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Hotel
er heimilil

Hotel Esja og Hoétel Loftleidir, tvo steerstu heimili landsins.
Heimilisfélkid eru allir gestir okkar.

Peim veitum vid vistleg husakynni og vinalegt vidmot.
FjOlbreytta pjonustu i mat og drykk. Allt eftir porfum
hvers og eins. Hvort heldur pu leitar gistingar
eda faerd pér malsverd. Ert pér til skemmtunar
eda saekir radstefnu eda fund.

Oll viljum vi® bua til gott heimili.

#HOTEL: HOTEL
ESJE LOFTLEIDIR

simi 82200 simi 22322
Sudurlandsbraut 2 Reykjavikurflugvelli.
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Hjartavernd
— stefna og starf

Hvers konar stofnun er Hjartavernd? Hvert er starfid?
Hver er stefnan? Hver er drangurinn?

Ekki er nema edlilegt ad almenningur spyrji pessara
spurninga og velti svarinu fyrir sér. Fost68umenn og
stjornendur Hjartaverndar standa 16ngum frammi fyrir
svipadri spurningu. Hvad er pa ordid okkar starf? Enda
veeri pa ekki allt med felldu ef st spurning brynni peim
ekki i huga. Fyrir kemur einnig ad minnst er 4 malefni
Hjartaverndar i bl6dum og getir p4 stundum misskilnings
i umfj6llun og alyktunum.

bad er pvi ekki ar vegi ad leitast vid ad svara framan-
skradum spurningum med faeinum linum.

Hjartavernd, landssamtok hjarta- og ®8averndar-
félaga, hefur nd rekid rannséknarst6d i Lagmula 9 i
Reykjavik 4 annan aratug. Hlutverk pessarar st6dvarer ad
rannsaka folk samkvamt trtaki tr bj6dskra, adallega med
tilliti til hjarta- og =8asjikdéma. P6 eru miklu fleiri
heislufarspeettir teknir til athugunar, t.d. sykursyki og
glaka svo eitthvad sé nefnt. Pegar rannsdkninni var hleypt
af stokkunum arid 1967 var grundvéllur hennar lagdur i
samradi vid Alpj6daheilbrigdisstofnunina. Héprannsokn
Hjartaverndar hefur pvi avallt verid framkvemd med
stodlun mzlingaradferda 4 alpjoédavisu.

Héprannsékn  Hjartaverndar er faraldsfredileg
athugun par sem leitast er vid ad komast ad raun um fjol-
morg heilsufarsleg og félagsfredileg atridi sem mali skipta
fyrir pjodfélagid i heild og astand i heilbrigdismalum
almennt. Rannsoknarst6d Hjartaverndar er ekki lekn-
ingastofnun, hin er ranns6knar- og leitarst6d. Rétt er ad
taka petta skyrt fram til ad girda fyrir misskilning 4 hlut-
verki stodvarinnar. Verdi hins vegar einhverrar veilu eda
sjikdoms vart 1 skodun einstaklings er honum visad til
leeknis til medferdar og somuleidis eru nidurstédur sendar
heimilislekni.

A beim hartnzr 12 4&rum sem Rannsoknarst68 Hjarta-
verndar hefur starfad hafa alls rimlega 50.000 einstakl-
ingsskodanir verid framkvaemdar eda hatt i 4.200 4 Ari.
Langflestir peirra sem komid hafa til rannsdknar eru ur
Reykjavik og narliggjandi sveitarfélogum og hafa peir
allir verid skodadir i st6dinni i Lagmula 9. Pangad hefur
einnig komid til rannsoéknar félk af Sudurnesjum, ar
Keflavik og af Sudurlandsundirlendi, allt austan undan
Eyjafjéllum. En f6lk hefur einnig verid rannsakad 1ti 4
landsbyggdinni, 4 8 sté6dum alls, og 1 6llum landshlutum
nema & Austurlandi. A pessum st68um hafa pa verid
settar upp rannsdknarstédvar medan 4 skodun stdd, i
g00ri samvinnu vid lekna og sérpjalfad folk 4 stadnum.
Pessir adilar hafa stundum veitt rannsékninni forst6du 1
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samradi og samvinnu vid Hjartavernd. Syni ur pessum
rannsoknum hafa verid send til stédvarinnar i Lagmula
til drvinnslu. Hjartaverndarfélég a4 vidkomandi st6dum
hafa jafnan synt pessari starfsemi utan Reykjavikur
mikinn dhuga og veitt adstod eftir fongum.

Einn pattur i starfsemi rannsoknarstédvarinnar hefur
verid rannsékn 4 sjiklingum samkvemt tilvisun frd
leknum. Letur nerri ad sidustu 4rin hafi um 1500 manns
komid til rannsoknar 4 4ri & pennan hatt. A efnarann-
soknarstofu stédvarinnar eru einnig gerdar malingar &
fitu i blédsynum fra ymsum sjukrahtisum i Reykjavik og
ati 4 landi. A sidasta ari voru pessi bl6dfitusyni 1579.

Af bessari upptalningu ma bad lj6st vera ad starfsemi
Rannséknarstdédvar Hjartaverndar er @rid umfangsmikil.
Pé er ekki nema half sagan s6gd. En adur en lengra er
haldid er rétt ad staldra hér dgn vid og spyrja hvort slikar
rannsOknir hafi beina heilsufarslega pydingu fyrir hvern
og einn sem skodadur er. Sem betur fer reynast flestir peir
sem bodadir eru til rannséknar samkvaemt urtaki ar
pj6dskra heilsuhraustir eda litid krankir. En er ekki
allmikils virdi fyrir vibkomandi einstakling ad fa vitneskju
um bad? Hin g6da meting peirra sem bodadir eru bréflega
til pessarar hoprannsoknar synir glogglega ad folk kann
vel ad meta ad fa pannig ad vita um heilsufar sitt. Petta
snyr ad hverjum einstaklingi fyrir sig og hefur geysimikla
bydingu fyrir hann persénulega, ekki sist med tilliti til
hjarta- og @&dasjikdéma. Visindalega hlid malsins er svo
pattur fyrir sig eins og vikid verdur ad sidar.

Allmérg fyrirteki og stofnanir hafa 4 undanférnum
arum fengid starfsfolk sitt skodad i Rannsdknarst6d
Hjartaverndar. Hefur pvi jafnan verid vel tekid 4 st68inni
ef slikar 6skir hafa komid fram. A sidastlidnu ari var hafin
skodun 4 malmidnadarménnum samkvaemt beidni
forustumanna samtaka beirra og verdur rannsékninni
haldid afram 4 pessu ari. Eru malmidnadarmenn fyrsta
starfsstéttin sem Oskad hefur eftir rannsdkn 4 st6dinni.

Rannsdkn Hjartaverndar hefst 4 pvi ad vidkomandi
einstaklingi er sendur spurningalisti par sem spurt er um
heislufar, heimilshagi, st6du og félagslegar adstadur.
Pad lztur ad likum ad petta eru ordin fyrirferdamikil plogg
dasamt skoBunarskyrslum og nidurstddum efnarann-
soknarstofu enda fylla pessir pappirar hundrud hillu-
metra. Hér er fyrir hendi nzr dprjétandi rannséknar- og
urlausnarefnividur sem vinna ma r margs konar nyt-
samar upplysingar og stadreyndir. Petta er annar kapituli
sogunnar, hin visindalega hlid mélsins.

I Rannsdknarstéd Hjartaverndar er starfandi sérstok
urvinnslustjorn undir forst6du yfirleknis stédvarinnar.
Hlutverk drvinnslustjornar er ad vinna Ur beim gdgnum
sem safnast hafa fyrir frd upphafi og vaxa med degi
hverjum og hafa umsjén med ttgafu peirra. bPo6tt rann-
soknirnar séu vissulega adalatridid i starfsemi stodvar-
innar er drvinnslan Or pessum rannséknum sidur en svo
omerkur pattur. Han hefur gildi um alla framtid.

Ymsir hafa um pad rztt ad bessi Grvinnsla gangi ekki
fljott og ttgafa 4 nidurstédum rannsékna- og Grvinnslu-
gagna sé allt of litil. Vafalaust hafa pessar raddir nokkud
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til sins mals og er engum bpad ljésara en framkvaemdastjérn
Hjartaverndar og drvinnslustjérn. En ba er pvi til ad
svara ad fjarhagur st6dvarinnar hefur aldrei verid svo
rimur ad hagt veri ad sinna badum verkefnum jafnt.
RannsOknirnar hafa verid latnar sitja i fyrirrami pegar
fjaArmunum var radstafad og mannafli dkvedinn, urvinnsla
og utgafa hefur fremur ordid ad sitja 4 hakanum. Enginn
skyldi halda ad urvinnsla Ur spurningalistum, sjikra-
skyrslum og efnarannséknarstofugégnum og sifan
visindaleg titgafa 4 niBurstédum pessarar urvinnslu sé
eitthvert dhlaupaverk. Petta starf krefst visindamanna og
sérfreedinga 4 ymsum svidum og pad krefst mikilla fjar-
muna. Pad er pvi varla nema von ad hagar gangi en menn
oska.

Samt hefur mikid verk verid unnid 4 bessu svidi. Ma
raunar segja ad pad sé furdumikid ef midad er vid mann-
afla og fjarmuni, Utgefnar skyrslur Hjartaverndar i
békarformi eru alls 9 talsins eda sem svarar 1 bok 4 ari.
Efnisflokkar bessara skyrslna eru jafnmargir. Margar
greinar um laeknisfrzedileg efni sem byggdar eru 4 rann-
soknum Hjartaverndar hafa birst { innlendum og erlend-
um leknaritum, a.m.k. 20 talsins. Islenskir lzeknar hafa
flutt tugi erinda, sem byggd eru 4 gognum Hjartaverndar,
4 leeknapingum hér a landi og erlendis. Petta er hreint
ekki svo litid framlag til lzknisfredinnar. Skyrslurnar
koma yfirleitt einnig ut 4 ensku og eru sendar erlendum
lzeknum og sérfredingum. A sidasta ari var ein skyrsla
Hjartaverndar fylgirit Acta Medica Scandinavica, lakna-
timarits sem dreift er vida um heim.

Hér hefur verid stiklad & stéru um hid tvipaetta vid-
fangsefni Rannséknarst6dvar Hjartavendar og lands-
samtakanna. En enn metti spyrja: Til hvers er b4 unnid &
heilsufradisvidinu ef lengra er litid en til peirra einstakl-
inga sem fa dr pvi skorid hverju sinni hvernig heilsu peirra
er hattad? Slik stofnun parf ad hafa raunheaft gildi fyrir
bjodfélagid i heild. Ef vel 4 ad vera barf hiin ad leggja
drjagan skerf til betra astands i heilbrigdismalum i brad
og lengd.

Hjarta- og @dasjukdémar eru mannskadastir allra
sjukdéma 4 landi hér. Margt er 4 huldu um orsakir peirra
og préun og hvernig vinna megi bug a4 pessum mikla
skadvaldi i nitimasamfélagi. Timaritid Hjartavernd fer
ad vonum fjolmorg rit fra hjarta- og 28averndarfélogum
vida um heim. I pessum ritum birtist fjoldi greina hjarta-
sérfredinga um edli hjarta- og ®dasjukdoéma, lysingar a
leeknisadgerdum, og um astand og horfur i barattunni vid
sjikdémana. Leitast er vid ad finna rad og gefa rad til ad
hamla gegn sjikdomunum og daudsféllum af beirra
vildum. I sem allra skemmstu mali ma segja ad raudi
pradurinn i 6llum pessum skrifum sé & einn veg: fyrir-
byggjandi og verndandi adgerdir hafa mest ad segja, p.e.
ad koma fdlki i skilning um ad athuga sinn gang i tima og
haga liferni sinu pannig ad sjikdémarnir grafi sidur um
sig. Petta kemur einnig heim vid skodanir sérfradinga
Hjartaverndar.

En hvar og hvernig fast svor vid pvi hvernig folk 4 ad
haga lifnadarhattum sinum og neysluvenjum til ad verda



sidur hjarta- og ®0asjukdémum ad brad? Vid bessari
spurningu verdur varla gefid fullgilt svar en rannséknir
og urvinnsla ur peim hljota ad gefa visbendingar. Svor
fast aldrei nema spurt sé og kannad og leitad, og sidan sé
reynt ad meta og vega nidurstédur og draga af beim
alyktanir. Petta er starf og stefna Hjartaverndar. Petta
er framlag hennar til almenningsparfa og pjédarbusins.
Rannsdknarstdrfin, leitin og kdnnunin, og urvinnslan tur

peim ttu ad skila leknum og sérfredingum og 6llum
almenningi peirri pekkingu i pessum efnum ad betur megi
standa ad malum i framtidinni. Pad er von og tru for-
rddamanna Hjartaverndar ad starfsemin sé pad framlag til
heilbrigdismala ad hun eigi eftir ad skila bjodfélaginu
omealdum 4gbda. Til pess voru samtdkin stofnud, ad pvi
hefur verid stefnt, og i peim tilgangi verdur unnid.

Adalfundur Hjarta- og

e0averndarfélags
Reykjavikur 1979

Adalfundur Hjarta- og @davendarfélags Reylkjavikur 1979
var haldinn mdnudaginn 14. mai kl. 17.00 d Hétel Borg. Flutt var
skyrsla um starfsemi félagsins ad undanfornu og lesnir retkningar.
bd for fram stjornarkjor. I stjorn voru kjornir: Arni Kristinsson,
Eyjolfur K. Sigurjonsson, Nikulds Sigfiisson, Ot16 A. Michelsen og
Olafur H. Jonsson. Stjornin skiptir sjalf med sér verkum. Vara-
menn: Albert Gudmundsson og Sigridur Valdimarsdottir. Endur-
skodendur: Kristjdn Fridriksson og Pdll S. Pdlsson. i

Fulltriar d adalfund Hjartaverndar 1979 voru kjornir: Arni
Kristinsson, Eyjolfur K. Sigurjonsson, Nikulds Sigfusson, Ottd
A. Michelsen, Olafur H. Jonsson, Albert Gudmundsson, Sigridur
Valdimarsdottir, Inga Hrefna Buiaddttir, Bjorn Bjarman og Pérdur
Hardarson. Til vara: Karl Fridrik Kristjdnsson, Hjordis Kréyer og
Oskar Pétursson. )

Ad loknum adalfundarstorfum flutti dr. Arni Kristinsson
leknir erindi um endurhefingu hjartasjukra. Lysti hann porf
endurhefingar, medferd og maoguleikum d gagnsemi. Pd sagdi
hann frd endurhefingarstodvum erlendis. Miklar umredur og
fyrirspurnir spunnust it af erindi Arna. M.a. lysti Eyjoflur K.
Sigurjonsson dvol sinni d endurhefingarheimili { Pyskalandi vel
og skemmtilega.

I umredum kom fram ad pad veri verdugt verkefni fyrir
Hjarta- og w@daverndarfélag Reykjavikur ad studla ad pvi ad
koma d fot endurhefingaradstddu fyrir hjartasjitka hér d landi.
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LYKKJULOK er 4 désunum.
Pu opnar bad med einu handtaki,
hitar kornid og berd fram

med steikinni $llum til
oblandinnar anzgju.

Svona audvelt er pad.

Kornid er: T
”Golden Sweet Corn’’ fra Banda-
rikjunum, frabzrt a bragdid.

Einkaumbo8:

XCO HF. INN- OG UTFL.

Vesturgotu 53 B
Simar: 27979 og 27999
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.. ..med heilsuna.

Er braudinu haldid fra pér?
Ef svo er, p4 er HEILSUBRAUD tilvalid handa pér. { HEILSU-

BRAUDI er enginn sykur; bl getur bordad nagju pina dhyggju-
laust.

HEILSUBRAUD hefur ekki adeins pann kost, ad vera sykurlaust,
pad er lika vitaminbatt. { pvier B og C &

vitamin, auk jarns. Petta er pvi sannkallad TF e ¢ EE
HEILSUBRAUD. RAGNARS

Nénari upplysingar um innihald braudsins

er ad finna 4 umbudum pess.

Vel 4 minnst, umbGdirnar halda braudinu

fersku i atta daga.

Nast pegar braud freistar pin, fadu pér pa HEILSUBRAUD.




Gott fyrir hjartad

Roberto Masironi

Beinar sannanir liggja ekki fyrir um pad ad likamsrakt
komi { veg fyrir hjartasjikdéma eda lengi 1if manna yfir-
leitt en heefileg pjalfun er péd likamanum naudsynleg til
bess ad oll starfsemi hans sé sem best. Petta vard nidur-
stadan af umredum 4 radstefnu um ipréttir og hjarta-
vernd sem haldin var i Rém 4 arinu 1977.

batttakendurnir 4 radstefnunni, sem voru um 300 fra
40 16ndum, voru einnig sammala um ad likamsrakt ztti
ad studla ad alhlida heilbrigdi, pjalfun =tti ekki ad stunda
i peim tilgangi ad styrkja hjartad sérstaklega. Markmidid
4 ad vera betri heilsa almennt. Pannig aukast likur 4 lengra
lifi og pannig méa buast vid ad menn féi sidur hjartaafall.

