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Forvarnir

Fyrir skdmmu birtist bladavidtal vid Nikulds Sigfisson
yfirlekni Rannsdknarstodvar Hjartaverndar. Par greindi
hann frd pvi ad allar likur bentu til pess ad danartidni af
véldum hjarta- og zdasjukdoma hefoi farid lekkandi 4
sidasta aratugnum. Samt vzri ennpd helmingur daudsfalla
4 landi hér af voldum bessara sjukdoéma og ba ekki sist
vegna kranszdasjiikdéma. Hann greindi frd pvi ad dhrifa-
rikasta adferdin til ad draga tr pessum valegu sjikdémum
veri fyrirbyggjandi adgerdir, p.e. ad® menn fordudust pa
lifnadarhatti sem mognudu helstu dhattupzttina. Peir létu
af sigarettureykingum, fordudust of mikla dyrafitu {
fedunni og gyldu varhuga vid hzkkandi blodprystingi.
Talid er vist af flestum sérfredingum ad pessir prir
ahzttupattir, of mikil blédfita, of hdr blédprystingur og
sigarettureykingar, valdi dakélkun sem leidir til krans-
@dastiflu og heilablgdfalls. Samfélagsadstzdur og neyslu-
venjur magna oft pessa pztti og er naumast nokkrum efa
undirorpid ad svo hefur verid fra lokum heimsstyrjaldar.

Nikulés yfirleknir greindi svo fra i nefndu vidtali ad pvi
hafi verid haldid fram ad aukinn 4r60ur um helstu
ahzttupztti pessara sjukdéoma og freedsla um ba hafi att
sinn pétt i lekkandi danartidni af peirra véldum. Bendir
hann 4 demi fra 6drum I6ndum par sem tekist hefur ad
draga stérlega tir daudsfllum med fyrirbyggjandi adgerd-
um.

Petta viotal er gert hér ad umtalsefni vegna pess ad pad
%ial]ar i raun um inntakid { starfi og stefnu Hjartaverndar.

pau tuttugu ar sem hjarta- og @daverndarsamtikin hafa
starfad hér 4 landi hefur pad verid markmidid i vidleitni
beirra ad freeda almenning um hvad helst metti til varnar
verda pessum sjikdémum og hvernig félk @tti ad haga
lifnadarhdttum sinum til ad verda peim sidur ad brad.
Rannsdknarst6d Hjartaverndar var stofnud og hefur verid
starfreekt 1 pvi augnamidi ad freista pess ad finna haldbzr
einkenni og orsakir sjikdémanna svo unnt vari med vissu
a0 sndast til varnar gegn peim. Rannséknir Hjartaverndar
eru hugsadar og framkvamdar til ad vera sa grunnur sem
pekking og fredsla byggist 4. En rannséknir eru rétin ad
ollu forvarnarstarfi.

A sidustu misserum hafa heilbrigdisyfirvold lagt meiri
dherslu 4 forvarnarstarf en adur og raunar skipulagt
adgeroir i peim efnum. Hjartavernd stydur heils hugar
pessa starfsemi og vill leggja sitt af morkum til hennar.
Radagerdir eru um samvinnu Hjartaverndar og heilsu-
gaslustddva um rannséknir 4 adaldhaettupattum hjarta- og
x0asjikdéma sem sidan yrou uppistadan { aukinni freedslu
fyrir almenning um pessi efni. Pessu ber ad fagna. Raunar
hefur 40ur verid minnst 4 pad { pessu riti ad heilsu-
gaslustoovar hefdu hér mikilvegu hlutverki ad gegna.
Sidar mun verda ndnar greint frd pessum radagerdum.

Eins og Nikulds Sigfasson segir i vidtali pvi sem hér
hefur verid vitnad til: ,Pad leikur enginn vafi 4 pvi ad
verulega ma fekka dhettupdttunum og par med lekka
danartioni af voldum hjarta- og ®0asjukdéma hér 4 landi.“
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Orn Eliasson leeknir:

Hormon og sjukdomar i

ondunarvegum

Kynhormén er ad 6llu jofnu ekki efst
4 bladi pegar rztt er um sjukdéma {
ondunarvegum. Nyjar rannséknir hafa
hins vegar leitt i lj6s ad astmi er ekki
pad sama hjd konum og koérlum. Astmi
er algengari hja drengjum en stdlku-
bérnum, en pegar 4 kynproskaskeid
kemur breytist petta hlutfall og astmi
verdur mun algengari medal kvenna en
karla. Eins virdist sem meiri likur séu 4
pvi ad drengir vaxi upp dr astma en
stilkuborn.

Einn pridji hluti peirra kvenna 4
barnseignaraldri sem hafa astma hafa
tida—astma, sem einkennist af bradum
andarteppukdstum rétt fyrir tidir (mynd
1). Astmi hjd konum sem hafa tida—
astma er oft verri veidureignar og
parfnast meiri medhoéndlunar en astmi
hji konum sem ekki hafa tida—astma.
Sleemur tida-astmi getur leitt til endur-
tekinnar 6ndunarfzrabilunar med man-
adarmillibili, og almennt séd eru konur
med tida—astma lagdar oftar inn 4

Mynd 1
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Daglegar melingar G hdmarksiténdunarfledi i tvo mdnudi samfellt hjé konu
med tida-astma. Myndin synir ad fleedi [ loftvegum fellur mjog rétt fyrir tidir
(6rvar). Eins md sjd ad loftfledi fellur vid egglos i midjum seinni tidahringnum
(kross).

sept. 1951. Hann vard stident frad
Menntaskdlanum vid Hamrahlio
1971, stundadi ndm i leknisfredi
vid hdskodlann [ Mowrnpellier,
Frakklandi, og lauk padan
leknaprdfi 1978. Sidasta drid var
hann einnig heima d Islandi sem
kandidat og gegndi leknisstirf-
um [ héradi. Var vid framhalds-
ndm i lyflekningum { Frakklandi
og Bandarikjunum og vard sér-
freedingur i lyflekningum 1982,
Lauk sidan sérfredindmi i
lungnaleekningum 1984. Hefur
verid vid framhaldsndm (Masters
of Public Health) vid Johns
Hopkins hdskéla i Bandarikjun-
um sidan 1984, adallega i faralds-
freedi, tolfreedi og télvuvinnslu.

