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Heimilis-

Hagur heamlhsms bygglst afjarhagslegu oryggi.

Sparibaukurinn, sparisjéosbokin, avisanareikningurinn og verbtryggéu
reikningarnir eru par naudsynleg hjalpargogn, auk pess tryggja pau
ardbeer bankavidskipti.

Gott yfirlit heimilisutgjalda og reglubundinn sparnadur er hverju heimili
naudsyn.

LANDSBANKINN

Banki allra landsmanna
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Fradslufundur fyrir
almenning

Laugardaginn 10. mars sifastlidinn hélt Hjartavernd
fredslufund fyrir almenning um kranszdasjikdém.
Fundurinn var haldinn { Domus Medica og var husfyllir 4
honum. I upphafi flutti heilbrigdisradherra, Matthias
Bjarnason, avarp en sidan voru flutt § stutt erindi um efni
sem varda kranszdastiflu eda sjukdéma sem studla ad
henni. Jafnframt reeddu fyrirlesarar forvarnir, ahattu-
patti og vidbrogd vid peim, horfur og niBurstédur
rannsdkna.

Fundarstjéri var Snorri Pall Snorrason préfessor. Ad
erindaflutningi loknum voru hringbordsumradur og
komu margar fyrirspurnir fra fundarménnum. Umraedu-
stjori var dr. Pérdur Hardarson préfessor.

Dagskréin var annars 4 pessa lund:
1. Avarp. Matthias Bjarnason heilbrigdisradherra.
2. Starfsemi Hjartaverndar, stutt yfirlit. Stefan Julius-
son framkvaemdastjori. .
3. Utbreidsla kranszdasjukdéma 4 Islandi.
Rannséknir Hjartaverndar
Nikul4s Sigfuisson yfirleknir.
4. Alkohoélneysla i hofi. Hvar eru morkin fra heilsu-
farslegu sjonarmidi?
Dr. Bjarni bj6dleifsson yfirleknir.
5. Meingerd ®dakolkunar.
Dr. Gudmundur Porgeirsson laeknir.
6. Blodfita og kranszdasjuikdoémar.
Hvert er sambandid par 4 milli?
Dr. Gunnar Sigurdsson yfirleknir.
7. Ahezttupattir kransedasjukdoms.
Varnaradgerdir vestreenna pjoda.
Dr. Sigurdur Samtuelsson professor.
8. Getum vid breytt lifsvenjum okkar til bzettrar heilsu?
Dr. J6n Ottar Ragnarsson désent.
9. Hvers vegna borgar sig ad hetta ad reykja?
Dr. Porsteinn Bléndal yfirleknir.
10. HRINGBORBSUMRZAEDUR.

Par sem Hjartavernd er 20 4ra 4 pessu ari (landssamtok-
in stofnud 25. oktéber 1964) er radgert ad halda annan
freedslufund i sambandi vid adalfund { haust. Eftir adsékn
og undirtektum 4 fundinum 10. mars ma gera rad fyrir ad
hann verdi vel séttur. Verdur reynt ad vanda til hans eins
og kostur er, Pad sannadist 4 marsfundinum ad i rédum
hinna bestu sérfradinga eru menn sem er synt um ad fjalla
um fradileg efni 4 pann hatt ad almenningur hafi full not
af.
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Happdraetti Hjartavemdar 1984

A undanférnum arum hefur happdraetti Hjartaverndar lagt drjugan skerf til
rekstrar Rannsoknarstddvarinnar 0g pannig studlad ad baettum skilyrdum og
betri arangri i barattunni gegn hjarta- og @dasjukdémum.
Happdreettid hefur jafnan att marga hauka i horni, velunnara og fyrirgreidsiu-
menn vida um land og svo er enn. bvi hefur goédur arangur nadst. [ ar verda vinn-
ingar gleesilegir sem adur svo til mikils er ad vinna auk studnings vid gott malefni.

VINNINGAR ERU PESSIR:
Greidsla upp i ibud ... Kr.1.000.000
Folksbifreid VW Santana LX, arg.’84.........kr. 485.000

PN

Greidsla upp i ibUd ... e KP. 300.000

. Greidsla upp i ibud ... cerirsrsrimnnne: KE. 200,000
5.-7. 3 myndbandstaeki, kr. 45 pus. hvert...........kr. 135.000
8.-15. 8 ferdavinningar, kr. 10 pus. hver............._kr. 280.000

16.-25. 10 heimilistélvur, kr. 10 pus. hver.............kr. 100.000
Samtals kr. 2.500.000
Hjartavernd heitir a alla velunnara a® bregdast vel vid, kaupa mida og hvetja

adra til pess. )
MIDAVERD KR. 100 DREGID 12. OKTOBER

TREYSTID A HEPPNINA STYRKID GOTT MALEFNI
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Stefdn Jiiliusson:

Starfsemi Hjartaverndar
— stutt yfirlit

Erindi flutt d fredslufundi Hjartaverndar
i Domus Medica 10. mars 1984

Hjartavernd, landssamték hjarta- og
xdaverndarfélaga, er tuttugu 4ra 4
bessu ari. Fyrsta félagid, Hjarta- og
xdaverndarfélag Reykjavikur, var
stofnad 25. april 1964. Halfu 4ri seinna,
eda 25. oktdber, voru svo landssam-
tokin stofnud.

Stofnendur Hjartaverndar voru
lzeknar, einkum og adallega hjartasér-
fredingar, hjartasjiklingar og ymsir
leikmenn adrir sem Attu um sart ad
binda vegna hjartasjikdéma eda héfou
dhuga 4 ad sniast til varnar gegn peim.
Hjarta— og =0asjiikdomar hofdu pa
feerst svo gifurlega i voxt hér 4 landi ad
likja matti vid farsott. Pad var pvi nesta
edlilegt ad beir sem gerst pekktu til
treistudu pess ad hamla gegn skad-
valdinum og stemma stigu fyrir enn
meiri vandraedum.

Fra rannséknarstﬁéinni: Vinna a rannsoknarstofu.

Og ,,hvad er pa ordid okkar starf*?
Von er ad spurt sé. Enn er langt i land ad
forvorn gegn pessum heettulegu sjik-
démum sé i pvi horfi sem =skilegt og
edlilegt veeri.

I légum Hjartaverndar sem sam-
bykkt voru 4 stofnfundinum eru talin
upp pau atridi sem vera skuli markmid
og leidir { barittu samtakanna. Pessi
atridi eru m.a.:

ad freda almenning um hjarta- og
xdasjukdéma og hvad til varnar peim
megi verda,

ad veita adstod peim hjartasjikling-
um sem leita burfa til utlanda til
adgerda,

ad vinna ad pvi ad komid verdi 4 fét og
rekin  endurhafingarstofnun  fyrir
hjartasjuklinga,

ad studla ad auknum rannséknum &
hjarta- og ®dasjukdémum hér 4 landi.

Hér verdur stiklad 4 stéru um
framkvemd bessara atrida.

Fredslustarfsemi. Arid sem hjarta-
verndarsamtokin voru stofnud ferdud-
ust sérfredingar 4 peirra vegum um
bvert og endilagt landid, héldu fundi
fyrir almenning og fluttu erindi um
hjartasjikdéma, einkenni peirra, mein-
gerd og varnir gegn peim. Einkum og
adallega razddu peir um kranszdastiflu
sem flestum daudsfollum hefur valdid
hér 4 landi 4 undanférnum aratugum.
Jafnan sidan hefur Hjartavernd gengist
fyrir freedslufundum um pessi efni, badi
landssamtékin og einsték félog, par
sem erindi hafa verid flutt og umradur
haffar um varnaradgerdir, sjikdéms-
einkenni og Ahzttupetti. Erindi hafa
verid flutt i atvarp 4 vegum samtak-
anna, 4 leknapingum og i skélum.
Fjolmargar greinar hafa birst i blédum
og timaritum fyrir tilstilli samtakanna
og erlendum hjartasérfreedingum hefur
verid bodid til landsins til ad fraeda
almenning og starfsbrazdur sina um
nidurstédur rannsékna og reynslu
annarra pjoda.

A fyrsta ari samtakanna var tima-
ritinu Hjartavernd -hleypt af stokkun-
um og hefur pad komid ut sidan eda i 20
ar. A pessu timabili hafa birst i ritinu
um 250 greinar eftir um 60 lzkna,
innlenda og erlenda. Um 40 islenskir
leknar hafa birt greinar i ritinu og eru
par langflestar um hjarta- og =0da-
sjukdéma eda petti sem tengjast peim.
byddu greinarnar eru einnig um bau
efni, og eru par yfirleitt eftir vidkunna
og virta sérfredinga. I ritinu eru einnig
greinar um oOnnur heilsufarsefni og
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heilbrigdismal, svo sem neysluvenjur,
likamsrekt og hollustuhztti almennt.
Timaritid Hjartavernd kemur 1t
tvisvar 4 ari { um 3000 eintdkum. Pvier
dreift til félaga samtakanna, fjélmidla,
heilbrigdisstofnana og skéla. Dagblod
hafa idulega endurprentad greinar ar
ritinu. P4 hafa einstakar greinar verid
sérprentadar til dreifingar og 4 sidasta
4ri kom 1t sérprent 11 greina um hjarta-
og adasjukdéma 1r sidustu drgéngum
ritsins og er pvi dreift i skélum og a
heilsugzslustodvum ef pess er dskad.
ba er vert ad geta pess ad margir
félagar og fulltraar Hjartaverndar flytja
arlega erindi i ymsum félégum vitt og
breitt um landid og leggja pannig 168 4
vogarskalina til aukinnar fredslu um pa
sjukdéma sem samtdkin vinna gegn.

Utanfarasjodur Hjartaverndar. Pegar
Hjartavernd var stofnud arid 1964 var
ekki melt svo fyrir i I6gum ad hjarta-
sjuklingar nytu styrks af pvi opinbera ef
beir purftu ad gangast undir leknisad-
gerd erlendis. Arid 1967 var stofnadur
Utanfarasjodur Hjartaverndar og var
hlutverk hans ad styrkja hjartasjuklinga
sem leita purftu sér lzknishjalpar
erlendis. Sjédurinn var stofnadur med
milljén kréna framlagi fra Hjartavernd.
Stjérn sjédsins skipudu 7 konur og var
Gudran P. Helgadéttir formadur. Sa
sem mest vann ad fjaréflun fyrir sj6dinn
var einn framkvemdastjornarmadur
Hjartaverndar, Oskar Jénsson for-
stjori, sem sjalfur var hjartasjiklingur.
Sjoédurinn starfadi i ramlega 3 ar og
veitti 4 pvi timabili 19 sjuklingum
allriflegar fjarha0ir til ad standa straum
af lzknisadgerdum erlendis. Sjédurinn
heetti storfum pegar leitt var i 16g arid
1971 ad hid opinbera greiddi fyrir slikar
leeknisadgerdir. Hofdu forradamenn
Hjartaverndar hvatt til peirrar laga-
setningar.

