.

MOMMUSAL

Adalstraeti 9. Simi 27340.
MYNDMOT HF.
prentmyndagerd

Adalstraeti 6. Simi 17152.
N.mancher og co.
Endurskodunarskrifstofa.
Borgartuni 21. Simi 26080.
NATTURULAZKNINGA
FELAGSBUPDIN

Laugavegi 20.

Simi 10262—10263.
NESCO HF.

Laugavegi 10. Simi 27788.
NETAGERD

REYKDALS JONSSONAR
Nylendugdtu 14. Simi 10377.
NIDURSUBU-
VERKSMIBDJAN ORA HF.
Kaérsnesbraut 86. Simi 41995.
NYFORM

Strandgétu 4. Simi 51818.
NYJA BOKBANDID
Laugavegi 1. Simi 13579.
NYJA
SENDIBILASTODIN HF.
Skeifunni 8. Simi 85000.

NYVIRKI HF.
HUSGAGNAVINNUSTOFA
Sidumula 21. Simi 30909.

O JOHNSON 0OG
KAABER HF
Seaetani 8. Simi 24000

OFNASMIBDJAN HF.
Einholti 10. Simi 21220.

OLIUFELAGID ESSO.
Simi 81100—38690.

OLIUVERSLUN
ISLANDS HF. BP
Aadalskrifstofa
Hafnarstraeti 5. Simi 24220,

OFFSETMYNDIR SF
offsetprentsmidja
Mjolnisholti 14. Simi 10917.

OFFSETPRENTSMIDJAN
LITBRA HF

Hofdatani 12.

Simar 22930—22865.

PANELOFNAR HF.
Fifuhvammsvegi 23. Simi 40922.

HJARTAVERND 19



PAPPIRSVER HF.
Hafnarstreeti 5. Simi 22214.
PETUR O.
NIKULASSON
Tryggvagotu 8.

Simi 14523—11451.
PETUR SNALAND HF.
Vesturgdtu 71. Simi 24060.
PRJONASTOFAN PEYSAN
Bolholti 6. Simi 37713,

R. SIGMUNDSSON
Tryggvag6tu 8. Simi 12238.
RADIOMIPUN
Grandagardi 9. Simi 23173.
RADIOSTOFA

Vilbergs og Porsteins
Laugavegi 80. Simi 10259.
RADIOPJONUSTA
BJARNA

Sidumaula 17. Simi 83433.
RAFVELAVERKSTADI
HARALDAR
HANNESSONAR
Laugavegi 178. Simi 30680.
S. ARNASON 0G CO.
Hafnarstreeti 5. Simi 22214.
SALTSALAN HF.
Smaragétu 1. Simi 11120.
SEGLAGERDIN £GIR
Grandagardi 13. Simi 14093.

SENDIBILASTOBIN HF.
Borgartani 21. Simi 25050.

SIGHVATUR
EINARSSON OG CO.
Skipholti 15. Simi 24133.

SIGURPUR ELIASSON
Audbrekku 52.

Kopav. Simi 41380.
SJALFVIRKNI SF.
Bogahlid 26. Simi 81770.

SKATABUBPIN
Snorrabraut 58—=62.
Simi 12045.

SKYRSLUVELAR
RIKISINS OG
REYKJAVIKURBORGAR
Haaleitisbraut 9. Simi 86144.

SKOVINNUSTOFA
SIGURBJORNS HF.

Midba Haaleitisbraut 58—60.
Simi 33980.
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SKUTAN OG SKIPHOLL
VEITINGAHUS
Strandgotu 1—3. Hf.
Simi 52502—51810.

SLIPPFELAGID I
REYKJAVIK HF.
Myrargétu 2. Simi 10123,
SNYRTISTOFAN MAJA
Laugavegi 24. Simi 17762.
SOLIDO

Bolholti 4. Simi 31050.

SPENNUBREYTAR
Sunnuflst 39. Simi 42335.