Sidan 1978 hefur Orn unnid ad
drvinnslu gagna um ondunarpréf
tr Hoprannsékn Hjartaverndar.

Orn er kventur franskri konu
og eiga pau hjon fjogurra dra
telpu.
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Mynd 2

Ahrif lyfs sem hindrar myndun é prostaglandinefnum d tida-astma. Myndin
synir meelingar é hdmarksutondunarfledi i fjora mdanudi. Fyrstu tvo mdnudina
var konan medhondiud med tédu lyfi i fiértan daga d mdnudi, p.e. medhéndlun
var hafin einni viku fyrir tidir. Sams konar melingar hjd 20 konum med
tida-astma syndu ad lyf petta dregur tr falli d lofifledi i loftvegum fyrir tidir.

sjukrahis sokum astma en konur sem
hafa astma 4n einkenna i samhengi vid
tidir.

Rannséknir 4 orsakasambandi milli
kynhorména og astma munu ad likind-
um leida i ljés mikilvaegar upplysingar
sem hagt veri sidan ad nota til ad
medhondla astma. Forrannsdknir hafa
synt ad kvenhormén stjérna myndun 4
efnum sem nefnd eru prostaglandin og
eru framleidd i eggjastokkum dsamt
00rum vefjum likamans. Prostaglandin
pessi flytjast sidan med blodstreymi til
lungna par sem bau hafa sterk ahrif 4
lungnastarfsemi og geta medal annars
valdid brdadum astmakdstum. Komid
hefur fram ad magn prostaglandinefna
pessara { blédi fylgir manadarsveiflum
sem eru { ndnu samhengi vid tidahring-
inn. Prostaglandinmagn i bl6di 4kvard-

ar einnig ad nokkru leyti hvernig konur
med astma svara ymsum lyfjum. Hid
nyjasta i pessum malum er ad pau lyf
sem hindra framleidslu 4 prostaglandin-
efnum { likamanum draga einnig dr
tida—astma (mynd 2). Of snemmt er ad
segja hvort lyf pessi megi nota til ad
medhdndla tida—astma almennt séd.

Rannséknir pessar eru gott demi um
hvernig hzgt er ad nota upplysingar tr
sjukrasogu sjuklings til ad leidbeina i
frumrannséknum 1 leknisfredi. Rann-
sdknir 4 tida—astma eiga sér stutta ségu
en eiga vafalaust eftir ad auka skilning
lzekna a4 orsdkum astma. Aukinn skiln-
ingur 4 orsdkum astma mun mégulega
leida til ahrifarikari medhondlunar 4
pessum sjikdémi en verid hefur til
pessa.

Sykursyki
erfist fremur
fra foour
en modur

Samkvaemt  rannsoknum
sem skyrt hefur verid frd i
bandarisku leeknariti benda
likur til pess ad bérn erfi
sykursykistithneigingu fiérum
sinnum fremur fré fé6dur en
moodur.

Rannsoknir 4 bérnum faedad-
um & fjorda og fimmta dra-
tugnum leiddu i ljos pa furdu-
legu stadreynd ad 6% barna
sykursjukra fedra héféu fund-
id til sjikddémsins fyrir 21 &rs
aldur en adeins 1,3% barna
sykursjukra maedra.

Bloofita
meeld a
premur
minutum

Allar likur benda til pess ad
bradlega verdi priggja min-
utna rannsoékn a blédfitu (kol-
estredli) eins algeng i laeknis-
skodun og meeling a4 bléd-
prystingi. Dr. Antonio H. Gott
vid Baylorhaskola { Banda-
rikfunum skyrir fra pessu i
januarhefti Medical Tribune
1985. [ rannsékninni er notad-
ur einn biléddropi og purr
kemisk efni. Haegt verdur ad
rannsaka hartneer 25 manns a
klukkustund og hver rannsokn
mun kosta 25 - 75 kronur.
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Dr. Pérour Hardarson professor:

Framfarir i greiningartekni

hjartasjiikdéma é Islandi

Arid 1977 ritadi ég grein i Hjarta-
vernd undir fyrirségninni ,,Héfum vid
dregist aftur dr i greiningartzkni hjarta-
sjikdéma?“ Eg razddi par ymsar nyj-
ungar i tekjabinadi til hjartarannsékna
og taldi okkur fslendinga mjog vanbina
slikum tzkjum. Ymsar tirbztur hafa att
sér stad sidan. Velviljud félagasamtok
hafa lagt langmest ad mérkum, og ber
par hast Landsamtdk hjartasjiklinga,
en margir adrir adilar eiga einnig pakkir
skildar.

I. Omrannséknir (sénskomnun, it-
hiljédsrannséknir, bergmsblstaekni)
Vid 6mskodun 4 innra lifferi er
hationihlj6di beint ad lifferinu. H1j60id
endurkastast frd hverju pvi yfirbordi

1. mynd. Omrannséknir.

4HJARTAVERND

sem fyrir verdur. Med bvi ad timasetja
endurkastid md fa vitneskju um dypt
yfirbordsins og pannig afst6du liffera-
hluta hvers til annars. %fyrri grein minni
gat ég einkum um einviddartzkni en
sidan hafa komid fram fullkomin taki
med innbyggdri tolvugreiningu sem
gera Pad kleift ad skoda lifferi, t.d.
hjarta; i sneidmyndum. A sidasta ari
var Landspitalanum gefid slikt taki
(mynd 1). Omtzkni, einviddar eda
tvividdar, er nd i st6dugri notkun vid
hjartarannséknir 4 6llum sjikrahisun-
um premur i Reykjavik. A sumum
svidum tekur 6mtzkni fram 6llum 60r-
um rannséknaradferdum. Petta 4 t:d.
vid um greiningu 4 vékva i gollurshusi,
mat 4 starfsemi miturloku og ad sumu

leyti annarra hjartalokna, malingu 4
pbykkt hjartaveggja og strd og pvermali
hjartahélfa. A 6drum svidum jafnast
omtaekni 4 vid adrar ranns6knaradferd-
ir, t.d. vid mat 4 samdratti vi.slegils
(afturhdlfs) og afst6du einstakra hélfa
hvers til annars { medfeddum hjartasjik-
démum.