Endurhefing hjartasjiklinga. Stofn-
endum Hjartaverndar var fra upphafi
ljost ad mikilsvert veeri ad starfandi veeri
hér & landi endurhzfingaradstada fyrir
hjartasjika. Lengi vel var petta mal 4
umrzdugrundvelli en af framkvaemd-
um vard ekki. Greinar voru ritadar um
betta efni i Hjartavernd og vidar, for-
madur samtakanna kynnti sér rekstur
slikra stodva erlendis og fleiri forvigis-
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Fra rannséknarstodinni: Ondunarprof.

menn i félégunum ségdu fra kynnum
sinum af pess héttar stofnunum.

A adalfundi Hjarta- og ®daverndar-
félags Reykjavikur vorid 1979 - cda
fyrir fimm arum - var sampykkt ad
félagid skyldi einbeita kréftum sinum
ad pvi ad koma 4 fot endurhafingarad-
stodu fyrir hjartasjoka. Var petta
radgert i samradi og samvinnu vid fram-
kvemdastjorn Hjartaverndar. Arangur
pessarar akvordunar Hjarta- og xda-
verndarfélags Reykjavikur vard sa ad
fyrir atbeina og med fjarframlégum fra
félaginu tok til starfa 4 Reykjalundi
sumarid 1982 endurhafingaradstada
fyrir hjartasjika. [ samningi milli
félagsins og Reykjalundar er melt svo
fyrir ad 10 hjartasjuklingum sé jafnan
atlad par pléss.

Rannsdknir d hjarta- og @dasjikdom-
um. Pad var fra upphafi @tlun forvigis-
manna Hjartaverndar ad setja 4 stofn
rannsOknarstd sem hefdi pad markmid
ad rannsaka ahzttuptti hjarta- og
z0dasjikdoma og ymsa adra kvilla sem
beim tengdust, tidni peirra, einkenni og
préun. betta var talid eitt pydingar-
mesta verkefni samtakanna fra byrjun.
Med samstilltu ataki fjolmargra adila

ték Rannsoknarstod Hjartaverndar til
starfa haustid 1967 i husakynnum sem
samtokin h6fdu fest kaup 4 { Lagmula
9. Stédin hefur pvi starfad i sextdn og
halft ar.

Halfur annar aratugur er ekki ykja
langur timi pegar um umfangsmiklar
rannsoknir er ad rada. En & pessu
timabili er fjoldi einstaklingsskoBana
ordinn um 60 pusund, i Rannséknar-
stodinni i Reykjavik og'a 10 stédum uti
4 landsbyggdinni. betta er faraldsfredi-
leg rannsokn, p.e. patttakendur eru
urtak Or pjodskra, fulltriaar fyrir vissa
drganga, burtséd fra stétt eda stéou.
Sumir héparnir hafa komid oftar en
einu sinni med allldngu millibili og
hefur pannig fengist samanburdur 4
heilsufari peirra.

Menn spyrja: Til hvers eru allar
pessar rannsoknir? Svarid er nzsta
einfalt pott vissulega geti verid deildar
meiningar um pessa hluti. Oll starfsemi
Hjartaverndar hefur fra upphafi midast
ad pvi ad finna leidir til ad draga tr tidni
hjarta- og ®dasjukdéma og stemma
stigu  fyrir daudsféllum af peirra
voldum. Hvernig finnast pessar leidir?
Med rannséknum og aukinni pekkingu
a edli, einkennum og préun sjikdém-
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Fra rannsoknarst6dinni: Tekid blédsyni fyrir sykurpolsprof.

anna. Forvarnir byggjast 4 pekkingu.
Rannsdknarstddin vinnur ad pvi ad
finna viss sannindi sem leitt geti til pess
ad snuast megi Orugglega til varnar
gegn pessum mikla vagesti i natima
samfélagi. Nu hafa vidamiklar og
endurteknar ferilrannsoknir i Banda-
rikjunum leitt i ljos ad blddfita, p.e.
aukid kolesterol i blodi, er beinlinis
orsakavaldur kranszdastiflu. Adur
hafdi Bandarikjamdénnum tekist med
freedslu og ar6dri ad lekka danartioni af
voldum kranszdastiflu um 25 af
hundradi. Ad sjalfségdu byggdist petta
atak 4 rannsdknum.

A starfstimabili Rannséknarstodvar-
innar hafa verid gefnar 0t 15 skyrslur i
békarformi um nidurstédvar rann-
sokna og Grvinnslu Gr gégnum stédvar-
innar og nokkrar eru i undirbliningi.
bott pessar skyrslur séu einkum og
adallega til leidbeiningar og upplysinga
fyrir laekna, heilbrigdisstofnanir og
heilbrigdisyfirvold geta allir ahuga-
menn um pessi efni dregid af peim
lerdéma. Um 80 greinar og erindi sem
byggjast 4 ranns6knargégnum stédvar-
innar hafa birst eda verid flutt, ymist 4
almennum fundum eda leknapingum.

SIS

Rannséknarst6d Hjartaverndar er ein
sinnar tegundar hér 4 landi. I stodinni er
ad finna mikid magn rannsoknargagna
og fjolbreytilegar nidurstédur sem
lzeknar og sérfreedingar hafa unnid ur 4
undanférnum arum. DPessar margvis-
legu rannsdknarnidurstédur og heilsu-
farsgogn bida ungra og dhugasamra
visindamanna sem vilja sinna dkvedn-
um verkefnum til gagns og nytja fyrir
heilbrigdispjénustuna i landinu.

Pad gefur einnig auga leid ad mikil
radgjof og leidsdgn um heilsurakt og
hollar lifsvenjur fer fram & Rannsokn-
arstédinni par sem svo margir einstakl-
ingar koma til skodunar a degi hverjum.
Pott stodin sé ekkilekningastd, hin er
eingdngu leitar- og rannsdknarstod, fa
patttakendur ad sjalfsogdu upplysingar
um heilsufar sitt og geta spurt og fengid
svor. Heimilisleknar fa einnig skyrslu
um nidurstddur rannsdkna og geta
studst vid hana { daglegum stdrfum
sinum.

Freedsla og drédur. POtt Ahugamanna-
félog eins og Hjartavernd séu oll af vilja
gerd ad freda almenning um hvad helst

megi til varnar verda heilsutapi og
fjortjoni eru samt mérg 1jon 4 veginum,
jafnvel pott bodskapurinn byggist &
ugglausum rannséknum. Fradsla telst
af hinu géda en Aarédur er talinn
tvibentur. Par er oft vandratadur
medalvegurinn og mj6étt mundangs-
hé6fid. Tokum demi. Pad kann ad vera
harla faranlegt ad segja vid fullfriskan
mann 4 besta aldri ad hann geti purft ad
gjalda varhuga vid hlyju heimili,
hitudum vinnustad og upphitudum bil
sem hann ekur i ad og frd vinnu. bad
getur einnig verid nzsta langsétt ad
segja vid statinn midaldra mann sem
kemur heim eftir kvéldvinnu eda finnur
til svengdar vid ad horfa 4 sjénvarpid og
vill baeta sér i munni med pvi ad fa sér
slatursneid og mjolkurglas ur isskdpn-
um ad hann skuli geeta sin og helst lata
petta vera. Einnig skuli hann lata
sigarettuna vera. En i hnotskurn er hér
komid ad kjarna malsins. Lifnadar-
hattir og neysluvenjur virdast ad
verulegu leyti skipta skopum pegar
kransedasjukdémur 4 i hlut. Retur
kranseadastiflu liggja djipt i likamanum
og langt ad baki, jafnvel 4 unglingsarum
eda barnsaldri. £dakdlkun grefur um
sig heegt og seint og letur alla jafna litid
4 sér bera. En hin er undirrot
hjartaafalls og heilablédfalls sem sler
fast og pungt. Alls stadarpar sem snuist
hefur verid til varnar gegn kranszda-
sjikdémi hafa verid gerd samfélagsatdk
par sem saman hafa farid fraedsla,
leknisskodanir, leidsogn um breytt
mataredi og aukna likamsrakt.

Mjog er hatt vid ad dbendingar og
radleggingar dhugamannafélaga verdi
sem rodd hrépandans i eydimorkinni
og margt s28id falli i grytta jord nema
til komi nokkur stjérnarafskipti yfir-
valda og um leid rikur skilningur
almennings. Samfélagsatak gegn krans-
zdastiflu mun pvi adeins koma ad gagni
ad par fari saman gott skipulag og
markviss framkvemd. Hjartavernd vill
hvetja til sliks ataks.

Pad hefur verid starf og stefna
Hjartaverndar { 20 ar ad benda 4 leidir
og vinna ad rannséknum sem draga
mettu ur pvi mikla vandamali sem
hjartasjuikdémar eru hér & landi.Medan
hartnzr annar hver madur deyr ur
hjarta- og =0asjikdomum er betta
hlutverk enn i fullu gildi.
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Dr. Sigurdur Samielsson professor:

Ahattupattir kranszdasjikdéms
0g
varnaradgeroir vestrenna pjoda

bott fyrirsogn pessarar greinar bendi sérlega d
kransedasjukdom, beinast nefudar varnaradgerdir gegn
almennri @dakolkun, hvar sem er { likamanum.

Ahzttupettir.

Gegn peim beinast varnaradgerdirn-
ar en beir eru skilgreindir sem pettir i
fari einstaklings eda pau likamsein-
kenni hans sem tengd eru auknum
likum 4 pvi ad vidkomandi einstakling-
ur fai dkvedinn sjukdém i framtidinni.

Til pess ad gjora sér grein fyrir likun-
um & ad einstaklingur f4i bein einkenni
xdakolkunar hafa leknar notfert sér
ferilrannsoknir 4 hépum folks yfir 4ra-
bil til ad fylgjast med pvi hvada einstakl-
ingar fai einkenni sjukdémsins. Slika
ferilrannsékn hefir rannsoknarst6d
Hjartaverndar framkvemts.l. 17 4r, og
margar slikar rannséknir i ymsum
16ndum hafa verid i gangi p6 med 6dru
snidi sé¢ og mismunandi eftir pjédlénd-
um,

Ahzttupéttur parf ekki ad fela i sér
orsakasamband milli hans og ®da-
kolkunar heldur getur par verid um
fylgni ad rada.

