' HIARTA\I[Lﬂﬂ_D Q,

1980




Hnetuvostur

Peir kunna ad gera ost frakkarnir.
Vio stooumst ekki freistinguna a0 stzla einn ostinn
peirra og kollum hann Hnetuost.
Hnetuostur er abatisostur Gr Marib6-, Gouda-,
Odalsosti og rjoma. AS ofan er hann pakinn
valhnetukjornum, ad utan soxudum hnetum.
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Heilsufarsrannsoknir
starfshopa

Ad undanfdrnu hefur pad ferst i voxt ad starfs-
hépar fyrirtekja og stofnana hafi komid til rann-
séknar i RannsOknarst6d Hjartaverndar. Hefur pvi
jafnan verid vel tekid i st6dinni ad sinna slikum skod-
unum. Rannséknarstddin hefur fr4 upphafi gegnt
tvenns konar hlutverki, annars vegar almennri rann-
sOkn a folki sem bodad er bréflega samkvaemt urtaki
ur pjodskra og hins vegar skodun & starfsfhépum
stofnana og einstaklingum samkvemt tilvisun
lekna. Allar pessar heilsufarsathuganir hafa verid
framkvemdar pannig ad peer getu ordid pttirialls-
herjarrannsokn Hjartaverndar sem draga metti af
lerdéma og gagnlegar nidurstédur fyiir framtidar-
trlausnir i heilbrigdismalum.

A 1idnum vetri hafa prjar stofnanir 14tid rannsaka
starfsf6lk sitt i Ranns6knarst6dinni og greida per
fyrir skoBunina. Eru pad Tryggingarstofnun rikisins,
Reiknistofnun bankanna og Framleidslueftirlit
sjavarafurda. Samtals hafa komid til rannséknar 4
vegum pessara stofnana a4 annad hundrad manns.
Hefur sumt petta folk komid &dur til skodunar a
vegum stofnananna.

bar stofnanir sem kynnst hafa heilsufarsrann-
soknum Rannsoknarstodvar Hjartaverndar stefna
folki sinu pangad annad eda pridja hvert ar. Er pad
til vitnis um ad bessi pjonusta stédvarinnar er vel
metin.

Pott  heilsufarsrannséknir Hjartaverndar midi
einkum og adallega a0 pvi ad leita ad hjarta— og &da-
sjukdomum er athugunin samt svo alhlida ad hiin
leidir i 1j6s margar adrar veilur og krankleika ef fyrir
hendi eru. Rannséknarst6din er ad sjalfsogdu ekki
lzkningast6d. Finnist sjukleiki hja einstaklingi sem
til skodunar kemur er honum visad til l&eknismed-
ferdar hji vidkomandi heimilisleekni sem faer skyrslu
um skodunina.

Pessar heilsufarsrannsoknir starfshépa eru gerdar
hér ad umraduefni vegna pess ad oft er um par spurt
og hefur pessum fyrirspurnum fjélgad i seinni tid.
Synir pad vaxandi 4huga 4 pessari pjénustu Hjarta-
verndar. Pess er pa einnig rétt ad geta ad slikar
starfshoparannsoknir renna styrkari stodum undir
starfsemi Rannsdknarstédvarinnar en hun parf 4
Ollu sinu ad halda um pessar mundir. Verdbdlgan
hefur ekki sidur leikid hennar rekstur gratt en adrar
stofnanir a svipudu stigi. 8.J.

HJARTAVERND 1



T ~
HAPPDRATTI HJARTAVERNDAR 1980

1. vinningur: 2. vinningur:

“Lancer 1600 Gl. érg. 1980. Versmeeti ca. 5,6 millj. kr.

i Ford Fairmont Ghia, 4 dyra drg. 1980. Verdmeeti ca. 8,6 millj. kr.

3.—25. vinningur & 100 pisund kronur (vorudttekt eftir vali). Skattfrjalsir vinningar

Kr. 1.000 Verdmefi vinninga 16,5 millj. krona  Dregid verdur 12. september 1980.

Happdratti Hjartaverndar

hefur 4 undanférnum arum skilad drjigum tekjum til rekstrar Rannséknarstodvar
Hjartaverndar.

Vinningarnir i ar eru glasilegir ad vanda eins og myndin af happdrattismidanum
hér ad ofan ber med sér, alls 25 vinningar ad verdmati 16.5 milljonir kréna.

Ef heppnin er med kemur mikid i adra hond. En hvort sem svo verdur eda ekki skilar
hver keyptur midi sinum skerfi til styrktar barattunni vid hjarta- og ®dasjukdéma.
Margt smatt gerir eitt stort.

Vinir og velunnarar. Leggid goédu malefni lid. Gerid stort atak i ar til studnings
starfsemi Hjartaverndar. Allir midar purfa ad seljast upp. Midar sendir heim ef 6skad
er.

3 Happdratti Hjartaverndar, Lagmula 9, simi 83947
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Listaverk gomlu meistaranna bera
pess gloggt vitni, ad kvenleg fegurd og
yndispokki hafa ekki awvinlega bott
folgin i gréonnu og spengilegu vaxtar-
lagi. G608 hold voru ekki adeins fegurd-
arauki kvenpjédar, pvi priflegt vaxtar-
lag, jafnvel bustin hreppstjdraistra potti
hraustleikamerki og bar vott um géda
og Orugga lifsafkomu. A tiltélulega
skommum tima hefur p6 tiskufromud-
um og heilbrigdisstéttum i sameiningu
tekist ad kollvarpa pessum fyrri hug-
myndum um zskilegt holdafar, og ni
melir fatt offitunni bot.

Hvad er wskileg pyngd?

Askileg pyngd, eda svokollud kjor-
byngd, kallast st likamsbyngd, sem
bundin er lengstum zvilikum. A mynd
1. ma gloggt sja, ad hlutfallsleg tidni
daudsfalla er had likamspyngd, og er
fjoldi daudsfalla legstur i peim hoépi
manna, sem er nokkud undir medal-
pyngd.

Kjorpyngdartoflur hafa vida verid
birtar, og eru flestar byggdar 4 utreikn-
ingum liftryggingafélaga a4 avilikum
vidskiptavina félagsmanna. Poétt slikar
toflur segi til um kjérpyngd hvers ein-
staklings eftir h20 hans og kyni, er ekki
par med sagt, ad allir peir, sem hafna
fyrir ofan kjérpyngdarmarkid séu of-
feitir. Yfirleitt er talid, ad folk sé of
pungt (overweight) ef pyngdin er 10-19%
yfir kjorpyngd, en of feitt (obese), sé
pyngdin 20% eda meira yfir kjorpyngd.
Vida er p6 studst vid adrar skilgreining-
ar 4 ofpyngd og offitu, til demis svo-
kalladan BROCA studul, sem jafngildir

Dr. Laufey Steingrimsdottir
naringarfradingur

Holdafar og heilsufar

haed i cm - 100 pyngd i kg. Yfirleitt er
talid ad einstaklingar séu of pungir ef
BROCA studullinn er 0 eda legri.
Einnig er algengt ad reikna svokalladan
pyngdarstudul (Body mass index), en
hann jafngildir pyngd i kg/h®d i m?
BMI = 27 er talid merki um ofpyngd.
Peir annmarkar eru 4 ollum ofan-
greindum adferdum, ad enginn greinar-
munur er gerdur 4 vodvastzltum eda
vaeskilslegum likamsvexti, og getu pvi
kraftalegir, en jafnframt grannir,
iprottamenn talist of feitir samkvaemt

bessum skilgreiningum. bvi er oft gripid
til pess rads ad mela pykkt hudfellinga
4 akvednum stodum & likamanum.
bykkt hudfellinga er had pykkt fitu-
lags undir hud og veitir pvi gleggri hug-
mynd um fituhlutfall likamans. Er pessi
adferd einkum gagnleg vid rannsoknir 4
holdafari barna og unglinga, par sem
hradar pyngdaraukningar geta att sér
stad hvort heldur er vegna vaxtar eda
fitus6fnunar.

Pessar morgu mismunandi adferdir
valda bvi, ad skilgreiningar 4 offitu eru

Mynd 1. Samband Ilikamshyngdar og ddnartioni tveggja aldurshépa, 20-29 dra og 40-49.
100% & Iddrétta dsnum tdknar heildarfjolda ddinna af 100.000 liftryggdum einstaklingum i
ollum pyngdarflokkum. Fravik fra 100% tdknar hiutfallslega fleiri eda ferri ddna { hverjum

pyngdarflokki.
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nokkud & reiki, og er ekki ®vinlega
midad vid somu pyngdarmork pegar
birtar eru télur um tidni offitu medal
Olikra pjoda eda pjodarbrota. Hjarta-
vernd hefur t.d. birt tolur um tidni of-
fitu medal islenskra karla, og var par
studst vid ofpyngdarstudul = (pyngd 1
kg/hed i cm - 100)x 100 til skilgrein-
ingar offitu. Toldust peir offeitir, sem
skradust med ofpyngdarstudul >110.
Nerri 35% islenskra karla 4 aldrinum
20-61 ars meldust pannig offeitir 4
arinum 1967-68.

Ahrif holdafars d heilsu.

bott offita sé i sjalfu sér ekki merki
um Oheilbrigdi, eru ymsir alvarlegir
sjikdomar tidari medal offeitra en
grannra, og @vilikur offeitra af pessum
sokum toluvert skertar. Medal beirra
sjikdéma er oftar hrja offeita en granna
eru fullordins sykursyki, gigt, gall-
blédrusjukdomar, kransedasjikdomar
og heilablodfall. Hver um sig valda
pessir sjikdémar Omszldri vanlidan,
fjaratlatum og minnka vinnuprek. En
par sem hjarta- og ®8asjikdémar eru
samanlagt helsti daudsvaldur i okkar
bjodfélagi, er pad fyrst og fremst aukin
tidni pessara sjukdoma, sem veldur
skertum avilikum offeitra.

En hvad veldur aukinni tidni krans-
2dasjukdéma medal offeitra? Faralds-
fredilegar rannsOknir auk svokalladra
ferilrannsokna 4 fjélmennum hépum
manna hafa leitt i lj6s, ad viss einstak-
lingseinkenni eru tengd herri tidni
kranszdasjikdéma. Pessi einkenni
nefnast Ahzttupettir, en helstir peirra
eru: hakkadur bl6dprystingur, reyking-
ar, hakkad gildi kolesterdls 1 blodi og
sykursyki. Samfara mikilli fituséfnun
eykst blodprystingur ad jafnadi, blod-
fita, par med talid kolesterdl, hakkar,
og sykurpol skerBist gjarnan. Offita
hefur pannig &hrif 4 prja ahattubetti
kranszdasjikdoma og af pvi leidir, ad
likurnar fyrir pvi ad offeitir fai pessa
sjikdoma eru téluvert auknar. Mynd 2
lysir nidurstédum  hinnar fregu
Framingham rannséknar i Massa-
chusetts i Bandarikjunum & &hrif
byngdar 4 kransedasjukdéma. Er tidni
daudsfalla af voldum kranszdasjuk-
déma meira en tvofoldud i peim byngd-
arhopi karla, sem téldust offeitir. Samt
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Mynd 2. Hlutfallslegur fjoldi peirra er veiktust af kransedasjikdém d 12 dra timabili {
hverjum pyngdarflokki i Framinghamrannsékninni. Aldur vid upphaf rannséknar var 30-59 dr.
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Fravik fra medalpyngd

sem adur er offita yfirleitt ekki talin
vera sjalfstedur ahzttupattur krans-
20asjokdoma. Asteda pess er su, ad sé
blédprysingur, kélesterdlgildi blods og
sykurpol offeitra innan edlilegra marka
eru peir engu liklegri til ad verda krans-
&08asjikdomum ad brad en grannir. bvi
midur er fremur sjaldgeft ad svo sé
astatt um offeita, og er hitt mun algeng-
ara ad samfara offitu sé nokkur hakkun
4 blodprystingi og blodfitu.

Einfaldasta, en po ef til vill ekki &vin-
lega audveldasta, leidin til urbdta er ad
sjalfsogdu megrun. Samfara pyngdar-
tapi lekkar blodprysingur, blodfitan
minnkar og sykurpol batnar. Sam-
kvemt nidurstodum Framingham
rannsOknarinnar 4 ahrifum megrunar
hafdi tiu prosent pyngdartap i f6r med
sér ad kolesterdlgildi blods lekkadi um
11 mg/dl ad jafnadi, efri mérk bléd-
prystings féllu um 5 mm Hg, og fastandi
blodsykur lekkadi um 2 mg/dl. Metro-
politan liftryggingafélagid hefur einnig
reiknad 1wt fjolda daudsfalla medal
peirra vidskiptavina félagsins er héfou
verid of feitir en tdkst sidan ad
grennast. Voru vilikur beirra i engu
fraburgdnar vilikum annarra grannra
einstaklinga.