Loks eru svid par sem 6mtzkni hefur
ekki enn haslad sér voll. Petta 4 t.d. vid
um ymiskonar mat 4 starfsemi hjarta-
lokna annarra en miturloku. Sidast en
ekki sist verdur enn sem komid er ad
beita hjartapredingu vid kranszda-
myndatoku pétt stoku sinnum megi sja
meginstofn vinstri kranszdar med 6m-
taekni. Mynd 2 synir pversneid af hjarta
i hvild og samdrztti. { samdrzttinum
(til hegri) kemur glogglega fram gull
nalagt broddi vinstra slegils.

II. Prekprof

f fyrri grein minni var 16gd dhersla 4
mikilvegi prekpréfa vid greiningu
kranszdasjikdoms. Oftast eru notud
prekhjél eda prekbrautir (tradkmyllur)
vid prekpr6f (mynd 3). f sidara tilvikinu
er sjuklingur latinn ganga 4 gimmirenn-
ingi med halla sem smdm saman fer
vaxandi. Jafnframt eykst hradi renn-
ingsins, pannig a0 vinnudlag sjuklings-
ins fer jafnt og pétt vaxandi. Hjartarafrit
er stodugt skrdd eda med pvi fylgst 4
rafsji. A0 sjalfsogdu er unnt ad stédva
reimina fyrirvaralaust. Venjulega er
profid st6dvad vegna pess ad a) sjikl-
ingur fer hjartakveisu b) sjiklingur vill
haztta vegna ma0i eda preytu c) sjikl-
ingur far breytingar 4 hjartariti, sem
gefa bendingu um blédpurrd i hjarta-
vodva (lekkanir 4 ST-biit) d) sjiklingur
faer vaxandi takttruflanir e) bl6dpryst-
ingur lekkar vio dreynslu f) hjartslattar-



hradi sjuklings hefur n4d tilteknu 4dur
dkvednu marki.
I tilvikum a og c hljéta ad vakna

sterkar grunsemdir um kranszdasjik- -

dom eda fyrri grunsemdir styrkjast. Ef
blédprystingur lekkar vio dreynslu (til-
vik e) bendir pad oftast til dtbreidds
kranszdasjikdéms en adrar dstzdur
geta valdio slikri lekkun, t.d. prengsli i
Osz0arlokum. Stundum er prekprof
notad til ad meta takttruflanir. Fari paer
vaxandi eda birtist vid dreynslu (e) er
oft talin hatta 4 hjartastodvun og pvi
astz0a til videigandi lyfjamedferdar.

Prekbrautir voru engar til 4 sjikra-
hisum i Reykjavik arid 1977 en finnast
ni 4 peim 6llum. Audvitad kosta slik
teki nokkurt fé en pau spara einnig
peninga og dhazttu, t.d. med pvi ad
komist verdur hja hjartapredingu hja
sjuklingum sem hafa dviss eda veg
sjukdomseinkenni en vegnar Gadfinn-
anlega 4 prekprofi.

III. Holterrafritun

Hjartslattartruflanir eru tidar badi
hj4 heilbrigdum og hjartasjiklingum.
Oftast er um ad reda stoku aukaslog
sem eiga upptok sin { gittum eda
sleglum. Petta skynja menn stundum
likt og hjartad sleppi slagi enda fylgir
venjulega stutt hlé { kjolfar aukaslags.
Pessi aukaslog eru langoftast saklaus p6
ad pau geti verid hvimleid eda uggvekj-
andi. Helsta undantekningin er vid
brétt hjartadrep (kranszdastiflu) en pa
er oft talid rddlegt ad beita lyfjum
(oftast lidocain) til ad draga ur auka-
sldgum enda geta pau pa verid forbodi
alvarlegri takttruflana.

Sumar tegundir aukaslaga teljast
hattumerki. Petta 4 einkum vid ef
aukaslog koma morg i r6d, eru mjog
tid, koma fljétt eftir edlilegt slag eda

4

4. mynd. Holterrafritun.

eru mjog breytileg 1 ttliti 4 hjartariti.
Slikar takttruflanir geta leitt til slegla-
tifs, pegar 16ng runa aukaslaga kemur
fram eda til sleglafldkts (fibrillatio ven-
triculorum) pegar enginn eiginlegur

2. mynd. Pversneid af hjarta i hvild
og samdrztti.

3. mynd. Prekprof.

samdrattur 4 sér stad i hjartanu. Petta
leidir oftast til dauda sjiklings 4 skomm-
um tima nema unnt sé ad beita videig-
andi meodferd, oftast raflosti. Mikilsvert
er ad greina hattumerkin fljétt 0%
orugglega 40ur en i Oefni kemur.

pessu sambandi hefur Holter rafritun
valdid pattaskilum (mynd 4). Hjartaraf-
rit er skrdd samfleytt 1 24 klst. 4 1itid
segulsbandstaeki sem sjiklingur ber med
sér hvert sem hann fer. Hann skrdir
jafnframt helstu athafnir sinar og tima-
setningu beirra, sémuleidis hjartslattar-
oreglu og Onnur sjikdémseinkenni sem
hann finnur fyrir. AJ sjalfsogdu eru
margfalt fleiri likur til pess ad tima-
bundnar takttruflanir komi fram vid
Holterritun en 4 venjul. hjartariti sem
a0 jafnadi nar adeins til 1040 hjarta-
slaga. Eftir skraningu er segulbands-
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sp6lan lesin sjalfvirkt af sérstakri Holt-
ertolvu sem skilar itarlegu yfirliti um
hjartasldttarhrada, t.d. 4 klukkustundar
fresti, og allar helstu takttruflanir sem
fram kunna ad koma. Oft styrir po
meinataknir tolvunni, skooar hjartarit-
id 4 sextugfoldum hrada, stadnzmist
vid takttruflanir og skrdir peer 4 strimil
asamt timsetningu. Hafi sjiklingur talid
sig fa takttruflanir eda énnur sjikdéms-
einkenni og timasett pau leitar meina-
tzknir ad vidkomandi timabili og skod-
ar pad sérstaklega.