Talid er liklegt ad um orsakasam-
band sé ad rzda sé nedangreindum
atridum fullnaegt.

1. Fylgni milli 4hzttupattarins og 2da-
kolkunar hafi prafaldlega fundist i
morgum ferilrannsdéknum.

2. Fylgnin sé sterk, p.e. hlutfallsleg
dhetta einstaklinga sem pattinn hafa
sé verulega aukin.

3. Fylgnin sé 6had fylgni annarra
patta, p.e. dhattupatturinn sé sjalf-
steedur (“‘Independent®).

4, Faraldsfradileg fylgni samrymist
nidurstédum annars konar rann-
sokna, t.d. dyra- og meinafradilegra
tilrauna.

5. Unnt sé ad draga ar ahettu einstakl-
inganna med bvi ad minnka vid-
komandi ahattupatti.

Sifasta atridid (nr. 5) hefir oftlega
gengid illa ad sanna en orsakasamband
vissra dh=ttupétta, t.d. adakolkunar,
haekkads blodprystings, haekkadrar
blodfitu, reykinga o.fl. er a.m.k. mjdg
sterkt og gegn pessum pattum verdur
vagOarlaust ad berjast.

Skal nt greint fra helstu dhattupatt-
um sem nu eru pekktir en vist er um pad
ad langt er fr4 ad par séu 61l kurl komin
til grafar.

Har blodprystingur.

Um 4ratuga skeid hefir leknum verid
ljés st hatta sem oOllu slagedakerfi
likamans stafadi af hekkudum blod-
prystingi i formi @dakolkunar i heila-,
hjarta- og nyrmazdum og i O60rum
liffeerum.

I miklum héprannséknum i ymsum
l6ndum heims hefir &preifanlega
sannast ad pvi haerri sem blo8prysting-
urinn er pvi hattara er einstaklingnum
til ad fa afall af voldum =dakdélkunar.
Sérfredingar 4 bessu svidi leknisfradi
munu sammala um ad hakkadur bl6d-
brystingur sé einn sterkasti ahzttupatt-
ur kranszdasjikdéms medal folks i
hinum vestrzna heimi.

Bl6dprystingsmeling er nu eitt hid
algengasta og um leid naudsynlegasta
atridi vid almenna leknisskodun. Par
sem laknisfredin hefir 4 sidasta ara-
tugnum fengid i hendur morg kroftug
Iyf til lekkunar blo0prystings hefir
arangur heldur ekki 14tid 4 sér standa.

Samkvaemt hoéprannsékn Hjarta-
verndar 1968-'70 voru um 16% isl-
enskra karla 34-61 ara med hakkadan
bloédprysting samkvamt skilgreiningu
Alpjédaheilbrigdisstofnunarinnar (bl6d-
prystingur hzerri en 160/95). Medal
kvenna var pessi tidnitala 15%. Tiu
arum sidar hefir tala haprystingsfolks
storlega leekkad. — Synir petta skyrt ad
islenskir leeknar eru vel 4 verdi i pessum
efnum.

bad syna rannséknir 1 ymsum
16ndum ad medferd blédprystingslaekk-
andi lyfja medal karla dregur mjog tr
tidni slagedaafalla svo sem heilabl6d-
falls, hjartabilunar og nyrnabilunar.
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Reykingar.

bar ferilsrannséknir sem mér eru
kunnar syna skyrt fram 4 ad vindlinga-
reykingar auka verulega dhazttuna 4
@dakolkun. Ahzttan virdist standa i
beinu hlutfalli vid hve lengi vidkom-
andi hefir reykt, hve marga vindlinga
hann reykir og hve djupt hann andar ad
sér reyknum.

bd syna pessar rannsdknir dkvedna
hekkun d tidni kransedasjitkdoms medal
peirra sem reykitumeira en 10 vindlinga d
dag. Peir sem reykja 20 vindlinga d dag
eru taldir hafa tvofalt meiri likur d ad fd
kransedasjukdom en peir sem reykja
ekki.

P4 kom einnig fram vid pessar rann-
soknir ad 1 peim hépi sem hettir
reykingum lekkadi ddnartidni krans-
®0atilfella og 10 arum sidar var hin
samberileg og i peim hdopi manna sem
aldrei hafdi reykt. Rannsoknir um petta
efni 4 lyfleknisdeild Landspitala syndu
samberilegar nidurstodur.

Peir sérfraedingar sem vid ofangreind-
ar rannsoknir hafa fengist halda pvi
fram ad beint orsakasamband sé milli
vindlingareykinga og @dakoélkunar.

Einnig er ljést ad ahattan af voldum
vindlingareykinga  margfaldast og
magnast pegar adrir ahzttupzttireru til
stadar. bess mun nanar getid sidar.

Medaldh=tta karla sem reykja er um
pad bil tvifalt meiri en peirra sem ekki
reykja. Veari dhztta hvers reykinga-
manns minnkud og gerd samberileg
beirra sem ekki reykja metti buast vid
lekkun déanartidni af véldum krans-
®dasjukddéms um f{jordung til fimm-
tungs medal karla. Ljdst er pvi ad leknar
eiga ekki { forum sinum neitt sterkara lyf
gegn pessum vdgesti en ad fd folk til ad
hetta ad reykja.

Blodfita (kdlesterol og pri-
glyceridar).

Ymsum faraldsfredilegum eda feril-
rannsdknum ber saman um ad aukid
kélesterdl i blodi sé sjalfstedur dhzttu-
pattur til myndunar &dakélkunar. Eins
og gerist med haxzkkadan blodprysting
eykst ahzttan med hekkudu kdlesterdl-
gildi 1 blodi pdtt ekki sé enn akvedin
mork milli ,,edlilegs koélesterols™ og
hakkads. I leknisfredilegum greinum
sem birst hafa um petta efni sidustu arin
(hjartarannsdknin i Oslé, hin nybirta
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ameriska kolester6l rannsékn) hafa
gildin verid lekkud fra pvisem adur var.
Med hakkandi aldri virdist ahettan
fara minnkandi.

Erfdir koma mjog vid sogu hvad
vardar kélesterdlmagn i blodi einstakl-
inga. Telja sumir hofundar ad um 40%
einstaklinga hafi fengid hakkun kol-
esterdls ad erfdum. Auk pess bztist hér
vid mataredi (matarvenjur), likams-
pyngd, umhverfispeettir o.fl.

Tiu ara gomul rannsdkn frd rann-
s6knarstéd Hjartaverndar syndi ad
medalgildi koélesterdls hja midaldra
folki var med pvi hasta i vestrenum
rikjum, sem sé 225 mg/dl fyrir karla og
256 mg/d! fyrir konur. bvi er ljost ad
neysla mettadrar fitu er algeng og mikil
hér a landi.

Rannsoknir seinni  ara hérlendis
benda til ad blodfita (kolesterdl) hafi
farid lekkandi.

briglyceridar.

Onnur tegund blédfitu sem rann-
sokud er asamt kolesterdli eru pri-
glyceridar. Peir eru oft haekkadir sam-
fara hakkun kolesterédls. Ekki eru
menn 4 eitt sattir hvort hér sé um beinan
eda sjalfsteedan ahattupatt ad reda, en
tengsl priglycerida og @dakdlkunar
hafa ekki verid konnud nzrri eins itar-
lega og kolesterdls. Bent er a ad pri-
glyceridar finnast adeins i Overulegu
magni i @daskemmdum af véldum
edakolkunar gagnstett  kolesterdli.
Flestir hallast pvi ad beirri skodun ad
hér sé ekki um sjalfstedan dhaettupatt
ad rada. Samt sem adur er naudsynlegt
ad beita varnaradgerdum til lekkunar
séu morkin akvedid haekkud.

Svykursyki og skert sykurpol.

Longum hefir verid pekkt mikil
fylgni @&dakdlkunar medal sykursykis-
sjiiklinga og verda par sérlega fyrir
bardinu krans@dar og slagedar i gang-
limum.

Hinsvegar hefir ekki sannast ad skert
sykurpol sé sjalfstzdur ahzttupattur
pott haettan sé meiri hja peim sem hafa
miklar truflanir eda skerdingu & sykur-
polsprofi. Rannsoknir vidsvegar um

heim leida i 1jos ad hjd hépum folks med
skert sykurpol par sem rannsdknin var
endurtekin 5-10 drum sidar hafa fra
8-40% fengid beina sykursyki.

Eftir upplysingum fra gdéngudeild
sykursjukra 4 Landspitala hafa a
svipudu timabili og ofan greinir 8% af
folki med skert sykurpol fengid sykur-
syki.

Aukin likamspyng, offita.

Liftryggingaféldg vida um heim voru
fyrst med ad kveda upp ur med ad offita
auki likur 4 hjarta— og 0asjukddémum.
Hoéprannsoknir hafa leitt i ljos fylgni
milli likamspyngdar, hakkunar blod-
prystings, haekkunar blédfitu (kolester-
Ols, priglycerida) og sykursyki. Aukin
likamspyngd ein sér virdist ekki sjalf-
steedur eda beinn dhattupattur en strax
og hin er verulega aukin, t.d. 30-40%
yfir kjorpyngd, er 61l hztta 4 ad slikt
likamsastand studli verulega ad ofan-
nefndum dhattupattum.

Vid rannséknir Hjartaverndar kom
fram ad um 35% midaldra karla og
kvenna eru meira en 10% ofan vid
kjorpyngd.

Ljost er pvi ad mikilsvert er ad halda
likamspyngd sinni nalegt kjérpyngd
pvi ad synt er ad offita leidir til aukinnar
tidni  kransadasjikdoéms. Samkvemi
nidurstédu sumra hoprannsokna er talid
ad ef hegt veeri ad sporna vid offitu mundi
tidni kransedasjitkdoms lekka um fjord-
ung.

Erfair.

bvi hefir verid veitt eftirtekt ad
nanum skyldmennum sjiklinga sem
fengid hafa kranszOastiflu er haxttara
vid ad fa sjukdominn en odskyldum.
Ahztta pessa folks er margféld. Rann-
soknir badi hérlendis og erlendis hafa
synt lika atkomu.

Likamsdreynsla, streita.

Ekki hefir pvi enn verid svarad til
hlitar hvort likamsareynsla minnki
tidni kransedasjikddms. Veldur hér ad
likindum ekki sist erfidleikar 4 fram-
kvaemd slikra rannsokna. Sama gildir



um streituna. Pad hefir reynst erfitt ad
,,sld mali* 4 hana.