Pad er pvi litid vafamal, ad wskilegt
sé ad vinna bug a offitunni. Til er
obrigdult og saraeinfalt rad vid pessu
alvarlega heilsufarsvandamali: borda
minna og hreyfa sig meira. Pegar til
kastanna kemur reynist p6 flestum

Otrilega erfitt ad minnka vid sig mat, og
pratt fyrir stadhaefingar tiskubladanna,
ba hefur enn ekki tekist ad setja saman
slikan tofrakur, a8 menn megi borda ad
vild en grennist p6. Eina radid er ad
minnka orkuneyslu. Hvert kilégramm
likamsfitu jafngildir u.p.b. 7000 hita-
einingum. Fullordinn einstaklingur
parf yfirleitt um 2000-2500 hitaeiningar
4 dag til ad halda holdum. Ef dags-
neyslan er takmorkud vid 1000-1500
hitaeiningar, skortir um 1000 hitaein-
ingar til ad fullnagja dagsporfinni, og
gengur ba 4 orkuforBann, p.e. fituna,
sem pvi nemur. Med sliku aframhaldi
tapast um 7000 hitaeiningar 4 viku, pad
er 1 kg likamsfitu. Peir megrunarkurar,
sem boda Orara pyngdartap fara ymist
med fleipur, eda valda auknu vatnstapi
i stad fitutaps, en vatnstapid er bztt
upp sidar og er bvi aldrei til frambudar.
Vatnstap er xvinlega meira fyrst eftir
ad strong megrun hefst, og pvi virdist
Arangurinn oft bestur fyrstu dagana. Er
betta einkum aberandi ef farid er i svo-
kallada ,kolvetnakira®, en pad er ef
kolvetni eru takmorkud umfram adra
orkugjafa, protein og fitu. Vid slikt
matarzdi snoggfellur vogin fyrst i stad
vegna vatnstapsins. Pad er oft sagt ad
vigtin skrokvi aldrei- en hin getur
greinilega blekkt, og sjalfsagt eru of-
feitir 68rum fremur audblekktari
vardandi megrunarmal. Pvi er pad, ad
kolvetnabanni® er bodad i fjslda
megrunarkura, pratt fyrir margsannad



tilgangsleysi, og jafnvel skada, sem slikt
mataraedi getur haft i for med sér. Til-
gangsleysi, par sem kolvetnaneysla
studlar ekki 68ru framar ad fitus6fnun
umfram neyslu annarra orkugjafa, og
jafnvel skada, par sem kolvetnasnautt
feedi verdur Shjakvemilega mjog ein-
heaeft, sneytt peim vitaminum og trefja-
efnum, sem helst er ad fa Gir braudmat
og annarri jurtafedu. Auk bess eykst

fituhlutfall feedunnar ad 6llum jafnadi
ef kolvetni eru mjog takmorkud, en
fiturikt fzdi er talid o6=skilegt, einkum
fyrir of feita einstaklinga, vegna ahrifa
pess til heekkunar blédfitu.

Pad er engin algild adferd eda einn
allsherjar megrunarkir, sem o&llum
hafir og er vis til arangurs. Pad matar-
redi, sem flestum reynist pé happa-

drygst og er talid vaenlegast til Arangurs,
er ad minnka neyslu 4 orkurikum fzdu-
tegundum 60ru fremur, pad er fiturik-
um og sykrudum mat, og ad 68ru leyti
stilla allri neyslu { héf, an pess p6 ad
fidlbreytni fedunnar raskist. Slik hof-
semi i mataredi dsamt nogri og hollri
hreyfingu er st gullveega regla sem allar
megrunaradferdir &ttu ad byggja 4.

Adalfundur Hjartaverndar 1980

Athygli félaga Hjartaverndar skal
vakin 4 pvi ad adalfundur landssam-
takanna verdur haldinn i haust, nanar
tiltekid i oktobermanudi. A sidasta
adalfundi var 16gum samtakanna breytt
pannig ad i stad pess ad adalfundur
skyldi haldinn fyrir jinilok, eins og
4dur var, skal hann nu vera fyrir
oktdberlok.

Pessi breyting var gerd vegna bess
ad haustid poétti heppilegri timi til ad
hafa fraedslumot eda radstefnu i tengsl-
um vid adalfundinn. Er pa haft i huga
ad taka einn dag i fundinn og megnid af
timanum fari i erindi og umradur um
adhugamal Hjartaverndar, nyjustu

vitneskju um hjarta- og &8asjukdoma,
varnir gegn peim, leknisadgerdir og
fyrirbyggjandi moguleika.

Ahersla verdur 16gd 4 ad sem flest
adildarfélégin sendi fulltriia 4 fundinn
svo ad hann studli ad meira og betra
starfi peirra.

Um fulltria 4 adalfund Hjartavernd-
ar segir svo i logum samtakanna:
ad hverju hjarta- og e0averndarfélagi
sé heimilt ad senda einn fulltraa fyrir
hverja 100 félagsmenn eda brot ur
hundradi.
ad formadur hvers svedafélags skuli
vera loglegur fulltrii pess 4 adalfundi.
ad auk fulltria svedafélaganna eigi

stjorn og avifélagar szti 4 adalfundi
med malfrelsi og tillogurétti.

Forvigismenn hjarta- og =davernd-
arfélaga eru bednir ad taka betta til
greina og huga ad pvii teeka tid ad senda
fulltria 4 fundinn. Hann verdur aug-
lystur med nagum fyrirvara og fram-
kvemdastjérnin leggur kapp 4 ad
félogin sendi fulltria.

Atlunin er ad radstefnan um hjarta—
og xdasjikdéma sem haldin verdur {
tengslum vid adalfundinn verdi opin
almenningi. betta stti pvi ad geta ordid
mannamot sem studladi ad meira og
einbeittara starfi i barattunni vid sjik-
doémana.
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bPegar

hjartad

stansar

Veistu hvernig pu att ad bregdast vid ef pi sérd mann detta nidur og
kemst ad raun um vid athugun ad hjartad er hatt ad sla? Fyrstu vio-
brogd pin geta bjargad lifi hans.

Gerdu bér i hugarlund ad pu sjair allt i einu mann detta
nidur. Hann verdur nafolur i framan. Andardrattur hans
er ymist slitrottur eda 6r. Kannski dregur hann ekki lengur
andann og bt finnur ekki fyrir daslatti. P4 er stadreynd-
in s ad hjartad er heett ad sla. Lif mannsins getur oltid 4
pvi hvernig pui bregst vid i svona tilviki. Veistu hvad gera
skal pegar hjartad hefur stansad? Peir eru of margir sem
ekki vita pad. bvi deyja fleiri en purfa pegar hjartad
stansar.

Kjarni malsins er bessi:

begar hjartad er hzett ad sla veltur 4 hverri sekiindu til ad
bjarga lifi mannsins. Oft 1ida langar stundir 48ur en sjikl-
ingurinn kemst undir l&knishendur. bPess vegna getur vitni
ad afallinu bjargad lifi mannsins ef pad kann réttu tékin.

Eftirfarandi atridi gilda sem fyrsta hjalp vid hjarta-
stansi.

1. Lzknishjalp.

bu veist ad hver sekiinda er dyrmet ef bjarga 4 lifi
mannsins. Reyndu pvi ad na 1 laekni strax. Ef fleiri en einn
eru til stadar tekur sa sem eitthvad kann i fyrstu hjalp strax
til starfa en hinn hleypur i nasta sima til ad hringja i
sjukrabil.

2. Hreinsun éndunarvegar.

PU hreinsar burt matarleifar sem kunna ad vera i
munni sjuklingsins og eins lausar tennur.

3. Hogg i brjostkassa.

bi gaetir komid hjartanu i gang med pvi ad sla nokkrum
sinnum sndggt i brjostkassann.

4. Hjartahnod.

Ef hogg i brjostakassann duga ekki ver8ur pu strax ad
byrja & hjartahnodi. P4 ferdu pannig ad:
bu leggur sjuklinginn 4 harda undirst6du.

6 HIARTAVERND

bu ferir hann ur fétum svo brjéstkassinn sé ber.
b heldur héndunum eins og synt er 4 4. mynd.
b1 prystir med réttum orumum pétt 4 brjostkassann
svo ad hann lati undan um 4-5 sm - og sleppir sifan.
Sé um barn ad razda verdur ad prysta vegar. En sé
sjuklingurinn feitur parf ad prysta fastar.

5. Blastursadferd og hjartahnod.

Pt leggur munn vid munn. Pa tekur um nef sjaklingsins
og blast gegnum munn hans eins og 5. mynd synir uns pu
sérd brjostkassann lyftast. P4 lyftir pii munninum fr4 svo
ad sjuklingurinn geti andad.

Séu bjérgunarmenn tveir beita peir blastursadferd og
hjartahnodi samtimis. Annar prystir p4 4 brjéstid 60
sinnum & mindtu en hinn blas { munn sjiklingsins eftir
5. hvert prystiatak.

Einn bjérgunarmadur getur einnig beitt b4dum ad-
ferdum. P4 prystir hann 4 brjést sjuklingsins 80 sinnum
4 minttu en blas tvisvar i munn hans eftir 15. hvert prysti-
atak.

A0 lokum petta:

b1 skalt minnast pess ad folk getur fallid i 6ngvit 4n bess
ad um hjartastans sé¢ ad reeda. Pess vegna skaltu ganga ur
skugga um ad hjartad sé i raun og veru hett ad sl 4dur en
pi byrjar a fyrstu hjalp. Minnstu pess einnig ad pu getur

skadad sjiklinginn ef bt sleerd eda prystir of fast 4 brjostid.

Sérstaklega skaltu geta pin ef pi hefur grun um meidsli
eda veilu innvortis auvk hins sjika hjarta.
bad er venjulegast ad sa sem beitir fyrstu hjalp hafi
fengid gdda pjalfun i adferdinni. En i neydartilfellum, par
sem hver sekunda gildir, verdur bt ad lata slag standa og
gera bitt besta — pott pér finnist pti ekki vera mjog leikinn
i listinni.
(Ur norska heilbrigdisritinu Helsenyt, nr. 1 1980,
Hdf.: Terje Fugelli, - SJ).
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1. AP FINNA PULSINN

Finnir pa ekki fyrir palsinum
er hjartad drugglega hett ad sla.
ba finnur pulsinn vid Glnlidinn
eda i halsslagaedinni.

bu skalt xfa pig vel i pessu
svo bu kunnir & pvi lagid.

Stilltu pér upp fyrir framan
spegil svo bh sjair halsinn vel.

Beint framan 4 halsinum er
barkakylid. Til hlidar vid pad
finnurdu hardan vef. Pad eru
halsvodvarnir. I mjuku hvilftinni
milli barkakylis og halsvodva
finnurbu greinilega begar hals-
slagedin sler.
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2. HREINSUN ONDUNARVEGAR

3. HOGG i BRIOSTKASSA

4. HIARTAHNOD

5. BLASTURSADFERD
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Ny draumaveél fra

SINGER

Singer 6106 hefur 12 nytja- og skrautspor. Vélin er med
Olikindum einféld i medférum, og getur uppfylit allar oskir
og krofur.

Teygjusaumur er fyrir teygjanleg efni, og svo nytjasaumar
sem spara ydur mikinn tima. Audskiljanleg tdkn sem gera
your kleift d audveldan mdta ad stilla vélina @ pau spor sem
ber oskid. :

Hafid hugfast, pegar pér kaupid Singer, ad vera fram-
syn pvi vélina munud pér nota i fj6lImérg dr.

Veladeild

Sambandsins
Armula 3 *Reykjavik Simi 38900




Nikulds Sigfisson yfirleknir:

Er hagt a0 koma i veg
fyrir kranszdasjukdom?

Kransazdasjikdomar voru ddur fyrr fatidir
A undanférnum aratugum hefur ordi8 mikil breyting 4

heilsufari fslendinga ogflestra vestrenna pjéﬁa Medalevi .

hefur lengst verulega. Islenskar konur eiga ni heimsmet
pessu tilliti. Ymsum smltSJukdomum hefur verid Gtrymt
en adrir eru ordnir mjog fatidir. Daudsf6llum ungbarna
hefur verulega faekkad en pad hefur aftur leitt til heekkads
medalaldurs pjédarinnar.