Radstefnan var skipul6gd af Giovanni Lorenzini -
stofnununni i samvinnu vid itélsku élympiunefndina og
félag italskra iprottalekna. Tilgangur radstefnunnar var
tvenns konar. Annars vegar ad gera sér grein fyrir orku
porf vid ipréttaidkanir og hins vegar ad skoda til hlitar
ahrif likamsraktar 4 heilbrigdi hjartans.

Patttakendur voru sammala um ad hoéfs skyldi gett i
iprottaidkunnum, annars veri hetta 4 ferdum. Skynsam-
legt veeri fyrir hvern pann sem ztladi sér ad hefja iprotta-
idkanir ad gangast adur undir leknisskodun, ekki sist ef
um einhvers konar keppnisiprott veeri ad reda. Aldur,
heilsufar og iprottagreinin skipta ad sjalfsogdu miklu
mali.

[ nidursté8um radstefnunnar var lagt til ad menn idkudu
bar iprottir sem peir getu stundad zvilangt. Gagnsemi
iprottaidkana fyrir starfsemi hjartans og likamann yfir-
leitt endist ekki lengi. Pad er ekki nég ad hafa stundad
iprottir i &sku, miklu gagnlegra er ad halda afram likams-
bjélfun pegar lidur 4 =vina.

Menn voru sammala um ad enn sé ekki vitad med vissu
hvar setja skuli morkin i iprottaidkunum svo ad 4lagid sé
til heilsub6tar. Orkueydslan etti p6 ad vera fyrir ofan
akvedid mark, t.d. metti eyda um 2000 hitaeiningum 4
viku i erfidar @fingar sem kemu hjartanu til ad sla 130-
150 slég 4 minatu. Komist hefur verid ad raun um ad
iprottir auka HDL (highdensity - lipoprotein) pétt pad
taki nokkra manudi. Petta efni hjalpar til vid flutning og
eydingu koélesterdls i blodi.

Radstefnan komst einnig ad peirri nidurstddu ad sénnur
hefdu ekki verid ferdar a4 gagnsemi likamsafinga i endur-
hafingarskyni fyrir hjartasjiklinga. En athugun 4 15 ara
ferli hjartasjuklinga leiddi pé i 1jos ad 29% peirra sem
ekki stundudu likamsafingar dou 4 pessu timabili en
adeins 4% peirra sem i0kudu endurhzfingarafingar.

S stadreynd var p6 pydingarmest ad peir hjartasjikl-
ingar sem stunda likamsafingar i endurhzfingarskyni eru

i betra andlegu jafnvegi, hafa meira sjalfstraust og eru
pvi sidur ofurseldir kvida og otta.

Hafi blédprystingurinn haekkad litils hattar, p.e. sé rétt
ofan vid edlileg mork, er rétt ad hvetja til likamsazfinga.
Sé hins vegar um verulegan haprysting ad raeda ber ad
varast erfidar afingar. Likamsareynsla er sykursykis-
sjuklingum holl par sem hun eydir blodsykri. Likams-
efingar eru i sjalfu sér ekki grennandi fyrir of feitt folk
en pear geta verid pad dsamt minni neyslu. Likamspyngd
parf pd ekki ad breytast par sem védvar gildna ogstyrkjast
en aukafita minnkar og eydist og pad er &llum til g6ds.
betta var lokaatridid i nidurst6dum radstefnunnar.

(bytt Gr timariti
Alpjodaheilbrigdisstofnunar,
World Health. S.J.)
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Kaupid islenskt,
sparid gjaldeyri.

" Kaupid vandad.
Kaupid Vikureldhis.
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Tjarnargata 4 — Reykjavik — Simar 27540 og 27540




Almennu fedi heilbrigdra barna 3
fyrstu 6 @vimanudunum hefur fram til
bessa verid alltof litill gaumur gefinn
hérlendis.

I hinum idnvadda heimi par sem
mzdur mega ekki lengur vera ad pvi ad
sinna bdrnum sinum og hafa pau a
brjosti hefur myndast mikil verk-
smidjuframleidsla 4 tilbinum barnamat
og fjélmoérgum purrmjoélkurtegundum.
Margt nytilegt og gagnlegt hefur komid
i 1j6s vid pessa framleidslu og peer rann-
soknir sem henni eru samfara og segja
ma ad betta séu vidamestu tilraunir sem
hafa farid fram 4 mannkyninu, eftir-
litslaust.

Tilraunir sem pessar geta ekki gengid
an afalla enda hefur synt sig ad hlotist
hafa af storslys.

Hvad framtidin ber i skauti sér veit
audvitad enginn en margt bendir til
pess ad ymsir hrérnunarsjukdomar sem
koma i 1jos seinna 4 @vinni geti beint
eda dbeint att uppruna sinn i rangri
neringu 4 fyrstu @vimanudunum.

Brjostamjolin best

Allir sem eitthvad hafa haft med ny-
bura ad gera veika eda friska, eru sam-
mala um ad brjoéstamjolk sé peirra besta
og edlilegasta nzring. Menn eru einnig
sammala um ad askilegast sé ad barnid
njoti brjostamjolkurinnar fyrstu 4-6
manudi @vinnar a.m.k. Visindamenn
sem vinna vid ad reikna Ut neringar-
porf ungbarna sty8jast ad mestu leyti
vid efnagreiningar 4 brjostamjolk og
eins er um purrmjdlkurframleidendur.

Gudmundur K. Jonmundsson lzknir:

Matara0i ungbarna

betta er pd ekki eins audvelt og margir
halda. Pad er alltof mikil einféldun &
hlutunum ad lita 4 og mzla hvert eitt
efni mjolkurinnar fyrir sig og tla ad
draga af Dpvi einhverjar A4lyktanir.
Mjolkin er mjog flokid lifefnakerfi par
sem hin ymsu efni verka hvert med 68ru
(interaction). T.d. er prisvar til fjérum
sinnum meira kalk i kdamjélk en i
brjostamjolk, en pratt fyrir pad sér
madur aldrei kalkskort hji brjosta-
mjélkurbérnum vegna pess ad 6nnur
efni til stadar i mjélkinni audvelda fra-
sog (absorption) kalksins. Sem annad
demi ma nefna jarnid. Kidamjolk og
brjéstamjolk innihalda mjog svipad
jArnmagn en jarnskortsblodleysi, sem
er svo algengt hja pelabornum pekktist
varla hja brjostmylkingum. Adeins 10-
20% af jarni fra kiamjolk nytist bérn-
unum en aftur 4 moéti frasogast allt ad
50% brjéstamjoélkurjarnsins. Fyrirutan
petta eru verulegar einstaklingsbundn-
ar sveiflur 4 magni og innihaldi brjosta-
mjolkur, auk pess sem hin breytist fra
einni’ viku til annarrar og jafnvel fra
degi til dags. Sérstaklega eru breyting-
arnar dberandi m.t.t. fituinnihalds sem
er meira 4 morgnana en 4 kvéldin, og
eftir pvi sem taemist Ur brjostinu i hvert
mal pa eykst fituinnihaldid. Vid petta
breytist bragdid og ad sumra aliti far
barnid pannig merki um ad ni sé ndg
komid og mal ad hetta. Barn sem
drekkur 0r pela fer nakvemlega ut-
reiknad magn i hvert sinn, hvort sem pvi
likar betur eda verr. Par verdur enginn
natturulegur ventill ad storfum og er of-
eldi og offita mun algengari medal pela-
barna en brjostmylkinga. Ef barni er

gefid ad vild ad drekka brjostamjolk ur
pela fra brjostamjolkurbanka getur
manadargamalt barn pannig torgad allt
ad 800 millilitrum (ml) og 6 méanada
gamalt allt ad 1000 ml 4 dag. Athuganir
hafa p6 synt ad 600-700 ml af brjosta-
mjélk 4 dag nzgir bornum 4 pessum
aldri til ad dafna og proskast edlilega.

Heilbrigd moédir sem fer edlilega
neringu og hefur nega mjolk 4 ekki ad
purfa ad bazta neinu vid nzeringu barns-
ins fyrstu 4 og jafnvel ekki fyrstu 6
manudina nema D-vitamini og ef til vill
C-vitamini og fluor. Vandam4lin koma
ekki i 1jos fyrr en gefa parf barninu
eitthvad annad en brjéstamjolk, hvort
sem pad er hin hefdbundna kiamjolk-
urblanda eda nytiskulegri adferdin med
purrmjélk.

Islendingar hafa lifad timana tvenna
og ekki er langt sidan peir bjuggu vid
hungur og vesdld. Naring ungbarna 4
peim timum hefur vafalaust ekki verid
upp 4 marge fiska hji peim sem ekki
fengu modurmjolk. Pad er varla einn
mannsaldur sidan kiamjolk vard pjod-
ardrykkur hér, badi til sjavar og sveita,
og hafa eldri samtimamenn okkar
flestir verid neerdir 4 mjoli eda braudi
uppbleyttu i vatni og gefid ad sjuga
gegnum tuskuhorn eda svokallada
duasu. Stefndu pa allir ad pvi ad reyna ad
metta bornin og roéa bau, en audvitad
hafdi enginn rad a ad hugsa um naring-
argildid. Pessi hugsunarhattur hefur
haldist furdu lengi hér pratt fyrir
almenna velmegun og szmilegt mennt-
unarastand pjédarinnar. Eftir ad kta-
mjolkin flaut & allra bordum hzttu
menn ad hafa af pessu nokkrar
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ahyggjur. Settar voru upp einfaldar
notkunarreglur: Barn a fyrsta manudi
fer mjolk sem blondud er 1 4 moéti 1
med vatni. A 68rum manudi 2 4 méti 1
og svo framvegis pannig ad 5-6 manada
gamalt barn far o6blandada mjolk.
betta pekkjum vid oll. Pessar reglur
gilda enn i dag 4 fslandi einu landa
nordan Alpafjalla.

Ungbarnafzda, offita,
ofnemi

Ef vid holdum afram ad gera saman-
burd vid nagrannapjodir okkar er rétt
ad taka fram ad vid erum mun fyrri til
en per, bzdi vestan hafs og austan, ad
byrja ad gefa ungbornum fasta fdu og
grauta. Stafar petta vafalaust ad veru-
legu leyti af pvi hve mjolkurblandid &
fyrstu manudunum hefur 1élegt naering-
argildi og faar hitaeiningar. Bérnunum
er pvi gefid of mikid magn af pessu, pau
belgjast upp, verda 6var og hztta ad
prifast. Reynt er p4 ad metta pau betur
med pvi ad byrja 4 mjoli og grautar-
gj6fum strax & 4-6 vikna aldri og jafn-
vel fyrr. Hefur petta vafalaust bjargad
morgum fra vanneringu 4 pessum fyrstu
@vivikum en 4 hinn béginn er ymislegt
sem bendir til pess ad ekki sé heppilegt
ad byrja of snemma med fasta fadu.

I fyrsta lagi: Offita seinna 4 @vinni
getur 4tt ratur sinar ad rekja til ofeldis
4 fyrsta viari. Athuga ber samt sem
48ur ad ofeldi 4 6llum uppvaxtar-
timum getur haft sému afleidingar. Pad
hefur nylega verid synt fra 4, ad hja
manninum halda fitufrumurnar afram
ad skipta sér allt fram & kynproska-
aldurinn, en petta skedur ekki hja til-
raunadyrum beim, sem notud eru i

sambandi vid neringarfredilegar
athuganir. 2
I 6dru lagi: Ofnemi. Oll 6nnur

naring en brjéstamjolk, gefin snemma
eftir fedinguna, eykur 4 moguleikana
til ad mynda ofnzmi. A fyrstu 3-6
manudum evinnar tapar barnid smam
saman peim moétefnum sem pad hlaut
frA modur sinni 4 foésturskeidi. Sam-
timis byrjar pad sina eigin motefna-
myndun. Brjostmylkingurinn sem ekki
feer neins konar 4bot vid sina nzringu,
fer enga moétefnavaka (antigen) fra
68rum fedutegundum. Meltingarvegur
ungbarna hleypir { gegnum slimhudina
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tiltélulega stérum, Omeltum mole-
kilum (sameindum). Med pvi ad byrja
snemma ad gefa fasta faedu hlytur pvi
ofnzmistilhneiging ad aukast storlega.
I brjéstamjolk er ad finna sérstakt mot-
efni (IgA) sem hindrar ad miklu leyti
frasog métefnavaka ur fadunni med pvi
ad bindast slimhud meltingarvegarins.

Sérstaklega parf ad hafa i huga born
peirra foreldra sem sjalfir hafa of-
nzmissjukdoma eda eiga eldri born
med ofnemi. Reyna skal pa allt til pess
ad modirin geti haft bornin 4 brjésti
og geti fordast klamjolk og fasta fadu
fyrir barnid a.m.k. fyrstu 3-4 avi-
manudina.

Synt hefur verid fram 4 ad ofn®mis-
sjikdéomar (asthma, eczem, urticaria)
eru miklu algengari hja bérnum sem
narst hafa 4 kuamjolk eda purrmjolk
fyrstu 3 manudi zvinnar heldur en hja
peim sem eingtngu fengu brjéstamjolk.

burrmjolkurnotkun

Par sem notkun purrmjolkur hefur
feerst 1 voxt hér 4 landi 4 sidustu arum og
4 vafalaust eftir ad aukast verulega er
nauésynlegt ad veita pessari fadu-
tegund meiri athygli en gert hefur verid
hingad til. I pessu frjalsa landi virdist
hvada kaupmadur sem er geta flutt inn
hvada purrmjélk sem er og litid eftirlit
er haft med pessu. Ahugi yfirvalda er
svipadur og ahugi kaupmanna sjalfra,
p.e.a.s. grodasjénarmidid, og eru pvi
lagdir verulegir tollar &4 pessa voru.
F6lkid sem kaupir voruna og hefur ekki
adrar upplysingar en pad sem utan 4
désinni  stendur, oftast 4 erlendum
tungumdlum, gefur barninu betta i
peirri g6du trii ad parna sé holl og
xskileg naering.

Auglysingaslagord geta einnig blind-
ad pa sem betur eiga ad vita. bad er
aldrei hagt ad ,humanisera® kua-
mjolkina nema ad vissu marki. A
medan kuamjolkurprotein eru notud i
framleidslu purrmjélkur verdur hin
alltaf kilamjélk. Ad visu er reynt ad
minnka kaseinin og auka mysuhlutann
en hinir ymsu framleidendur leggja ekki
allir jafn hart ad sér.

A mynd 1 mésja hvilikur reginmunur
er 4 proteinum (eggjahvituetnum) kia-
mjélkur og brjdstamjolkur og hvernig
gengur ad likja eftir brjéstamjélk pegar

Mynd I

g mtroger
per litre

g non-prolen ratrogen
serumalburrin

[ wmmanogistuins
lactoferrie

D lysozyme

o) x-1actaiburmun
y-lactagicbutn

B caserr

Cow's Fumanzed Human
milk Dreast ik milk
substitute

best letur. Mest er aberandi hid mikla
kasein-magn i kllamjélk, sem er aftur 4
moti litill hluti  brjéstamjélkur-pro-
teina. Kilamjolkin inniheldur lika veru-
legt magn beta-lactoglobulins, sem
natturan hefur ekki tlast til ad ung-
born pyrftu og sem erfitt er ad minnka
i purrmjolkurframleidslu. A bessi pro-
teinhluti vafalaust mikinn batt { ad
mynda ofnemi gegn kuamjolk. I
brjéstamjélkinni  er talsvert magn
lactoferrins og lysozyma sem hvort
tveggja gegnir miklu hlutverkiivornum
gegn sykingum i meltingarvegi en
hvorugt pessara proteina er ad finna i
ktamj6élk. A lokum ma geta pess ad
pegar barn er alid 4 proteinum af svo
haum gedaflokki sem er i brjéstamjolk-
inni 4 pad hegara med ad notfera sér
énnur efnasambond til uppbyggingar
likamans.

Vid framleidslu purrmjoélkur er yfir-
leitt notud undanrenna. Kaamjolk er
ekki eins feit og brjostamjolk. i kta-
mjolk er yfir 60% fitusyranna, s.k.
mettadar fitusyrur og adeins 35%
Omettadar, medan hlutfollin - eru



nestum ofug i brjéstamjolk sem inni-
heldur nzr 55% oOmettadar fitusyrur.
Til ad bzta upp fituporfina og ekki
hvad sist til ad auka magn Omettadra
fitusyra 4 hagkvaeman hatt nota flestir
purrmjélkurframleidendur  jurtafitu.
Synt hefur verid fram 4 a.m.k. tvar
naudsynlegar (essential) fitusyrur fyrir
smaboérn, p.e.a.s. linolsyru (linoleic
acid) og arachidonsyru (arachidonic
acid). Badar pessar syrur eru i rikulegu
magni i brjéstamjolk. Barn sem ekki
far linolsyru hettir ad prifast og fer
m.a. hudbreytingar. Arachidonsyra er
alitin naudsynleg fyrir edlilegan proska
heilans.

Um kolvetnin ma segja ad mjolkur-
sykur (lactosa) sé heppilegasta sykur-
tegund fyrir ungbdrn og er hiin reyndar
algengust i peim purrmjélkurtegundum
sem hér eru seldar.