Benda ma 4 i pessu sambandi ad fyrir
nokkrum dratugum virtust rannséknir
leida i 1jos ad peim sem voru i ,,streitu-
stodum** (,,hvitflibbamenn*’) veeri hzatt-
ara vid kranszdasjukdomi en peim sem
stundudu likamlegt erfidisstarf. A sid-
ustu 10-20 arum virdist petta hafa
breyst pannig ad fatekari stéttum pjod-
félagsins s¢ hattara vid pessum sjuk-
démi en hinum.

Hinsvegar ber ad leggja dherslu 4 ad
oll likamsrakt og likamsafingar eru af
hinu géda og studla ad bettri heilsu og
edlilegri likamspyngd.

Samverkun dhattupdtta.

Segja ma ad einstaklingur sem reykir
20 vindlinga & dag hafi tvofalt meiri
likur til ad fa kransedasjikdém en sa
sem reykir ekki. Svipud er ahattan vid
akvedna  blédprystingshakkun og
haekkad kolesterdl (blédfitu).

S4 einstaklingur sem hefir alla pessa
prja ahzttupetti hekkada (reykingar,
blédprysting, blodfitu) er 1 7-8 faldri
hzttu ad fa kranszdasjikdém saman-
borid vid pann sem engan bennan
aheettupdtt hefir.

MYND 1

SAMVERKUN AHATTUPATTA A TIDNI KRANSADASTIFLU
30-59 ARA, 10ARA FERILRANNSOKN (U.S.A.l

Varnaradgerdir vestrenna pjooa.

KARLAR
2001
%o
171
AHATTUPATTIR
150- KOLESTEROL 2 250 mg%
BLODPRYSTINGUR NEDRI
MORK 2 90mmHg
SIGARETTUREYKINGAR
1001
90
50 48
20
ENGINN EINN TVEIR PRIR

Hér verdur adeins getid nokkurra
peirra hoprannsékna sem framkvamd-
ar hafa verid sidustu arin til ad syna
fram 4 orsakasamband ofangreindra
ahzttupatta kranszdasjikdoms.

Hoprannsokn i Kivjalabotnum

{ Finnlandi.

[ Finnlandi hafdi um langt timabil
verid langhast tidni daudsfalla af
voldum kranszdastiflu i Nordur-Kare-
lia i Austur-Finnlandi. Ibtiar héradsins
snéru sér til heilbrigdisyfirvalda og
badu um hjilp. Var vel brugdist vid
pessari beidni og var skipul6gd heilsu-
farsrannsokn 4 vegum finnskra heil-
brigdisyfirvalda og 1 samradi vid
Alpjédaheilbrigdisstofnunina.  Hofst
rannsokn pessi 1972 og st6d i fimm Ar.
Var pessi herferd kollud: Samfélagsdtak
gegn kransedastiflu.

Ljost var fra upphafi ad adalvanda-
malid var falid i pvi ad ymsir ahattu-
peattir voru algengir i byggdarlaginu og
peir stdfudu af lifnadarhattum folksins
og sér i lagi neysluvenjum pess.

MYND 2
RENUN AHATTUDATTA KARLA
I N-KARELIU
KOLESTEROL 41%
BLODBRYSTINGUR
NEDRI MORK 28%
EFRI MORK 36%
REYKINGAR 9.8%
SAMTALS 170%
SAMBARILEG LEKKUN
HJA KONUM VAR 120 %
Samfélagsdatak.

Fradsla var fr4 upphafi pydingar-
mesti  patturinn. Adgerdir folust i
almennum fundarhéldum um heil-
brigdi og hollustu svo og fradslu i fjél-
midlum, vidrzdum vid einstaklinga,

namsskeidum fyrir leidbeinendur og
starfsfolk med Abendingum um breyttar
lifsvenjur i pa veru ad taka upp neyslu
fitusnaudrar fedu og minnka reyking-
ar, og blédprystingsmalingum 4 al-
menningi. Af pvi tilefni voru settar a
stofn ,,haprystingsstédvar* vidsvegar
um héradid. Fitusnaud matveli voru 4
bodstélum i verslunum og vidsvegar
gekk i gildi bann vid reykingum.
Arangur af pessu framtaki reyndist
mjog godur. Heilbrigdisheettir breytt-
ust til batnadar 4 rannséknartimabilinu
og einnig dr6 ur dhattupattum.
Lzkkun hinna briggja dhaettupatta
(blédprystings, blodfitu og reykinga)
var 4 fimm éra timabili 17%, hja
MYND 3

LAKKUN DANARTIDNI KARLAR KONUR

HJARTASLAG 130% 310 %
ADRAR ORSAKIR 50% 13.0%
LAKKUN BRADRAR
KRANSADASTIFLU 160 % 50 %

korlum, hja konum 12%. (Sja mynd 2).
Tidni bradrar kransadastiflu lakkadi
4 sama tima um 16% medal karla en
5% medal kvenna. Sja mynd 3. Faekk-
un heilablodfallstilfella vard pé mun
meiri. .

Til ad gjora sér grein fyrir arangri
rannséknarinnar var vidmidunarhéradi
nagrenninu med likan ibaafjélda. I
byrjun rannséknarinnar voru drorku-
batur svipadar i badum hérudunum.
Batur vegna kransadasjukdoms téku
strax ad lekka { Nordur—Karelia héradi
4 60ru ari rannséknarinnar (1974) og
eftir fimm 4r (1977) voru paer 10% legri
en i vidmiBunarhéradinu. Aetladur
sparnadur d greidslum vegna hjartasjiik-
démsérorku i Nordur-Karella er fimm-
fold siiupphed sem for i ad standa straum
af allri rannsékninni og varnaradgerd-
um. Nidurstodurnar sanna pvi ad vel
skipulogd rannsékn i pessum efnum og
varnaradgerdir eiga fullan rétt 4 sér og
skila pjédfélaginu 6maldum peningum
og bvi sem meira virdi er: aukinni
heilbrigdi ibtianna. Nu beita Finnar
pessum rannsdknaradferdum vidsvegar
um Finnland.
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Hjartarannsoknin i Oslo.

Arid 1981 birtist i enska lzknablad-
inu ,,The Lancet* grein um pann hluta
pessarar rannsoknar par sem greint er
fra arangri af feduvali, lekkun kol-
esterdls og reykingabanni hja hdpi
midaldra karla 1 Oslé. Valdir voru tveir
hépar med rosklega 600 karla i hvorum
og i somu aldursflokkum. Annar var
vidmidunarhépur; badir hépar hofou
edlilegan blodprysting i byrjun. Badir
héparnir héfdu haekkada blodfitu (280
mg/dl eda 7,3 mmol. eda herra). Med-
ferdarhopurinn fékk radleggingar hja
sérfredingum um fitusnautt fzdi og
beidni um ad hztta reykingum og var
haft nakvaemt lekniseftirlit med hépn-
um tvisvar a ari.

Vid fimm 4ra uppgjorid 1ét drangur-
inn ekki 4 sér standa. Blodfita hafdi
leekkad til muna (325 mg/dl - 275 eda 50
mg/dl) en blodfitan hja vidmidunar-
hépnum breyttist svo til ekkert. Dagleg
vindlinganotkun lekkadi hji medferd-
arhopnum fra medaltalinu prettan
vindlingar 4 dag i fimm en hélst 6breytt
hja vidmiGunarhépnum. Mest er um
vert hve mikill og marktekur munur
var a kransedaafollum (banvaenum og
ekki banvenum) i bessum tveim
hépum. I medferdarhdpnum 19 tilfelli
eda 31%, [ vidmidunarhdépnum 36 til-
Sfelli eda 57%.

Nidurstodur hofunda eru:

Matarvenjum og reykvenjum er haegt
ad breyta verulega hja hraustum og til-
tolulega ungum einstaklingum sem
hafa mikla ahzattupztti.

Slikar lifsvenjubreytingar hafa i for
med sér lekkun 4 pessum ahzttupatt-
um og haldast vid til margra 4ra an
lyfjanotkunar, sem sé med vidredum
eda rannsékn sem stendur um 20
mindtur tvisvar a ari.

Pessar lifsvenjubreytingar leida til
lekkunar 4 tidni kranszdastiflu og
skyndidauda.

Varnaradgerdir gegn hjarta-
sjikdomum i Belgiu.

I lzknatimaritinu ,,The Lancet*
birtist 1983 grein um bpetta efni en
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Sigurdur Samiielsson ad storfum 4 Rannsoknarstod Hjartaverndar.

rannsékn bessi er hluti af herferd sem
Alpbjédaheilbrigdisstofnunin  stendur
fyrir i ymsum léndum um forvarnir
gegn bekktum ahettupattum krans-
adasjukdoms.

Til pessarar rannsoknar voru valdir

MYND 4

%o| TIONIKRANSADADAUDA i
154 MEDFERDARHOP' M OG
SAMANBURDARHOP 'S .
BELGIA,

." M
104

6 AR

19.409 karlar 4 aldrinum 40-59 4ra,
skipt 1 medferdarhép og vidmidunar-
hép. Hoépurinn allur vann i 31 verk-
smidju og rannsdknin stdéd 5-6 ar. Med-
ferdarhopurinn fékk radgjof um fitu-
snautt f8i, ad hzetta reykingum, eftirlit
var haft med likamspyngd, auknar
likamszfingar og medferd hzkkads
blédprystings.

Nidurst6dur voru pessar:

Dénartidni samanlogd var 17,5%
legri i medferdarhdépnum en i vidmid-
unarhépnum. Sja mynd 4. Kransxda-
danartidni lekkadi um 20,8%. Krans-
®daafoll (daudi + lifandi) lekkadi um
24,5% en kranszdaafoll sem af 1ifdu
lekkudu um 26,1%.

Nidurstadan er hér si sama og i Oslé-
rannsokninni ad med slikum adgerdum
s¢ hzgt ad minnka Ahezttupztti og
lekka til muna almenna dédnartidni og
kransedaafoll. Verksmidjuleknum er
bvi radlagt ad beita pessum forvérnum
vid einn helsta langvarandi sjiikdom

mannkynsins og danarvald 4 bessari
old.




LRC-CPPT MYND: 5
TIDNI ILLKYNJA EXLA
OVIRKT EFNI CHOLESTYRAMINE
OLL TILFELLI DAUDSFOLL OLL TILFELLI  DAUDSFOLL
ALLS 57 15 57 16

Kolesterol og krabbamein.

Fyrir nokkrum &rum gaus upp
kvittur um ad folki med lagt kolesterol
veeri hattara vid ad deyja ur krabba-
meini. Vid ndnari rannsoknir fra
morgum stédum reynist pessi ,.kenn-
ing** ekki hafa vid rok ad stydjast.