En hafa evilikur fullordinna einnig vaxid samfara vel-
megun, bzttri heilbrigdispjonustu og framforum i laeknis-
freedi? Svarid vid pessari spurningu er pvi midur neitandi.
Madur sem nédi fullordinsaldri fyrir 2-3 4dratugum sidan
gat buist vid eins langri zvi og jafnaldri hans i dag. Hvers
vegna hafa ®vilikur fullordinna ekki breyst til hins betra?
Astadan virdist vera eftirfarandi: I kjolfar peirra miklu
breytinga er ordid hafa 4 lifnadarhattum félks hafa siglt
nyir sjukdémar, einkum ymiss konar hrornunarsjik-
domar. Pessir sjikdémar eru oft kalladir velmegunar-
sjukdémar eda menningarsjikdémar.

Peir voru annad hvort fatidir eda dpekktir hér adur fyrr
og eru enn pann dag i dag sjaldgefir i ymsum préunar-
l6ndum. Hjarta- og «0asjukdémar eru algengastir
pessara velmegunarsjukdorna en kranszdasjukdémar eru
mikilveegastir 1 pessum flokki.

Nerri lztur ad helmingur allra fslendinga dey1 ar
hjarta- og ®z0asjukdomum. Svipada sdgu er ad segja af
nagrannapj6dum okkar.

Hverjar eru orsakir kranszdasjiikdoma?

Eins og geta ma nzrri hefur mikil dhersla verid 16g0 4
pad ad reyna ad finna orsakir fyrir sivaxandi tidni hjarta—
og xdasjikdoma. Pad hefur lengi verid ljost ad orsakanna
veeri ad leita i lifnadarhattum okkar og umhverfi en ekki
i breytingum 4 arfgengum eiginleikum manna. Til bess a0
f4 upplysingar um orsakir pessara sjikdéma ogum préun
peirra hafa menn einkum beitt vidtzkum hoprannsokn-
um. Pessar rannsoknir hafa leitt 11jos ad ymsir s.k. dhettu-
pattir eru tengdir hjarta- og =dasjukdémum. Ahzttu-
pattur er talinn sérhvert atridi sem er algengara medal
peirra er fa sjukdéminn en medal peirra er ekki fa hann.

Rétt er ad hafa pad i huga ad orsakasamband parf pviekki
ad vera milli ahzttupittar og sjukddms.

En hverjir eru ni pessir Ahzttupattir kranszdasjik-
déma? Peir helstu eru: Sigarettureykingar, hakkud fita
i blodi, hekkadur blodprysingur, skert sykurpol, offita,
hreyfingarleysi og streita. Fleiri atridi geta haft ahrif, svo
sem hlutf6ll og magn vissra snefilefna i faedu. Korlum er
mun hattara vid pessum sjukdémum en konum, einkum
framan af zvi, enda pott pessa geti fram yfir midjan
aldur. Hja badum kynjum vex tidnin med aldrinum.

Vissrar @ttgengi hefur ordid vart en ni er talid ad lifnad-
arheettir fjolskyldunnar skipti meira mali en erfdaeigin-
leikar.

Einnig er talid ad fleiri dhzttupzttir kunni ad vera tilen
peir sem nu er vitad um.

Nokkud hefur verid deilt um mikilveegi hinna ymsu
ahettupatta en flestir munu nt sammala um ad heekkadur
blédprystingur, hekkud blédfita og sigarettureykingar
séu pydingarmestir.

Menn skyldu fordast streitu - en makredid md ekki verda of mikid!
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f pekktri héprannsokn sem fram hefur farid i
Framingham i Bandarikjunum var arum saman fylgst
med storum hépi manna og &hrif hinna ymsu &hzttu-
patta athugud. Ut fra nidurstédum var unnt ad reikna
likur bess ad menn fengju hjarta- eda &dasjiikdoma innan
tiltekins arafjolda. A medfylgjandi toflu (tafla I) ma sja
hvernig likurnar 4 hjarta- og ®0asjukdém vaxa jafnt og
pétt eftir pvi sem fleiri dhattupattir eru til stadar hji sama
einstaklingi. Pannig voru 25 sinnum meiri likur 4 ad sa
sem hafdi alla fjéra dhattupettina fengi sjukdéminn en
hinn sem ekki hafdi neinn peirra.

Tafla I Likur bess ad 45 ara karlmadur fai hjarta- og zda-
sjukdém innan 8 ara. (Framingham-rannsokn)

1. Ef enginn dhettupattur er til stadar 22 4 méti 1000
2. Ef kolesterdl (blodfita) er haekkad 85 4 moti 1000
3. Ef kolesterdl er hakkad og menn

reykja sigarettur . .....on0 000 ces 140 4 moti 1000
4. Ef koélesterdl er haekkad, bloo-

prystingur hzekkadur og menn

reykja Sigarettur . ..u «an s s 401 4 méti 1000
5. Ef kolesterdl er haekkad, blédpryst-

ingur hzkkadur, menn reykja

sigarettur og hafa skert sykurpol . 5504 moti 1000

Er hagt ad breyta dhattupdttum?

A undanférnum aratugum hafa ordid mikilvaegar fram-
farir i medferd kransadasjikdoma og hjarta- og xda-
sjikdéma yfirleitt. M4 par nefna badi framfarir 4 svidi
lyflekninga og skurdlzkninga.

Pvi midur hefur pé 1itid midad i bardttunni vid =da-
kélkunina sjalfa. Engar vidhlitandi adferdir hafa fundist
til ad fjarlegja fitu- og kalkutfellingar tr &daveggjum og
pannig leekna sjikdéminn.

bad er lika augljost ad engar lzkningar geta hjalpad
peim sem skyndilega deyja ar kransz8astiflu 4n undan-
farandi einkenna en um helmingur allra sem deyja ur
krans=dastiflu hefur engin fyrirvaraeinkenni. Pad eina

)

Hefilegar likamsefinar eru heilbrigdum manni hollar fyrir brennslu
og blodrds. Tver stundir d viku @ttu ekki ad vera um megn en gera sitt
gagn.
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sem gati komid i veg fyrir slik daudsféll i framtidinni eru
fyrirbyggjandi adgerdir. En i hverju ®ttu slikar ad vera
félgnar? Eins og Adur er getid hafa fjolmargar faralds-
fredilegar rannséknir vida um heim synt fram 4 ad
hakkud blodfita, haprystingur og sigarettureykingar eru
alvarlegir dhazttupettir fyrir kranszdasjikdém. Orsaka-
samband milli pessara priggja ah=zttupatta og kranszda-
sjukdéms verdur ad teljast mjog liklegt. St hugmynd kom
pvi fljétlega upp ad draga metti ur tidni kranszdasjuk-
déms og annarra hjarta- og ®0asjikdéma med bvi ad
minnka algengi pessara patta, pb.e. lekka blédprysting,
minnka blodfitu og draga 0r sigarettureykingum.

_ En er hagt ad breyta dhattupattunum til hins betra?
Ymsar rannséknir hafa verid gerdar 4 sidustu tveim ara-
tugum er svara pessari spurningu. Skal fyrst vikid ad
hakkadri blodfitu.

Vitad er ad styrkleiki bl6dfitu akvardast fyrst og fremst
af fituinnihaldi fdunnar. Redur par mestu hve heildar-
magn fitu er i feedunni svo og hlutfallid milli mettadrar og
omettadar fitu. Hér 4 landi og i flestum nagrannaléndum
er orkuhlutfall fitu i fedunni um 40% og tiltélulega 1itid
af 6mettadri fitu.

A sidastlidnum 15 arum hafa verid gerdar allmargar
rannsoknir 4 Ahrifum breytts mataradis til lekkunar bl6d-
fitu. Ma par nefna rannséknir i Bandarikjunum (Anti-
Coronary Club i New York og rannséknir a Veterans
Administration Hosiptal i Los Angeles), ranns6kn i Oslo
(Leren) og rannsokn i Finnlandi (Turpeinen o.f1). I 6llum
pessum rannsoknum tokst ad lekka blodfitu verulega og
jafnframt feekkadi nyjum tilfellum af kranszdasjukdém-
um 39-49% samanborid vid vidmidunarhép sem hafdi
obreytt matarzdi.

Hakkadur blodprystingur er langmikilvegasti dhattu-
pattur heilablodsfalls og einnig eru kransedasjikdémar
um fjérdungi algengari medal peirra er hafa hian bl6d-
prysting en medal beirra er hafa ldgan. Undanfarandi
aratugi hefur or8id gjorbreyting til hins betra 4 medferd
haprystings par sem fram hafa komid morg mjog dhirfarik
lyf til lekkunnar blodprystings. NU er pad ordid fullvist
ad lekkun blédbrystings med lyfjamedferd dregur 1t tidni
heilablédsfalls en nokkur vafi er enn hvort pannig medferd
dregur einnig ur tidni kransedasjikdoms.

I pessu sambandi er rétt ad benda 4 pad sem fram hefur
komid vid Hoprannsdkn Hjartaverndar ad um pad bil
helmingur allra kvenna og um 2/3 allra karla hér 4 landi
sem hafa haprysting vita ekki um pennan sjukdém. Enn-
fremur er medferd mjog abodtavant medal peirra er
pekktan haprysting hata.

Reykingar eru einn mikilvegasti ahettupattur krans-
&0asjukdéma og miargir telja orsakasamband mjog lik-
legt. Adgerdir til ad draga ur reykingum hafa borid mis-
jafnan arangur. Vidhlitandi fredsla um ahrif reykinga 4
heilsuna er p¢ likleg til ad bera arangur. bvi til studnings
ma benda 4 ad reykingar medal lzkna hafa vida minnkad
verulega hin sidari ar.

Margar rannséknir hafa synt ad dhatta a4 kranszda-
sjukdém fer fljott ad minnka ef menn hatta ad reykja.




Tafla 11
Raddleggingar nefnda lekna
og visindamanna { ymsum londum um matarzdi.
Fita Aukning Hlutfall Daglegt Minnkud Véru-
(% af orku) fjolomett. Oomett og kolesterol- sykur- merking
fitu mett.fitu magn neysla
Noregur
Nicolaysen-komiteen 30 Ja - - - -
1963 Stortingsmelding 32, 1975-76 <35 Ja - - Ja —
Nordurlond
Noregur, Svipjéd, Finnland 1968 25-35 Ja - - Ja -
USA
Inter-Soc. Commission €35 Ja 1.0 <300 - Ja
for Heart Disease Resources 1970
American Health Foundation 1972 35 Ja 1.0 300 Ja Ja
American Medical Minnka
Association 1973 mettada Ja - Minnka - Ja
American Heart Association 1973 35 Ja 1.0 300 Ja Ja
White House Conference 1973 35 Ja - 300 - Ja
Senate Committee (Dietary Goals) 1977 30 Ja 1.0 300 Ja -
ENGLAND
DHSS COMA Report 1974 Minnka Nei - - Ja -
heildar
fitumagn
sérst.mett.
Royal Collage of physicians & British
Cardiac Society 1976 35 Ja - Minnka Ja Ja
NEW ZEALAND 35 - - 300-600 Nei Ja
Heart Foundation 1976
Royal Society 1971 - Nei - Minnka - -
Fordast Ja - Minnka - -
mikla mett.
fitu
Royal Society 1976 Minnka mett. Ja - Minnka - -
fitu
AUSTRALIA
National Heart Foundation 1974 30-35 Ja 1.5 <300 Ja -
Academy of Science 1975 35 Ja 1.0 <350 Ja Ja
HOLLAND 1973 35 Ja 1.0 250-300 Ja Ja
VESTUR-PYSKALAND 1975 Minnka Ja - 300 - -
mett.fitu
AUSTUR-PYSKALAND 1977 30-35 Ja 0.4-0.6 - - -
CANADA
Dep. Health & Welfare 1976 30-35 Ja - 400 Ja Ja
WHO/FAOQO 1977 30-35 Ja 1.0 <300 Ja Ja
INTERNATIONAL SOCIETY OF J
CARDIOLOGY 1973 <30 Ja <10 <300 Ja Ja

Umfangsmiklar adgerdir gegn hjarta- og
zdasjukdomum eru vida hafnar.