Tafla I synir aztlada porf ungbarna
fyrir helstu nzringarefni og reynt er ad

bera petta saman vid innihaldid i
brjéstamjélk og kiamjolk. I sidasta
dalki eru dregnar saman bar tolur sem
hagt var ad fa um innihaldid i nokkrum
tegundum purrmjélkur sem hér eru 4
markadnum. Purrmjélkurtegundirnar
eru mjég mismunandi ad gerd, ekki
adeins m.t.t. proteina, fitusyra og kol-
vetna, en einnig vitamina, salta og t.d.
kalk-fosfor hlutfalls. Skiptir miklu mali
ad rétt sé blandad og nzgilegt magn
vatns notad en reynslan hefur synt ad
folki er gjarnt 4 ad misskilja leidbein-
ingar um betta atridi og erlendis hafa
ordid daudsfoll vegna bessa. Ekki er
heldur til ad stdta af ad med einni
algengustu purrmjélkurtegundinni sem
hér er seld fylgja eingongu leidbeiningar
4 ensku og notadar eru malieiningarnar
pund og Ginsur. bad hefur nti pegar gerst
ad inn 4 spitala hér iborg kom barn sem
var vannart vegna pess ad foreldrar
bléndudu alltof miklu vatni 1 duftid.

bau voru heppin. Ef pau hefdu misskilid
leidbeiningarnar 4 hinn veginn, notad
of litid vatn, er ekki vist hvernig farid
hefdi.

Efnaskortur og efnablondun

Fyrsti lidur 4 toflu I synir vatnsporf
ungbarna sem er mikil og fer m.a. ad
einhverju leyti.eftir umhverfishita eda
eigin hitastigi en er einnig had eggja-
hvituinnihaldi og saltmagni n&ringar-
innar, auk hitaeiningafjoldans. Ef
pessari vatnsporf er ekki fullnzgt og
barnid fzr proteinrika purrmjélkur-
tegund eda rangt blandada er hztta 4
truflunum 4 saltbuskap likamans sem
leitt getur af sér heilaskada og jafnvel
dauda. Hemtta bessi er ekki adeins
bundin purrmjélkurnotkun. Slikt geti
lika sked ef kiamjolkin er ekki nzgilega

pynnt.

Taﬂa I Porf dagl. 0-6 man. Brjostamjolk Ktamjolk Purrmjolk
Vatn 150 - 170 ml/kg 87,6% 87,2%
Kaloriur 110 - 120 /kg 690 /L 660 /L 550 - 700 kal./L
Protein 2,2 g/kg (7-16% af kal.) 9g/L 35g/L 15-28 g/L
Kolvetni 40 - 50% af kalorium 68 g lactosa/L 49 g lactosa/L 68-93 g lactosa/L
Fita 30 - 50% af kalorium 45 g/L 37 g/L 19-36 g/L
Kalk 350 - 500 mg 340 mg/L 1170 mg/L 350 - 700 mg/L
Fosfér 250 - 400 mg 140 mg/1 920 mg/L 260 - 600 mg/L
Na 20- 30mg? 7 mEq/L 22 mEq/L 6 - 9 mEq/L
K 70 - 80 mg? 13 mEq/L 35 mEq/L 14 - 18 mEq/L
Jarn 10 - 15 mg 5 mg/L 5 mg/L 7- 14 mg/L
Vitamin A 2000 AE 1898 AE/L 1025 AE/L 1400 - 2800 AE/L
- B: Tiamin 0.3 mg. 0.16 mg/L 0.4 mg/L 0.6 - 0.7 mg/L
- B: Riboflavin 0.5 mg. 0.4 mg/L 1.8 mg/L 1.0- 14mg/L
- B: Pyridoxin 0.3 mg. 0.11 mg/L 0.5 mg/L 04- 0.6 mg/L
- B: Niacin 5 -7 mg. 53 mg/L 4,8 mg/L 8- 9mg/L
Vitamin C 35 mg. 43  mg/L 11 mg/L 40 - 75 mg/L
Vitamin D 400 AE 22 AE/L 15 - 30 AE/L 400 - 800 AE/L
Vitamin E 5 AE 2 AE/L 0.4 AE/L 07 - 9 AE/L
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Fyrir utan betta ma nefna fleiri
hettur samfara ktlamjélkur- og purr-
mjélkurgjof:

1. Jarnskortur er mun algengari medal
pelabarna en brjéstmylkinga, en
Oruggar skyringar 4 pessu eru ekki
fyrir hendir. P6 er eins og 48ur segir
vitad ad jarn nytist mun betur ur
brjéstamjélk en kiiamjolk og grunur
leikur 4 ad meira jarn sé i brjosta-
mjolk en hingad til hefur verid
alitid. Auk pess bykja rannsdknir
benda til ad verulegt blédtap eigi sér
stad um meltingarveg barna sem
nzrast 4 kilamjolk og pvi meira
magn mjélkur sem neytt er pvi meira
finnst af blédi i hegdum.

. Ofnzmi hefur 48ur verid minnst 4 og
telja sumir ad 1% allra barna sem
nzrast 4 khamjolk fyrsta 4 ar
@vinnar bjdist af mjolkurofnzmi og
eiga beta-lactoglobulin og kasein
par drjigan hlut ad mali. Fyrirburar
sem eru nrdir 4 kilamjolk eda purr-
mjolk fa vissa truflun 4 nidurbroti
eggjahvitu pvi ad kuamjélkin inni-
heldur talsvert meira af a.m.k. tveim

eggjahvitusambondum (tyrosin og
phenylalanin) en brjéstamjélkin og
hid 6proskada hvatakerfi i melting-
arvegi fyrirbura hefur ekki undan ad
kljufa pessi efni sem safnast pvi fyrir
i 6edlilegu magni.

. Acrodermatitis enteropatica heitir

banvann sjikdémur sem fannst hja
bérnum sem nerd voru 4 purrmjélk
adur en menn uppgoétvudu ad sink er
naudsynlegt fyrir hvatakerfi likam-
ans. A vissum svadum i Bandarikj-
unum par sem jardvegurinn er
snaudur af sinki getur kuamjolkin
innihaldi® pad litid af pessu snefil-
efni ad bornin heetta ad prifast, pau
missa bragdskynid og matarlystina.

. Kalkskortur hja nyfzddum getur

stafad af of litilli kalk- og D vitamin-
neyslu moédurinnar 4 medgéngu-
timanum. Auk pess eru bérn mjég
had kalki fedunnar fyrstu vikurnar
eftir fadingu pvi ad innkirtlastarf-
semi peirra er ekki enn haf til ad
halda uppi jafnvagi i kalkbiskapn-
um. Lagt kalk:fosfér hlutfall, p.e.a.s.

.

tiltélulega mikill fosfér i nering-

unni, dregur lika tir nytingu kalks-
ins. Hérlendis eru seldar purrm;jélk-
urtegundir med mjég OSheppilegu
kalk:fosfér hlutfalli. Pad nagir pé
ekki ad kalkinnihald mjélkurinnar
s€ hatt ef fita hennar er adallega eda
eingdngu smjorfita (kiamjélkurfita)
sem frasogast mun verr fra melting-
arvegi ungbarna en brjéstamjélkur-
fitan og vissar tegundir jurtafitu.
Getur Detta einnig studlad ad kalk-
skorti bvi ad kalkid binst fitunni i
barmainnihaldinu og skilst sidan ut
sem torleystar kalksdpur.

A8 lokum metti minna 4 ad pegar
madurinn fer ad framleida eitthvad sem
40ur hefur verid i héndum nattirunnar
sjalfrar ma buast vid ymsum gétum i
bessari framleidslu eins og reyndar
timinn hefur synt. M4 par nefna purr-
mjélkurtegund sem innihélt of lagt B-6
vitamin (pyridoxin), pannig ad bérn
fengu krampa vid neyslu pessarar
mj6lkur. Vitamin E er naudsynlegt til
ad hindra bjug og vissa tegund blod-
skorts hjd nyfaddum b&rnum og af

Tafla IT
1 2 3 4 5 6 Man.
Brjdstamijdlk HARHAUXARKRAAX KK XX XXX KARKK KX KA XK HAAKKKKHKK KX XK XX XX XX XX XX XX XX XX XX XX XX XX XX XXXX
eda
burrmjélk AAXXKAAKXRARAK KKK KX AKX ALK KKK KK KK KX XX XX XX 3:1 4:1
Mjélkurbland XX XX XX KX XEXXXXAXXAXAXKXKXXXXKXXKAXKKK XX XX
Gbl. mjdlk XX XX HEAXAXKXXXKHXXKXK

A + D vitamin
C vitamin
Fluor

Avaxtasafi

Barnamjsl

Avaxtamauk

Granmeti

Kartéflur

Fiskur

Kjét

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXX

XX XX XX XX XX XX XX XX XX XX XX XX XX XX XX p19.8.6.9.6.0.6$ 6.4

XX XX XX Xx XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XX XX XX XX XX XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XX XX XX XX KEKXKK AKX XKL E AKX AKX AKX AL AKX AKX AKX XXX KR KX KL XN KK

XX XX XX XX XXXXXXHXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXX

HX XX XX XX XX HXXXXXXAXXXAAXXXXKXXK

XX XX XXXXXXXXXHXXXAXXXXXX

XX XX XX XX XXXXXXXXX

5 6 Man.
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einhverjum astzdum barf meira af E
vitamini i per burrmjélkurtegundir
sem eru sérstaklega jarnbazttar og
audugar af dmettudum fitusyrum. Adur
hefur verid minnst 4 linolsyruna og
arachidonsyruna og vafalaust eiga eftir
ad koma fleiri efni fram 4 sjoénarsvidid
smam saman, eftir pvi hvernig pessar
fioldatilraunir 4 mannfélkinu ganga.
Ef vid litum aftur 4 t6fluna sjdum vid
ad hitaeiningapérfinni er fullnzgt med
Oblandadri kiamjélk og flestum purr-
mjélkurtegundum en vid ad blanda
ktiamjolkina til helminga med vatni og
beta einhverju af sykri ut i fast kannski
rétt yfir 400 hitaeiningar 4 litra. { nastu
linu sést hversu miklu meiri protein eru
i kiamjolk en i brjostamjolk og gengur
purrmjolkurframleidendum  misjafn-
lega vel ad lakka petta. Kolvetni
brjostamjélkur er nar eingéngu lactosa
(mjolkursykur) og er svo einnig i peim
purrmjélkurtegundum sem algengastar
eru hér 4 markadnum. Lactosa er veru-
lega minni i kiamjélk og 4 e.t.v. sinn
patt i tiltélulega lélegu frasogi kalks fra
meltingarvegi. Eins er med fitu, htin er
talsvert minni i kiiamj6lk en brjosta-
mjolk. I sumum tegundum purrm;jélk-
ur er hin allsendis 6n6g og einnig léleg

ad gadum, p.c.a.s. smjorfita. I nastu 5
linum sjadum vid hinn mikla mismun 4
s6ltum og par med adra astzdu fyrir pvi
hversvegna bpynna parf kuamjélkina
petta mikid. Purrmjélkurtegundirnar
eru mjog mismunandi m.t.t. kalk:fosfér
hlutfalls en flestar fullnzegja per
krofum um s6lt ogjarnmagn. Hvad vid-
kemur vitaminum fullnegir brjosta-
mjélkin nastum &llum kréfum nema
D-vitaminporfinni. Kdamjolkin  er
aftur 4 moti lélegur vitamingjafi svo
ekki sé minnst 4 helmingsblandid. Af
flestum burrmjélkurtegundum parf
ekki ad hafa Adhyggjur i pessu tilliti
nema e.t.v. med E-vitamin. Flestir mzla
med pvi ad bornum sé aukalega gefid
Iysisvitamin (A og D) auk C-vitamins.
A3 visu eru menn ekki 4 eitt sattir um
pad hvenzr 4 ad byrja 4 pessu og nefna
allt fra 5-10 daga upp i 3-4 vikna aldur.

Nidurstodur

AD pessu framanségdu er synt ad
kiamjélkurblandié er &ldungis 6nog
nering fyrir born 4 fyrstu vivikunum
og verdum vid ad reyna ad breyta ut af
pessari hef6bundnu matarvenju.

Ef médir getur ekki af einhverjum

asteedum gefid barni sinu af brjosti a
fyrstu 2-3 manudunum er radlegra ad
gefa purrmjolk i stad kuamjélkur-
blands.

Ef moédirin hefur einhverja en ekki
nzgja brjostamjolk og parf ad gefa
aukagjof =tti ad vera hzgt ad nota
blandid sem 4b6t. Oparfi er i flestum
tilfellum ad gefa purrmjolk lengur en
fyrstu 3 manudina. Um pad leyti eykst
fjolbreytni i matarazdi barnsins, jafn-
framt pvi sem auka ma styrkleika
mjélkurblandsins og er pa sjalfsagt ad
skipta yfir i kiamj6lkurbland. Tafla II
synir tillbgu um hvernig haga matti
feedugjof barna 4 pessum aldri.

AB lokum vil ég leggja aherslu 4 ad
rannsoknir 4 neringarporf og hollustu-
hattum & mataredi ungbarna eru enn
mjog skammt 4 veg komnar. Margt 4
vantanlega eftir ad koma i 1j6s 4 nzstu
drum en mérgum spurningum verdur
an efa aldrei svarad afdrattarlaust.

Helstu heimildir:

Infant nutrition. S.J. Fomon 2nd ed 1974
Infant Feeding and Feeding Difficulties.

R. Mac Keith, C. Wood 5th ed 1977

Pediatric Clinics of N. America February 1977
Clinics in Perinatology Steptember 1975

Hilda hefur 4 rimlega 15 4ra starfsaevi
sinni nad pvi marki ad gera islenskan
ullarfatnad ad vondudum og eftirsdttum
tiskufatnadi erlendis.
Med markvissri s6lu- og kynningarstarf-
semi og geedahonnun, auk gods
samstarfs vid pau 16 fyrirtaeki vidsvegar um
land sem framleida fatnad fyrir thdu,
hefur petta or8id ad veruleika.
En vid setjum markid hatt
og stefnum 4 nyja sigra.

HILDA HF. BOLHOLTI 6
. SIMAR 34718 og 81699
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Gedheilsa sjuklinga eftir

hjartaafall

Grein pessi birtist i fréttabladi Massachusetts General
Hospital i Boston, oktoberhefti 1978.

Prem vikum eftir ad Jeff kom heim af
spitalanum par sem hann hafdi verid i
medferd eftir hjartadfall langadi hann
til ad fara ut.

,,Eg @tla ad fara i gbnguferd, sagdi
hann vid konuna sina. Hin &dminnti
hann um ad ofreyna sig ekki. Jeff gekk
ut og hélt i rdlegheitum nidur gang-
stéttina.

begar hann hafdi gengid um pad bil
tvd hundrud metra hvarf vellidanin sem
hann hafdi fundid til pegar hann fér
ad heiman og i stad kom angist.

Hann fann til smadpzginda { brjost-
inu. Sex manudum Adur hefdi hann ekki
tekid eftir sliku en ni var hann gripinn
otta. ,,Er ég ad fa annad afall?*

Hann hélt 4fram og 6pagindin hurfu
ekki. ,,Atli ég purfi aftur 4 spitalann?
Skyldi ég komast pangad négu
snemma?‘ Spurningarnar hrénnudust
upp i hug hans og juku 4 grun hans.

Stundu siar ad 6llu Gbreyttu vard
Jeff 6skureidur vid sjalfan sig vegna
moédursyki sinnar.

,.Slik reynsla er algeng hja sjikling-
um sem eru ad na sér eftir hjartaafall®,
segir dr. Ned H. Cassen gedlaknir vid
M.G.H. sem hefur stundad morg
hundrud hjartasjuklinga. bad tekur
sex vikur ad greda sr { hjarta en aftur 4
moéti ennpd lengri tima ad lekna
hugann.*

,.Sannast sagna eru allir hjartasjikl-
ingar modusjukir um skeid eftir heim-
komuna af sjukrahdsinu. Pad er edli-
legur pattur i batanum.*

Rannsdknir syna ad helmingur pess
folks sem nzr bata eftir hjartaafall
kemur til vinnu innan priggja manada
og adrir prjatiu og fimm af hundradi
innan sex manada. Afgangurinn barf
gedleknismedferd. PO ad peir sem fylla
sidast nefnda hopinn séu likamlega
reidubunir til ad taka aftur til starfa pa
tekst peim ekki ad sigrast 4 angist sinni
og gedlzegd og beim er heldur ekki ljost

ad eldri gedrazn vandamal geta stadid i
vegi fyrir fullkomnum bata.

,,Bg er sannfardur um*, segir dr.
Cassam ad ef hagt vari ad fa pennan
hop til ad stunda likamsafingar myndi
helftin sniia aftur til vinnu*.

Margir hjartasjuklingar rugla saman
preytu vid sjikdém sinn. Sjuklingur
sem liggur i riminu hreyfingarlaus i
eina viku glatar fimmtin hundrads-
hlutum af védvastyrk sinum.

Lzknar leggja 4 pad aherslu ad
einungis hreyfing styrki slaka voédva.
Pegar sjuklingurinn styrkist likamlega
dregur Gr gedlegd hans.