I bandarisku kolesterdlrannsékn-
inni, en greinargerd um hana birtist i
leknatimaritinu JAMA 1 jantar 1984
og greint var fra henni i sjonvarpsfrétt-
um, var 3806 midaldra einkennalausum
korlum med hzkkada blodfitu skipt
upp i tvo jafna hoépa. Fékk annar
hépurinn medferd (lyf), hinn ekki.
Uppgjor syndi jafna tidni krabbameins i
badum hoépum, pott kolesterol veari
marktakt legra i medferdarhdépnum.
(Sja mynd 5).

{ timaritinu ,,Hjartslatturinn* (Heart
Beat) des. 1983, gefid tut af alpjodafélagi
um hjartasjikdéma i Genf, birtist 1t-
drattur ar grein pyskra hjartasérfraed-
inga um samanburdarrannsoknir 4
2000 Vestur-Pjodverjum (korlum) og
2000 kinverskum korlum. Aldursflokk-
ar voru peir somu i badum léndum og
rannsoknir framkvemdar i haskola-
spitdlum.

Marktekur munur var 4 hve likams-
byngd Kinverja var minni en Pj6dverja.
Daglegt magn kélesterdls i fadi Kin-
verja var adeins einn pridji hluti
magnsins i fedu Pjédverjanna. Medal-
gildi kolesterols 1 bladi var miklu lzegra
medal Kinverjanna og var par eingéngu
um ad raeda lekkun 4 ,,vonda hluta*
kélesterolsins (LDL og VLDL) en
,,268i hluti** pess (HDL) var svipadur
hja badum pjédunum.

Kranszdastifla reyndist langt til
prisvar sinnum sjaldgefari medal Kin-
verja.

Tidni krabbameins var svo til eins hja
badum pjédum.

MYND 6
13 '] 1 1 T
KRANSEDASTIFLA I 112
KOLESTEROL 156 M6l 226 MG%
KRABBAME IN 21.42 21.7%

Nidurlagsoro:

Allir munu sammadla um ad brir
ahettubsttirnir, hekkadur blédpryst-
ingur, hekkud blédfita og reykingar séu
svo alvarlegs edlis ad hamla purfi gegn
peim med 6llum tiltakum radu
Almenningur d pvi rétt d ad meld sé blod-
fita rétt eins og meldur er biddprysting-
ur.

Heilbrigdisyfirvold ymissa landa med
Alpj6daheilbrigdisstofnunina i broddi
fylkingar radleggja félki breyttar mat-
arvenjur i bd veru ad fordast mettada
eda harda feiti og halda sér ad
fitusnaudara fadi. Pessu til sonnunar
tilferi ég malsgrein Ur riti sérfrzdinga-
nefndar  Alpjodaheilbrigdisstofnunar-
innar 1982 sem segir: ,,I [6ndum med
haa tidni (kranszdasjikdéms) er melt
med lzkkun 4 kélesterdlgildi med pvi ad
gera Aakvednar breytingar 4 matar-
venjum.*

A sidustu drum hafa birst i lekna-
timaritum uppgjor fra ferilrannsokn-
um sem syna ad félk med aukna likams-
pyngd 4 6drum fremur haettu a ad fa
krabbamein i brjost og i ristil. Pessar
fregnir leggja enn pyngri abyrgd &
herdar heilbrigdisyfirvalda og lakna ad
breyta purfi matarredi almennings til
neyslu fitusnaudra fedutegunda.

Sérstaklega ber ad fagna pvi frum-
kvedi ad Matthias Bjarnason, heil-
brigdismalaradherra, hefir undirritad
samning fyrir Islands h6nd um samstarf
vid Alpjodaheilbrigdisstofnunina, par
sem Island mun 4 nastunni taka batt i
samvinnu vid nokkur Evrépuldond um
faraldsfraedilegar rannsoknir { hollustu-
hattum eftir peim leidum sem forvigis-
menn Hjartaverndar hafa frd byrjun
barist fyrir.
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FLATKOKUR

Innihald: Ragmjél,
heilhveiti, hveiti, feiti og salt.
. Bakari

Fridriks Haraldssonar sf

Kérsnesbraut 96, Kopavogi ‘® 4 13 O1

VERNDID
HEILSUNA
GRANMEIT ER GOD%‘MEH

FRISKIR
FETUR

9 af hverjum 10

Ja, talid er ad niu af hverjum
tiu eigi i einhverjum erfio-
leikum med faeturna. bad
fyrsta sem monnum dettur i
hug er 2D sem

er med yfir 100 tegundir til
hjalpar og lekninga a fot-
meinum.

FAEST [ NESTU
LYFJABUD

KEMIKALIA

12 HJARTAVERND




ahrif peirra 4 heilsu manna - til gods og ills.

Dr. Dale E. Hammerschmidt lzknir:

Vigreifar blooflogur — hjartaafoll
og heilabléofall
Eru blédflogur ad verda of virkar fyrir nitimamenn?

Dr. Dale E. Hammerschmidt er adstodarprifessor vid leknadeild Minnesotahaskola i
Minneapolis. Hann hefur sérstaklega lagt fyrir sig blodrannséknir og pa einkum athuganir a
blodflogum og starfsemi peirra. [ pessari grein rekur hann starfsemi og pydingu bl68flagna og

Blodflogur eru Otrilega smaar samanborid vid hid
py8ingarmikla hlutverk besrra i mannslikamanum. Koma
maetti um 10.000 peirra fyrir 4 punktinum aftan vid pessa
setningu og po eitt pusund stykkjum betur. Per eru brad-
naudsynlegar vid stodvun bledinga, par koma i veg fyrir
ad monnum blexdi til olifis.

En pad kaldhadnislega er ad par geta einnig ordid of
virkar og pannig valdid skemmdum og dauda.

A sidustu tveimur dratugum hafa athuganir leitt  berar
i ljos ad blodflogurnar sem fyrr 4 dldum bjorgudu lifi
forfedra okkar i endalausum orrustum beirra og
blodstthelllingum i bardégum sem voru peirra daglega
braud eru nidtimamanninum ekki alltaf jafn pegur ljdr {
piifu.

ber geta valdid stiflu { hjarta- og heila@dum. NG er vitad
ad pzer eiga mestan patt i @dakolkun, pykkildiislagedum
sem oft er fyrirbodi stiflu, og pannig studla par ad hjarta-
afollum og heilablodfalli.

Einnig hefur pad ordid @ ljésara 4 sidustu drum ad
samfélagshattir sem orka a sjukdomspréun, svo sem
reykingar og mataredi, hafa ahrif a blodfldgurnar.

period._

200u
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Punktur - Blodflaga — Rautt blodkorn
Stardarhlutfoll.

Sem betur fer kunnum vid einnig med breyttu mataredi og
ddrum haldkvemum radum ad hafa dhrif d starfsemi bléd-

flagna og koma pannig i veg fyrir suma pd sjikdéma sem of

virkar eda , vigreifar' blddflogur valda.
Blodflogur og dhrif.

Blodflogur eru smastu blodfrumurnar. Pzr eru svo
Srsmaar ad fyrstu fjorutiu arin eftir ad pzr voru upp-
gtvadar 4 Ondverdri 19. 6ld t6ldu menn per vera
ruslagnir eda brot af 68rum blédfrumum.

Raud blédkorn eru um sjé pusundustu Gr millimetra i
pvermal. Blodflaga er adeins fjérdungur af stzrd raudra
blédkorna. I raun og veru eru blédflogur svo sméar ad ba:r
geta ekki talist eiginlegar frumur. Par verda til i
beinmergnum & pann hatt ad per kvarnast fra
médurfrumum 4n pess ad bera med sér nokkur erfda-
einkenni eda gen. bar geta par af leidandi ekki endur-
nyjast eda aukist og framleida ekki hvituefni til ad bata
skada eda skoddun, baerendast adeins sjo til atta daga eftir
ad pzr koma 0r mergnum,

En pott blodflogurnar séu svona 6rsmdar hafa peer samt
mjoég pydingarmiklu hlutverki ad gegna fyrir margs konar
likamsstarfsemi. Mest dberandi er pattur beirra i ad halda
blédinu innan @3anna, pad vard kunnugt fyrir um pad bil
old.

[ daglegu lifi erum vid sifellt ad skadda sméar blo6dadar.
Mest verdum vid vor vid petta pegar vid skerum okkur eda
skramum vid hogg eda darekstur. Pott okkur bledi saralitid
er skadi skedur.

Astaedan fyrir pvi ad blédmissir verdur ekki teljandi bott
vid rispum okkur og skrdmum svo ad segja daglega er st
ad blodfldgurnar og storknunarkerfid eru alltaf vidbunar,
oft 48ur en vid vitum hvad gerst hefur. Petta er stérkostleg
starfsemi; hradinn undraverdur og nakvaemnin ad sama
skapi.
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Adar eru fodradar med sérstbkum belfrumum sem
eru fremur hélar. Pelid verst bess alla jafna ad bl6dflégur
limist vi0 bad og belfrumurnar hamla gegn pvi ad
blédtappi myndist.

En verdi &0 fyrir averka, t.d. ef vid skerum okkur i
fingurgébm, rofnar hid samfellda @8apel og blodflégurnar
komast i snertingu vid vefjalog sem liggja dypra i =da-
veggnum.

Eitt pessara laga er rikt af bandvefssameind sem
kallast kollagen. Bl6dflogum er eiginlegt ad renna 4
kollagen og limast vid pad. A yfirbordi peirra eru
sméblettir sem kallast kollagengrip. Kollagen fellur svo
vel a0 pessum blettum ad pad limist vi3 b4 pbegar pad kemst
i snertingu vid pa.

I bl6di er 6gnarfjoldi blédflagna; um pad bil billjon i
einni teskeid bléds. Fyrsta stigid er ad bl6dflogur i bland
vid laust kollagen hladast upp i skéddun pelsins. Petta er
ekki olikt pvi begar lekavarnarefni hledst i gat 4 vatnskerfi
bils. Sé gatid négu litid og prystingur ekki of mikill getur
petta naegt til ad stoédva lekann.

Aukin afkost.

En bl6dflégur eru ekki adeins atkvadalausir smatappar
sem flj6ta meinleysislega i blé8straumnum og bida eftir
bzgilegum, slimugum bletti til ad tylla séri. Per geta fzerst
i aukana og b4 gerist ymislegt markvert.

Kollagen getur einmitt &rvad blodflogur pegar par
limast vid pad i skemmd a4 x8aveggnum. Bl6dflogurnar
sem eru i 68a 6nn ad fylla gatid ferast einnig i aukana af
sjalfum sér.