Hin mikla tidni hjarta- og @Oasjikdéma vida um
heim hefur leitt til pess ad gripid hefur verid til ad-
gerda 1 moérgum l6ndum af hélfu stjérnvalda, t.d. hafa
vida verid skipadar nefndir sérfreedinga sem gefid hafa rad-
leggingar um mataradi sem venjulega er beint til allrar
bjédarinnar en stundum til folks sem er i sérstakri dhzzttu
ad fa hjarta- og @0asjukdoma. A toflu IT eru dregnar

saman helstu radleggingar slikra nefnda og ma segja ad
peer séu mjog svipadar alls stadar. Helstu atridi eru pessi:
1. Fituneysla @tti ad vera 30-35% af orku.

2. Auka @tti neyslu fjolomettadrar fitu.

3. Hlutfall mettadrar og omettadrar fitu etti ad vera
um 1.0.

Kdlesterdineysla sé um eda undir 300 mg d dag.
Minnka skyldi neyslu sykurs.

Vorumerkingar verdi teknar upp.

[ sumum 16ndum, t.d. Svipj6d og Noregi, hafa pessar
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nefndir einnig gefid Ut radleggingar um likamsrakt o.fl
sem studlad geta ad battu heilsufari.

A sidari arum hefur Alpjédaheilbrigdismalastofnunin
(WHO) mjo6g 14tid til sin taka adgerdir sem mida ad pviad
koma i veg fyrir hjarta- og 2dasjiikdéma. Starfsemi WHO
hefur adallega verid f6lgin i pvi ad skipuleggja umfangs-
miklar rannsoknir i mérgum 16ndum sem mida ad pvi ad
finna per leidir sem vaenlegar eru til 4rangurs i barattunni
vid hjarta- og =dasjiikdoma.

Sem dzmi um bessa starfsemi m4 nefna ad sidan 1972
hefur Alpjédaheilbrigdisstofnunin beitt sér fyrir rann-
soknum 4 haprystingi i 18 borgum eda sveitum vids vegar
um heim (Community Control of Hypertension). Leitast
er vid ad finna allt folk med dulinn haprysting 4 svadinu
og koma bvi i medferd en i lok rannséknar er arangur
metinn med samanburdi vid ibia annars svadis. Pess ma
geta ad Rannsoknarst6d Hjartaverndar hefur tekid patt i
pessari rannsokn sidan 1974 en gert er rad fyrir ad henni
ljiki 4 pessu ari.

Auk bessara rannsékna 4 haprystingi hafa undanfarin
ar farid fram enn vidtekari rannséknir 4 vegum WHO er
beinast ad hjarta- og @dasjikdémum yfirleitt (Com-
munity Control of Cardiovascular Diseases). Pannig
rannsoknir standa nu yfir i mérgum 16ndum.

Hafa fyrirbyggjandi adgerdir borid ein-
hvern drangur?

Nokkrar nidurstédur hafa pegar fengist Gr pessum rann
soknum WHO og ymissa annarra adila. Yfirleitt ma segja
ad tekist hafi ad feekka dhzttupadttum hjarta- og =da-
sjukdéma allverulega.

Sem demi ma nefna ad 4 5 drum tokst ad lekka dhettu

Hlaup og skokk og géngur eru god hreyfing og par getur hver og einn
rddid ferdinni.
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fyrir kranszdasjokdém um 17% medal karla og 15%
kvenna i N-Kirjalahéradi i Finnlandi en i pessu héradi med
180.000 ibua hefur kranszdadaudi verid hinn haesti i
heimi. Par hefur undanfarin ar farid fram vidtzkar ad-
gerdir til ad stemma stigu vid pessum sjukdémum 4 vegum
WHO og stjornvalda i héradinu.

bess ma einnig geta ad eftir skipulega leit og medferd &
haprystingi i héradinu i 2 4r hafdi daudsféllum vegna
heilablodsfalls fekkad um 40%.

Pessar nidurst6dur dsamt nidurstéBum Ur ymsum
6drum héprannsoknum benda til pess ad haegt sé ad hafa
ahrif a algengi hjarta- og @dasjukdéma medal ibua heilla
hérada, borga eda landa med samremdum adgerdum.

Undanfarin 15-20 ar hefur verid hafdur i frammi mikill
arodur fyrir breyttum lifnadarhattum i mérgum velferdar-
rikjum par sem hjarta- og &8asjukddémar eru stersta
heilsufarsvandamalid. Reynt hefur verid ad fa folk til ad
borda minna til ad koma i veg fyrir offitu, auka neyzlu
o6mettadrar fitu 4 kostnad mettadrar, minnka sykurneyslu,
auk hreyfingu og likamspjalfun og minnka reykingar.
Vida hefur einnig verid skipulega unnid ad pvi ad finna
folk med 6pekktan hiprysting og koma pvi i medferd.

Hafa pessar adgerdir borid drangur?

Svarid verdur ekki otvirett pvi hafa verdur i huga ad
ekki er hagt ad sanna orsakasamband milli breytinga a
ahazttupattum og tidni hjarta- og «dasjukddéma. Pad er
pé athyglisvert ad i Bandarikjunum, par sem fredsla og
arodur i sambandi vid pessa sjikdéma hefur verid einna
mest, hefur ordid veruleg lekkun 4 dhettupattum s.l.
20 4r og jafnframt hefur danartidni hjarta- og =dasjuk
déma minnkad um 13% medal karla en 27% medal kvenna.

Hlidsted proun hefur att sér stad i nokkrum 68rum
rikjum og er petta nanar synt 4 tolfu III.

Smdsprettur d prekhjélinu daglega getur verid heilsusamlegur fyrir
kyrrsetumenn. Pad er einnig dget hreyfing ad sippa.




Tafla I11.
Breyting d ddnartioni vegna hjartasjikdoms og hdprystings {
noikckrum londum milli dranna 1951 og 1974.

Karlar Konur
Sviss + 21.4% + 43.6%
Canada + 7.1% + 30.2%
Bandarikin + 13.1% + 26.8%
England & Wales + 7.1% + 31.4%
Frakkland + 13.6% + 31.2%
Svipj6d + 27.3% =917
Skotland = 4.8% + 31.7%
Italia + 13.2% + 21.4%
Nyja-Sjaland + 6.1% + 27.4%

AJ pvi er snertir fslendinga virdist ekki hafa ordid nein
aukning 4 hjarta- og &dasjukdémum fra 1970 og jafnvel
gatt nokkurrar lekkunar i vissum aldursflokkum.

Er adgerda porf hér d landi?

Pad hefur verid kunnugt Or danarskyrslum ad danar-
tidni ur hjarta- og &dasjukdémum hefur verid ha hér a
landi og farid vaxandi allt fram um 1970.

Rannsdknir Hjartaverndar nt 4 sidari &rum hafa einnig
veitt nokkra vitneskju um hina ymsu ahattupztti sem
tengdir eru pessum sjukdémum. Komid hefur i 1j6s ad
mikilvaegustu dhzttupettir okkar Islendinga eru ha blod-
fita, har blo6dprystingur, en einnig eru offita, hreyfingar-
leysi og skert sykurpol aberandi dhattupattir. Auk pess
reykja um 30% fullordinna karla og 40% fullorinna
kvenna.

Pad er litill vafi 4 pvi ad med markvissum adgerdum
metti verulega fekka pessum dhettupattum medal folks
og pannig draga ur tidni hjarta- og ®dasjikdémanna.

Nikulds Sigfiisson

EEHEHAL& MiLS —
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Stre1ta vnd styrio

fer illa med taugar og hjarta.

Langkeyrsla a hol6ttum vegum, um blindbeygjur og prongar
bryr getur orsakad streitu. Vid bj6dum pér ad halla pér aftur a bak i pagilegu szti
og lata okkur um ad flytja pig um hradbrautir
E haloftanna milli landshluta.

Hasbyggjendur  Huaseigendur

Vid framleidum fyrir ykkur

Innihurdir

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




{ greindu {zdumagni (medalialsskammti)

FADUTEGUND Magn Hitaein- Kolester- Mettud
ingar olmagn fita
Avextir og grenmeti
Epli, 1 1itid 120 g 70 0 0
Appelsinur, 1 litil 140 g 40 0 0
Bananar, 1 litill 160 g 100 0 0
Sveskjur, 2-3 stk 25g 60 0 0
[ Vinber, 10 stk 75¢g 40 0 0
Jardarber, 1 bolli 150 g 40 0 0
Kartoflur, | medalstor 60 gr 40 0 0
Gulréfur, 1/2 medalstor 100 g 20 0 0
® ® ® Gulratur, 2 medalstérar 100 g 20 0 0
Hvitkal 100 g 20 0 0
== nmrln a Baunir, nidursodnar, 1/3 bolli 60 g 30 0 0
9 Olifur, dokkar, 3 stk 0g 40 0 0
JarBhnetur, 20 stk 15g 85 0 0
r I 4 Valhnetur, 9 helmingar 15g 110 0 0
O eS erO l Hreinn appelsinusafi 100 g 60 0 0
, Mjélkurvérur. Egg
Mjolk, strmjélk, 1 glas 200g 140 = +
Undanrenna, | glas 200 g 70 0 0
. b e % e g A E 3 Skyr, 6sykrad, 1/2 litil dés 100 g 70 0 0
Matar=di hefur dhrif d kélesterdlgildi blods. Fedutegundir sem Mysa, 1 glas 300 g 35 0 0
eru aqudugar af mettadri fitu (++) hzkka kolesterolgildid, og {fs}iﬂ ]l:}f;,ﬁfg%f berjum, litil dos }gg g lf’fg 1 i
Vs p £ . i e A mir, itil dés g
mjog kolesterdlrikar fedutegundir (++) hafa somu dhrif. bvi er Rjémi, 1 matskeid 15g 40 + ++
talid eskilegt ad minnka hlut peirra i fedunni. Medfylgjandi listi gs:ur, : sne;g, ﬁ? %g e 28 i i+
PR i 5 . stur, 1 sneid, 17% g -
skrdir hitaeiningar og hlutfallslegt magn kolesterdls og mettadrar | ogur 1 sneis, 1% 25g 50 0 =
fitu algengra fedutegunda. Henuegg, 1 stk. g % 0 £
Einnig er hzttara vid of mikilli likamspyngd ef neytt er fiturikra Konmatiic
Ferd Siq Morgunkorn, sykurlaust 15g 50 0 0
og setra fedutegunda [ ohdfi. Hrikkbraud, 1 sneid 0g 30 0 0
T f = Hveiti- og kornbraud, 1 sneid 25g 60 0 0
I greindu fz8umagni (medaltalsskammti) Malt-rigbraud, 1 sncid 2%g 60 0 0
FADUTEGUND Magn Hitaein- Kolester- Mettud Osztt kex, 1 kaka 20g 50 0 0
ingar 6lmagn fita Hafragrautur, 1/2 bolli 100 g 65 0 0
Kjotmeti Tilbtiinn solumatur
- ++ A s It .
EZEE:‘;Jc'?tte’l:t?lgl‘urljurrsteiktar }% E igg = + Sukiineges Likostsiktas, Lisd 10 2 E i
Neurakit magu!rt 100 g = B i Franskar kartéflur 150 g 400 - ++
Kalfakjét, purrsteikt 100 g 210 - + E;;l:;lr,]];rllﬁbakaaur igg : ﬂg _ i+
Svinakjét, magurt 100 g 150 - ++ 3
Svinakjot, feitt 100 g 600 At ++ g
Svinakételettur, purrsteiktar 100 ¢ 335 - ++ Drykkir
Kjuklingur, purrsteiktur 100 g 120 = - Pilsner 3di 75 0 0
Lific oty 100 250 ++ + Bjor 2l 120 0 0
I I e e
Bju 335 _ ++ rennda vin
Jugu . Bordvin, purr 1dl 70 0 0
Sjavarréttir Te og kaffi, svart, sykurl. 0 0 0
Magur fiskur (ysa, porskur) sodinn| 100 g 95 - 0 ks 4
Luda, soBin 100 g 190 < 0 voMan.
Lax, so8inn 100 g 190 o 1 Sm_!?r 1 _le’skm‘ﬁ ; ; 5g 40 AL i
sild, steikt 100 g 230 . 0 Smjorliki ar sf)]_bloma()hU, 1 tesk. 5g 40 - ;+
Raekjur 100 g 100 " 0 Annad smjorliki 5g 40 -
Humar 100 g 120 a 0 Matarolia og lysi,l tesk 5g 40 0 0
Skyringar:  ++ = mikid - = 1itid
+ = i medallagi 0 = ekkert eda litid sem ekkert. O o
Qs 0%

)
5
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Heimlich-aodferdin

Allir zttu ad kunna petta einfalda rad. Paod geti fordad
einstaklingi fra kofnun.

bh hefur vafalaust ordid vitni ad pvi ad skyndilega
stendur eitthvad i folki, barni eda fullordnum. Kjotbiti eda
illa tugginn braudmoli hefur allt i einu fest i halsinum svo
ad ekkert fzst ad gert. Stundum standa leikkulur eda pess
hattar hlutir { bérnum. Astandid getur ordid hid alvar-
legasta. Venjulega ratist po Gr bpessu. En daudsfoll
hafa einnig hlotist af pvi ad pad stendur i folki. Menn
kafna beinlinis.