Holtertolva var keypt 4 Borgarspital-
ann 4rid 1978 og velunnari Landspitala
gaf hjartadeild spltalans slika tolvu arid
1984. A sidustu drum hafa hettulegar
takttruflanir fundist hja fjolda sjiklinga
og peir fengid videigandi lyfjamedferd.
Einnig hafa margir sjiklingar med tid
adsvif verid rannsakadir med Holterrit-
un. I mérgum tilvikum hafa fundist 16ng
hlé 4 hjartsleetti en slik hlé geta valdid
svima, adsvifi eda jafnvel yfirlidi. Fyrir
Holterritun h6fdu margir pessara sjukl-
inga verid taldir hafa sjiukddm { heilazd-
um. Heppilegasta medferdin er ad
greda gangrad i pessa sjiklinga.

IV. Isotopaskiénnun 4 hjarta

A sidustu drum hefur isotopaskénnun
verid0 beitt vid hjartarannsoknir 4
Landspitala og Borgarspitala. Pessar
ranns6knir eru einkum tvennskonar,
annarsvegar til greiningar 4 brddu
hjartadrepi en hinsvegar til mats 4
samdratti vinstra segils. Sidastnefnda
rannsoknin er adeins gerd 4 Land-
spitala.

Pegar lzknir greinir brétt hjartadrep
styOst hann vid 3 atridi: Sogu sjiklings
um sdran verk fyrir midju brjésti i
hvild, demigerdar breytingar 4 hjarta-
riti og aukningu 4 hjartahvétum (enz-
ymum) i blédi. Stundum leikur vafi 4
greiningunni, einkum ef sjikdémsein-
kenni eru 6ljos, sjiklingur hefur 4dur
fengid hjartadrep eda hefur annarskon-
ar breytingar 4 hjartariti (t.d. vinstra
greinrof). Vid slikar adstzOur getur
verid gott ad gripa til hjartaskénnunar.
Gefid er i =0 1itid magn af isotop,
technicium pyrofosfati, en pad safnast
fyrir i beinum likamans en einnig {
bradu hjartadrepi. Mynd 5 synir sterka
upptoku i bringubeini en vinstra megin
pess sést hringlaga upptokusvadi sem
svarar til hjartadreps. Upptakan er
sterkust 2-7 dogum eftir drepid. Mikils-
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5. mynd.

Hér sést mota fyrir hjartadrepi.

6. mynd.
T.v. hjartad i hvild.
T.h. hjartad i samdratti.

vert er ad geta metid samdréttarhzfni
vinstra slegils. Horfur sjiklinga métast
ad miklu leyti af starfshafni slegilsins.
Einnig getur samdréttargetan radio ur-
slitum um drangur skurdadgerdar. Unnt
er ad meta samdratt vinstra slegils med
isotopatekni. Gefid er { &0 litid magn
af isotop sem binst raudum blédkornum
og dreifist pvi jafnt um blédrdsina.
Teknar eru isotopamyndir af hjartanu i
samdratti og hvild og bar bornar
saman. Med pvi méti sést hvort sam-
drétturinn er vidunandi eda ekki og
hvort einstakir hlutar slegilsins taka

o




7. mynd. fsotopaskonnun 4 hjarta.

ekki patt { samdretti. Mynd 6 synir
hjartad 1 hvild til vinstri en { samdratti
til hagri. Vinstri slegill sést innan hvitu
punktalinunnar. I pessu tilviki er sam-
dréttur gédur. Loks m4 nefna svokall-
ada thalliumskdénnun. Thallium er gefid
i 0 en pad sest sidan i heilbrigdan
hjartavodva. Séu einstakir hlutar hjart-
ans skemmdir af bl6dpurrd eda hjarta-
drepi koma par fram got i upptoku-
myndina. Thalliumskénnun hefur verid
beitt { smdum stil 4 Landspitalanum.

Mynd 7 synir isotopaskénnun 4 hjarta.

Lokaord:

Eins og fram hefur komid hér ad ofan
hafa umtalsverdar framfarir att sér stad
i tekjabiinadi spitalanna i Reykjavik til
hjartarannsékna 4 undanférnum drum.
Er ni svo komid ad vid megum teljast
jafnfetis flestum hjartadeildum na-

grannalandanna 4 pessu svidi. Athygl-
isvert er pd ad skilningur einkaadila
hefur oftast reynst miklu meiri en hins
opinbera 4 takjaporfum sjukrahds-
anna. Nuverandi heilbrigdisradherra a
pé pakkir skildar fyrir veglegt framlag
til kaupa 4 hjartaprzdingatzki en pess
er von til Landspitalans 4 pessu ari.
Segja md og ad vio fulltriar hjartalekn-
inga hofum veri® heppnari en leknar i
ymsum sérgreinum sem enn buda vid
bagan tzkjakost. Ad sjalfsdgdu verdum
vid ad halda voku okkar. Framproéun {
rannsdknar- og medferdartekni er 6r
og leidir til ndkvaemari pekkingar 4
starfsemi hjartans og lengra og betra lifs
hjartasjiklinga. St géda samvinna sem
tekist hefur med hjartaleknum og
landssamtokum hjartasjiklinga bodar
vonandi bjarta framtid.