Orvadar blodflogur limast hver vid adra ekki sidur en
adkomuagnir eins og kollagen. Petta eykur og batir
vidgerdina 4 @daveggnum.

Pegar blodflogur feerast i aukana losna tir peim ymis
efni sem hafa pydingarmikilar liffreedilegar verkanir. b4
losna t.d efni eins og serotonin og thromboxane A sem hafa
sterka samdrattareiginleika svo ad skaddada din
brengist. Pannig haegir 4 bl68straumnum og minna bladir.

Pessi efni og fleiri 6rva nalegar bl6dflégur til dtaka og
magna ber til ad mynda stzrri varnarvegg vid sarid en
takast mztti eingéngu med vidlodun blédflagna vid kolla-
gen.

Efldu blédflogurnar hlada ad lokum stiflu i skéddun-
ina. Petta eykur likur 4 a8 stédva megi bledingu tr sterra
sari og bzta pannig skadann til langframa.

Vontun.

Mikilvagi pessarar starfsemi bl6dflagnanna kemur best
i1)0s pegar litid er til sjiklinga sem ekki hafa nog af peim i
bl6dinu eda of beer vinna ekki eins og vera ber.

Hafi menn amk. helming pess fjélda bl6dflagna sem
edlilegt er verdur einskis vart og blxdingar stédvast &
venjulegan hatt.

Hafi menn hins vegar adeins milli 20 og 50% blé3flagna
fer pess ad geta { daglegu amstri. Smadrekstrar orsaka
umtalsverdar skeinur, lengi blzdir 0r smaskurfu eftir
rakstur, menn f4 blédnasir an pess ad vitad sé um astedur.
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Pannig vinna blédflogur og storknunarkerfi ad vidgerd 4 skurdi i
fingri.

Standi menn lengi vid sama verk geta opnast sméskinn-
sprettur 4 fotum. Slasist menn eda gangist undir skurdad-
gerd bladir meira en edlilegt er.

Verdi fjoldi blodflagna ekki meiri en 20% af pvi sem
edlilegt er ma gera rad fyrir alvarlegum og aframhaldandi
bledingum. Bl6ds verdur vart { pvagi. Heilabl6dfall getur
skollid 4 bott blodprystingur sé edlilegur og heilaedar
oOsjukar. Bradur bani getur jafnvel orsakast af innvortis
blaedingum.

Ekki bledir stanslaust ur bl6di bledara. Blodflogur
stédva blédstrauminn fljétlega en vidgerdin verdur ekki
varanleg vegna pess ad samlodun er dbdtavant. Afleiding
verdur s ad blading tekur sig upp ad nyju og b4 getur
verid erfitt ad hafa stjérn 4 hlutunum. Einnig bladir 68ru
visi pegar um bledara er ad reda; hja peim er haztta a
sto6dugri bledingu inn 4 1idi sem orsakar lamandi lidagigt
en venjulegast bleedir peim ekki Gtvortis um had eda slimu.

Ljost er ad bl6dflogur eru harla mikilvaegar smafrumur
og pad sem ad framan er um paer sagt 4 leknum ad sjalf-
s0gdu ad vera kunnugt. En vari betta allt sem vita parf
hef8i ekki verid 4stzda til ad skrifa pessa grein.

A siBustu dratugum hafa komid i ljés likur & pvi ad
blodflogur hafi hlutverki ad gegna i margs konar préun
sfukdoma og sémuleidis geti 4hrif lifsvenja og samfélags-
hatta 4 starfsemi bl6dflagna skyrt mismun 4 blédpryst-
ingi, hjartaaféllum, hofudveiki (migrin) og morgum
60rum kvillum med hinum ymsu bjédfélagshépum.



Vigtennt tigrisdyr og pitt eigio hjarta.

Homo sapiens er bysna vel heppnud tegund, préun i
arpusundir hefur métad mannskepnuna med mjog
fullkomna adlégunarhefileika og liffreedikerfi.

En i raun getur pé verid ad sumt af pessum frabaru
likamskerfum vinni gegn okkur med hverjum degi sem
lidur. A sidustu 6ldum hefur préunin einfaldlega ekki
fylgst med umhverfisbreytingunum. Manninum hefur lerst
ad breyta umhverfinu hradar en svo ad likaminn geti fylgst
med og sumt af lifferastarfseminni geeti verid ordid urelt. Ut
fra pvi sjonarmidi er alvdrumal til pess ad vita ad
vanmattur til ad proéast med breyttu umhverfi er ein
sigildasta orsok pess ad tegundir deyja t.

I pusundir ara var madurinn { raun og sannleika hvort
tveggja i senn férnardyr og randyr, karlmadurinn nadi
sjaldan haum aldri (og jafnvel konan ekki heldur).

Af pessum stkum var bad préuninni samstiga ad
st6dvun bledingar og storknun veri sem best og fljot-
virkust. Petta studladi ad likum 4 lifi og bata eftir aras
tigrisdyrs eda annars randyrs.

bvi athafnasamari sem bl6dflégurnar voru beim mun
betra; pvi fyrr sem storknadi yfir sarid peim mun betra. Og
ekki skipti pad heldur svo miklu mali po6tt storknunar-
kerfid skildi eftir slzmar menjar sem segdu til sin fimmtiu
drum seinna; fair 1ifdu svo lengi hvort sem var!

En timarnir hafa breyst, einkum eftir idnbyltinguna,
med betri heilbrigdishattum, vandadra faduvali og
fullkomnari heilsugeslu. Dauddagi af véldum tann-
hvassra tigrisdyra er nzsta Sliklegur ni1 4 dégum en betur
parf ad gata ad athofnum ,,vigreifra® blédflagna 4 langri
&vi.

Nu bendir margt til bess ad bessar athafnasému
bl6dflogur sem studludu ad vardveislu tegundarinnar
gegnum aldirnar auki i raun 4 suma hrérnunarsjikdéma,
einkum =dakélkun og fylgisjukdéma hennar, hjartaslag
og heilablodfall.

Skadleg starfsemi blodflagna.

Pad hefur verid sannad ad grisir med kynlaga 6eblilega
starfsemi blédflagna (p.e. svonefnda ven Willebrands-
veiki) hafa edlilega vorn gegn @8akolkun jafnvel bott beir
séu settir 4 fzdi til ad flyta henni.

Einnig er ljiést ad félki med athafnasamar blodflogur er
heettara vid edakélkun en venjulegu folki. Hér ma ad visu
deila um orsdk og afleidingu en pad mun samt vera 1j6st ad
6edlileg starfsemi blédflagna finnst i flki med ymsa adra
kvilla, svo sem sykursyki og of mikla blodfitu, sem eru
undanfari @8akolkunar.

Pegar skoddud er slaged i tilraunadyri eru blodflogur
einna fyrstu frumurnar 4 vettvang. Pear leysa Gr ledingi
efni, auk peirra sem &dur voru nefnd, sem hvetja voxt
vodvafrumna i ®8aveggnum og bessi voxtur eykur &
hérku i Orinu sem par myndast.

Pegar framleidd hefur verid @dakélkun i tilraunadyrum
koma lyf sem draga ur starfsemi bl6dflagna stundum ad
gagni. Sams konar rannséknir 4 folki sem fengid hefur
hjartaslag eda heilabl6dfall hafa skilad tvibentum 4rangri

og rannsoknir 4 folki I haettu (4n bess pbd ad hafa fengid
afall) hafa ekki stadid ndégu lengi til pess ad per séu
markteakar.

Peim skoBunum vex sem sagt fylgi ad vid purfum ekki
eins fullkomid blédstorknunarkerfi og fyrir hendi er og
pad geti skadad okkur pegar til lengdar letur.

Pad er pess vegna mjog dhugavert ad gzta nanar ad
peim hvétum sem orva starfsemi bl6dflagnanna og hvada
ahrif peer virdast hafa 4 sjikdoma.

Visbending fra Eskimoum.

Eins og fram hefur komid er o6edlileg blodfita tengd
ofvirkum blé8flogum og aukinni hattu a zdakdlkun.
Pannig er félki med mikid af LDL-koélesterdli i blodi
(,,vonda kélesterdlinu*) hattara en 6dru og pad hefur
einnig ,,vigreifar* bl6dflgur.

Pad er pvi skynsamlegt fyrir mann med mikid af
,.vonda kolesterdlinu® i blodinu, og ekki sist ef hann hefur
,,g60a kolester6lid* (HDL) af skornun skammti, ad leita
til leknis um hzfilegt mataradi og lyf gegn blddfituskada.

Nakvazmari neyslugasla med hlidsjon af blédfitu hefur
einnig ahrif & virkni bl6dflagna.

Fyrir nokkrum arum skyrdu leknarnir J. Dyborg og
H.D. Band fr4 pvi ad grenlenskum Eskim6um veeri ekki
hett vid ad f4 hjartaafall. Petta pétti allfurdulegt par sem
Eskimoar neyta mikillar mettadrar fitu (hval- og selspiks)
en mettud fita hefur Idngum verid talin dhattupattur zda-
kolkunar.

Ofan 4 petta bettist ad pegar gerdar voru einfoldustu
blédflagnatilraunir, p.e. hvad lengi bleddi dr grunnri
rispu, kom 11j6s ad bl6dflagnavirkni Eskiméa var éedlileg,
p.e. beim bladdi lengur en Evropubtium.

En fiskmeti 1r sj6 er einnig hluti af f2du Eskiméa og
pad inniheldur mjég mikid af 6mettadri fitutegund sem
kallast EPA en litid af fitusyru sem kallast arachidonsyra.

Pad er athugunarvert ad arachidonsyran er efnividur
blodflagna vid framleidslu 4 thromboxane Az-storknunar-
efninu sem eins og 4dur er sagt hefur mikla pydingu vid
kekkjun bl6dflagna. Sé meira af EPA en arachidonsyru i
blédinu nota blédflogurnar pad efni i stadinn og pé
myndast thromboxane etni af annarri gerd sem veldur pvi
ad blédflogurnar verda ekki eins virkar.

Ekki eru likur 4 pvi ad erfdaeiginleikar komi hér vid
ségu hja Eskiméum; sams konar einkenni finnast hja
Japénum og Evrépu- og Amerikubiium sem: neyta
makrils; blodflogurnar verda ,,vanmattugar 4 sama hatt.

Bandariskur lyfjaframleidandi hefur nii nylega hafid
framleidslu 4 EPA-batiefni (tr lysi) og rannséknir eru ni
i gangi til ad ganga ur skugga um hvort bad dragi ur
hjarta4féllum peirra sjiklinga sem hafa of mikid af
,slemu kélesterdli* i bl6dinu.