Adur en leknirinn radleggur likam-
lega pjalfun parf hann ad ganga ur
skugga um hve mikinn prott sjtikling-
urinn hefur til uppbyggingar. Alags-
prof & prekhjoli eda i stiga gerir honum
faert ad meta takmarkanir sjiklingsins.

Pad er vol & margs konar likams-
pjalfun en pé ber ad fordast alla sam-
keppni og hvad eina sem raskar jafn-
vaegi sjuklingsins.

,,Hugmyndin er ad draga stddugt
fram hid jakvaeda“, segir dr. Cassam.
,,Rétt likamshreyfing og matarzdi,
reglubundnar venjur og sifelld hazfni til
slokunar eru jakvadari bettir sem
sjuklingurinn skyldi frekar einbeita sér
ad en ad skra 4 einhvern lista bod og
boénn vegna yfirvofandi lifshaska.*

Dr. Thomas Hackett, yfirleknir a
geddeild M.G.H. og dr. Casasam
kénnudu 4 fimmtin manada timabili
tidni gedrenna Ordugleika hjarta-
sjiklinga 4 hjartagzsludeildinni.

Fjogur hundrud fjorutiu og einn
sjuklingur voru lagdir inn & pessu tima-
bili. Eitt hundrad fjorutiu og fimm
peirra (32.7%) purftu 4 gedleknismed-
ferd ad halda. Algengustu orsakirnar
voru angist, gedleegd og hefdunarvand-
kvadi. aldur pessara sjuklingar var fra
tuttugu og tveggja til 4ttatiu og tveggja
ara par sem medalaldurinn var fimmtiu

og sj6 ar. Fjérir karlar voru 4 moti
hverri konu.

Dr. Hackett og dr. Cassam hafa reynt
ad skra tilfinningaleg vidbrogd folks
sem hafa ordid fyrir hjartadrepi.

,,Pegar madur fer siaran brjéstverk
og svita sler Uit um hann allan og sifan
skyndiflutningur 4 hjartagzsludeild pa
er bad vissulega mikid andlegt afall og
sa hinn sami veri eitthvad skritinn ef
hann yrdi ekki hrzddur pegar hann
fengi ad vita ad hann hefdi ordid fyrir
hjartaafalli,” segir dr. Cassam.

A 68rum degi spitalalegunnar pegar
sjuklingurinn fer ad hressast, & hann
bagt med ad tria pvi ad hann hafi ordid
fyrir raunverulegu hjartaafalli. Ef sjuk-
doémsgreiningin legi ekki fyrir myndi
hann moétmela og heimta ad f4 ad fara
heim og aftur til vinnu sinnar.

A bridja og fjorda degi verdur sjikl-
ingnum lj6sara astand sitt og pa fyrst
getir gedlegdarinnar. Eftir pvi sem
afallid er alvarlegra m4 tla ad ged-
leegBin verdi dypri.

Dr. Hackett segir: ,.Segjd ma ad
hjartadrep sé einnig alvarlegt sar 4
persénuleikanum. Jafnvel medan sjikl-
ingurinn er enn 4 hjartagesludeildinni
fer hann ad velta pvi fyrir sér, hvad
sjukddémurinn hafi gert honum. Hann 4
4 hattu ad missa vinnuna, hann er ad
eldast, heilsan er & fallanda fati, hann
getur ekki ekid bilnum sinum lengur,
ekki stundad iprottir, ekki lifad edlilegu
kynlifi, hann m4 ekki reykja, ekkineyta
afengis, ekki borda yfir sig — allt er
bannad.

Jafnvel pott sjuklingurinn lifi petta
af pa verdur 6l1lifsnautn honum gl6tud.
A sama hatt og pegar sjuklingur er
buinn undir skurdadgerd og hann veit
ad bad eru fimm proésent likur fyrir pvi
ad hann deyi pa hettir honum vid ad
vera med allan hugann vid bessi fimm
prosent i stadinn fyrir yfirgnafandi
batalikur og hann segir vid sjilfan sig:

HJARTAVERND 13



(1114

- ,,Pad er iti um mig"*.

I eldri timaritsgrein ségdu peir dr.
Hackett og Cassem fra sextiu og eins ars
gomlum haskolakennara sem fengid
hafdi hjartaafall pratt fyrir hestaheilsu
alla &vi.

,,Hann var svo nidurbrotinn ad hann
neitadi ad lata taka sér bl6d og hafnadi
lyfjum af pvi a8 hann hélt ad sjukralidid
veeri ad brugga sér launrad.

I slikum tilvikum getur jafnvel inn-
gjof roandi lyfja aukid 4 angist sjukl-
ingsins. I sj6 tilvikum vard ad draga tr
lyfjagjof hjartasjiklinga eda hatta
peim alveg.*

Oft er pad sem hjartaleknir hefur
med sér skrifblokk med teiknudum
myndum af hjartanu sem syna hjarta-
holfin, lokur og @8ar. Hann notar
bessar teikningar til ad utskyra fyrir
sjuklingnum 4 myndraznan hatt, hve
alvarleg hjartaskemmdin er og hvernig
hjartad leknar sig sjalft.

Aliti® er ad einn pridji hluti sjuklinga
sem ordid hefur fyrir hjartaéfalli hafdi
engan skilning 4 likamlegum orsékum
sjukdémsins begar peir ttskrifast.

I Bandarikjunum NorSur-Ameriku
pa verdur arlega milljén manna fyrir
hjartaafalli af ymsu tagi. Prji hundrud
og fimmtiu ptisund peirra deyja 48uren
beir komast a spitala.

Samtokin Hjartavernd i Bandarikj-
unum upplysa ad sjiuklingar bidi oft allt
upp i fjéra tima adur en beir leita
lzknis.

»Astefdan fyrir pessari bid er afar
einféld** segir dr. Hackett sem hefur
kanna® pennan patt asamt dr. Cassem.
,,Annad hvort er ad menn geta ekki
tekid akvordun um hvad gera skuli eda
menn vilja ekki vidurkenna hve alvar-
legt astandid er.*

Tofin redur oft drslitum lifs eda
dauda. Pegar sjiuklingurinn kemst a
spitala aukast lifslikur hans.

Bandarisk Hjartavernd telur hjarta-
gasludeildir  sterstu  framfarir sem
ordid hafa 4 pessu svidi. Sidan 1960 hafa
beer dregid r daudsfollum af véldum
hjartaéfalla 4 sjukrahisum sem nemur
brjatiu af hundradi.

Dr. Hackett hvetur til ad leknar hafi
fundi med sjuklingum og fjélskyldum
peirra adur en til utskriftar kemur til
ad svara spurningum sem fram kunna
ad koma og gefa rad um eftirmedferd.
A slikum fradslufundum er hagt ad
leidrétta ymsar godsagnir um hjarta-
sjikdéma eins og: ,,Pa hefur madur nt
fengid fyrsta kallid* o.s.frv.

A sama hatt ma gera sjiklingunum
grein fyrir pvi ad smagedlegd og preytu-
tilfinning muni ad éllum likindum gera
vart vid sig nastu tvo eda prjd manudi.

Dr. Hackett segir ad pad eitt ad segja
fyrir um slik vidbrogd nagi oft til ad
draga ur dhyggjum vegna peirra.

Snarad hefur Bjérn Bjarman.

Timaritid Hjartavernd fr4 upphafi i bandi

Nokkur eintok af 15 fyrstu drgongum timaritsins Hjarta-
verndar i snyrtilegu bandi fast ni i afgreidslu ritsins { Lagmiila 9.
Fremst [ bindinu er efnisyfirlit allra 15 drganganna. 1 bokinni
eru samtals 24 hefti, alls 582 bls. med kdpum.

Hijartavernd er einstett rit { sinni rod. I pvi birtast greinar
hjartasérfredinga um hjarta- og @®dasjukdoma og varnir gegn
peim, en auk pess eru i ritinu fjoldi greina um ymis énnur heilsu-

[fredileg efni. Par eru einnig frdsagnir af starfsemi Rannsdknar-
stodvar Hjartaverndar og félagssamtékunum.

Bokin kostar kr. 15.000.

Med sidasta hefti Hjartaverndar var félogum
og askrifendum sendur girésedill med félags-

og askriftargjaldi, kr. 1.000.-

Margir sendu greidslu um hzl en enn eru
nokkrir sem eiga eftir ad gera skil.
Peir eru hvattir til ad senda greidslu hid

allra fyrsta.
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I. Inngangur

Vodvagigt er 4 leknamali nefnd ,,myosur®, ,,myosis
variae*, ,,psychogenic rheumatism*, ,non articular
rheumatism* eda ,,fibrositis syndrome*. I daglegu tali er
htin oftast nefnd voédvabdlga, halsrigur, gigt, prjona-
konuveiki, taugabdlgur eda taugagigt.

I pessari grein tla ég ad reda nokkud um einkenni og
orsakir védvagigtar en adallega um adferdir til ad losna
ur vidjum hennar og fyrirbyggja hana.

Einkenni:

Vodvagigt einkennist af verkjum og stirleika i védvum
og vidvafestum en lidir eru ekki bdlgnir. Gigtin getur
verid nzr hvar sem er i likamanum, oft 4 mérgum stodum
samtimis og flégrad milli stada.

Algengasta form gigtarinnar er halsrigur med hofud-
verk, verkir i herdum og upphandleggjum (prjénakonu-
gigt). Vodvagigt er oft i brjéstvodvum, milli rifja, i bak-
vodvum, mjodmum og ganglimum. ,Millirifjagigt® er
oft vinstra megin i brjosti og kemur fram sem sar stingur
vid djupa dndun eda hreyfingar.

Védvarnir eru aumir vidkomu og pruatnir svo ad hver
madur ma finna. Eymsli aukast vid preytu, spennu,
hreyfingarleysi og kulda en minnka vid hita, nudd,
areynslu og gott fri. Einkenni versna oft { umhleypinga-
samri tid, jafnvel 4 undan stormi. Stodug preyta, slemur
svefn og morgunstirdleiki eru truir fylgifiskar.

Spennuh&fudverkur, algengasta tegund hofudverkjar,
stafar af vodvaspennu. Er hann oft meginvandamal
vodvagigtarsjtiklinga. Peir 1ysa honum tidast sem pyngsla-
hofudverk, stundum med herpings- eda hettutilfinningu
kringum hofudid, jafnvel med sarindum i harsverdi. Oft
fylgir svimi. Stundum er héfudverkurinn adeins 6drum
megin i hofdinu en stundum i hnakka, enni eda bak vid
augun.

Ingolfur S. Sveinsson: lzknir:

Vodvagigt

SJUKD OMUR EPA SJALFSKAPARVITI?

bo6tt vodvagigt geti verid langvinn og pralat er ekki vitad
til ad vodvarnir skemmist varanlega af voldum hennar.

Almenn atridi:

Vodvagigt er, dsamt afkvemi sinu spennuhéfud-
verknum, pydingarmikid vandamal vegna pess ad hin er
afar algeng, vegna Opzginda og oft pjaninga sem hin
veldur, vegna tapadra vinnudaga og ekki sist vegna gifur-
legs kostnadar vid sjukdémsgreiningar bar sem hin
pvelist fyrir pegar parf ad ttiloka adra heettulegri sjik-
doma. Pa er viédvagigt med algengari orsékum ororku.
Sem demi um hve algeng vodvagigt er medal almennings
ma nefna ad i fj6lmennu verslunarfyrirteeki hér i borg
hofdu 10% af starfsfolki veruleg heilsufarsvandamal og
fjarvistir vegna vodvagigtar. Pvi stir undrum hve litillar
athygli og virdingar fyrirbzrid nytur medal lekna, hve
bekking 4 bvi er litil og hve greining pess reynist tafsom.
Greiningin er oft unnin bannig ad fyrst eru adrir sjuk-
domar ttilokadir og sidan er greining byggd a peim for-
sendum ad adrar skyringar 4 einkennum sjuklings finnist
ekki. Pegar vodvagigt hefur loks verid greind verdur med-
ferd oft 6markviss, takmorkud og stundum engin. Daemi
um pennan gang mala er pad bpegar sjuklingar eru lagdir
inn 4 spitala til ad ,,atiloka* sjikdoma, s.s. heilazxli eda
kranszfaprengsli. Pott klinisk skodun leidi i ljos vodva-
gigt er skyrir 61l einkenni ef vel er ad gad pykir oft skylt
ad ganga veginn 4 enda i b4 att ad titiloka hinn sjikdéminn
sem er heattulegri. Stundum barf til pess rannséknir sem
eru i senn dyrar, kvalafullar og hzttulegar. Pegar pvi er
lokid fzr sjuklingur oft pa afgreidslu eina ad honum er
sagt ad hann hafi ekki heilaexli eda kransedaprengsli. Illa
haldinn sjuklingur 4 stundum erfitt med ad taka patt i gledi
leeknisins yfir pessum malalokum. Oft er hann atskrifadur
med roandi pillur eda einfalt r4d um ad ,slappa af*,
Stundum feer hann 6ljésa visbendinu um ad vandamal
hans sé gedrent. Slika visbendingu tilka sjiklingar pvi
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midur oft sem 4s6kun um gedveiki, 6dugnad eda uppgerd.
Heér leggjast a eitt almennir fordomar og 6tti vid gedsjik-
déma, afstada lzkna sem telja starfsvid sitt eingdngu
bundid vid likamann og pad ad hérlendis er erfitt ad finna
gedlakna til adstodar.n

Ein adalasteda pess ad vodvagigarsjuklingum farnast
svo illa hja lzknum og verst 4 spitélum virdist su ad pessi
truflun 4 heilbrigdi (syndrome) passar ekki inn i sjik-
démshugmyndina eins og lzknar vilja hafa hana. Védva-
gigt vantar nzgilega skyr og stoédug einkenni, dkvedinn
sjikdémsgang, vefjaskemmdir sem sja ma i smasja eda
melanlega efnafredilega truflun. Fyrirbeerid rennur tr
greipunum, laeknirinn ypptir 6xlum og segir ad hann sé
biinn ad tiloka alla rlega sjikdéma, truflunin hljéti bvi
ad vera i h6f8inu 4 sjuklingnum. Best ad hann fari heim.
Sjuklingurinn sem fer sidan heim segist enn hafa verki i
likamanum, er e.t.v. sar eda reidur, e.t.v. hreddari en
48ur um ad hann sé kannski halfgedveikur, svor er hvergi
ad fa, best ad kvarta sem minnst og éta sitt Valium prisvar
4 dag.

Hér kemur fram 6heppileg tilhneiging leekna til ad huga
mest ad peim vandamalum sem eiga synilega eda apreifan-
lega orstk en loka augum fyrir truflunum 4 starfsemi af
pvi ad peir eiga erfidara med ad skilgreina og leysa slik
vandamal. P4 er til trafala su tilhneiging laekna (leeknis-
fredinnar) ad blina 4 pad sem sjikt er en sji illa bak-
grunninn - hid heilbrigda.

St nylega vitneskja ad vi0vagigt getur att gedrznan
orsakapitt hefur litlu breytt til batnadar fyrir sjuklingana.
Aldagémul triarleg og heimspekileg hefd i vestraenni
menningu sem skiptir manneskjunniilikama annars vegar
og meira eda minna Oskiljanlega sal hins vegar (sbr.
séguna um Sélina hans Jons mins) er enn i fullu gildi i
lzzknisfradi, bedi almennri leknisfredi og gedleknisfradi.
Peir sem vilja telja sig raunvisindamenn vinna samkvamt
peirri afstédu ad fordast hid ,,andlega‘, lata pad afskipta-
laust eda visa pvi til presta, salfradinga eda gedlekna.
Med pvi ad hluta manninn pannig i tvennt er natturulegri
starfseiningu skipt. Moguleikar leknisins ad leidrétta
truflun 4 starfsemi heildarinnar sem slikrar, starfsemi
sem Ohjakvamilega fer fram i bAdum hlutunum eru bar
med mjog skertir,

I1. Hvad parf ad pekkja?

Til ad lzkna védvagigt parf leknirinn fyrst og fremst ad
bekkja orsakapztti hennar. Medferd er a fari hvers leknis
sem stundar kliniska lzknisfredi og hefur yfirsyn yfir
manninn allan. Peir sem vilja takmarka athygli sina og
storf vid eitt akvedid kerfi eda likamspart attu ekki ad
medhondla vodvagigt. Pekking leknisins 4 gedlaknisfredi
parf ekki ad vera mikil. Hann parf 6llu fremur ad kunna
skil 4 liffredi og lifedlisfradi, skilja hvernig heil lifvera
prifst. Hann parf helst ad hafa kjark til ad treysta eigin
skilningarvitum og nidurstédum venjulegrar sjukra-
skodunar. Auk pess er honum mikils virdi ad hafa nokkurt

1) Hér er ekki ®tlunin ad mala med gedleknum sérstaklega til ad
medhondla védvagigt, par sem peir hafa, ad haetti sérfradinga,
tilhneigingu til ad halda sig vid sérsvidid, i peirra tilfelli ,,hid
gedrzna®, sem stundum er prongt markad. Go6d gedlzknis-
athugun og alit ztti pé i flestum tilfellum ad hjélpa til vid grein-
ingu og medferd.

nzmi fyrir eigin likama og tilfinningum, pekkja eigin
kvida, sorg og reidi, likamleg ahrif peirra og bekkja eigin
vodvaspennu. Slik sjalfspekking veitir innsyn i lidan
annars folks og er mikilvaeg { kliniskri vinnu.