Morgum heféi matt forda fra kéfnun ef polandinn
sjalfur eda einhver vidstaddur hefdi kunnad tok &
Heimlich-adferdinni. Hin er mjog einfold. Almenningur
&tti ad kunna ad beita henni. Adferdinni verdur lyst hér &
eftir.

Adur en tékunum er beitt verdur ad ganga ur skugga um
ad pad standi i peim sem hlut 4 ad mali. Einkennin eru pau
ad ,,sjuklingurinn‘* gripur um halsinn, oftast pannig ad
pumalfingur og visifingur mynda V. P4 4 strax a0 spyrja
hann hvort pad standi i honum. Komi hann ekki upp ordi
getur hann a.m.k. kinkad kolli eda hrist h6fudid. Einkenni
koéfnunarhezttu eru pau ad ,,sjuklingurinn® getur hvorki
talad né andad. Hann folnar fyrst en blanar sidan. Ad
nokkrum minfiitum lidnuin dettur hann nidur og fellur i
Ongvit. Standi i pér sjalfum mattu alls ekki hlaupast burt
ef einhverjir eru vidstaddir. S4 sem hagar sér pannig 4 pad
4 hattu ad finnast seinna medvitundarlaus eda latinn, t.d. i
badherberginu. Ef pu ert staddur i veitingahtisi til ad gera
pbér gladan dag og rekst 4 einhvern i dngviti i snyrti-
herbergi er langliklegast ad i honum standi svo ad liggi
vid kéfnun. Griptu pa strax til Heimlich-adferSarinnar.
Komi tokin ekki ad gagni eftir ad pui hefur beitt peim fimm
til sex sinnum eru allar likur til a8 um eitthvad annad sé
a0 reda. Pad geti verid hjartaafall. P4 ma engan tima
missa ad na i lekni. Andisjuklingurinn ekki lengur og pils
finnst ekki er hjartad heett ad sla. P4 ma ekki missa
sektndu. Pess vegna purfa leikmenn ad kunna fyrstu hjalp
vid hjartaafalli, p.e. blastursadferdina og hjartahnod.

Pa er pad Heimlich-adferdin.

1. demi. 1. mynd.

Polandinn stendur uppréttur. bPu stillir pér upp fyrir
aftan hann og spennir hann 6rmum utan um brjostid. bu
kreppir annan hnefann og gripur undir hann med hinni
hendinni. P prystir hnefanum inn i magann, ofan vid
nafla og nedan vid bringubeinid. b prystir fast og snoggt
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upp avid. Kreppti hnefinn gengur b4 inn i magann og upp-
undir pindina. Loft prystist pA upp i halsinn. Oftast
spytist pa pad sem i polandanum st6d upp fr halsinum
eins og tappi Ur kampavinsflosku. Takist pad ekki i fyrsta
sinn skaltu reyna aftur og aftur.

2. demi. 2. mynd.

Polandinn situr og getur einhverra hluta vegna ekki
stadid upp. bu beygir pig fram yfir hann aftan fra og ferd
eins ad og ef hann stadi. Nairdu ekki utan um polandann
yfir stélbakid snyrdu honum pannig ad pd nair takinu.

3. demi. 3. mynd.

bad stendur eitthvad i sjalfum pér og pu getur ekki
hostad pvi upp eda losnad vid pad. Enginn i nand kann
Heimlich-adferdina. P4 verdur pu sjalfur ad reyna hana og
ferd pannig ad: Pu heldur héndunum ad maganum eins og
adur er lyst og prystir ad. Pu getur einnig lagst a stolbak
og pryst pindinni upp 4 pann hatt.

4. demi. 4. mynd.

bolandinn liggur fyrir. P4 4 hann ad liggja 4 bakinu. bt
sest klofvega yfir mjadmirnar 4 honum og leggur annan
l6fann flatan yfir hinn 4 maga hans eins og 4. mynd synir.
Detta er heppileg adferd ef barn 4 ad beita pessum tokum.
Litil b6érn hafa stutta handleggi og né pvi ekki utan um
brjostid.

5. demi. 5. mynd.

Standi i litlu barni skaltu bera big pannig ad: Taktu
barnid i fangid eda leggdu pad 4 gblfid eda bekk. Komdu
16nguténgum og visifingrum fyrir eins og synt er 4 5.
mynd. brystu pétt og sndggt og upp undir bringubeinid.

Ath. Alltaf skal prysta snéggt og snarplega hvort sem
adferdinni er beitt 4 pennan hatt eda hinn, ekki hagt og
rolega.

REétt er ad @fa adferdina nokkrum sinnum. P4 eru menn
tilbunir til adgerda ef 6happid skellur yfir. Oll fjélskyldan
etti ad kunna tokin. Eins matti zfa adferdina i klibbum
og félogum. Geti petta einfalda rad til ad bjarga mannslifi
ekki verid gott fundarefni?

(Ur norska heilbrigdisritinu Helsenyrt, 2-1980.
Héf.: Terje Fugelli. S.J.).
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Launa-
greioendur

Kynnid ydur skipan a R e L
greidslu orlofsfjar Rakataki

Samkvamt reglugerd nr. 161/1973 ber launagreidéend-
um ad gera skil & orlofsfé fyrir 10. hvers manadar, vegna
launa naesta manadar a undan. Greidslunni skal fylgja

skiflagr\;ein a par til geréu eyéubladi sem Postur og simi Aukiﬁ Ve“iﬁun Og
gefur ut. 5 7

Gaetid pess sérstaklega ad nafnnumer seu rétt. Verndlﬁ he]lsuna.
Launpegar fa reikningsyfirlit 4 3ja manada fresti fra Posti
og sima. Pad synir hve mikié orlofsfée hefur verid mot- L4

tekid peirra vegna. H’ G' Guﬁjonsson
Geyma parf launasedlana til ad geta séd h\_/ort rétt upp- Stigahlid 45—47
haed hefur verid greidd inn a orlofsreikninginn. Simi 37637.

Vid lok orlofsars faer launpegi senda avisun a orlofsfe

sitt.

Eydublod fast 4 poststodum og eru par veittar nanari FERSKIR AVEXTIR
upplysingar.
Natimafélk bordar meira
og meira af ferskum a-
voxtum. Holl og g68 f=da,
fyrir bornin, fyrir alla.
Ferskir avextir eru mjog
vidkvamir, en natimatakni
i flutningum og

SAMVINNA

i innkaupum tryggja mestu
mogulega fjdlbreytni og
g=0i, hja okkur.

POSTGIROSTOFAN

Armula 6, Reykjavik. Simi 86777.

18 HIARTAVERND




Fradslufundir

Hjarta- og ®0averndarfélag Reykjavikur

Snorri Pdll Laufey

Eins og fra var skyrt i sidasta hefti Hjartaverndar gekkst
Hjarta- og @daverndarfélag Reykjavikur fyrir fjérum
freedslufundum 4 lidnum vetri. Fundirnir voru allir
haldnir 4 Hétel Borg kl. 17.15 - 19. Voru peir allir mjog vel
sottir og husfyllir 4 tveimur. Fyrsti fundurinn var 8.
névember, annar fundurinn 24. jantar, sa pridji 20. mars
og sa fjordi 22. mai.

Sagt var fra fyrsta fundinum i sidasta hefti Hjartavernd-
ar en vidfangsefnid a honum var heiladfsll og hjartasjiik-
domar. Hér verdur nu stuttlega greint fra hinum fund-
unum,

A 66rum fundinum var umraduefnid dhettupettir hjarta-
sjukddma. Pallbor8sumradur voru um efnid og voru patt-
takendur fjorir, Snorri Pall Snorrason yfirleknir sem
styrdi umradum, dr. Laufey Steingrimsdéttir naringar-
fredingur, Ingdlfur S. Sveinsson gedlaknir og Magnis
Karl Pétursson hjartasérfredingur. Laufey, Ingélfur og
Magnus Karl fluttu fyrst stutt inngangserindi og syndu
glerumyndir mali sinu til skyringar.

" Ingdlfur S. Sveinsson taladi fyrstur og var umreduefni
hans streita og gedraen Ahrif 4 lidan manna, likamsastand
og hjartad sérstaklega. Hann minntist 4 peer breytingar
sem verda 4 likamsstarfseminni pegar tilfinningar, svo
sem reidi, kvidi eda Otti, nd tokum 4 monnum. Nefnast
petta arasar- flottavidbrogd og mida ad pvi ad undirbia
likamann undir 4t6k vegna adstedjandi heettu. Likaminn
bregst vid med peim hetti m.a. ad auka vodvaspennu,
hjartslattarhrada og blédrennsli og hakka blédprysting.
Adrenalin og 6nnur streituhormén hellast p4 Gt 1 bl68id.
Er talid ad langtimaastand af pessu tzi geti hzkkad
kélester6lmagn. Petta haspennta vidbragdsastand lik-
amans hjadnar ekki edlilega fyrr en vidkomandi einstakl-
ingur getur slakad 4, jafnt andlega sem likamlega.

Ingdlfur

Magnus Karl

Ingolfur sagdi ad visindamenn hefdu skipt folki groflega
i tvo hopa til skyringar og vidmidunar, svokallada A-
menn og B-menn, og tzki skiptingin mid af skapferli,
hatterni og framgangsmata. A-madurinn er alltaf ad flyta
sér, bordar hratt, ry8st fram fyrir adra ef tok eru 4 og polir
illa ad vera 4 eftir i umferdinni. Hann bydur jafnan streitu
heim, pjaist oft af verkjum i vefjum og vé8vum, gefur sér
ekki tima til ad slaka 4 og pvier honum hzttara vid hjarta-
afalli en 6drum. Sifelld spenna er 6holl til lengdar, ekki
sidur hjartanu en 68rum lifferum. B-madurinn tekur lif-
inu hins vegar med meiri r6. Hann yfirvegar sinn gang og
honum virdist ekkert liggja 4. Hann temur sér adgzslu i
starfi og fristundum og rasar ekki um r4d fram. Samt
kemur hann ad jafnadi alveg eins miklu i verk og peir sem
gusa meira. Pessum manni hzttir miklu sidur vid ad verda
streitu ad brad en A-manninum og pvi eru minni likur 4
ad hann fai hjartaafall. Streitumadurinn sefur oft éreglu-
lega en godur svefn er besta slokun hverjum peim sem
starfar vel - og eitt besta rad til pess ad njota endurnzrandi
svefns er hafileg likamleg preyta. Svefninn szttir likama
og sal en keppikeflid fyrir heilbrigdan mann er ad likami
og sal séu eitt.

Magmiis Karl Pétursson reeddi um tvo atridi sem talin eru
ahattupeettir hjartasjikdéma, sigarettureykingar og ha-
prysting. Greindi hann fra rannséknum 4 tidni hjarta-
sjukdoma hja reykingamonnum og peim sem ekki reyktu.
Vitnadi hann i rannséknir Hjartaverndar mali sinu til
studnings. Vidtakar rannsoknir erlendis hafa synt og
sannad ad reykingamonnum er miklu hettara vid ad fa
kransadastiflu en peim sem ekki reykja og eins eru menn
mun betur settir ef peir hafa heatt ad reykja. Hettan
minnkar med hverju ari sem lidur fra pvi ad peir hattu.