SPORTVER HF.
FATAVERKSMIDJA
Skulag6tu 51. Simi 19470.
STALHUSGAGNAGERD
STEINARS JOHANNSSONAR
Skeifunni 8. Simi 33590.

STEINAR S WAAGE
Domus Medica,
Egilsgotu 3. Simi 18519.

STEYPUSTODIN HF.
Ellidavogi. Simi 33600.
STETTASAMBAND
BAENDA,

Bexndahollinni. Simi 15473.
SVEFNBEKKJAIDJAN
Hofdatani 2. Simi 13775.
SAENGURFATA-
VERSLUNIN

VERID SF.

Njalsgotu 36. Simi 20978.
SOLUSAMBAND
[SLENSKRA
FISKFRAMLEIDENDA
Adalstraeti 6. Simi 11480.
TIMBURVERSLUNIN
VOLUNDUR HF.
Klapparstig 1. Simi 18430.
TRJASTOFNINN HF.
Audbrekku 45. Kop.

Simi 42188.
UTVEGSBANKI ISLANDS
Austurstrati 19. Simi 17060.

V.B.K. VEFNADARVORU-
VERSLUN

Vesturgdtu 4. Simi 13386.
VATNSVIRKINN HF.
BYGGINGARVORUVERSLUN
Armula 21. Simi 86455.

VEITINGAHUSID

Laugavegi 28b. Simi 18385.
VELSMIDJA

EINARS GUDBRANDSSONAR
Sudavogi 40. Simi 38988.
VELSMIDJA HREIDARS HF.
Alfholsvegi 1. Kop.

Simi 42570.
VERSLUNARMANNAFELAG
REYKJAVIKUR

Hagamel 4. Simi 26850.

VERSLUNIN LUNDUR
Sundlaugavegi 12. Simi 34880.

VERSLUNIN STRAUMNES
Vesturbergi 76.

Simi 72800—72813.
VERSLUNIN VORDUFELL
bverbrekku 8, Kop.

Simi 42040.

VIKINGUR
SALGATISGERD
Vatnsstig 11.

Simi 14928—11414.
VINNUFATABUDIN
Hverfisgdtu 26 og

Laugavegi 76. Simi 15425.
VIKTORIA
TISKUVERSLUN

Laugavegi 12. Simi 14160.
VIKURFELAGID HF
Hringbraut 121. Simi 10600
VOGUE VERSLUN
Skolavordustig 12. Simi 25866.
VORUMERKING HF
Melgerdi 29 Kop.

Simi 41772—43766

XCO UMBODS OG
HEILDVERSLUN
Vesturgdtu 53B. Simi 27979,
YTUTZAKNI HF.
Tronuhrauni 2 Hf.

Simi 52222—352050.
PETTITAKNI HF
Tryggvagdtu 4. Simi 27620.
POR HF

Armila 11.

Simi 81500—81909.
OLGERD EGILS
SKALLAGRIMSSONAR HF.
Simi 11390.

ORN OG ORLYGUR HF
Vesturgdtu 42. Simi 25722.



NYJA
BILASMIDJAN HF.

Hamarshofda 5-7.

Yfirbygging,
Klaedning,
Rétting 82195 82720

MALNING 82544

Blikksmidjan sf.

Asgardi, Gardabze, Simi 5-34-68

Onnumst pakrenusmidi og uppsetningu.
Ennfremur hverskonar blikksmidi.

Gerum fost verdtilbod.

8o

4




oCINED

Margir eiga erfitt med ad na endum saman i fjarmalum sinum
um pessar mundir og pykir ymsum heimilishald
almennt vera ordid dyrt. bad er pvi edlilegt, ad folk velti
pvi fyrir sér hvad haegt sé ad spara.

Ef pa reykir, er tilvalid ad heetta pvi. Pad kostar ramlega
70.000,00 kronur & ari ad reykja einn pakka af
sigarettum a dag, og pad sem er po enn alvarlegra:
Sigarettur kosta bpig ekki eingbngu peninga, peer geta lika
kostad big lifis.
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SAMSTARFSNEFND UM REYKINGAVARNIR