Foélk sem hefur komid sér upp védvagigt { einhverjum
meli hefur alltaf truflun 4 lifedlisfredilesri starfsemi sem
nzr Ut fyrir vodvakerfid sjalft (sja sjukrasdgu bls. 19).
Hvad svo sem kemur vodvagigtinni af stad i upphafi
(veirur, tognun, lidaskemmd, preyta, kvidi, rong vinnu-
stelling) komast siar i gang margir vitahringir. Pannig
hefur gigtin rika tilhneigingu til ad vidhalda sjalfri sér.
Hlutverk laeknisins er ad pekkja og rjifa pessa hringi og
kenna sjiklingnum adferdina. Eg trui pvi ad endanlegt
markmid medferdar eigi ekki adeins ad vera pad ad
sjuklingur lzknist heldur ad padan i fra hafi hann kunn-
attu til og nokkra abyrgd 4 ad halda sjalfum sér i lagi. Til
ad svo megi verda parf leknirinn i vidbot vid eda i stadinn
fyrir hlutverk sitt sem liknara ad ganga inn i hlutverk
uppfraedara og jafnvel bjalfara.

Vitahringir:

Hér verda nefndir prir vitahringir sem eru trilega alltaf
fyrir hendi i slemri v6dvagigt og verda nefndar helstu
adferdir til ad rjifa pa. Heaegt er ad hugsa sér fleiri vita-
hringi en pa sem hér eru taldir.

A) Verkur —=vidvaspenna. Hvar sem verkur er i
likamanum par spennist vodvi (sbr. spenntan kvid-
vegg i botnlangabdlgu). Vodvi sem er spenntur i
nokkurn tima, jafnvel mintiitur, verdur aumur. Flestir
telja ad orsok eymslanna s¢ minnkad eda truflad
blédstreymi i vodvanum. Pannig geta verkur og
védvaspenna sem einu sinni hafa komist i gang vid-
haldid hvort 68ru. Hardsperrur eftir snjémokstur
einn morgun geta ordid ad margra vikna gigt.
Medal adferda til ad rjufa pennan vitahring eru:
Nudd.

Hiti, slakar og eykur blo8ras (sélin, badker, hitapoki).
Verkjalyf.

Hreyfing. Nota vidvana.

Vodvaslakandi lyf (verka best i hvild).

B) Taugaspenna, kvidi = vodvaspenna. Astzda er til
leggja 4herslu 4 ad andleg spenna og kvidi geta verid
fullkomlega edlileg og =skileg fyrirbari. En pegar
pau komast & hatt stig eda eru langvarandi koma
truflanir og 6pagindi. (G463 prjonakona segist geta
prjénad peysur i margar klukkustundir 4 dag 4n
opzginda. Komist hin i timapréng verdur hin
pirrud og fzer &6dar vodvagigt). Kvidi er ekki einungis
tilfinning um 6tta eda Oryggisleysi, meira eda minna
medvitud, heldur fylgja kvidanum alltaf likamleg ein-
kenni sem ekki teljast sjukleg. Demi eru hradari
hjartslattur, hekkadur blodprystingur, dypri éndun,
aukinn sviti, titringur, munnpurrkur, nidurgangur,
stundum herpingur eda kokkur i halsi, prystingstil-
finning i brjésti, oft med aukinni éndunarporf, 2)

2) Félk talar um ad na ekki ,djopa andanum*. Detta
astand, asamt prystings- eda fargtilfinningu 4 brjostinu,
er tengt, trulega afleiding af aukinni spennu i dndunar-
vodvum, enda fara pessi einkenni oft saman med
,,myosum* milli rifja, i brjéstvédvum, herdavédvum og
halsi med videigandi hofudverk.




kvidaverkur i brjostinu eda kvidnum og ekki sist
aukin spenna i pverrdkéttum voédvum. Pott ein-
kennin séu fleiri verdur pessi upptalning latin nzgja.
Langvarandi kvidi getur leitt til sjiklegs 4stands.
Dami: Hjartslattartruflun, haprystingur, oféndun
(hyperventilations syndrome), ristilkrampi (colon
irritabile), vodvagigt.

Pad er ogerlegt ad vera andlega spenntur, reidur
eda kvidinn (sem fyrir frumstzdan mann mundi byda
ad vera tilbiinn til drdsar eda flotta) 4n pess ad hafa
spennta vodva. Vodvar haldast spenntir pannig ad
ad peir eru vaktir til virkni og hemladir samtimis.
Vodvaspennan getur verid um allan likamann en er
oft mest i peim védvum sem hafa mest med tjaningu
tilfinninga ad gera en pad eru vodvar i hofoi, halsi og
handleggjum 4samt 6ndunarvédvum. Sjalf vodva-
spennan med tilheyrandi 6pagindum vidheldur kvida
(sbr. réandi &hrif slokunar). Notkun vodvarafrits
(biofeedback) sem ferist i vixt erlendis i medferd 4
vidvagigt, einkum 4 spennuhofudverk, hefur gert
monnum ljésara en 4dur hid nana samband vodva-
spennu og tilfinninga.s Par sést vel hvernig ad-
ferdir sem margir nota til ad binda reidi og kvida,
t.d. ,,ad bita 4 jaxlinn og bélva i hljédi* eda ,lata
ekki & neinu bera®, (hvort tveggja stjorfun - ,,im-
mobilisation*‘), geta leitt til spennu og verkja. Lang-
varandi kvidi, reidi eda punglyndi sem einnig er
spennt astand geta edlilega komid af stad og vidhaldid
pessum vitahring. Peim er hzttast sem hafa lert svo
rzkilega ad bzla andlegan sarsauka og reidi ad peir
tja sjaldnast og pekkja jafnvel ekki sjalfir hvenzr peir
hafa slikar tilfinningar, finna adeins kvidann,
spennuna eda jafnvel adeins verkinn sem af leidir.
PA hettir peim til ad byggja upp vodvaspennu sem
geta ekki varpad af sér Ahyggjum dagsins ad kvoldi.
Sem betur fer getur margt rofid pennan vitahring.
Edlilegasta adferdin til ad veita spennu utrs er ad
leysa vandann sem veldur. Pad er oft hagt. En
stundum er astedan 6ljos, stundum er litlu hagt ad
breyta pott 1jost sé hvad er ad. P4 reynir 4 hzfnina ad
lifa i floknum mannheimi.

Likamleg areynsla - Gtivist - sund — iprottir — veitir
utras, slakar a andlegri og likamlegri spennu, veldur
likamlegri preytu og gefur pvi endurnzrandi svefn.
Auk sl6kunar verdur drangurinn aukin orka og prek,
utvikkud preytumork, endurhzfing hreyfingakerfis
sem oft er i senn breklitid, spennt og stadnad.
Samtal vid einhvern sem skilur.

Lyf gegn kvida, spennu, svefnleysi. (Mjog virk ef
heppilega notud en kenna litid).

Biofeedback - helst asamt samtalslekningu.
Innhverf ihugun.

Yoga.

Séngur, vel bednar beenir o.fl.

3) Biofeedback er notad til ad kenna slékun og stjérn a
vidvaspennu. Svipud tekni er notud til ad kenna stjorn 4
hjartsleetti, blo8prystingi o.fl. { starfsemi likamans, sem
hingad til hefur verid talid 6had stjorn viljans.

4) Vdvakerfid er gert til ad hreyfa ad bodi taugakerfis og
tilfinninga, en er oft notad sem hemlakerfi til ad st6dva
framrés tilfinninganna. Vodvakerfid getur fengid pad
preytandi hlutverk ad byrgja inni um langan tima til-

=

C) Kvidi == svefntruflun—— preyta—— punglyndi.

sem eitt pessara atrida hefur verid fyrir hendi um
tima er liklegt ad pau séu 6ll fyrir hendi. Auk pess
sem a8ur hefur verid sagt um einkenni kvida vita allir
ad hann getur valdid 6verum svefni og andvékum.
S4 sem hefur andvara 4 sér sefur grunnt, vaknar oft
og er venjulega 4 fétum fyrr en adrir.
Svefntruflanir eiga skilid fyllstu athygli i medferd
vodvagigtar, badi vegna pess ad yfirleitt virdast par
6missandi i orsakakedjunni sem kom vodvagigtinni
af stad og i vitahringnum sem viBheldur henni en
einnig vegna hins ad svefntruflanir er audvelt ad laga
med hjalp lyfja og/eda minnihattar breytingum 4
lifshattum.
Med rannsoknum 4 heilalinuritum sofandi folks
hefur komid i 1jés (Smythe, Moldowsky), ad svefn
folks med vodvagigt er verulega skertur - styttur og
afbrigdilegur ad gerd. Dypstu stig draumlauss svefns
(N-REM svefns) 3. og 4. stig, sem einkennast af
hazgum deltabylgjum voru si og = rofin af svo-
nefndum alfabylgjum sem einkenna vékuastand.
b4 hefur komid i 1j6s ad haegt er ad framkalla vodva-
gigt hja heilbrigdu folki sem stundar kyrrsetustorf
med truflunum 4 svefni sem vekja ekki en hindra ad
djupur svefn ndist. Athyglisvert er ad ekki hefur
tekist ad framkalla védvagigt med slikum tilraunum
hja hermdénnum i pjalfun né hja haskoélastidentum
i godu formi sem hlupu minnst 3 km 4 dag.
bessar rannsoknir koma heim vid pad almennu
reynslu ad sjiklingar med vodvagigt sofa illa. Jafnvel
pétt peir ndi heillar netur svefni vakna beir samt
preyttir eins og svefn si sem beir na gefi ekki edlilega
endurnaringu. Margir segjast adeins geta sofid i einni
akvedinni stellingu, stellingu sem verndar pa fyrir
verk. Peir vakna eda halfvakna vid sarsauka i hvert
skipti sem beir bylta sér i djipum svefni. Loks gefast
peir upp vid ad reyna ad sofa pegar komid er undir
morgun og eru pa ,,sem lurkum lamdir®.
Folk med vodvagigt er alltaf preytt. begar gigtin er
komin 4 hatt stig er preytan jafnt andleg sem likam-
leg. Sjuklingarnir lita preytulega 1it, hafa bauga undir
augum. Peir kvarta um minnisleysi, framtaksleysi og
andlegan sljoleika. Peir geta ekki einbeitt sér og eiga
pvi erfitt med ad lesa bok eda horfa 4 sjénvarp og na
varla sambandi vid annad folk. Margir eru lystar-
lausir, nattdrulausir, finnst peir vera gamlir, bjast
af svartsyni og vanméttarkennd. Hér er um ad rzda
vidtzka bilun 4 starfsemi. Astandid i heild hja pessu
nidurdregna folki er vissulega punglyndisastand med
Sllum helstu einkennum. Pé er e.t.v. heppilegra ad
lita 4 petta astand sem langvarandi bpreytu, svefn-
skortsfyrirberi og par af leidandi orkukreppu.
Til ad rjufa vitahringinn, kvidi - svefntruflun - preyta
- bunglyndi, er frumskilyrdi ad koma svefni i lag,
gjarnan med kvoldlyfi sem jafnframt minnkar pung-
lyndi og kvida. Svefntruflunin getur verid afleiding
annarra patta i vitahringnum en hin er érugglega
finningar sem ekki ma tja. Pannig getur stif og oedlileg
stada (rigid, inhibited posture) verid obein tjaning a otta
vid ad vera of stor, of litill, of Aberandi eda varnarlaus,
tjad dapurleik pess sem er undir oki og porir ekki ad bylta

pvi af sér eda byr yfir sorg sem ekki var leyft ad fa ttras i
grati.




orsdk peirra um leid. Vist er ad seint gengur ad lekna
gedtruflanir sem og ,,psykosomatiska‘ sjukdoma
medan sjuklinginn skortir svefn. Hja peim sjukling-
um sem sofa edlilegan svefntima en vakna samt
breyttir kemur til greina ad dypka svefninn med lyfi
sem verkar vodvaslakandi en truflar ekki svefn-
mynstrid.

I11. Medferd

Eins og komid hefur fram stafar védvagigt af truflun 4
lifedlisfredilegri starfsemi en ekki af sjikdémi eda bilun i
lifferum i venjulegum skilningi. Medferd a4 vodvagigt parf
ad leidrétta pessa ,,gangtruflun® i hreyfingakerfinu og
stjérnun bess, helst bannig ad varanleg b6t sé ad. Varanleg
bét pydir ad heildarkerfid ,,einstaklingur i umhverfi sinu*
parf ad geta leidrétt sig sjalft pegar eitthvad bjatar 4.
Venjulegur madur i venjulegu umhverfi 4 ad geta gert
petta. Til ad geta nad pessu hileita, eda kannski sjalfsagda
markmidi, vil ég mzla med hugmyndum beirra sem stunda
endurhafingu sem leggja ekki sidur dherslu 4 ad auka
hafni en ad likna, leggja dherslu 4 ad lekna ad fullu eda
kenna sjiklingnum ad lifa sem best pratt fyrir tak-
markanir.

Med pessum pankagangi er meginmarkmidid ad ein-
staklingurinn verdi feer um ad bjarga sér og bera 4byrgd 4
sjalfum sér.

Hazgt er ad veita flestum sjiklingum med vodvagigt
g6da medferd 4 venjulegri lezkningastofu. Demi: Sjukling-
ur sem er Gtivinnandi hismédir kvartar um pyngslahsfud-
verk, verk i herBum og baki, hefur stifan hals. Versnandi
nokkra daga. Mikid 4lag undanfarid vegna veikinda 4
heimili. Getur varla ekid bil vegna hdlsrigsins. Sl&emur
svefn sidustu neetur vegna verkja. Hefur ekki tekid réandi
lyf bvi ad hin hefur lesid i blodum ad pau séu hattuleg.
Annars hraust. A dhagt med ad taka fri Gr vinnu.

bar sem greinilegt er af s6gu og skodun ad vidvagigt er
adalvandamal er hafin virk medferd sem gerir sjukling
ekki 6vinnuferan nd 66kuhzfan vegna mikilla deyfilyfja
ad deginum en ryfur helstu vitahringi sem eru i gangi.
Sjuklingur parf ad skilja 4 hverju medferdin byggist enda
framkvamir hann ‘medferdina sjalfur.

Verkefnalisti:

1) Klada af sér kulda.

2) Taka magnyl vid verkjum.

3) Lata vinveittan fjélskyldumedlim nudda eymslin i
korter 4 hverju kvoldi (synt hvernig 4 a8 nudda).

4) Hatta 2 klst fyrr en venjulega. Tryggja gdédan,
djupan svefn og vodvaslokun med virkum skammiti
af Diazepam.

5) Vel heitt bad fyrir svefninn, taka jafnvel hitapoka
med sér i ramid. Verja nokkrum mintatum fyrir
svefn til ad finna géda stellingu i riminu og slaka 4
sérhverjum likamshluta. Anda djupt og rélega. Ef
einhvers stadar er spenna eda verkur pegar pessu
er lokid ma setja hitapokann bar.
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6) Lidka sig nasta morgun (t.d. i morgunleikfiminni).
7) Hafa magnylid med sér i vinnuna en ekki
Diazepamid.

8) Halda bessari medferd Obreyttri ad mestu { 5-7

daga.

9) Koma aftur 4 stofuna eftir viku.

Pessum sjiiklingi batnadi mikid 4 einum solarhring og
vard near einkennalaus 3 viku.

Pegar sjuklingur hefur lagast 4 hann ad kunna ad na r
sér vodvagigt med adferdum sem hann radur sjalfur yfir.
Atli sjuklingur ad fordast vodvagigt i framtidinni verdur
ad athuga hvort hann parf a8 breyta lifshattum. Par parf
ad hafa hlidsjon af pvi hvad olli sidustu gigtarkéstum.
S4 sem vinnur eitt og halft til tvé stérf hlytur ad taka
nokkra ahzttu 4 ad byggja upp preytu- eda spennudastand.
Hann barf ad virda og nyta vel pann hvildartima sem
hann hefur. Séu stérf hans mestmengis andlegt alag er
naudsynlegt ad hluti af hvildinni sé likamsrakt. Hafi
oheppileg likamsstada haft ahrif 4 myndun gigtarinnar
er askilegt ad fara 4 leikfimindmskeid par sem slokun er
kennd. S4 sem kann slékun getur slappad af, bedi andlega
og likamlega, nzstum hvar og hvenzr sem er. Auk pess
hefur hann 68last nemi fyrir spennuastandi védva sinna
og aukid nemi fyrir likama sinum yfirleitt. Sé Sheppileg
likamsstada vorn gegn kvida eda 68rum oOpzgilegum
tilfinningum getur purft ad kanna orsékina nanar, bata
tjaningaradferdir og jafnvel ,,endurmennta® vodvakerfid
(Psykoterapi)®

ABur hefur verid gagnrynt hvernig vodvagigt er med-
hondlud 4 sjukrahisum. Gédur gigtarleknir hefur tjad
mér ad hann fordist ad leggja vodvagigtarsjuklinga inn
4 stofnanir eda koma beim i sjikrapjalfun vegna pess hve
arangur endist skammt. Heegt er ad virda petta sem abyrgt
sjonarmid par eda fljétgert myndi ad fylla allar stofnanir
af vodvagigtarsjuklingum. Eg er pvi sammala ad védva-
gigt skuli ad jafnadi medhdndlast utan spitala, jafnvel
utan heilbrigdiskerfisins, en pad er badi éframkvaman-
legt og 6sanngjarnt ad halda f6lki sem hefur sleema vidva-
gigt utan nefndra stofnana fyrr en pad hefur fengid
kennslu i ad gata sin sjalft. Pegar sjuklingarnir kunna
svo mikid ad kalla md voédvagigt beirra sjalfskaparviti
er edlilegt ad gera pa krofu ad peir sjai um sig sjalfir. Pessu
meetti likja vid ad f6lk hefur pa abyrgd ad na af sér 1as. Til
ad na peirri 6veru af sér parf nokkra pekkingu, lusa-
medal Ur apoteki til ad byrja med, en sidan stédugt
hreinleti.