Fyrirlesari vék sidan ad hiaum blodprystingi. Pegar
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bl6dprystingur hzekkar til muna reynir pad miklu meira 4
x0ar og hjarta en pegar hann er i edlilegu horfi. Bl63-
prystingur hakkar med arum hja fjélda folks an pess ad
pad hafi hugmynd um pad. bvi er naudsyn ad lata mzla
blédprysting par sem einkenni eru svo dulin. Hefilegar
likamsafingar og ativist eru til béta fyrir hekkandi bl6d-
brystingi 4 byrjunarstigi en sé um verulegan haprysting
ad reda parf oftast ad gripa til lyfja. Haprystingur er svo
Otviredur ahattupattur hjarta— og a&dasjukdéms ad folk
®tti ekki ad lata undir hofud leggjast ad hafa gat 4 honum.

Dr. Laufey Steingrimsdottir reddi einkum um &hrif
matarzdis 4 kolesterolgildi blods. Hin sagdi ad langflestir
sérfredingar veeru 4 peirri skodun ad hatt kolesterdlmagn
i blodi yki likur 4 hjarta- og 8asjukdémum. Kélesterdlid
hledst i 2Baveggi og prengir xdarnar, ekki sidur kranszdar
en adrar. betta pykkni i @daveggjum hardnar og kalkar og
hleBur utan 4 sig svo hztta verdur 4 stiflu.  mali og linu-
ritum Laufeyjar kom fram ad koélesterélmagn i blodi
islenskra karla er med pvi almesta i samanburdi vid adrar
pjodir.

ber fadutegundir sem hakka blodfitu eru feitt kjot,
feitar mjdlkurafurdir og flestar tegundir smjorlikis. Fisk-
neysla hefur litid sem engin ahrif 4 blé8fitu en jurtaoliur
draga jafnvel ur kolesterdlgildi blods. Dr. Laufey lagdi
aherslu a ad folki vaeri hollast ad fordast fadutegundir sem
vitad vaeri um ad hekkudu blédfitu. Héf i mat og drykk
og hefileg hreyfing veri undirstada heilbrigdi til lengdar.

Eftir framséguerindi tok umradustjérinn, Snorri Pall
Snorrason, til mals og beindi spurningum til hvers og eins
fyrirlesara. Jafnframt beindi hann mali sinu til fundar-
manna og baud peim ad leggja ord i belg og koma med
fyrirspurnir til peirra vid pallbordid. Um tugur fundar-
manna kom med fyrirspurnir til pallbor8spatttakenda og
Oskadi frekari skyringa. Spunnust af peim or8raedum all-
miklar umredur og utskyringar.

I pessum umrzdum kom fram ad pétt redumenn hefdu
fjallad um nokkur atridi sem talist getu ahzttupattir
hjarta— og ®dasjikdéma veri langur vegur fré ad 6ll kurl
hefBu komid til grafar. Ymsir ahettupzttir vaeru alls ekki
kunnir, zttgengi og erfdir ettu vafalaust einhvern hlut ad
mali og mérg 6nnur atridi sem rannsaka pyrfti nanar. ba
kom pad fram ad karlménnum er miklu hattara vid ad fa
kranszdasjukdoma en konum.

A pridja fredslufundinum var umrzduefnid endurlifgun,
einkum og adallega eftir bratt hjartaafall. Dr. Arni
Kristinsson leeknir flutti erindi um efnid og lysti videigandi
vidbrogdum ef einstaklingur félli snogglega i daudada.
Skyrdi hann fyrir fundarménnum hvernig bregdast stti
vid i svona tilfellum, hvad beri ad varast og hvers ad gzeta.
P4 lysti hann blastursadferd og hjartahnodi og visadi til
kvikmyndar sem synd var um petta efni ad inngangserindi
hans loknu.

Pegar kvikmyndin hafi verid synd var fundarménnum
bodid ad @fa sig i blastursadferd eda munnéndun og
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hjartahnodi. Voru nokkrar kennslubradur 4 stadnum og
var kennslan undir handlei@slu lzkna og hjukrunar-
kvenna & Landsspitalanum.

A fundinum var tilkynnt ad Hjarta- og =8averndar-
félag Reykjavikur mun gangast fyrir nimskeidum fyrir
almenning { blastursadferd og hjartahnodi alveg 4
nastunni.

Pessi namskeid urdu prji og voru patttakendur um 40.
Pau voru haldin i hfGsakynnum Rannséknarstodvar
Hjartaverndar fimmtudaginn 17. april og manudagana
21. og 28. april.

Nikulas Sigfiisson yfirleknir og Pall Porgeirsson leeknir
voru leidbeinendur 4 nidmskeidunum.

A fjorda fredslufundinum var umreduefnid endurhefing
hjartasjuklinga. Erindi fluttu Magnus Einarsson endur-
hzfingarleknir og Eyjolfur K. Sigurjénsson endur-
skodandi.

Magnis Einarsson er endurhzfingarleknir 4 Reykja-
lundi og lysti hann dvol sinni og stérfum 4 endurhaefingar-
stofnun i Noregi, um 20 km fra Oslé, en par haféi hann
veri0 leknir um skeid. Petta er heli fyrir um 60 sjiklinga
og af beim eru venjulega 6 hjartasjiklingar. Mikid er lagt

-

Geéo heilsa er
gaetfa hvers manrns

LINDAVIA avaxtasafinn
er ordinn pekktur hér .

4 landi sem gadavara.
Nu feest hann einnig

i umbGdum sem henta
m.a. i nestispakkann.
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Eyjéifur, Magnus.

upp Ur hvers konar likamszfingum sem i fyrstu eru léttar
og undir stréngu eftirliti en sian smapyngdar eftir pvi
sem prek sjliklingsins vex. Alltaf er fylgst ndkvaemlega
med hjartsletti, blodprystingi og éndun. Parna idka sjtikl-
ingar géngu, skokk, sund, hjélreidar, skidaferdir, reid-
mennsku og dans. Einnig er mikid lagt upp tir skemmti-
legu og épvingudu andrimslofti, kvéldvékur haldnar og
malfundir.

Magnus syndi litskyggnur mali sinu til skyringar og var
godur rémur gerdur ad erindi hans.

Eyjolfur K. Sigurjénsson lysti dvél sinni 4 endur-
hafingarstofnun i Bad Nauheim i Pyskalandi, peirri sému
og sagt var frd i sidasta hefti Hjartaverndar. Eyj6lfur hafdi
ekki beinlinis verid hjartasjiklingur pegar hann fér a
hressingarheimili® en haf8i fengid verki og verid med
preytutilfinningu i brjosti. Parna var hann pjalfadur undir
strongu eftirliti og settur & sérstakt f=di. Medferdin var
fyrst og fremst vid pad midud ad koma i veg fyrir ad meira
yrdi ur krankleika hans. Fyrirbyggjandi adgerdir eru
ekki sidur taldar mikils virdi af leknum pessarar lekn-
ingastofnunar en lakning peirra sem ordid hafa fyrir
hjartaafalli. Lysti Eyjélfur framférum sinum og annarra
sem parna dvoldu med honum og sagdi drangur undra-
verdan.

Badir frummalendur 16gdu 4 bad dherslu ad askilegt
veri, og raunar naudsynlegt, ad koma upp endurhzfingar-
deild fyrir hjartasjika hér 4 landi.

e

Bdtttakendur { palibordsumredum d fiorda frcédslufundi&um, ﬁmmrud&gi}i;z 22. mai 1980. Frd vinstri: Snorri Pdll, Trm',

Eftir erindi peirra Magnusar og Eyjolfs foru fram pall-
bordsumradur um endurhzfingu hjartasjiklinga. Peim
styrdi dr. Arni Kristinsson leeknir en adrar patttakendur
voru peir Magnus, Eyjélfur og Snorri Pall Snorrason yfir-
leknir. Skiptust peir & skodunum um efnid, reddu um
hjartasjikdéma og dhzttupztti peirra, horfur 4 ad vinna
bug 4 sjukdémunum og batavonir peirra sem afé1l hefdu
fengid. Einnig komu spurningar Ur salnum og svérudu
beir peim jafnhardan.

Adalfundur

ABur en pessi fjordi fredsiufundur Hjarta- og ®da-
verndarfélags Reykjavikur héfst var haldinn adalfundur
félagsins. Féru bar fram venjuleg adalfundarstorf. For-
madur félagsins, Olafur Jénsson, flutti skyrslu um storfin
4 lidnu starfsari og gerdi einkum og adallega ad umradu-
efni pad Ahugamal stjornar ad koma 4 fét endurhafingar-
adstddu fyrir hjartasjiiklinga. Sagdi hann ad vidradur
hefdu farid fram vid forrddamenn Reykjalundar um

- endurhafingardeild bar og veari pad mal ni i athugun.

Of snemmt veeri ad segja neitt 4kvedid i pessum efnum en
ord veeru til alls fyrst og likur 4 framkvemdum varu po
nokkrar.
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....med hcilsuna.

Er braudinu haldid fra pér?
Ef svo er, pa er HEILSUBRAUD ftilvalid handa pér. [ HEILSU-
BRAUDI er enginn sykur; pu getur bordad nagju pina dhyggju-
laust. :
HEILSUBRAUD hefur ekki adeins pann kost, ad vera sykurlaust,
pad er lika vitaminbatt. f pvier B og C
vitamin, auk jarns. Petta er pvi sannkallad
HEILSUBRAUD.
Nanari upplysingar um innihald braudsins
er ad finna & umbadum bess.
Vel 4 minnst, umbidirnar halda braudinu
fersku i atta daga.
Nast pegar braud freistar pin, fadu pér pa HEILSUBRAUD.




Hjarta- og @daverndarfélag Siglufjardar gekkst fyrir blodprystingsmelingum d stadnum haustid
1978. Formadur félagsins, fri Halldora Jonsdottir, hafdi forgongu um melingarnar og vann ad peim
med leknunum Fridrik Vagni Gudjonssyni og Pdli Porsteinssyni. Fridrik Vagn Gudjonsson gerdi med-
fylgjandi toflu um konnunina.

Blooprystingsmelingar a

Siglufiroi 1978

Aldur Konur Aldur Kdl‘lal’
140/90 eda minna 145/95 eda meira 140/90 eda minna 145/95 eda meira
0 - 40 X—0 X-1]] o0-40 X-0 X-0
33 Y—0 4 ¥-0 18 Y -0 5 Y-0
Z-1 Z-4 Z-2 Z-5
145/95 eda minna 150/100 eda meira 145/95 e8a minna 150/100 eda meira
41 - 60 ?—8 §— fl¥ 41 - 60 X0 X =0
- = Y-0 Y-2
35 S 10 2o 25 g 7 L
155/95 eda minna 160/100 eda meira 155/95 eda minna 160/100 eda meira
> 60 i }é-g 9 );—i > 60 X-0 3 X-0
= = Y= Y-1
Z -1 Z-9 18 Z-1 Z-3

Oviss aldur 3 Oviss aldur 2
Samtals 81 23 = 22% Samtals 63 15 = 19%

X - Er 4 medferd

Y - Settur strax 4 medferd
Z - Eftirlit eftir 1-2 vikur

3 konur 4 6pekktum aldri med

edlilegan blodprysting.
Samtals: 104 konur,

X - Er 4 medferd
Y - Settur strax 4 medferd

2 karlar 4 6pekktum aldri med
edlilegan blédprysting.
Samtals: 78 karlar,

Z - Eftirlit eftir 1-2 vikur

HjélbarBaverkstzedi
HjélbarBasala
Gar3ahreppli

Simi 50608
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Log Hjartaverndar,
landssamtaka hjarta— og 20averndarfélaga
a Islandi.

1. gr. -
Félagsskapur s4, sem 16g bessi gilda fyrir, heitir ,,Hjartavernd”, landssamt&k hjarta- og &8averndar-
felaga 4 Islandi.
Virkir félagar eru starfandi hjarta- og daverndarfélog hér 4 landi sem iséu eigi feerri en 20 félagsmenn,
starfi i samrzmi vid 16g samtakanna og séu vidurkennd af peim. Ennfremur geta einstaklingar ordid avi-
félagar. Stofnanir, félég og einstaklingar geta ordid styrktarfélagar Hjartaverndar.

2. gr.
Heimili og varnarping samtakanna er i Reykjavik.