Dr. Pérdur Hardarson.
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* Mjélk: Nymjolk, lsttmjclk eda undanrenna

A medgéngutimanum er konum rédlagt ad beeta vid sig um pad bil 400 mg vidbotarskammti

af kalki @ dag. Pessari auknu parf verdur modirin ad maeta med aukinni kalkneysiu. Pad er pvi
 mikivaegt a® madirin drekki hosfilega mikid af mjélkurdrykijum fyrir sjdifa sig og bamid sem
. hin faedir. Afleidingar kalkskorts geta valdi®d beinpynningu eftir ad midjum aldri er nad:
L stdkkum beinum, sem gréa illa eda skakikt saman og getur bad bitnad ililegga &
atiiti f&lks. Lagmarkskalkskammtur fyrir &friskar konur og brjostrasdur samsvarar
premur mjélkurglésum a dag. Neysla mjolkur er areidanlega einhver sa besta leid
sem fil er til pess ad tryggja Itkamanum ncegilegt kalkmagn og vinna pannig
gegn beinpynningu og afleidingum hennar.

Mjolk i hvert mal

Lagmarks-
Radlagdur Samsvarandi kalk- skammturi
dagskammtur skammitur | mj6lkur- mjélkurgldsum
Aldurshép af kalkiimg glésum (2,5 dl gls)* (2,5dl glgs)**
Bom 1-10 éra 800 3 2
Unglingar11-18 @ra 1200 4 3
fullortid | soo™ SRR SN R -
i e

* Hér er gert rad fyrir ad allur dagskarmmiurinn af kalkl komi r mjélk.
= AD sjalfsogdu er mogulegt ad fa alit kalk sem likaminn barf or &dum matveelum en miclkummat en siikt krefst
n@kveemiar bekkingar & nceringarfraedl. Her er midod vid neysiuvenjur eins og peer tidkast | dag hér & landi.
“ Margir sérfrcedingar tefja na ad kalkporf kvenna eftir fidahvorf sé mun meii eda 1200-1500 mg & dag.
= Nyjustu stadlar fyrir RDS T Bandarikunum gera rad fyrir 1200 fil 1600 mg & dag fyrir pennan hép.
Mjolk inniheldur meira kalk en neer dllar adrar feedutegundir og auk pess B-vitamin,
A-vitamin, kalium, magnium, zink og fleir efni. Um 99% af kalkinu notar likaminn til
£ vaxtar og vidhalds beina og tanna. Teeplega 1% er uppleyst
% I likamsvékvum, holdvefium og frumuhimnum, og er pad
‘\\ naudsynlegt m.a. fyrir blédstorknun, vadvasamdrdtt,
. hjartastarfsemi og taugabod. Auk pess er kalkid hiuti of
A, yrsumn efnaskiptahvotum. Til pess ad likaminn geti nytt
. kalki® parf hann D-vitamin, sem hann faer m.a. med
56Ibddum  og ur ymsum faedutegundum, t.d. ysi.
Neysla annarmra feedutegunda en mjélkurmatar
gefur sjaldnast meira en 300-400 mg & dag, en
bad er langt undir radldgdum dagskammti. Ur
mijolkurmat faest miklu meira kalk, t.d, 800 mg ar
up.b. premur gldsum af mjolk.

MUK ER GOO

AUGLYSINGAPJONUSTAN -




Hamlar fiskneysla

blootappamyndun?

Adakolkun er mjog algengur sjikdémur um allan heim
og sérstaklega i proudum idnadarrikjum. Mikil umrz=da
hefur um bad ordid hvernig draga megi ur pessari
meingerd sem O60ru fremur studlar ad hjartaslagi og
heilablédfalli. Einnig eru rannséknir vida i gangi { bessum
efnum. Athygli hefur mjég beinst dd storknunarefni
blodsins og pa ekki sist ad blodfldgunum. Per eiga drjigan
patt { pvi ad hlada i skord 20a sem skaddast hafa vid 6hépp
og slys. Par fylla upp { skurfur og skeinur.

1 seinni tid hefur mjog komid til 4lita hvort storknunar-
efni blédsins — og pd ekki sist dgengar og adgangsfrekar
blodflogur — eigi ekki mikinn patt { heettulegum pykkildum
og stiflu { ®dum. Hlutverk blédflagna er ad hladast {
skaddada ®0 og pd er ekki langt { skadsamlegan hnjisk
eda hnjot sem fleiri efni tr blédinu setjast i. Pannig
myndast svokollud @dakolkun. Pessi meingerd tekur oft
langan tima en smatt og smétt verdur stifluardan steerri og
ad lokum getur ®0in lokast alveg. Bl6dflogurnar blandast
ymsum fituefnum i blédinu og pvi adgangsfrekari sem pear
eru peim mun meiri hetta 4 klumpun { 20 og alvarlegri
meingerd. (Sjia meira um petta i Hjartavernd 21. 4r., 1.
tbl., bls. 13).

Pad vakti mikla athygli pegar tveir danskir leknar,
Dyerberg og Bang, sogdu fra pvi ad kranszoastifla veeri
Opekkt medal Eskiméa a4 Grznlandi. (Sbr. fyrrnefnda
grein i Hjartavernd). Peir t6ldu ad orsakirnar til pess vaeru
ad Eskimoéar neyttu fiskmetis i meira lagi og pannig vaeru
fitusyrur dr sjdvardyrum rikulegar i kosti peirra. Petta
studladi ad heppilegri samsetningu bléds med tilliti til
®0akodlkunar. Jafnframt komust peir ad raun um ad
Grenlendingum bleddi lengur en Evrépubium sem peir
pekktu til, p.e. storknunarefni bl6dsins, og b.4.m. bl6d-
flégurnar, var seinvirkara og dtakaminna.

Petta hafa ad vonum pétt athyglisverdar upplysingar,
ekki sist par likur ad aukin fiskneysla hamladi £dakolkun.