Pegar porf er 4 sjukrahissvist er zskilegt ad hun sé
fyrirfram akvedin sem ndmskeid og sé sjiiklingnum =tlad
hlutverk og hlutdeild i pvi ad vinna ad bata sinum. Sé
sjuklingur mjog pjadur og nidurdreginn getur hann purft
hvild og frid og jafnvel medferd gegn punglyndi til ad byrja
med bpangad til orkubiskapur hefur batnad. Samvinna
sem gerir miklar krofur til sjuklings getur ekki tekist vel
nema sjikrasaga, skodun og greining sé vel gerd. Buid sé
i raun ad utiloka adra sjikdoma. Sjuklingurinn parf ad
skilja hvert stefnt er og ad gangast inn 4 samning um virka

5) Ljost er, ad gedleknir sem @tlar ad gera gagn i pessu
tilfelli getur ekki leyft sér ad einblina & andlega petti
vandamalanna, hann verdur ad pekkja likamann einnig
og tjaningaradferdir hans.




patttoku i medferdinni. Medferdardztlun parf ad endur-
skodast med reglulegu millibili.

Medferd d sjikrahiisi

1. Sjikrasaga, skodun og greining er byrjun og
undirstada medferdar.

2. Skyra orsakir einkenna svo ad sjuklingur skilji
medferdina. Eru vefjaskemmdir til stadar?
Hvada patt eiga pzr? Utskyra vitahringi.

A. Verkur — vodvaspenna.

B. Taugaspenna, kvidi — vodvaspenna.

C. Kyidi - svefntruflun - preyta — pung-
lyndi.

Gera sjiklingi lj6st ad viss spenna er 6hja-

kvaemileg vid allt Alag. Sé Alagid innan skynsam-

legra marka 4 g6d hvild ad endurnara.

3. Medferdaraztlun er byggd 4 pessum pekkingar-
atridum. Aztlunin og samningur par sem sjukl-
ingur hefur skyldur og abyrgd. Akveda parf
dvalartima (t.d. ,,mest 3ja vikna pjalfun‘‘ eda
,,allt ad 5 vikum svo lengi sem framfor er god*).

4. Lyf.

Verkjalyf til ad rjufa vitahring A.

Roéandi, svefandi, vodvaslakandi og/eda pung-
lyndislyf ad kvoldi til ad tryggja goédan svefn.
Auka orku. (Hringur B og C).

5. Sjtkrapjalfun. Hiti, nudd, zfingar, tog o.s.frv.
Kenna vodvaslokun.

6. Likamspjalfun i nokkrar klukkustundir 4 dag
strax og orka leyfir (sund, gongur, musik-
therapi). Eskilegt er ad sjuklingur sé likamlega
preyttur ad kvoldi. Utvikka preytumérk.

7. Endurskoda lifsmynstrid, heilsurzkt, simedferd
(sja texta).

S4 sem hefur fengi6 vodvagigt er liklegur til ad fa hana
aftur siar 4 @vinni, 4 sama hétt og adrir hafa tilhneigingu
til ad fa magasar eda exzem begar ytra eda innra dlag eykst.
Pvi meir sem prek sjuklingsins er annars vegar og bv1
betur sem hann kann ad hvilast hins vegar peim mun meira
alag polir hann. bvi betur sem hann pekkir likama sinn og
edli védvaspennu peim mun minni likur eru 4 ad hann mis-
bj6di honum en lagfaeri vandamalin Jafnoéum Slikur
madur 4 ekki ad purfa ad verda overkfaer né purfa ad
leggjast inn 4 spltala vegna voﬁvaglgtar

S4 sem ekki nennir ad reyna 4 sig getur ekki med rokum
eda sanngirni krafist pess ad hreyfingakerfi hans sé i lagi.
Laknir getur gert sjuklingi sinum mikid gagn med pvi ad
benda honum & abyrgd hans gagnvart eigin likama en
mikid 6gagn med bvi ad taka af honum bessa 4byrgd og
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4. H. Moldowsky. Psychogenic Rheumatism or the ,,Fibrositis
Syndrome* in Hill, O.W. editor: Modern Trends in Psychosomatic
Medicine -3., Butterworths, London 1976.

ganga inn i liknarahlutverkid 4 pann hétt ad fullnzgja ad-

eins krofunni um linun pjaninga og g6da lidan. Slik vinnu-

brogd studla adeins ad lélegri heilsu sjiklinga, 6heppilegri
ttpenslu heilbrigdiskerfisins, misnotkun lyfja og fjélgun
oryrkja.

A® lokum er hér saga sjuklings sem ég tel ad sé¢ deemi-
saga fyrir storan hop félks. Sagan 4 ad gefa hugmynd um
hvernig hazgt er ad framkvaema pau sjonarmid sem hér
hafa verid sett fram. Sjuklingur er 35 4ra teknimadur,
3ja barna fadir, sem & og rekur gott verslunar- og
pjonustufyrirteeki. Eftirtalin einkenni hafa komid af og til
undanfarin ar:

1. Svimatilkenning, oft med spennuhéfudverk og héls-
rig. Preyta i augum og erfidleikar ad beita sér vid fina
teeknivinnu.

2. Verkur fyrir brjésti, mest vinstra megin, leiddi

stundum 1t i vinstra handlegg med dofa i hendi. Pessi

verkur kom adeins pegar honum leid verst. Verknum
fylgdi kvidatilfinning i brjostinu.

Kvidaverkir med hardlifi og nidurgangi til skintis.

Svefnleysi sem lysti sér pannig ad hann sofnadi ad

kvoldinu en vaknadi eftir 2-3 stundir med prahyggju,

hugsanir sem ekki vildu fara. Sofnadi ekki aftur fyrr
en undir morgun. { sambandi vid petta voru sjalfs-
dsakanir fyrir 6dugnad o.fl.

5. Almenn breyta og verkkvidi, byrjadi morguninn
preyttur, enn meiri preyta i haddegi o.s.frv. Litil orka
til ad gera nokkud um helgar.

Madurinn fér til heimilisleeknis sem gaf honum réandi
og vodvaslakandi toflur i litlum skammti. Honum batnadi
nokkud en hatti pa ad taka téflurnar af 6tta vid dvana.
Einkenni komu fram aftur, tekin var rontgenmynd af
meltingarfzrum og gerd likamsrannsékn sem syndi ekkert
sjiklegt. Vegna hvatningar eiginkonu byrjadi sjuklingur
ad stunda skidi um hverja helgi dsamt fjolskyldu sinni
og fannst pad hressandi og afslappandi um leid. Hvildist
vel 4 eftir. For einnig vikulega i gufubad og notadi
stundum heitt handklzdi 4 hals og herdar 4 kvoldin. Pessi
medferd sem pau hjén fundu upp i sameiningu betti
4standid ad miklum mun. Nokkrum manudum sidar 4tti
sjuklingur vidtal vid lekni sem utskyrdi edli einkenna
hans og hvatti hann til ad nota réandi og vodvaslakandi
Iyf til ad tryggja svefn b4 sjaldan ad yfirvinna og vidskipta-
ahyggjur valda spennu og andvokum. Hann hefur gert
petta med gdéddum Arangri. Heildarnotkun lyfsins er
mjog litil. Hann hefur haldid 4fram ad stunda utivist eftir
féongum og einnig innanhussiprottir, finnur sig i godu
likamlegu formi og likar su tilfinning vel. Hann hefur
ad mestu verid laus vid fyrri opegindi, meltingardpagindi
hafa einnig horfid. Pad sem honum finnst skipta mestu
mali er pad ad hann telur sig ni 6ruggan ad rada viod vanda-
malin sjalfur og treystir heilsu sinni.

i
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Hjartaflutningar

A tiu dra timabili hefur hjarta verid gratt { 150
sjuklinga i sjiikrahisi Stanfordhdskola.

o

Kjarni malsins
Hjarta var greett i samtals 150 manns i hdskéla-  séknum, leiddi til ferri daudsfalla pegar frd leid.

sjukrahisinu { Stanford [ Kaliforniu { Banda-  Arangur er jafngddur eda betri en hjd nyrnapegum
rikjunum frd pvi i janiiar 1968 par til i dgust 1978.  sem fd nyra ur oskyldum gjafara. Sterklega
Vid lok pessa timabils voru 62 sjiklinganna d  kemur til dlita hvort d storum sjilkrahisum med
lifi, en pd lifou 70% a.m.k. 1 dr. Sidan var ddnar-  sérpjdlfad starfslid og fullkomna skurdadstodu
talan rimlega fimm af hundradi. Breyting d um-  eigi ekki ad hugleida hjartaigredslu pegar daud-
dnnun eftir adgerd, reist d protlausum rann-  vona sjuklingur d i hlut.

B

Inngangur

Hreinrzktadur hjartaflutningur sem
heppnadist var fyrst gerdur i tilrauna-
skyni arid 1959. I jandar 1964 hofust
hjartaflutningstilraunir 4 ménnum i
lzeknaskoéla. P4 setti Hardy o.fl. i fyrsta
sinn hjarta i sjukling i daudadai af
véldum hjartalosts. Mannshjarta var
ekki faanlegt og sett var i sjuklinginn
hjarta ur 43.5 kg simpansa. Ekki tokst
ad fa hjartad til ad starfa nagilega vel
og lifgunartilraunum var hatt um
klukkustund eftir ad hjarta-lungnavélin
hafdi verid tekin ur sambandi. Flutn-
ingur 4 mannshjarta var fyrst fram-
kvaemdur af Barnard { desember 1967.
Pessi adgerd kom af stad reglulegum
faraldri hjartaflutninga svo ad um 100
slikar adgerdir voru framkvemdar &
nastu 12 manudum i 22 I6ndum af 64
starfshopum. Ekki parf ad furda sig 4
bvi ad arangurinn var lakur, og ad tveim
Adrum lidnum var farid ad lita 4 hjarta-
flutninga med toluverdri vanpdknun.
Menn téku ad gera sér fulla grein fyrir
peim vandkvadum sem risu af andofi
annarra liffera og sykingarhettu sem
fylgdi i kjolfar pessarar miklu skurd-
adgerdar.

boétt hjartaflutningur 1 tilraunaskyni
heppnadist i sjukrahusi Stanfordha-
skoéla begar 4 arinu 1959 var protlausu
rannsOknarstarfi haldid Afram par til

hjartaflutningur i leknadeild var fram-
kvemdur i jantar 1968. Vid pa adgerd
var beitt allri peirri tekni og sérpekk-
ingu sem Aunnist hafdi vid visindatil-
raunir og rannsoknir i aratug. Sidan
hefur hjartaflutningum i haskélasjikra-
hisinu i Stanford fj6lgad med drum svo
ad nu eru peir ordnir rimlega 25 4 4ri.
Linnulausar rannséknir hafa studlad ad
battum adbunadi og fullkomnari med-
ferd eftir skurdadgerdina svo ad ni ma
buast vid ad 70% hjartapeganna lifi af
arid. Dessi drangur er jafngddur eda
betri en hja nyrnapegum sem f4 nyra ur
6skyldum gjafara.

Litum nu stuttlega 4 pa reynslu sem
fengist hefur af pessum 150 hjarta-
flutningum og hvad leerst hefur i leknis-
medferd sidan byrjad var ad fram-
kvema pessa miklu skurdadgerd.

Hjartagjafar

Hjartagjafar voru alls 157 4 aldrinum
21 til 51 ars. (Sjo sjuklingar gengust
undir adgerdina tvisvar). Flestir hjarta-
gjafarnir (93) hofdu ordid fyrir dbztan-
legum eda algerum heilaskemmdum vid
slys 4 ho6fdi. Heiladaudi var vidur-
kenndur af domstélum i Kaliforniu
arié 1974 og hjartad er flutt medan pad
er enn ad sla. Adrir hjartagjafar hofou
ordid fyrir alvarlegum a&daskemmdum i

heila (37) eda skotsarum (19). Peir sem
eftir voru (8) hofou ordid fyrir ymsum
08rum banvznum slysum eda afollum.

Peir sem til greina koma sem hjarta-
gjafar eru vandlega rannsakadir, badi
sjukrasaga peirra 1 heild og é&stand
hjartans sérstaklega. Slys sem gaeti hafa
skaddad hjartad demir hjartagjafa ar
leik og eins ef einkenni hjartabilunar
finnast i sjikrasogu hans. Myndir af
kranszdum og vinstra hjartahvolfi eru
teknar af karlménnum eldri en 35 4ra
og konum eldri en 40 ara. Minni hattar
kranszdatruflanir purfa ekki endilega
ad utiloka hjartagjafa. Reynt er ad hafa
byngd beggja adila sem likasta, bl6d-
flokkar eru athugadir og ahrif blod-
vatns hjartapega 4 hvit blé68korn hjarta-
gjafans. Vefjasyni er alltaf tekid en er
samt ekki afgerandi um hver fer hjarta
hvers.

Hjartagjafar eru ymist fluttir til Stan-
ford i sjukrabil eda flugvél. En i 15 til-
fellum 4 sifustu misserum var hjartad
tekid ur hjartagjafanum og flutt til
Stanford, allt upp i 725 km vegalengd.
Hjartad er flutt i 4°C heitum salt-
vokva til sjakrahussins par sem hjarta-
peginn bidur tilbtinn 4 skurdarbordinu.
Reynsla hefur fengist fyrir pvi ad blod-
vefir pola um 3 klst bidtima ef 6llu er
til skila haldid i slikum flutningum.
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Hjartapegar

Rumlega 20 sjuklingar 4 manudi gefa
sig fram vid Stanfordsjukrahusid sem
veentanlegir hjartapegar. Petta er po
vafalaust adeins litill hluti peirra sem
haldnir eru hjartasjikdémi 4 svo hiu
stigi ad peir eiga sér engra annarra kosta
vol. Abeins 15% bpeirra sjuklinga sem
gefa sig fram eru valdir sem hefir
hjartapegar.

Skilyrdin fyrir valinu eru pessi:

1. Hjartabilun sé svo alvarleg ad engin
onnur leknismedferd eda skurdad-
gerd komi til greina. Til ad ganga ur
skugga um ad ekkert annad dugi er
hjartapreeding gerd og myndir
teknar af hjarta og kransazdum.
Vefjasyni innan dr hjartanu eru
tekin i sérstokum tilfellum.

2. Andlegt og félagslegt astand sé gott
og heilbrigt. Sérstaklega er gaum-
gefilega athugad andlegt og félags-
legt jafnveegi sjuklingsins. Einbeittur
vilji og tilfinningastyrkur er bryn
naudsyn vegna endurhefingar eftir
adgerd og langrar og nakvamrar
rannsoknar og lzknismedferdar eftir
sjukrahusvistina,

Hjartapega er hafnad ef i 1j6s kemur
ad heilsufar hans ad 66ru leyti muni
hamla gegn edlilegum afturbata. Af
somu astedum er aldurstakmarkid
55 ara. Sykursykissjiklingur sem parf
4 insulini ad halda reglulega kemur
ekki til greina og sama gegnir um félk
med meinsemdir sem laekningar purfa
vid. Lungnasjikdémar sem mali skipta
utiloka hjartaigredslu. Rimlega 60%
hjartapega er med kransedasjukdom 4
lokastigi og 30% Oleknandi hjarta-
vodvagalla.

Adgerdin

Hjartaflutningur er framkvemdur
med svipudum hetti og adrar hjarta-
skurdadgerdir, hjarta- lungnavél er
tengd, hjartad tekid burt nema aftari
veggir gatta (framholfa). Nyja hjartad
er pvi naest saumad i sjuklinginn, byrjad
4 géttum en sidan er 6sxd tengd og pa
lungnazdar.
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Medferd eftir adgerd

Medferd strax ad lokinni hjarta-
igredslu er svipud og eftir adra hjarta-
skurdadgerdir nema flestir sjuklinganna
fa isoprenatine-inngjof vegna matt-
leysis nyja hjartans. Sottkvi og soétt-
hreinsun er alger. Mikil dherslaer6gd a
einangrun sjiklingsins. Hann er i gjér-
gaslu 1 sérstokum klefa i um pad bil
manud og annan manud i eins manns
stofu 4 almennri deild. Medaldvol a
sjukrahusi er um 55 dagar.