3. gr.
Tilgangur samtakanna er baratta vid hjarta- og @dasjukdéma, utbreidslu peirra og afleidingar. I
barattunni vid pessa sjukdéma hyggjast samtékin m.a. beita pessum radum:
1. ad freda almenning um allt, sem vardar einkenni pessara sjukdéma, hvernig ba skuli varast og
hvernig vid peim skuli bregdast.
2. ad studla ad auknum rannsoknum 4 peim hérlendis.
3. ad vinna ad aukinni sérmenntun lekna i pessum efnum.
4. ad vinna ad battri sjukdémsgreiningu og sjikdémsmedferd 4 pessu svidi med utvegun og kaupum
fullkominna lzkningatekja og sérbjalfun starfslids.
5. ad veita fjarhagsadstod sjuklingum, sem haldnir eru slikum sjukdémum og leita purfa til itlanda
til adgerda.
ad vinna ad pvi ad reist verdi og rekin endurhzfingarstofnun fyrir hjartasjika.
ad studla ad stofnun svadafélaga, sem vinna ad sama marki, i bajum og sveitum landsins.

&

4. gr.

Argjald hvers svadisfélags til ,,Hjartaverndar* skal vera minnst 50% af heildaridgjsldum til pess.
Adalfundur akvedur svifélagagjald, arleg tillog styrktarfélaga, p.e. einstaklinga, félaga og stofnana.

5. gr.

Adsta vald i malefnum samtakanna er i héndum adalfundar. Skal hann haldinn fyrir oktéberlok ar
hvert og bodar stjorn samtakanna til hans med auglysingu i bl6dum og utvarpi og bréflega til stjorna
svaedafélaga.

Hverju skuldlausu hjarta- og &8averndarfélagi er heimilt ad senda einn fulltria fyrir hverja 100 félags-
menn eda brot ur hundradi, auk pess skal formadur hvers svadafélags vera 16glegur fulltrai pess 4 adal-
fundi samtakanna. Félagsmenn teljast adeins peir, sem 1. marz eru skuldlausir fyrir nzsta r 4 undan. b6
ma ekkert eitt adildarfélag kjosa fleiri fulltria en hin &1 til samans.

Auk fulltraa svadafélaganna eiga SthI’Il og zvifélagar szti 4 adalfundi og hafa par malfrelsi og til-
16gurétt en ekki atkvadisrétt nema beir séu jafnframt fulltriar einhvers svedafélags.

| & Y S
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6. gr.

Stjorn samtakanna skal skipud 15 ménnum og skal htin kosin 4 adalfundi til priggja ara. Arlega vikja
5 menn ur stjérn, i fyrsta og annad sinn eftir hlutkesti, en sidar peir sem lengst hafa setid. Auk pess skal
kjoésa 5 menn { varastjérn. Endurkjor er heimilt en engum ber skylda til ad gegna stjérnarstorfum
lengur en prji 4r i senn. Stjornin skiptir sjalf med sér verkum, kys formann og framkvamdastjérn, sem
iskulu vera 4 stjérnarmenn, 4samt formanni samtakanna. Skulu framkvemdastjérnarmenn vera buisettir
i Reykjavik eda nagrenni. Rada ma stjornin framkvamdastjéra ef purfa pykir og sjai hann um daglegan
rekstur og fjarreidur samtakanna.

7. gr.

Stjorn samtakanna fer med &dsta vald i malefnum samtakanna milli félagsfunda. Stj6rnin skal koma
saman til fundar til afgreidslu 4 erindum framkvamdastjérnar eigi sjaldnar en Aarsfjordungslega.
Formadur stjornarinnar latur boda stjérnarfundi bréflega med viku fyrirvara.

Skylt er formanni ad boda aukafundi i stjérninni ef pess er skriflega 6skad af 5 stjéornarménnum, eda
tveim moénnum ur framkvemdastjorn.

Formadur styrir stjornarfundi en varaformadur i forféllum hans.

Gerdir funda stjérnar og framkvaemdastjornar skal fzera i fundargerdarbok samtakanna. Fundargerdin
skal stadfest og undirritud i lok hvers fundar, og undirritar 61l stjérnin hana. Formadur getur krafizt pess,
ad tillogur séu bornar fram skriflega.

8. gr.

Framkvazmdastjérn samtakanna fer i umbodi stjornarinnar med vald hennar milli stjornarfunda. Hin hefur
med hondum eftirlit med starfsemi peirra, segir skrifstofu peirra fyrir verkum og kemur fram fyrir peirra hénd
ut 4 vid, annad hvort sem ein heild, eda einstakir medlimir hennar, sem hiin kvedur til pess. Hiin r28ur starfs-
folk samtakanna ad 6dru leyti en pvi sem kvedid er 4 i 6. gr., og setur pvi erindisbréf.

Gjaldkeri samtakanna skal hafa eftirlit med fjarreidum peirra og fjargzslu framkvamdastjéra.

9. gr.
Stjorn samtakanna getur kosid samtokunum sérstakan forseta sem er 20sti madur samtakanna og hefur
hann rétt til setu 4 stjérnarfundum og 4 atkvadisrétt par. Kjortimabil forseta er 5 4r. Endurkosning er
heimil.

10. gr.
Um 61l mélefni, sem hafa i for med sér lagabreytingar eda fjarutlat fyrir samtokin og stlast er til ad borin
verdi upp & adalfundi af 68rum en stjorn peirra, skal senda formanni tillégur fyrir 1. jili nzesta 4 undan
adalfundi, og sendi hann stjérnum hjarta- og ®daverndarfélaganna per pegar i stad til athugunar.

11. gr.
A adalfundi skulu tekin fyrir pessi mal:
Skyrsla stjornarinnar um starf sidastlidins ars.
Endurskodadir reikningar samtakanna fyrir 1idid ar, lagdir fram til sampykktar og Grskurdar.
Stjérnarkosning.
Kosnir tveir endurskodendur og einn til vara.
Onnur mal, sem upp kunna ad vera borin.

th B b =

12. gr.

Hverju félagi er skylt ad tilkynna stjorn ,,Hjartaverndar* um fulltriia sina 4 adalfundi eigi sidar en tveim
dégum fyrir fundinn. Er fundurinn 16gmatur, hvort sem fleiri eda faerri mata, svo framarlega sem loglega
er til hans bodad.

Formadur setur adalfund og tilnefnir fundarstjora og fundarritara. Syd f”’m",;“
a nestu sidu

| &= _ TN
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13. gr.
A adalfundi og stjérnarfundi redur afl atkvada trslitum. Falli atkvadi jofn 4 stjornarfundir raedur
atkvadi formanns. Stjérnarfundi bodar formadur, hvenzr sem hann telur henta og annars i sambandi vid
7. gr. Stjérnarfundur er alyktunarfer, ef 8 af stjéornarménnum szkja fundinn.

14. gr.
Reikningsar samtakanna skal vera fra 1. juli til jiniloka. Allir reikningar og skyrslur fra svedafélogum
skulu vera komnir i hendur stjérnarinnar fyrir 31. juli.

15. gr.
Til breytinga a l6gum samtakanna parf 3/5 greiddra atkvada 4 adalfundi.

16. gr.

Til pess ad leggja samtokin nidur, parf sampykki tveggja adalfunda, og séu félagsslitin sampykkt med
a.m.k. 4/5 greiddra atkvada 4 hvorum fundi. Geta skal sérstaklega aforms um félagsslit i fundarbodinu.
Verdi samtékin 16gd nidur skal eignum peirra radstafad til liknarstarfa, einkum og adallega til leitar og
rannsOknar 4 hjarta- og &dasjukdémum og til styrktar endurhafingarstofnunum fyrir hjartasjika.

17. gr.
Ekki ma breyta akvedum 3. og 16. greina bessara laga.

| = NI

“Hidasehn
| markio hatt

Hilda hefur & rimlega 15 ara starfsaevi
sinni nad pvi marki ad gera islenskan
ullarfatnad ad vondudum og eftirsottum
tiskufatnadi erlendis.

Med markvissri s6lu- og kynningarstarf-
semi og gaedahonnun, auk gods
samstarfs vid pau 16 fyrirteeki vidsvegar um
land sem framleida fatnad fyrir Hildu,
hefur petta ordi® ad veruleika.

En vid setjum markid hatt
og stefnum a nyja sigra.

HILDA HF. BOLHOLTI 6
SIMAR 34718 og 81699
POSTHOLF 7029 REYKJAVIK
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Smursiod 1 Gardabeae

Vid hlidina a4 SHELL bensinstodinni vid Vifilsstadaveg

Par bjédum vid bifreidaeigendum fjdibreytta
pjénustu, medal annars: 5

liufélagid Skelj L
@ alhlida smurningsvinnu ufclaglo Skeljungupii
® loft- og oliusiuskipti Smurst6d Gardabzejar
@® endurnyjun rafgeyma og tilheyrandi hiuta : Porsteinn Ingi Kragh
@ viftureimaskipti, rafgeymahledsia, ofl. ofl. Simi: 42500
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UNDRAEENID
sem baedi
hreinsar

og bénar.

SKAGFJORP

Hélmsgata 4 Box 906 121 Reykjavik

FLATKOKUR

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

Kérsnesbraut 96, Képavogl ® 4 13 01

VERNDID

HEILSUNA
GRANMEIT ER

- ORA \=
MAISKORN
“mm/a/m“““““ |

LYKKJULOK er 4 désunum.
Pui opnar bad med einu handtaki,
hitar kornié og berd fram

med steikinni éllum til
oblandinnar anzgju.

Svona audvelt er pad.

rikjunum, frabzrt a bragdid.




Minningarkort Hjartaverndar

eru til solu a eftirtéldum stodum:

Reykjavik:

Skrifstofa Hjartaverndar, Ligmila 9,
Simi 83755.

Reykjavikur Apodtek, Austurstrzti 16.

Skrifstofa D.A.S. Hrafnistu.

Dvalarheimili aldradra vid Longuhlid.

Gards Apotek, Sogavegi 108.

Bokabudin Embla, vid Nordurfell,
Breidholti.

Arbzjar Apotek, Hraunbz 102a.

Vesturbzjar Apdtek, Melhaga 20-22.

Keflavik:
Rammar og gler, Sélvallagétu 11.
Samvinnubankinn, Hafnargttu 62.

Hafnarfjordur:

Békabuid Olivers Steins, Strandgétu 31.

Sparisjodur Hafnarfjarar, Strandgétu
8-10.

Kdpavogur:
Koépavogs Apétek, Hamraborg 11.

Akranes:
Hjéa Sveini Gudmundssyni, Jadars-
braut 3.

fsafjordur:
Hja Jaliusi Helgasyni rafvirkjameistara.

Siglufjordur:
Verslunin Ogn.

Akureyri:
Bokabudin Huld, Hafnarstraeti 97.
Bokaval, Kaupvangsstrzeti 4.

Cliniderm

FARMASIA H/F
SiMI 25933

Sapulaust hreinsiefni fyrir feita og 6hreina had.
Nemur burt dautt skinn og fitu, losar um fitukirtla og kemur i veg
fyrir ad peir stiflist og myndi hidorma (filapensa).
Fest i apotekum og snyrtivorubidum.

Pad er lan ad skipta vid sparisjodinn

SPARISJODUR

Reykjavikur & nagrennis

Skélavordustig 11, simi 27766
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Eftirtalin fyrirtaki hafa
styrkt pessa utgafu

Hjartaverndar

ALMENNAR TRYGGINGAR HF.
Sidumula 39 - Simi 82800.

ALMENNA
VERKFRADISTOFAN HF.
Fellsmula 26 — Simi 38590.

ALPYDUSAMBAND ISLANDS
Grensasvegi 16 — Simi 83044.

ARBAJARAPOTEK
Hraunbz 102 — Simi 75200.

AGUST ARMANN
HEILDVERSLUN
Sundaborg 24 R - Simi 86677.

ASBRU RAMMAG., MALVERK,
EFTIRPRENTANIR OG VATNS-
LITAMYNDIR

Njalsgstu 62 — Simi 19108.

ASBJORN OLAFSSON
HEILDVERSLUN
Borgarttini 33 - Simi 24440.

ASGEIR SIGURDSSON HF.
Sidumnla 35 - Simi 86322

ABURDARVERKSMIDJAN
Gufunesi - Simi 32000.

AEENGIS— 0G TOBAKSVERSLUN
RIKISINS
Skrifstofa Borgartiini 7 — Simi 24280.

BOKAUTGAFA
MENNINGARSJODS 0G
PJODVINAFELAGSINS
Skalholtsstig 7 - Simi 13652.

BOKAMIDSTOBDIN OG - PRENT-
SMIDJAN ASRUN BOKAUTGAFA
Laugavegi 29 — Simi 26050.

BUNADARFELAG ISLANDS
Bzndahéllinni vid Hagatorg
Simi 19200.
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BILAKLEDINGAR HF:
Karsnesbraut 100 K6pavogi
Simi 40040.