Sanskur leknir { Lundi, dr. Margareta Thorngren, ritar
um betta efni { arsfjérdungsrit sensku hjarta- og lungna-
verndarsamtakanna, 4. hefti 1984. Hin lysir fyrstu nidur-
stodum rannsdkna 4 Eskiméunum, blédi peirra og fzdu-
kosti, en vikur sidan ad sinum eigin rannséknum.
Samkvaemt athugunum 4 Eskiméum gekk hin 1t frd pvi
ad aukin fita ar sjdvardyrum tti ad draga ar fljétvirkni
bl6dflagna og lengja bledingu eftir skoddun. [ raun var
petta p6 ekki sannad. En til pess ad fa dr pessu skorid
byrjadi hin 4 pvi ad auka fisk i daglegum kosti tveggja
manna, eiginmanns sins og g6ds fjolskylduvinar. Hin
valdi feitan fisk, lax, makril og sild, en i bessum

fisktegundum er mikid af svokalladri, EPA-fitusyru.” A®
viku lidinni eftir ad mataradi var breytt vard greinileg
breyting 4 fitusamsetningu bl6ds og bl6dflagna hji badum
monnunum, virkni bl6dflagna var minni og peim bleddi
lengur.

Eftir pessa forrannsékn gerdi dr. Thorngren adrar tvaer
adskildar rannséknir 4 nokkrum heilbrigdum karlstiident-
um. I nokkrar vikur fengu peir ca 150 g af feitum fiski 4
dag. Fyrir utan pennan dkvedna fiskskammt var ekkert
skipt sér af matar=0i rannsOknarpdtttakenda.

Nidurstada.

Eftir prjar vikur komu fram per breytingar 4 fitusyrusam-
setningu sem bist hafdi verid vid. Par voru samt sem adur
ekki ykja miklar og { engu sambzrilegar vid pa samsetn-
ingu bléds sem lyst er hjd Eskiméum. Eigi ad sidur ollu
bessar fitusyrubreytingar pvi ad patttakendum bleddi um
35% lengur en venjulega og kraft dré dr bl6dflsgum. Petta
hélst allan fiskneyslutimann og for sidan hagt i venjulegt
horf eftir ad hett var dkvedinni fiskneyslu. Pessi tilraun
med aukna fiskneyslu virtist hafa svipadar liffredilegar
breytingar i for med sér og venjulegur skammtur af
asperini sem miklar vonir eru bundnar vid til ad draga dr
hjarta- og ®dasjiikdémum. Breytingar i kjolfar fiskneysl-
unnar 4 samspil blédflagna og =dapels og 4 virkni
blédflagnanna sér i lagi syndu sig ad vera vidlika miklar
og vio lyfjagjof, b.e. asperins. Veri asperin gefid medan
d fiskneyslutilrauninni st6d urdu dhrifin helmingi meiri,
b.e. ménnum bleddi ad sama skapi lengur og bl6dfldgur
urdu adgangsminni sem pvi nam. Pad var ad sjalfsogdu
uppdrvandi ad nd sama drangri med breyttu mataredi og
lyfjagjof. Nidurstadan benti til pess ad fiskneyslan hafi
somu liffredilegar verkanir og eiga sér stad med lyfjagjof
— og su stadreynd opnar b4 moguleika ad auka megi dhrif
lyfjagjafar meo breyttu matarzdi.

Lokaord

Dr. Margareta Thorngren segir ad lokum { grein sinni
ad i sem stystu mali megi fullyrda ad aukin fiskneysla gefi
vonir um breytingar sem vantanlega hafi pydingu fyrir
gedakolkun, meingerd hennar og préun, er ennpd séu pé
sjalfar frumorsakirnar ad baki verkananna 6ljdsar. Ennp4
vantar rannsoknir 4 sjiklingum med kranszdasjiukdoém til
ad fa ur pvi skorid hvort aukin fiskneysla vinnur i reynd
gegn xOaprengingu. Pessar rannséknir eru 4 byrjunarstigi
og framtidin mun skera Gr um hvort sjavardyrafita getur
talist beinn l&knisdémur.
1) Eirosapentceonilsyra. S.J.

HJARTAVERND9



Oll vitumvid ad g
ostur er bragdgodur

en hann er

lika hollur

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

Proteinid—
byggingarefni likamans

Daglegur skammtur af pvi er naudsynlegur til uppbyggingar og
vidhalds frumum likamans. Ostur er mun préteinrikari en t. d.
kjot eda fiskur. Dagleg porf af proteini er dztlud um 45—65 g
eni 100 g af osti eru 27—32 g af proteini.

Mjolkurostur er
besti kalkgjafinn
i venjulegu fedi. En kalklé 4 mestan patt i myndun og vidhaldi

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

Auk bess eri osti

gnaego annarra
steinefna og vitamina

sem auka orku og létta lund.

LoL'6
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Helgi Porldksson fyrrv. skdlastjori:

Leikmannspankar

Fra pvi ad ritstjéri Hjartaverndar bad
mig ad senda ritinu greinarstdf hefur
vafist fyrir mér um hvad ég skyldi fjalla.
Par ed ég er eigi leknir, tolfredingur né
sagnfrédur um heilbrigdismal, pa getur

enginn venst ritgerdar er auki pekkingu

4 hjarta- og @daverndarmdlum, dstandi
beirra eda irbétum, enda hafa ritstjérar
Hjartaverndar séd um pad 4 lidnum 20
arum ad pessum mdlum veri gerd géd
skil svo sem rdm ritsins og timi freoi-
manna hefur gefid taekiferi til.

En fyrir réskum tveim aratugum vard
ég personlulega ad fara ad hugsa um
pessi malefni, og um nokkurt arabil hefi
ég haft adstdou i stjérn Hjartaverndar
til ad fylgjast allvel med pvi sem efst er
4 baugi hji pessum samtékum. Mér
bykir pvi réttletanlegt — og e.t.v. ein-
hverjum gagnlegt — ad ég skrifi leik-
mannsbanka um hjarta- og &daverndar-
mél, geri nokkra grein fyrir eigin reynslu
4n pess ad preyta menn 4 lysingum 4
lasleika minum eda lzknisadgerdum.
Slikir pankar annarra leikmanna gztu
fylgt 4 eftir — jafnvel sem fastir peettir {
riti okkar — og ordid lerdum sem leikum
til ihugunar og vonandi einhvers gagns.