Adrar fedutegundir sem letja blodflogur.
Auk fituefna eru ymsar adrar fedutegundir sem hafa
letjandi 4hrif 4 bl68flogur og getu par af leidandi verid
vorn gegn xdakolkun.
Ahugi minn i pessum efnum vaknadi pegar ég af
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tilviljun komst i kynni vid kinverska fedutegund, svarta
trjisveppinn hei-mo-er.

Eg var a0 gera tilraunir vidvikjandi samverkan bl6d-
flagna og hvitra blédkorna. Til ad reyna ad stadfesta
dhugaverda athugun 4 hvitbladisjiklingi notadi ég minar
eigin bléoflégur vid tilraunina. Pa&r voru nastum ovirkar
og burfti mérgum sinnum meiri 6rvun til klumpunar en
venjulega.

Bl6dflogurnar minar hoféu avallt 4dur unnid eins og
peim bar en skyrmguna a bessu Ovenjulega héttalagi
peirra fann ég i mAaltid minni kvoldinu Adur. Eg hafdi
bordad sérstakan kinverskan jurtarétt. Pegar ég neytti
pessa réttar og annars til samanburdar (Gr svinakjoti)
komst ég ad raun um ad hann dré matt Gr blédflogum.
bPegar égsvo ték ad rannsaka innihald réttarins nanar kom
ilj6s ad kinverska jurtin hei-mo-er var s6kudodlgurinn; ni
eda hetjan sjalf pvi ad pott hin eydilegdi fyrir mér
tilraunina uppg6tvadi ég um leid 6nnur merkileg sannindi.

Landfrzdilega fer saman neysla jurtarinnar hei-mo—er i
Kina og fatidni kransadastiflu. Eigi ad sidur eru litlar likur
4 ad jurtin sé par mjog pydingarmikill pattur. Hin er
fremur notud i veislumat en i daglega f=du folks og varla
ma gera rad fyrir ad hin hafi mikil ahrif i sjalfu sér.

Hei-mo-er er samt sem adur notud sem lekningajurt i
morgum hérudum Kina. Og 4 tvennan hitt tengist notkun
hennar 16mun i bl68flogum: hin er notud til ad koma i veg
fyrir blédtappa i fétum eftir barnsburd og énnur tegund
hennar (sem nefnist pei-mo-er og er hvit) er gefin hjarta-
sjuklingum til varnar 68ru afalli.

Vel ma pvi vera ad svarti trjasveppurinn leggi okkur
einhvern tima til efni sem ad gagni kemur vid forvarnir 4
x0akolkun og vandkvadum hennar. En adrar fedu-
tegundir sem ahrif hafa 4 bl6dflogur skyra samt betur
hversu fatid hetta 4 edakolkun er i Asiuléndum.

Vitad er ad venjulegt engifer hefur ahrif 4 starfsemi
blodflagna. Pad uppgotvadist fyrir tilviljun eins og raunin
vard hja mér med hei-mo-er.

Sérfredingur vid Albert Einstein-laknaskolann var ad
rannsaka bloédflogur og vard pess pa var einn daginn ad
hans eigin bl68flégur voru 6starfhzfar. Hann haféi nylega
bordad mikid af engifermarmiladi og tokst ad einangra ur
engiferi efni sem hafdi neikvaed ahrif 4 blodflégur, pad var
eins konar engiferkjarni. Par sem engifer-er miklu meira
notad en svarti trjasveppurinn i Kina og 68rum Asiu-
londum er stérum trilegra ad pad hafi pydingarmeiri
ahrif,

Og enn trilegra ma telja ad pydingarmeiri og ttbreidd-
ari ahrif sé haegt ad rekja til notkunar 4 alliumjurtategund-
um, svo sem lauk og hvitlauk.

Fyrir um pad bil fimmtén 4rum var skyrt frd sambandi 4
milli neyslu lauks og hvitlauks og minni xdakélkunar-
hzttu eftir faraldsfradilega rannsdkn 1 vissum hérudum
Indlands.

Ad sjalfsogdu var ad finna margs konar mismun 4
menningarpattum i rannsdéknarhérudunum svo ad
nidurstddur um pydingu lauksins voru mjdg dregnariefa.
Eigi ad sidur var skyrslan négu markverd til pess ad
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nokkrir visindamenn téku ad athuga ahrif lauks og
hvitlauks & edakolkun og nokkra peetti sem vitad var ad
studludu ad henni.

betta eru of yfirgripsmiklar rannsoknir til ad fara ut i
nakvemar utskyringar hér en viss merkileg atridi hafa
fundist, svo sem: lekkun d kdlesterdli { blodi eftir neyslu d
Jurtafedu af alliumett og jafnhlida lekkun blédprystings,
einangrun efna i lauk og hvitlauk sem letja blédflégur (pad
efni er pad sama og lyktarefnid i hvitlauknum svo
spurning er um avinninginn!), vidndm vid dunninni @da-
kélkun 1 tilraunadyrum sem alin eru d lauk- og/eda
hvitlaukskjarna.

Lyf og blodflogur.

Til vidbotar vissu matardi eru na til margs konar lyf
sem hamla gegn ofvirkni blédflagna. Pau merkustu hafa
hrif 4 framleidslu a prostaglandin og skyldum efnum.

ABur var getid um efni sem bl6dflogurnar nota vid gerd
klumpunarhvatans thromboxane. Hér koma til ségunnar
hoépur ensima (lifhvata). Einn beirra leysir viss efni ur
frumulipidinu svo bad kemur ad gagni. Fa Iyf hafa ahrif 4
pennan hvata en b6 ma nefna viss giktarlyf. Annar hvati af
sama toga er varnarlausari, morg hitaveikis- og giktarlyf
hafa 4hrif 4 hann, p.4.m. asperin.

Asperin er afar mikilvaegt og i sumum tilfellum po
varhugavert, — pvi ad pad eydir gjorsamlega umraddum
hvata. Blodflégurnar eru ekki fullkomnar frumur og pvi
geta peer ekki feett af sér nyjan lifhvata (ensim) i stad pess
sem lidur undir lok. bar af leidir ad blédflagan er midur sin
medan hiin endist og starfsemi blédflagnanna i sjuklingn-
um liggur nidri par til nyr blédflagnaflokkur er kominn i
gagnid (eftir um bad bil atta daga). Af bessum sdkum
rddleggja leknar sjuklingum med of faar blodflégur eda
Ondga starfsemi peirra og peim sem eru 4 bl68pynningar-
medulum ad taka ekki apserin.

bessi margvislegu 4hrif lyfja 4 bl6dflogur gea tilefni til
bledingarvandkvada. En augljoslega gefa pau mikla
moguleika til ad huga ad starfsemi bl6dflagna i peirri von
a0 draga megi Or midur heppilegri starfsemi og ofvirkni
pessara smafrumna.

bad er ljost ad flestir geta tekid asperintoflur 4n pess ad
purfa ad oOttast auknar blaedingar, pad er harla hertulitid til
reynslu. Pess vegna er vida verid ad rannsaka hvort slik
smalyfjataka sem ein asperintafla 4 dag lzkki likur 4
hjartaafalli hja sumum sjiklingum. Of snemmt er ad
fullyrda neitt; eins og adur er sagt er ekkert fullreynt med
peim sjuklingum sem fengid hafa afall. Ef til vill yrdi
arangur meiri ef byrjad veri fyrr.

En asperin hefur einnig ahrif 4 @dapelsfrumurnar i pa
veru ad draga ur beim eiginleika peirra ad efni limist ekki
vid belid. Parna er bvi mjott & munum, hafi asperin
lamandi dhrif d hvort tveggja i senn, pelid og blédflogurnar,
getur itkoman ordid s ad klumpunarhzttan sé eigi ad
sidur til stadar og heettan 4 2dakdlkun. S gagnryni hefur
komid fram ad hingad til hafi asperinskammturinn i
tilraunum verid of stor til ad pad jafnvagi nzdist sem
skiladi bestum 4rangri.



Par sem tébak er eitur, - og ein hettulegasta tegundin i
daglegri notkun, — er rétt ad nefna ahrif pess hér. begar
reykt er sigaretta spenna blodflogur gikkinn. Pessi dhrif
eru mjog likleg til ad auka verulega a hattu & hjartasjik-
démi hja reykingamdénnum.

Par sem kaffidrykkja er minn slemi avani pykir mér
harla gott ad geta tilkynnt ad koffin og skyld efni hafa veeg
neikvad ahrif 4 blodflogur!

Adrir kvillar.

Mjog miklar likur eru fyrir pvi ad bl6dflogur eigi batt i
ad slagzdar hardni og af peim sdkum er hollt ad draga ar
virkni peirra pegar sumt félk 4 hlut ad mali til ad koma i
veg fyrir hjartaslag og heilablédfall.

Nefna ma adra sjukddéma par sem blodflogurnar koma
vid sbgu 4 pydingarmikinn hatt en beir eru utan vid efni
pessarar greinar. P6 er rétt ad minnast 4 tvo peirra.

Blédflogur innbyrda og flytja pydingarmikid efni i
likamanum sem nefnist sorotonin. Blédflogur losa sig vid
petta efni pegar par gerast virkar. Pessi losun er mikid
athgunarefni pegar blodflogur eru undir rannsdkn.

Sorotonin virdist gegna miklu hlutverki begar andleg
legd eda punglyndi er 4 ferd. Sémuleidis eykst magn bess {
blédinu i byrjun hofudverks (migrins).

Pad er ahugavert ad lyf sem hafa dhrif 4 sorotonin i
blodflogum (og pa sennilega einnig i 68rum vefjum) hafa
einna mest 4hrif til bota & punglyndi og koma einnig i veg
fyrir migrin hja peim sjiklingum sem eiga vid pann kvilla
ad strida.

Hvad er pd til vrdda?

Umradur af pessum toga eru alltaf betur pegnar ef peer
leida til akvedinna tillagna um betra heilsufar. 1 bessu
tilfelli ma nefna nokkrar tillégur til bradabirgda og undir-
strikun 4 gémlum sannindum:

® Neytid godrar fadu, fordist of mikla saltneyslu, of
margar hitaeiningar, of mikla mettada fitu og feiti
yfirleitt.

® Aukid neyslu a fiski.

Reykid alls ekki.

e [4tid mzla blédprysting reglulega og farid ad radum
leknis ef hann er of har.

® Neytid lauks og hvitlauks i téluverdum meli og aukid
engiferneyslu.

® Takid til athugunar ad taka asperintéflu annan eda
pridja hvern dag.