BIFREIDASMIDJA
SIGURBJORNS BJARNASONAR
Vesturvor Kopavogi — Simi 44221.

BILAVERKSTZADID
HEMLASTILLING HF.
Sudavogi 14 — Simi 30135.

BIFREIDASTOD STEINDORS
Hafnarstrati 2 - Simi 24100.

B.G. KRISTJANSSON
HEILDVERSLUN
Bragagétu 30 — Simi 15641.

BOKABUD
MALS OG MENNINGAR
Laugavegi 18 — Simi 24240.

BORGARBUBDIN
Hofgerdi 30, Kdpavogi — Simi 40180.

Laugavegi 29 - Simi 24321,

BRAUD HF.
Skeifunni 11 - Simi 85078 og 83277.

BIFREIPDASTILLINGAR NICOLAI
Brautarholti 4 — Simi 13775.

BIFREIDASTJORAFELAGID
FRAMI
Freyjugotu 26 — Simi 10273.

BYGGINGARIDJAN HF.
Breidhosfda 10 — Simi 36660.

BYGGINGARVORUR HF.
Armila 18 - Simi 35697.

BANANAR HF.
Ellidavogi 103 - Simi 81674.

BAJARLEIPIR
Langholtsvegi 115 - Simi 33500.

BLOSSI SF.
Skipholti 35 — Simi 81350.

BJORN & HALLDOR HF.
VELAVERKST/EDI
Sidumila 19 - Simi 36030.

BJORN STEFFENSEN &

ARI O. THORLACIUS
ENDURSKODUNARSKRIFSTOFA
Klappastig 26 - Simi 22210.

BILALEIGAN VIK SF.
Grensasvegi 11 — Simi 83085.

DANIEL OLAFSSON OG CO.
UMBODS OG HEILDVERSLUN
Shtdavogi 20-22 - Simi 86600.

DALVER KJORBUD
Dalbraut 3 - Simi 33722.

DAVID SIGURDSSON HF.
Smidjuvegi 4 - Kép. - Simi 77200

ENDURSKODUNARSKRIFSTOFA
PORKELS SKULASONAR
Hamraborg 5, K6pavogi — Simi 43666.

ELLINGSEN HF.
Ananaustum Grandagardi
Simi 28855.

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

ENDURSKOPUN HF.
Sudurlandsbraut 18 — Simi 86533.

EGILL GUTTORMSSON HF.
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Sudurlandsbraut 14 — Simi 82788.

EFNAGERDPIN VALUR
Dalshrauni 11 - Simi 53866.

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



EINAR J. SKULASON
SKRIFSTOFUVELAVERSLUN 0OG
VERKSTZEDI

Hverfisgétu 89 - Simi 24130.

FELAGSBOKBANDID
Audbrekku 63, Kopavogi - Simi 44400.

FJOLRITUNARSTOFA
DANIELS HALLDORSSONAR
Ranargotu 19 - Simi 12280.

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

FODURBLANDAN HF.
Grandavegi 42 — Simi 24360.

FATAGERPIN FLiK
Skulagétu 51 — Simi 20765.

FELAG ISLENSKRA
BIFREIDAEIGENDA
Armula 27 - Simi 29999.

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.

G.J. FOSSBERG
VELAVERSLUN HF.
Skulagétu 63 — Simi 18560.

GAMLA KOMPANID HF.
Bildshéfda 18 - Simi 36500.

GARDSAPOTEK
Sogavegi 108 — Simi 33090.

GLUGGASMIDJAN
Sidumula 20 - Simi 38220 og 81080.

GLERAUGNAVERSLUNIN
OPTIK
Hafnarstraeti 20 - Simi 11828

HAGPRENT HF.

Brautarholti 26 - Simi 21650 og 29540.

HALFDAN HELGASON,
UMBODS- OG HEILDVERSLUN

Brautarholti 2 — Simi 18493 og 22516.

HAALEITIS APOTEK
Haaleitisbraut 68 — Simi 82100.

HAMBORG
Laugavegi 22, Hafnarstreeti 1
Simi 12527 og 19801.

HEGRI HF.
Borgartini 23 - Simi 81244,

HAPPADRAETTI S.1.B.S.
Sudurgétu 10 - Simi 22150.

HERMES HF.
Haaleitisbraut 19 - Simi 31240
Box 22.

HEILDVERSLUN
ANDRESAR GUDPNASONAR
Klettagérdum 11-13 — Simi 86388.

HURDAIBJAN SF.
Kérsnesbraut 98, Kopavogi
Simi 43411.

HVANNBERGSBRADUR
Laugavegi 24 - Simi 13604.

H. OLAFSSON OG BERNHOFT
Bergstadastreeti 13 — Simi 19790.

HARPA HF.
LAKK OF MALNINGARVERKSM.
Skulagotu 42 — Simi 11547.

HAUKUR OG OLAFUR
Armila 32 - Simi 37700.

HAMAR HF.
Tryggvagétu og Borgartini
Simi 22123,

HOLTSAPOTEK
Langholtsvegi 84 — Simi 35212.

[STAK

ISLENSKT VERKTAK HF.
Iprottamidstodinni Laugardal
Simi 81935.

IDJA 1
FELAG VERKSMIDJUFOLKS
Skoélavordustig 16 — Simi 12537.

fSARN HF. & LANDLEIPIR HF.
Reykjanesbraut 10-12 - Simi 20720.

JON LOFTSSON HF.
Hringbraut 121 - Simi 10600.

[SLENSK AMERISKA
VERSLUNARFELAGID HF.
Tunguhalsi 11 - Simi 82700

JARNSMIDJA
GRIMS JONSSONAR
Stidavogi 20 - Simi 32673.

KASSAGERP REYKJAVIKUR
Kleppsvegi 33 — Simi 38383.

KAUPFELAG EYFIRPINGA

LERKI HF.
Skeifunni 13 - Simi 82877.

LIFTRYGGINGARMIPSTODIN HF.
Adalstrati 6 — Simi 26466.

LIJOSPRENTSTOFA
SIGR. ZOEGA & CO.
Austurstraeti 10 — Simi 13466.

LOFTORKA SF.
Skipholti 35 - Simi 83546 og 83522.

LOGGILTIR ENDURSKOBDENDUR
N. MANSCHER HF.
Borgartuni 21 - Simi 26080.

LYFJABUD BREIPHOLTS
Arnarbakka 4-6 — Simi 73390.

LYSI HF.
Grandavegi 42 — Simi 21414,

LAUGARNES APOTEK
Kirkjuteigi 21 — Simi 30333.

MURARAMEISTARAFELAG
REYKJAVIKUR
Skipholti 70 - Simi 36890.
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MALNING HF.
Karsnesbraut 32 — Simi 40460.

M()GNUN SF.
Armula 32 — Simi 81322,

MJOLKURFELAG REYKJAVIKUR
Laugavegi 164 — Simi 11125,

NYJA BiO
Austurstraeti — Simi 11544.

NONNI HF.
Grandagardi 5 - Simi 21860 og 28860.

OLIUFELAGIP HF.
Sudurlandsbraut 18 — Simi 81100.

OLIUVERSLUN ISLANDS HF.
APALSKRIFSTOFAN
Hafnarstraeti 5 — Simi 24220.

OFFSETMYNDIR SF.
OFFSETPRENTSMIDJA
Mjélnisholti 14 - Simi 10917.

OLIUFELAGIP SKELJUNGUR
Sudurlandsbraut 4 — Simi 38100.

PRENTTAKNI
Audbrekku 63 — Simi 44260.

PRENTSMIPJAN ODDI HF.
Brazdraborgarstig 7-9 — Simi 20280.

PRENTSMIPJAN RUN
Brautarholti 6 — Simi 22133.

PANELOFNAR HF.
Fifuhvammsvegi 23 - Simi 40922.

RADIOSTOFA
VILBERGS OG PORSTEINS
Laugavegi 80 - Simi 10259.

RADIOPJONUSTA BJARNA
Sidumula 17 — Simi 83433.

SIGHVATUR EINARSSON & CO.
Skipholti 15 - Simi 24133.

STEYPUSTOPIN HF.
Ellidavogi - Simi 33600.

SIGURPUR ELIASSON
Audbrekku 52, Kopavogi
Simi 41380.
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SPINDILL HF.
Vagnhof6a 8 - Simi 83900.

SAMABYRGD ISLANDS A
FISKISKIPUM

Lagmula 9 - Simi 81400.
SKRIFSTOFUVELAR HF.
Hverfisgétu 33 — Simi 20560.

SANGURFATAVERSLUNIN
VERID SF.
Njalsgotu 86 — Simi 20978.

SALTSALAN HF.
Hjardarhaga 17 — Simi 11120.

SVEINN EGILSSON HF.
Skeifan 17 — Simi 85100.

SEGLAGERDIN £GIR
Eyjagétu 7 - Simi 14093.

SKIL SF.
LOGGILTIR ENDURSKODENDUR
BJARNI BJARNASON, BIRGIR
OLAFSSON OG PORDIS K. GUD-
MUNDSDOTTIR

Laugavegi 120 - Simi 21706 og 24203.

STALIDJAN
Hladbrekku 25 og Smidjuvegi 5, Kop.
Simi 43533 og 43150.

SELGATISGERDIN VALA SF.
Bygggardi, Seltjarnarnesi — Simi 20145.

TOLVER
Vatnagardar 6 — Simi 81288. Box 738.

UTVEGSBANKI {SLANDS
Simi 17060.

VERSLUNARRAD {SLANDS
Laufasvegi 36 — Simi 11555.

VELSMIDJA
EINARS GUPBRANDSSONAR
Sudavogi 40 - Simi 38988.

VERSLUNIN LUNDUR
Sundlaugavegi 12 — Simi 34880.

VINNUFATAGERPD ISLANDS HF.
bverholti 17 — Simi 16666.

VELSMIDJA HREIDARS HF.
Vesturvor 26 — Simi 42570.

VERSLUNIN VORPUFELL
Pverbrekku 8, Képavogi — Simi 42040.

VINNUFATABUDIN
Hverfisgétu 26 og Laugavegi 76
Simi 15425 og 28550.

VELASALAN HF.
Gardastrzti 6 - Simi 16341.

VESTURBAJARAPOTEK
Melhaga 20-22 - Simi 22290.

VERSLUNARMANNAFELAG
REYKJAVIKUR
Hagamel 4 - Simi 26850.

VATNSVIRKINN HF.
BYGGINGARVORUVERSLUN
Armila 21 - Simi 86455,

ORN 0OG ORLYGUR
Vesturgotu 42 - Simi 25722.

Hafnarfjordur

BILAVERKST/EDI
HALFDANS PORGEIRSSONAR
Dalshrauni 1 - Simi 51154.

BORKUR HF.
Hjallahrauni 2 - Simi 53755.

DROBNHE:: . |
SKIPASMIDASTOD
Strandgotu 75 - Simi 50393,

GLERBORG
Dalshrauni 5 - Simi 53333.

HAFNARFJARDAR APOTEK
Strandgétu 34 - Simi 51600.

ISLENSKA ALFELAGID
Straumsvik — Simi 52365.

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

SALGATISGERPIN GOA HF.
Reykjavikurvegi 72 — Simi 53466.

MAGNUS GUDPLAUGSSON
URSMIDUR
Strandgé6tu 19 - Simi 50590.



L

Steersta og fullkomnasta
hotel landsins, bydur ydur
pjénustu sina. 217 vel blin
og beegileg herbergi, &l
med badi, sima og
sjonvarpstengingu.

Hér er fullkomin
funda- og radstefnu
adstada. Fyrir
Tl famenna fundi sem
f,*}! fidlpjoda radstefnur.

if

| Veitingabld
< faerou allskonar
rétti a
hoflegu verdi.

Gleesilegar veitingar.

%E i Blémasal bjodast

g veisluréttir og ljafar

E veitingar. Reynid kraes-
; ingar kz’alda bordsins i

P hadeginu.

[ hételinu er rekin fjdlpastt pjdnustustarfsemi e lll helmur dtar verS e
jonustustarfsemi. S e

Sundlaug og gufubdd, rakarastofa, fyrlr S'g'rE' ’ha:g.t LOE'?EE%E'R

hargreidslu- og snyrtistofur. Einnig versiun, [KECRAINCRERCIgorele) Reykjavikurflugvalli

I[ferbabjénusta og bilaleiga er vid hoteldyrnar. paegilegra? Simi: 22322
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