Pratt fyrir miklar drbeetur { hjarta- og
xdaverndarmalum 4 sidustu drum, pé
er par enn um ad reda alvarlegasta
heilbrigdisvandamaél okkar og annarra
vestrenna pjoda, nzr helmingur danar-
orsaka hér 4 landi stafar af sjikdémum
i pessu liffzerakerfi. Medan svo er pa er
almenningi porf sifelldrar fredslu um
varnir og vidbrogd, en hver sjiklingur
hefur einnig sina reynslu — og oft m4 af
sliku lzra.

Vidbrigdi — vidbrogo.

Hjarta- og ®z0asjikdoémar eru marg-
breytilegir, dhrif og afleidingar med
ymsum hetti, og leknismeodferd par af
leidandi n=zsta fjolpaztt. Hins vegar er
&tid um roskun ad reda 4 blédrasarkerfi

likamans, pvi samgodngukerfi sem ekk-
ert liffeeri getur verid 4n, kerfi sem gefur
okkur prétt til hverrar hugsunar og allra
athafna. Medan betta samgongukerfi er
heilbrigt finnum vid nasta litid fyrir
starfi pess, gefum pvi enga fyrirskipun.
Vid hofum pvi engar dhyggjur af pvi,
styrum pvi ekki med hugsun okkar eda
neinum fyrirmalum: pad vinnur sjélf-
stett og letur litt ad stjérn vilja okkar
eda vitundar. Einu kynnin eru aukinn
hjartslattur vid dreynslu — og bl&ding ef
vid seerum okkur.

Pess vegna bregdur okkur snogglega
vid er einhvers stadar verOur bilun 4
samgdnguleidum bl6dsins, ®dunum —
eda i sjalfri stjorn- og aflst6d kerfisins,
hjartanu. Hvad er nd petta? Hvers
vegna betta prottleysi, pessi verkur?

— Eg leitadi lzknis mins siddegis eftir
strangan vinnudag { byrjun skoladrs
fyrir réskum 20 drum. Pessir skyndilegu

verkir fyrir brjésti hofdu dgerst titt
petta siddegi. Eftir stutt vidtal baud
leknirinn mér ad liggja fyrir um kvoldid
og koma snemma morguns til sin 4
lzkningastofuna til skodunar og mel-
inga. Eg hlyddi, en mikid verkjakast um
kvoldid leiddi til ad naturleknir var
kvaddur til, gaf mér réandi medal og
hvarf svo 4 braut. Ekkert af pessu olli
mér alvarlegum ahyggjum, svaf vel —
liklega af medalinu — og hélt svo
timanlega ad morgni til fundar vid
heimilislekninn, enda framundan
strangur vinnudagur svo sem pa var
oktéberbyrjun vid skolastarf. Medan
lzzknirinn skodadi sidan linurit og mel-
ingar sat ég 4 bidstofu og reyndi {
huganum ad rada sem haganlegast sam-
an verkefnum dagsins sem nid héfou
raskast litid eitt vio pessa Gventu morg-
unt6f mina. Eg vard bvi feginn er
leeknirinn birtist fljétt og kvaddi mig
aftur inn til sin: NG veri pessari tof 4
dagsverki minu lokid. En bodskapur
hans var furdulegur: Eg yrdi ad fara hid
bradasta inn 4 sjikrahtds. Hvad? {
pessum manudi? Nei, nina strax, hann
veri pegar biinn ad hringja og tryggja
mér plassio.

Strax — 4 morgun?

Nei, pegar, — beint hédan.

Pad er 6mogulegt, gagnfredadeild-
irnar eru ad byrja. Eg verd —, pad er svo
margt sem enginn veit { skélanum nema
ég —. Mér tékst loks ad sannfzra
lekninn um ad ég vaeri —a.m.k. ad eigin
aliti — svo mikilvegur ad hann gaf mér
einnar klukkustundar leyfi til ad
skreppa i skélann, gera bar skil en gegn
pvi lofordi ad fara svo i sjikrabil 4
spitalann.

Eg 6k allhratt til baka, furdu lostinn
yfir pessari nyju og o6vantu tilveru.
Hingad til hafdi mig ekki vantad neina
@tlada stund i skdlann. Hvernig feri
petta ni, fjolmargt sem leysa purfti par
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begar i dag og allra n@stu daga, margt
af pvi adeins skrdd i minn eiginn koll?

Klukkutiminn leid 4dur en vardi med
vidtolum vid ndnustu  starfsmenn.
Klukkan 11 hringdi konan, furdulostin.
Leknirinn hafdi verid ad hringja og
spyrja hvort ég veri ekki farinn af stad
d spitalann. Hin kom 4 méti mér, fylgdi
mér heim, og eftir fdeinar mindtur rann
sjikrabillinn af stad.

A leidinni fram hja skélanum reis ég
upp vid dogg og leit ad skélanum
minum. En hvernig gat petta verid?
Bornin voru um allan véllinn ad leik i
frimindtum eins og ekkert hefdi |
skorist. Ekkert virtist bera pess vott ad
neitt dvenjulegt hefdi borid vid { skélan-
um. Hvernig gat pad verid, og pd var
sjalfur skélastjorinn hvergi nzrri? Var
hann — ég sjalfur — virkilega svona
6parfur? Fréttir 4 sjikrahidsid nastu
daga, vikur og mdnudi Attu eftir ad
stadfesta mér pessar vilegu grunsemdir.
Undrun, vonbrigdi, hryggd.

Margir munu liklega kannast vid
bessi fyrstu vidbrégd pegar peim er
skyndilega kippt tr umferd, einkum ur
erilsému dbyrgdarstarfi. P4 og oft sidan
hefur mér ordid hugsad til frasagnar
finnsks prests og skélastjora er sagdi
mér i sdnabadi frd minningum sinum tr
styrjoldum pjédar sinnar er flestir karl-
menn urdu ad gegna herpjénustu fjarri
heimilum sinum og fengu adeins stoku
sinnum stutt heimfararleyfi. Hann bjést
vid ad koma ad flestu i dlestri heima.
Pad olli honum pvi ndnast vonbrigdum
er hann kom heim eftir manada fjarvist-
ir og sa pess hvergi stad ad neitt veri {
Olagi. Konan og bdérnin virtust hafa
getad haldid 6llu i venjubundnu horfi —
dan hans. Var hann virkilega svona
litilsverdur, sjalfur hisbondinn?