Sé pessum rddum fylgt etti pad ad draga ur virkni
blédflagna dn pess ad hetta sé d of mikilli bledingu. Ad
sjalfsogdu a alls ekki ad draga r virkni blédflagna ef
sjuklingur er 4 bl68pynningarlyfjum eda bl6dflégur eru i
feerra lagi i blodi og blaedingar 6edlilegar nema ba i
samradi vid lekni sem pekkir til.

Nidurstada: Pad er stadreynd ad hinar Orsmau
blodflogur koma i veg fyrir ad okkur bledi at. En par sem
hlutverk peirra var sett fyrir milljén arum pegar adstzdur
voru allt adrar en nl eru per trilega miklu virkari en baer
purfa ad vera og bessi ofvirkni kemur okkur i koll nina
pegar @vin er ordin svo 16ng ad pessara 4hrifa getir.

Skynsamlegt matardi og ef til vill einhver mild lyf
getur vafalaust komid i veg fyrir b4 sjukdoma sem
,.vigreifar* blodflogur geta valdid.

VELJUM ISLENSKT
PEGAR PAD ER SAMBARILEGT
OG JAFNFRAMT ODYRARA

ZR LYFJAVERSLUN RIKISINS 2R
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NATHAN & OLSEN HF



Eftirtalin fyrirtaeki hafa
styrkt pessa utgafu

Hjartaverndar

ABYRGD HF.
TRYGGINGARFELAG
BINDINDISMANNA
Lagmula 5 - Simi 83533.

ALMENNAR TRYGGINGAR HF.
Sidumula 39 - Simi 82800.

AGUST ARMANN
HEILDVERSLUN
Sundaborg 24 R - Simi 86677.

ASBJORN OLAFSSON
HEILDVERSLUN
Borgartini 33 - Simi 24440.

ABURDARVERKSMIDJAN
Gufunesi — Simi 32000.

AFENGIS OG TOBAKSVERSLUN
RIKISINS
Skrifstofa Borgartiini 7 — Simi 24280.

ALMENNA
VERKFRADISTOFAN HF.
Grensasvegi 16 — Simi 38590.

ALPYDUSAMBAND [SLANDS
Grensasvegi 16 — Simi 85044.

B.M. VALLA HF.
Hattni 4a - Simi 26266.

BILAVERKSTADPID SPINDILL HF.

Vagnhofda 8 — Simi 83900.

BOKAUTGAFA
MENNINGARSJOPS 0G
PJODVINAFELAGSINS
Skalholtsstig 7 Simi 13652.

BUNADARFELAG [SLANDS
Bandahollinni vid Hagatorg
Simi 19200.

BILAKLADNINGAR HF.
Karsnesbraut 100 Képavogi
Simi 40040.

BILAVERKSTZADID
HEMLASTILLING HF.
Sudavogi 14 - simi 30135.

BOKABUD
MALS OG MENNINGAR
Laugavegi 18 — Simi 24240.

BYGGINGARIBDJAN HF.
Breidhotda 10 - Simi 36660.

BJORN STEFFENSEN %

ARI O. THORLACIUS
ENDURSKODUNARSKRIFSTOFA
Armiula 40 - Simi 86377.

BRUNABOTAFELAG ISLANDS
Simi 26055.

BJORN & HALLDOR HF.
VELAVERKSTZD]I
Sidumila 19 - Simi 36030.

BIFREIDASTJORAFELAGID
FRAMI
Fellsmila 24-26 - Simi 85575.

BRAUD HF:
Skeifunni 11 - Simi 8§3277.

DANIEL OLAFSSON & CO.
UMBOPS O0G HEILDVERSLUN
Stdavogi 20-22 - Simi 86600.

ENDURSKODUNARSKRIFSTOFA
PORKELS SKULASONAR
Hamraborg 5, Kdpavogi — Simi 43666.

ENDURSKODUNARMIDSTODPIN HF
N. MANSCHER HF.

LOGGILTIR ENDURSKOBENDUR
Hofdabakka 9, 5. had — Simi 85455.

ELLINGSEN HF.
Ananaustum Grandagardi
Simi 28855.

EGGERT KRISTJANSSON &
CO. HF.
Sundagdérdum 4-8 — Simi 85300.

ENDURSKODBUN HF.
Sudurlandsbraut 18 — Simi 86533.

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

EFNAGERBDIN VALUR
Dalshrauni 11 — Simi 53866.

EINAR AGUSTSSON
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Brautarholti 4 - Simi 29422 - Box 5533.

EINAR J. SKULASON
SKRIFSTOFUVELAVERSLUN OG
VERKSTEDI

Hverfisgétu 89 — Simi 24130.

FARMASIA HF.
Brautarholti 2 - Simi 25933

FELAGSBOKBANDID
Audbrekku 4, Képavogi - Simi 44400

FJOLRITUNARSTOFA
DANIELS HALLDORSSONAR
Ranargotu 19 - Simi 12280.

FODURBLANDAN HF.
Grandavegi 42 - Simi 28777

G.J. FOSSBERG
VELAVERSLUN HF.
Skulagotu 63 - Simi 18560.

G. OLAFSSON HF.
HEILDVERSLUN

Sudurlandsbraut 30 — Simi 84166 og
84350.

GUMMIVINNUSTOFA ,
Skipholti 35 - Simi 30688 og 30360.

GAMLA KOMPANIP HF.
Bildshofda 18 — Simi 36500.

GARDSAPOTEK
Sogavegi 108 — Simi 33090.

GLERAUGNAVERSLUNIN OPTIK
Hafnarstraeti 20 - Simi 26266

HAALEITIS APOTEK
Haaleitisbraut 68 — Simi 82100.
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HALFDAN HELGASON
UMBOBS- OG HEILDVERSLUN
Brautarholti 2 — Simi 18493 og 22516.

HAMAR HF.
Tryggvagotu og Borgartini
Simi 22123,

HAMBORG
Klappastig og Hafnarstreeti 1
Simi 12527 og 19801

HARPA HF.
LAKK OG MALNINGARVERKSM.
Sktlagdtu 42 - Simi 11547

HENSON SPORTFATNADUR
Skipholti 37 - Simi 31516 og 31515.

HERMES HF.
HaAaleitisbraut 19 — Simi 31240.
Box 22.

IDJA i
FELAG VERKSMIDJUFOLKS
Skélavordustig 16 — Simi 12537.

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

JOHANN RONNING HF.
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Sundaborg 15 - Simi 84000.

KASSAGERD REYKJAVIKUR
Kleppsvegi 33 - Simi 38383.

LIFTRYGGINGARMIDSTPIN HF.
Adalstraeti 6 — Simi 26466.

LIOSPRENTSTOFA
SIGR..ZOEGA & CO.
Austurstreeti 10 — Simi 13466.

LAUGARNES APOTEK
Kirkjuteigi 21 - Simi 30333.

MJOLKURFELAG REYKJAVIKUR
Laugavegi 164 — Simi 11125

MOGNUN SF.
Armiila 32 - Simi 81322.

OLIUFELAGIP HF.
Sudurlandsbraut 18 — Simi 81100.

20 HJARTAVERND

OLIUVERSLUN ISLANDS HF.
APALSKRIFSTOFAN
Hafnarstrati 5 - Simi 24220.

OLIUFELAGIP SKELJUNGUR
Sudurlandsbraut 4 — simi 38100.

ORA HF.
Simi 41995.

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

PRENTSMIPJAN RUN
Brautarholti 6 — Simi 22133.

D

PLASTOS HF.
Bildsho6fda — Simi 82655

RADIOPJONUSTA BJARNA
Sidumula 17 — Simi 83433.

RADIOSTOFA
VILBERGS OG PORSTEINS HF.
Laugavegi 80 - Simi 10259,

SAPUGERPIN FRIGG
Lyngasi 1, Gardabz - Simi 51822.

SAMABYRGPD ISLANDS A
FISKISKIPUM
Lagmula 9 — Simi 81400.

SENGURFATAVERSLUNIN
VERIP SF.
Njalsgétu 86 — Simi 20978.

SKIL SF.

LOGGILTIR ENDURSKOBDENDUR
BJARNI BJARNASON, BIRGIR
OLAFSSON OG PORDIS K.
GUDMUNDSDOTTIR

Laugavegi 120 - Simi 28399.

SEGLAGERDPIN £GIR
Eyjagotu 7 - Simi 14093.

STEYPUSTOPIN HF.
Savarhofda 4 - Simi 33600.

TOLVER
Vatnagordum 6 - Simi 81288. Box 738

UTVEGSBANKI [SLANDS
Simi 17060.

UTILIF

Glasibz - Simi 30350 - 82922

VESTURBAEJARAPOTEK
Melhaga 20-22 - Simi 22290.

VELSMIDJA
EINARS GUPBRANDSSONAR
Sudavogi 40 - Simi 38988

VERSLUNARMANNAFELAG
REYKJAVIKUR
Husi verslunarinnar — Simi 86799

ORN OG ORLYGUR
Sidumula 11 - Simi 84866.

Hafnarfjordur

BILAVERKSTADI
HALFDANS PORGEIRSSONAR
Dalshrauni 1 - Simi 51154,

BORKUR HF.
Hjallahrauni 2 - Simi 53755.

DROFN HF.
SKIPASMIDASTOD
Strandgétu 75 - Simi 50393.

S

KAUPFELAG HAFNFIRDINGA
Strandgétu 28 - Simi 50200.
Gardaflot 16 - Simi 42424,

MONA
mmm...pad er malid

SELGATISGERPIN GOA HF.
Reykjavikurvegi 72 - Simi 53466.

Neskaupsstadur

BAJARSKRIFSTOFAN
NESKAUPSSTAD

KAUPFELAGID FRAM
Neskaupsstad



Ollvitumvidad ¢
ostur er bragégodur

en hann er

lika hollur

pvi ad i honum eru 61l neringarefni
mjolkurinnar og flest i mun rikara meeli.

& ] @
Proteinio—

[ ] [ ] -
Daglegur skammtur af pvi er naudsynlegur til uppbyggingar og
viohalds frumum likamans. Ostur er mun préteinrikari en t. d.

kjot eda fiskur. Dagleg porf af proteini er detlud um 45—65 ¢
eni 100 g af osti eru 27—32 g af proteini.

Mjolkurostur er
besti kalkgjafinn
i venjulegu f20i. En kalkio 4 mestan patt i myndun og viohaldi

tanna og beina. Af pvi purfa bornin
mikid og allir eitthvao.

Auk pess er i osti

gnaegd annarra
steinefna og vitamina

sem auka orku og létta lund.
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