Hindrun on@missvara

Onzmisadgerdir parf ad vidhafa ad
stadaldri po ad slakad sé 4 i sumum til-
fellum pegar fra lidur ef sjiklingur
andefir i minna lagi gegn adkomna
hjartanum og héfnun er i lagmarki.
begar eftir adgerdina er sjiklingi gefin
»prenndin® af  nyrnahettuhormén,
azathioprine og antihuman thymocyte
globulin (ATG) sem framleitt er i
kaninum. Hid sidastnefnda er gefid
reglulega i tveer vikur eftir adgerdina og
gripid til pess aftur ef hofnunareinkenni
aukast.

Hofnun

Hofnun likamans eda einstakra
liffera 4 nyja hjartanu og anddf gegn
pvi er gaumgafilega athugad og rann-
sakad med myndatokum og hjarta-
vefjasynum vikulega i tvo manudi.
Adeins tiu af hundradi hjartabega syna
ekki snéggt andof vid nyja hjartanu
eftir adgerd. Lif sjuklingsins er hins
vegar undir pvi komid ad fljott takist ad
vinna bug 4 pessari hofnun. Fylgst er
med pvi 4 harvisindalegan hatt og med
fléknum laeeknisfredilegum adferdum a
hvad hau stigi hofnunin er og hvernig
sigrast megi 4 henni. Pessari andofs-
medferd hefur fleygt fram vid fleiri ad-
gerdir svo ad nerri laetur ad 95% sjukl-
inga komist yfir héfnunina.

Skodun

Sjaklingur kemur til skoBunar 4
gongudeild eftir sjukrahisvist tvisvar {
viku i tvo manudi, vikulega i tvo nzstu
manudi og sidan manadarlega ef hann 4
heima i grenndinni. Sjuklingurinn er pa
gegnlystur, mynd tekin af hjarta (hlj60-

bylgjumynd) og naudsynlegar efna-
stofurannséknir gerdar. Einu sinni 4 ari
er sjuklingurinn tekinn inn 4 sjikrahis
til rannsoknar. P4 eru teknar myndir af
kranszdum og vinstra hjartahvolfi og
syni tekin Gt hjartavefjum. Sjiklingur
er latinn neyta kolesterélsnaudrar og
saltlitillar faedu. Komi i 1jos andofs-
einkenni er snuist snoggt vid peim.

Hjartaigreedsla hefur verid endur-
tekin vegna adakolkunar i nyja hjart-
anu og vegna Ovidradanlegrar héfnun-
ar, Pegar svo stendur 4 er adeins um
tvennt ad velja: hjartaflutning 4 nyjan
leik eda dauda. Sj6 manns hafa gengist
undir adgerdina 60ru sinni og heppnad-
ist hiin pa i premur tilfellum.

Arangur

Medfylgjandi linurit synir lifdaga
hinna 150 hjartapega i Stanford og
einnig lifdaga peirra sjuklinga sem tekid
var 4 moti par an bpess ad fyrir pa
fyndust hjartagjafar vid heafi. Tala
peirra sem lifad hafa af arid hefur
hakkad ur 22% arid 1968 i 68% arid
1977. Eins og sji m4 a linuritinu hafa
lifdagar hjartapega lengst ad mun
siBustu fimm 4rin. Pessi arangur hefur
niadst med meiri reynslu asamt full-
komnari medferd eftir adgerdina en hiin
er sannprofud med linnulausri pjalfun
og tilraunum i rannséknarstofu adur
en henni er beitt. Syni ur hjartavefjum
feera heim sanninn um héfnunarhzattu
svo unnt er ad samrema lyfjagjof
vefjareigindum. I oktdber 1973 var
byrjad ad nota AGT sem framleitt er i
kaninum eftir hjartaflutning og hafa 86
sjuklinganna fengid pessa inngjof.

Protlausar rannséknir, visindaleg
lyfjagerd og framleidsla 4 sérstékum
moétefnum Gr dyrum sem ad gagni koma
eftir hjartaigreedsluna hafa haldist i
hendur vid sjilfan hjartaflutninginn f
Stanford. Petta 4 einnig vid um adrar
liffzeraigraedslur, svo sem nyrnaflutn-
ing. Hofnunin er meginvandamalid,
p.e. andof liffeera og vefja sjiklingsins
vid nygraedingnum. Héfnun olli dauda
19 hjartapeganna eda 13%.

Smitun var orsék 45 daudsfalla, 30%
allra sjiklinganna. Sykingarhzttan var
mest i lungum. Af 319 sykingartilfellum
voru 150 i lungum (47%), 35 i blodi
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Hundradshluti lifandi peirra er hjartavar greett [ ( A) og peirra er ekki gengust
undir adgerd par sem hjartagjafi fannst ekki (& ).

@ = Sjuklingar sem gengust undir adgerd jan. '68-sep. *73.

O = Sjuklingar sem gengust undir adgerd okt. '73-agust *78.

(11%), 22 i pvagferum (7%) og 10 i
midtaugakerfi (3%).

Til athugunar

Sjaklingur med hjartasjukdém a svo
hau stigi ad hvorki lyfjamedferd né
venjuleg skur8adgerd kemur ad gagni 4
adeins um tvennt ad velja: hjartai-

gradslu eda dauda. Sjuklingur sem upp-
fyllir 611 skilyrdi hjartapega hefur 70%
moguleika 4 ad lifa ar eftir adgerdina.
Af Stanfordhjartapegunum sem lengra
lifs var audid hafa um 90% nad gddri
heilsu og tekid til starfa ad nyju.

Fatt hefur verid skjalfest um kostnad
vid hjartaflutning. I Bandarikjunum
hefur pessi kostnadur verid aztladur

um 40.000 dollarar (ca. 13. mill;. isl. kr.)
4 hjartaflutningsarinu og 2.500 dollarar
(raml. 500 pus. isl. kr.) arlega upp fra
pvi. Kostnadur samfélagsins af évinnu-
ferum starfsmanni er aztladur 32.000
dollarar i botum, lzknishjalp og starfs-
leysi sjuklings. Pannig reiknad sam-
svarar kostnadur vid hjartaflutning

leeknishjalp sjuklings med vonlausan

hjartasjukdém pétt adeins 30% af
hjartapegunum nzdu heilsu. A8 sjalf-
sogbu verdur heilsan aldrei med télum
talin fyrir sjiklinginn sjalfan og hans
nanustu.

Pad sem rennir stodum undir hinn
tiltélulega gbéda Arangur hjartaflutn-
inga i Stanford er margpztt rann-
sOknarkerfi sem leitt hefur til préunar
og fullkomnunar i harndkvaemri um-
onnun sjuklinganna, vérnum gegn
hofnun, asamt prautpjalfudu skurd-
lekningalidi, sérfredingum i hjarta-
flutningnum  sjalfum og fjolpettri
reynslu undangenginna tiu ara vard-
andi smatt og stort i sambandi vid vid-
fangsefnid.

Pad er pvi alitamal hvort 4 stérum
sjukrahiisum med vidunandi aOstzdur
til hjartaigreedslu og hefilega pjalfad
starfslid etti ekki fremur ad skipta um
hjarta i sumum sjiklingum en gefa pa
daudanum 4 vald.

(Lauslega pytt og endursagt ir British Medical
Journal, janvar 1979. Héfundar eru leknarnir
Stuar W. Jamieson, Edward B. Stinson og Norman
E. Shumway. S.J.)

cAppleford

FOR
HEALTH

Heilsufeedi og vorur
tyrir sykursjika.

Einkaumbo:

XCO HF. INN- OG UTFL.

Vesturgotu 53 B
Simar: 27979 og 27999

HJARTAVERND 23



Hnetvostur

Peir kunna ad gera ost frakkarnir.
Vio stooumst ekki freistinguna ad staela einn ostinn
peirra og kollum hann Hnetuost.
Hnetuostur er abetisostur Gr Marib6-, Gouda-,
Odalsosti og rjoma. Ad ofan er hann pakinn
valhnetukjornum, ad utan soxudum hnetum.

e 954




Minningarkort Hjartaverndar

Eftirtaldir stadir hafa minningarkortin til solu:

Reykjavik: Hafnarfjordur:

Skrifstofa Hjartaverndar, Lagmula 9, Bokabud Olivers Steins, Strandgotu 31.
Simi 83755. Sparisjodur Hafnarfjardar, Strandg6tu 8-10.

Reykjavikur Apétek, Austurstreti 16. Kkranes:

Skrifstofa D.A.S. Hrafnistu.

Dvalarheimili aldradra vid Longuhlid. 1B velan GUBHIIHSEAL, Tebatsbiaut.d

Gardsapotek, Sogavegi 108. Siglufjordur:

Boékabudin Embla vid Nordurfell, Breidholti. Verslunin Ogn.

Kopavogur: Akurey’r§: _
Koépavogs Apoétek, Hamraborg 11. Boékabtiin Huld, Hafnarstrzti 97.

L4 K B )
Keflavik: Bokaval, Kaupvangsstrati 4

Rammar og gler, So6lvallag6tu 11.

Gjafir til Hjartaverndar

Hjartavernd berast 6dru hverju gjafir sem vert er ad geta um og pakka fyrir. Gefendur vilja flestir ekki ldta nafns
sins getid og pvi er Shegt um vik ad gera per ad umtalsefni opinberlega.

bannig sendi gomul kona Hjartavernd kr. 100.000 { ndvember sidastlidnum til minningar um ad [ peim mdnudi
hefdi madur hennar ordid nir@dur ef hann hefdi lifad. Hin vildi hvorki Idta nafns sins né mannsins getid.

Litlu seinna barst Hjartavernd kr. 80.000 vegna uppgjérs d ddnarbii Onnu Gudrinar Gudmundsddttur Njdls-
gotu 74 [ Reykjavik og hafdi hin dnafnad samtékunum pessa upphed i erfdaskrd.

Fyrir nokkru barst samtékunum kr. 250.000 vid slit d fyrirteki hér i borg.

bd hafa ymsir sélumenn happdrettis Hjartaverndar gefid sélulaun sin d undanfornum drum og eru sumar per
upphedir umtalsverdar.

Born hafa tekid sig til og safnad fyrir samtékin og margir sem bodadir eru til skodunar [ rannsdknarstodinni
gefa drjigan skilding pegar peir meta. A drinu sem leid ndmu pessar sidasttéldu gjafir til samans um kr. 280.000.

Rannséknarstéd Hjartaverndar d jafnan { vék ad verjast fjdrhagslega svo sem venta md d pessum verdbolgu-
timum og pvi koma allar pessar gjafir i gédar parfir. ber ganga allar beint til rekstrar rannséknarstédvarinnar sem
fengi meiru dorkad ef fjarhagur veri rymri. Bvi ber ad pakka per gjafir sem Hjartavernd berast og exki sidur pott
peer séu gefnar i kyrrpey.

bad skal einnig tekid fram ad pad fé sem kemur inn fyrir minningarkort rennur til rannséknarstédvarinnar.
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Cliniderm

Sapulaust hreinsiefni
fyrir feita og 6hreina hid
Nemur burt dautt skinn
og fitu, losar um
fitukirtla og kemur i
veg fyrir ad peir stiflist
og myndi hudoma
(filapensa).

Faest i apotekum og
snyrtivérubudum.

F/}RMAS!’A H/F
siMI 25933




argus

Vidbragdsfiyti
Sund, eins og allar adrar ipréttir, byggist a
nakveemni, pjalfun og einbeitingu. Allt petta

studlar ad betri sundadferd og um leid betri
arangri.

Utan laugar gilda somu logmal.

beir, sem notfeera sér pjonustu Landsbankans
njéta margvislegs hagraedis, sem byggist a
aratuga reynslu i pjénustu baedi vid fyrirtaeki
og einstaklinga.




Launa-
greioendur

Kynnid ydur skipan a
greidslu orlofsfjar

Samkvaamt reglugerd nr. 161/1973 ber launagreiéend-
um ad gera skil & orlofsfé fyrir 10. hvers manadar, vegna
launa naesta manadar a4 undan. Greidslunni skal fylgja
skilagrein & par til geréu eydubladi sem Pdstur og simi
gefur ut.

Gaetid pess sérstaklega ad nafnnumer séu rett.
Launpegar fa reikningsyfirlit a8 3ja manada fresti fra Posti
og sima. pPad synir hve mikid orlofsfé hefur verid mot-
tekid peirra vegna.

Geyma parf launasedlana til ad geta séd hvort rétt upp-
haed hefur verid greidd inn & orlofsreikninginn.

Vid lok orlofsars faer launpegi senda avisun a orlofsfé
sitt.

Eyoublod fast & poststodum og eru par veittar nanari
upplysingar.

POSTGIROSTOFAN

Armula 6, Reykjavik. Simi 86777.

Rakateki

0=

Aukid vellidun og
verndid heilsuna.

H. G. Gudjonsson

Stigahlid 45—47
Simi 37637.

FLATKOKUR

Innihald: Rugmjbl,
heilhveiti, hveiti, feiti og salt.
__ .. Bakari
Fridriks Haraldssonar sf

Kérsnesbraut 96, Képavogl ‘& 4 13 01




NYTT FRA FRON

. Heilsukex

VORUUPPLY R
b,

{
bragdefn

ei, 30 mg af jarn
tamin B..

 SANNKOLLUD
RJARNAFADA

Hasbyggjendur  Huseigendur

Vid framleidum fyrir ykkur

Innihurdir i

Sléttar hurdir og fulningahurdir.

Leitid ekki langt yfir skammt. Trésmidja borvaldar Olafssonar,
1davéllum 6, Keflavik, simi 92-3320.

' Einkaumbod:
“ XCO HF. INN- OG UTFL.

. g Vesturgotu 53 B
Koffeinlaust gee8akafti o~ = .¢ o5 2793



fer illa med taugar og hjarta.

Langkeyrsla 4 holéttum vegum, um blindbeygjur og préngar
bryr getur orsakad streitu. Vid bj6dum pér ad halla pér aftur a bak i pzgilegu s=ti
og lata okkur um ad flytja pig um hradbrautir
haloftanna milli landshluta.




PURRKADIR
AVEXTIR

VERD OG G/EDI
ERU TRYGGD

NAF-Norraena
samvinnusambandid
sér um innkaupin




G

Audvelt er ad gripa til sildar
pegar gesti ber ad gardi

og bua til eitthvad
lystaukandi og spennandi.
Sild er lika einstaklega
naeringarrik og einfoéld

i framreidslu.

SEYMIST | KEL!
E ISLENSK
MaTymes 1 F

HAFNARF OROUR

[—iaﬁé alltaf sild fra
Islenskum matvasium h/f
i hasinu.

ISLENSK
iediksésu - MATVZELI H/F

HAFNARFJORBDUR

Munid
Happdretti
Hjartaverndar
1979

r"' \
Glasilegir vinningar
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tjomi

6%

Fra og med pridjudeginum 10. april endurbatum vid rjomann til ad
audvelda peytingu.

Fituinnihaldid er aukid dr 33% i 36%.

Ahrifin verda:

® Miklu audveldari peyting. ® Audveldara er ad sprauta rjémanum
® Rammal peytirjomans eykst, og skreytingar halda sér betur.

hann verdur u.p.b. 10% drygri

en fyrr, pegar bid er ad

beyta hann.

Neytendur eru bednir velvirdingar a pvi ad géomlu umbGdirnar verda i
notkun medan bedid er eftir nyjum.

MJOLKURSAMLOGIN UM LAND ALIT.




Eftirtalin fyrirtaeki
hafa styrkt utgatu

Hjartaverndar

ALMENNAR TRYGGINGAR HF.
Sidumula 39 - Simi 82800.

ALMENNA
VERKFRAEDPISTOFAN HF.
Fellsmiila 26 - Simi 38590.

ARBAJARAPOTEK
Hraunba 102 - Simi 75200.

ALADIN HF.
Reynihvammi 34 Ko6pavogi
Simi 41680.

AGUST ARMANN
HEILDVERSLUN
Sundaborg 24 R - Simi 86677.

ASBRU RAMMAGERD
MALVERK- OG EFTIRPRENTANIR
Njalsgdtu 62 - Simi 19108.

ASGEIR SIGURDSSON HF.
Austurstrati 17 - Simi 26800.

ASBJORN OLAFSSON
HEILDVERSLUN
Borgartini 33 - Simi 24440.

ABURDARVERKSMIDJAN
Gufunesi - Simi 32000.

BiLALEIGAN VIK SF.
Grensasvegi 11 - Simi R3085.

BLIKKSMIDJAN GRETTIR HF.
Armiula 19 - Simi 81877.

BORGARAS
Sundaborg
Klettagérdum 7 - Simi 81044.

BOKAUTGAFA |
MENNINGARSJODS OG
PJODVINAFELAGSINS
Skélholtsstig 7 - Simi 13652.

BOKAMIDSTODIN
PRENTSMIDJA OG
BOKAUTGAFA
Laugavegi 29 - Simi 26050.

BUNADARFELAG {SLANDS
Bzndahéllinni vid Hagatorg
Simi 19200.

BAKARIID
Alfheimum 6 - Simi 36280.

BILAKLADNINGAR HF.
Karsnesbraut 100 Ko6pavogi
Simi 40040.

BIFREIDAVERKSTADID
KAMBUR
Hafnarbraut 10 Képavogi - Simi 43922,

BILAVERKSTZEDID
HEMLASTILLING HF.
Sudavogi 14 - Simi 30135.

BIFREIDASTOP STEINDORS
Hafnarstrzti 2 - Simi 11580.

B.G. KRISTJANSSON
HEILDVERSLUN
Bragagdtu 30 - Simi 15641.

BIFREIDAVERKSTADI
NIELSAR K. SVANE
Skeifunni 5 - Simi 34362.

BORGARBUDPIN
Hofgerdi 30, Kopavogi - Simi 40180.

BOLSTRARINN HF.
HUSGAGNAVINNUSTOFA 0G
VERSLUN

Hverfisgétu 74 - Simi 15102.

BIFREIDASTILLINGAR NICOLAI
Brautarholti 4 - Simi 13775.

BIFREIDASTJORAFELAGID

FRAMI
Freyjugotu 26 - Simi 10273.

BYGGINGARIPJAN HF.
Breidhofda 10 - Simi 36660.

BANANAR HF.
Ellidavogi 103 - Simi 81674.

BAJARLEIDIR
Langholtsvegi 115 - Simi 33500.

BRAUD HF.
Audbrekku 32 og Skeifunni 11 - Simi
41400 og 85078.

BJORN & HALLDOR HF.
VELAVERKSTAEDI
Sidumiila 19 - Simi 36030.

BLOMAHOLLIN SF.
Hamraborg 3 - Simi 40380.

BJORN STEFFENSEN &

ARI O. THORLACIUS
ENDURSKOBPUNARSKRIFSTOFA
Klapparstig 26 - Simi 22210.

BLOMASKALINN
v/Nybylaveg - Simi 40980.

Laugavegi 29 - Simi 24320.
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DANIEL PORSTEINSSON &
CO. HF. B
SKIPASMIDASTOD

Nylendugétu 30 - Simi 12879 og 25988.

DANIEL OLAFSSON OG CO.
UMBOPS OG HEILDVERSLUN
Stdavogi 20-22 - Simi 86600.

DAVID SIGURDSSON HF.
Sidumila 35 - Simi 38845 - 85855.

DENTALIA HF.
Hraunteig 23 - Simi 30606 og 37547.

DALVER KJORBUD
Dalbraut 3 - Simi 33722.

DUKUR
Skeifunni 13 - Simi 82222.

ENDURSKODUNARSKRIFSTOFA
PORKELS SKULASONAR

Hamraborg 5, Kopavogi - Simi 43666.

ELLINGSEN HF.
Ananaustum Grandagardi
Simi 28855.

EGGERT
KRISTJANSSON & CO. HF.
Sundagérdum 4-8 - Simi 85300.

ENDURSKODPUN HF.
Sudurlandsbraut 18 - Simi 86533.

EFNISSALAN HF.
Borgarttni 22 - Simi 85055.

EGILL GUTTORMSSON HF.
UMBOPS- OG HEILDVERSLUN
Sudurlandsbraut 14 - Simi 82788.

EINAR AGUSTSSON
UMBOBS- OG HEILDVERSLUN
Brautarholti 4 - Simi 23880. Box 5533.

EINAR J. SKULASON
SKRIFSTOFUVELAVERSLUN OG
VERKSTZEDI

Hverfisgdtu 89 - Simi 24130.

FASTEIGNASALAN
Laugavegi 18a - Simi 17374,

FELAGSBOKBANDID

Audbrekku 63, Kopavogi - Simi 44400.

FJOLRITUNARSTOFA
DANIELS HALLDORSSONAR
Ranargotu 19 - Simi 12280,

FREYJA HF. SELGATISGERD
Klettagérdum 7 og Lindargttu 12
Simi 82482 og 82483.

FOPURBLANDAN HF.
Grandavegi 42 - Simi 24360,

FISKVERKUN
HALLDORS SNORRASONAR
Gelgjutanga - Simi 34349.

FELAG JARNIDNADARMANNA
Skélavordustig 16 - Simi 18044, 23506
og 26861. Box 1168 R 101.

FATAGERPIN FLIiK
Skiilagétu 51 - Simi 20765.

FELAG ISLENSKRA
BIFREIDAEIGENDA
Armula 27 - Simi 29999,

GAMLA KOMPANIID HF.
Bildshofda 18 - Simi 36500.

GARDSAPOTEK
Sogavegi 108 - Simi 33090.

G.J. FOSSBERG
VELAVERSLUN HF.
Skulagdtu 63 - Simi 18560,

G.S. VARAHLUTIR
Armula 24 - Simi 36510.

G. OLAFSSON HF.
HEILDVERSLUN
Sudurlandsbraut 30 - Simi 84166 og
84350.

GUMMIVINNUSTOFA
Skipholti 35 - Simi 30688 og 30360.

GUNNAR GUDMUNDSSON HF.
Dugguvogi 2 - Simi 84410.

GUMMISTEYPA
b. KRISTJANSSONAR HF.
Stdavogi 20 - Simi 36795.

GLERAUGNAHUSIP
Templarasundi 3 - Simi 21265.

GEORG AMUNDASON 0G CO.
Sudurlandsbraut 22 - Simi 81180.

GLUGGASMIBJAN
Sidumula 20 - Simi 38220 og 81080.

GUNNAR EGGERTSSON HF.
Sundagardar 6 - Simi 83800.

HAGTRYGGING HF.
Sudurlandsbraut 10 - Simi 85588.

HAMAR HF.
Tryggvagotu og Borgartini
SIMI 22123.

HAGPRENT HF.
Brautarholti 26 - Simi 21650 og 29540.

HALFDAN HELGASON,
UMBOBS- O0G HEILDVERSLUN
Brautarholti 2 - Simi 18493 og 22516.

HALLDOR JONSSON
HEILDVERSLUN
Dugguvogi 8-10 - Simi 86066.

HAALEITIS APOTEK
Haaleitisbraut 68 - Simi 82100.

HABERG HF.
Skeifunni 3e - Simi 33345.

HAMBORG
Laugavegi 22, Hafnarstrati 1 og
Bankastreti 11 - Simi 12527 og 19801.

HEILDVERSLUN
ANDRESAR GUBDNASONAR
Klettagérdum 11-13 - Simi 86388.

HEKLA HF.
Laugavegi 170-172 - Simi 21240.

HOLTSAPOTEK
Langholtsvegi 84 - Simi 35212.

HOTEL BORG
Posthiisstraeti - Simi 11440.

HREYFILL
Fellsmula 24-26 - Simi 85520.

HUSGAGNABOLSTRUN
HARDAR PETURSSONAR
Grensdsvegi 12 - Simi 32035.



HURDAIDJAN SF.
Karsnesbraut 98, Képavogi
Simi 43411.

H. OLAFSSON OG BERNHOFT
Bergstadastrzti 13 - Simi 19790.

HARPA HF.

LAKK OG MALNINGARVERKSM.

Skulagétu 42 - Simi 11547.

HAUKUR OG OLAFUR
Armula 32 - Simi 37700.

IDJA )
FELAG VERKSMIDJUFOLKS
Skélavordustig 16 - Simi 12537.

IDUNNAR APOTEK
Laugavegi 40a - Simi 21133.

INGOLFS APOTEK
Hafnarstraeti 5 - Simi 29300.

{SLENSK-AMERISKA
'VERSLUNARFELAGID HF.
Tunguhalsi 7 - Simi 82700.

I. BRYNJOLFSSON & KVARAN
Hafnarstreti 9 - Simi 11590.

JARDYTAN SF.
Armila 40 - Simi 35065 og 38865.

JARNSMIDJA
GRIMS JONSSONAR
Stidavogi 20 - Simi 32673.

JON LOFTSSON HF.
Hringbraut 121 - Simi 10600.

KLUBBURINN
Borgarttini 32 - Simi 35355.

KRISTJAN G. GISLASON HF.
Hverfisgétu 6 - Simi 20000.

KAUPFELAG EYFIRPINGA

LERKI HF.
Skeifunni 13 - Simi 82877.

LIFTRYGGINGAR-
MIDSTODIN HF.
Adalstreeti 6 - Simi 26466.

LIOSMYNDASTOFA
STUD{6 GUPMUNDAR
Einholti 2 - Simi 20900.

LJOSPRENTSTOFA
SIGR. ZOEGA & CO.
Austurstraeti 10 - Simi 13466.

LOFTORKA SF.
Skipholti 35 - Simi 83546 og 83522.

LOGGILTIR ENDURSKOPENDUR
N. MANSCHER HF.
Borgarttni 21 - Simi 26080.

LYFJABUD BREIDHOLTS
Arnarbakka 4-6 - Simi 73390.

LYSI HF.
Grandavegi 42 - Simi 21414.

LAUGARNES APOTEK
Kirkjuteigi 21 - simi 30333.

MURARAMEISTARAFELAG
REYKJAVIKUR
Skipholti 70 - Simi 36890.

MALNING HF.
Karsnesbraut 32 - Simi 40460.

MOGNUN SF.
Armula 32 - Simi 81322.

MJOLKUFELAG REYKJAVIKUR
Laugavegi 164 - Simi 11125.

NYJA BiO
Austurstreeti - Simi 11544,

NONNI HF.
Grandagardi 5 - Simi 21860 og 28860.

OLIUFELAGIP HF.
Sudurlandsbraut 18 - Simi 81100.

OLIUVERSLUN ISLANDS HF.
APALSKRIFSTOFAN
Hafnarstrati 5 - Simi 24220.

OFFSETMYNDIR SF.
OFFSETPRENTSMIDJA
Mjdlnisholti 14 - Simi 10917.

OFFSETPRENTSMIDJAN
LITBRA HF.
Hofdatani 12 - Simi 22930 og 22865.

OLIUFELAGIP SKELJUNGUR
Sudurlandsbraut 4 - Simi 38100.

OLAFUR PORSTEINSSON
& CO. HF.
Vatnagordum 4 - Simi 85044.

PRENTTAKNI
Audbrekku 63 - Simi 44260.

PRENTSMIBJAN ODDI HF.
Bradraborgarstig 7-9 - Simi 20280.

PANNELOFNAR HF.
Fifuhvammsvegi 23 - Simi 40922. -

PETUR SNALAND HF.
Vesturgétu 71 og Sidumula 74
Simi 24060 og 84161.

RADIOPJONUSTA BJARNA
Sidumula 17 - Simi 83433.

RAFVORUR
Laugarnesvegi 52 - Simi 86411.

RADIOSTOFA
VILBERGS OG POSTEINS
Laugavegi 80 - Simi 10259.

REYKJAVIKUR APOTEK
Austurstrati 16 - Simi 11760.

SEGLAGERPIN £GIR
Eyjagotu 7 - Simi 14093.

SIGHVATUR EINARSSON & CO.
Skipholti 15 - Simi 24133.

STEYPUSTODIN HF.
Ellidavogi - Simi 33600.

SIGURPUR ELIASSON
Audbrekku 52, Kopavogi
Simi 41380.

SAMABYRGD ISLANDS A
FISKISKIPUM
Lagmula 9 - Simi 81400.

SLIPPFELAGID {
REYKJAVIK HF.
Myrargotu 2 - Simi 10123,

SMJORLIKI HF.
Pverholti.
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SKIL SF. - LOGGILTIR
ENDURSKODENDUR. BJARNI
BJARNASON, BIRGIR OLAFSSON
OG PORDIS K. GUPMUNDSD.
Laugavegi 120 - Simi 21706 og 24203.

SPARISJOPUR VELSTJORA
Borgarttini 18 - Simi 28577.

STALIDJAN
Hladbrekku 25 og Smidjuvegi 5
Simi 43533 og 43150.

SELGATISGERD
KRISTINS ARNASONAR
Skipholti 35 - Simi 85675.

SELGATISGERPIN VALA SF.
Bygggardi Seltjarnarnesi — Simi 20145,

SENGURFATAVERSLUNIN
VERID SF.
Njalsgétu 36 - Simi 20978.

SAPUGERPIN FRYGG
Lyngasi 1, Gardabe - Simi 51822,

SOLUFELAG
GARDYRKJUMANNA
Reykjanesbraut 6 - Simi 24366.

S

Austurstreeti 10 - Simi 14397,

TOLVER
Vatnagardar 6 - Simi 81288. Box 738.

UTVEGSBANKI fSLANDS
Austurstreti - Simi 17060.

VERSLUNARMANNAFELAG
REYKJAVIKUR
Hagamel 4 - Simi 26850.

VERZLUNARRAPD {SLANDS
Laufasvegi 36 - Simi 11555.

VERSLUNARBANKI ISLANDS
Bankastrzeti 5 - Simi 27200.

VEITINGAHUSIP [ GLASIBE
Simi 86220.

VATNSVIRKINN HF.
BYGGINGARVORUVERSLUN
Armula 21 - Simi 86455.

VIKTORIA TISKURVERZLUN
Laugavegi 12 - Simi 14160.

VELASALAN HF.
Gardastrati 6 - Simi 16341.

VELAVERKSTAPIP KISTUFELL
Brautarholti 16 - Simi 22104.

VELSMIDJA
EINARS GUDBRANDSSONAR
Studarvogi 40 - Simi 38988.

VEGGFOPRARINN
Hverfisgotu 34 - Simi 14484,

OLGERD

EGILS SKALLAGRIMSSONAR HF.

Bbverholti 20 - Simi 11390.

ORN OG ORLYGUR
Vesturgétu 42 - Simi 25722,

HAFNARFJORDPUR

DROFN HF.
SKIPASMIPASTOD
Strandgétu 75 - Simi 50393.

GLERBORG
Dalshrauni 5 - Simi 53333.

HAFNARFJARPAR APOTEK
Strandgétu 34 - Simi 51600.

ISLENSKA ALFELAGID
Straumsvik - Simi 52365.

LYSI OG MJOL
v/Hvaleyrarbraut, — Simi 50697 og
50797. Box 241.

SELGAEATISGERDPIN GOA HF.
Reykjavikurvegi 72 - Simi 53466.

MAGNUS GUDLAUGSSON
URSMIDUR
Strandgétu 19 - Simi 50590.

BILAVERKSTZEDI
HALFDANS PORGEIRSSONAR
Dalshrauni 1 - Simi 51154.

BORKUR HF.
Hjallahrauni 2 - Simi 53755.

KEFLAVIK OG GRINDAVIK

FATAVAL
Hafnargétu 34 - Simi 92-2227.

VERZLUNIN FEMINA
Hafnarg6tu 56 - Simi 92-2585.

VERZLUNIN LYNGHOLT
Lyngholti 18 - Simi 92-1344,

y

DROPINN
Hafnargotu 80 - Simi 92-2652.

BZAJARSTIJORN GRINDAVIKUR
Simi 92-8111.

S

—
= l KVEPJUR
L

Keflavikurber

KOSTUR SF. MARKADUR
Hringbraut 99 - Simi 92-1530.

VELAVERKSTADI
SVERRE STENGRIMSEN HF.
v/Hofnina - Simi 92-2215.

VERZLUNIN LINDIN
Hafnargdtu 39 - Simi 92-1569.

%
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(@) HAPPDRZTTI HIARTAVERNDAR 1979

: 1. vinningur: 2. vinningur:-
~ Chevrolet Citation 5 dyra &rg. 1980. Verdmasti um 6,7 millj. kr.

Sro rBmaati um 45 mil. kr.

3.-32. vinningur 4 100 pasund krénur (vérudttekt eftir vali). Skattfr ] alsir vinnin gar
Kr. 750 Verdmafi vinninga 14.2 millj. krona  Dregid verdur 14. september 1979
Vinnings ber ad vitja innan ars. Upplysingasimi 83947.

Happdretti Hjartaverndar

hefur nu verid rekid i tiu ar. Allur 4g6di af happdrattinu rennur til Rannsoknarstédvar
Hjartaverndar.

Vinningar i ar eru glesilegri en nokkru sinni 48ur eins og myndin af happdrzttismidanum
hér ad ofan ber med sér, alls 32 vinningar ad verdmeati 14,2 milljénir kréna.

Adalvinningurinn er nyjasti billinn 4 heimsmarkadnum, Chevrolet Citation, argerd 1980.
Happdrzttid hefur aldrei gengid betur en a sifastlidnu ari.

Vinir og velunnarar. Gerid enn steerra atak i ar til studnings starfsemi Hjartaverndar.
Takmarkid er ad selja midana upp. Midar sendir heim ef 6skad er.

k‘ Happdrztti Hjartaverndar, Lagmiila 9, Simar 83755 og 83947.




med
xylitol,

Sykurlaust tyggigimmi.

med svalandi og hressandi piparmyntubragdi.

N kynnir Wrigley’s Dentokej med xylitol.
Xylitol er nattiarulegt satiefni, sem notad
er i Dentokej til verndar tonnum pinum.

REYNDU DENTOKE] i DAG.
PAD FEST I NESTU BUD.

[ |
delltul"g med xylitol,

Sérstaklega gert fyrir tennurnar.

L 'é;

WRIGLEY’S bekktustu tyggigammiframleidendur heims.