Pannig geta veikindi og vetrarstrid
kennt ménnum bau sannindi ad enginn
er Omissandi. Lifid er alltaf ad kenna
okkur, og beiskasta lifsreynsla getur
leitt til blessunar fyrir okkur.

Otti og dvissa.

Flestir sjiklingar munu kannast vid
ymis Gvissuatridi er valda peim — og
venslafélki — kvida, pegar allt i einu
blasir vid ad pessi sjdlfvirka stjérnvél
allrar likamsstarfsemi er hztt ad sinna
hlutverki sinu nagjanlega og hjilpar-
laust. Spurningar sem pessar verda
stundum 4leitnar:

Eru endalokin 4 nasta leiti?

12 HTARTAVERND

Pott svo verdi ekki, verd ég kannske
ekki feer um ad sinna starfi minu 4fram,
og hvad tekur pd vido?

Hvernig fer nd um fjarmadlin, bygg-
inguna, afborganirnar?

Verd ég ad haztta ad svelgja i mig
mjolk, ekki borda feitmeti, vel saltadan
mat eda setindi — og jafnvel steinhaztta
ad reykja?

Hvad svo um 6ll témstundastorfin:
félagsmalin, kappleikina, skemmtanirn-
ar og annad pad er mér hefur helst pott
krydda tilveruna? Verd ég kannske ad
neita mér um flest dnzgjuefni i lifinu?

Og hvad svo um vidbrégd og framtid
konunnar, barnanna, annars fjélskyldu-
folks og samstarfsmanna? Hvernig
verdur ad koma aftur 4 gamla vinnustad-
inn ef pu étt pess kost — med sennilega
skerta vinnuorku? Verdur pér mztt af
hlyhug og tillitssemi — eda vorkunnsemi
og vantrausti?

Pessar og bpvilikar spurningar eru
afleidingar afallsins en jafnhlida sem
slik 6vissa veldur bér hugarangri pa
eykur hiin erfidleika hins lamada liffzr-
is, veldur aukinni vanlidan. Vitahring-
ur, sem ekki ma gleymast vid lzkningu
og endurbata.

Lzknirsrdd og lekningaleidir.

Eg mun eigi fjalla hér um par 6tal-
moérgu lezkningaleidir sem nu gefast
hjarta- og =dasjiklingum med rann-
sOknum, sjtkravist, medolum, adgerd-
um innan lands og utan og endurpjalf-
un. Um petta fjalla sérfredingar. Par
eigum vid vol margra frabzrra heefi-
leikamanna vid greiningu og medferd,
en pvi midur skortir b6 jafnan nyjustu
og bestu teki hér heima.

En 1 stad pess ad reda frekar um
betta sem ég kalla pvi gréfa nafni
teeknihlidina, bd langar mig ad vikja ad
beim hluta lzkninga er ég kalla mann-
legu hlidina, en par hefur sjiklingurinn
sina reynslupekkingu er gerir hann ad
sérfraedingi sem porf er ad hlusta 4 — og
breyta eftir.

Ollum mannlegum samskiptum
skiptir vidmét vidmalenda miklu, jafn-
vel trslitum. Af dratuga reynslu i skéla-
starfi tek ég eindregid undir ord fremstu
skGlamanna islenskra og erlendra ad
vissulega séu g6d skélahis, kennslu-
bakur og annar takjabinadur &skilegar
adstedur i hverjum skéla, en kennarinn
r4di po alltaf drslitum. An g6ds kennara
verdi enginn skoli gédur, hversu vel

Likamspijalfun og

hjartasjukdémar

Nylega voru birtar nidur-
stédur hjartasérfraeedinga i
Chile um athuganir a likams-
bjalfun 191 kransasdasjliki-
ings. [ ljos kom ad fimmtiu af
hundradi peirra sem stundudu
reglulega Ilikamspjalfun undir
eftirliti og samkvaemt serfraed-
ingsradi fengu sibur hjarta-
afall 66ru sinni en hinir sem
engar likamsafingar stund-
ubu. Einnig fundu peir minna
til verkja.

Mjég litlar eefingar purfti til
ad na pessum drangri, segir i

- betri lidan.

skyrslu um rannsoéknina. Half-
tima heefileg pjélfun prisvar i
viku virtist neegja. Engum er
rddlagt ad fara geyst af stad
heldur byrja rélega undir eftir-
liti og deetlun og smdauka vié
par til nog er komid. Sama
madli gegnir ef heett er um
stundarsakir, naudsynlegt er
aod fara heegt af stad aftur og
auka vid jafnt og pétt uns haefi-
legt dlag er fengid. Gildi allrar
bjalfunar er folgié i pvi aé
likamanum sé ekki ofbodid,
hof & éllum hlutum skilar sér i




sem hann sé buinn. Og gddur kennari
er si einn er tekst ad lada fram tri
nemandans a eigin getu, a rikan skilning
4 vanda og vidkvamni hvers einstakl-
ings og er pagilegur { vidmoti.

Vafalaust getur skarpvitur og vel
menntadur leknir greint sjukdém rétt
svo ad adgerd og leknislyf beri tiletlad-
an drangur p6tt hann brosi ekki framan
i sjikling sinn eda mali hlylega til hans.
Mundi pé hvort tveggja efla enn betur
tiltra sjiklingsins og gefa honum trd a
eigin matt til ad studla ad bata og tri 4
framtidina.

Vio alltida vistun 4 sjukrahdsum &
lidnum dratugum, og ad ymsu tilefni,
hefi ég lert af eigin reynd og ordum
sambylismanna hve pegilegt vidmot
lzkna og hjikrunarlids hefur mikilvaeg
ahrif, réar hina sjiku, léttir af kvida og
reynist morgum meddlum betra. Sem
betur fer p4 virdast = fleiri starfsmenn
lzkningastddva skilja betta — og bess
vegna m.a. leknast @ fleiri og fyrr en
ella. An lifsvonar og lifstriar verda
engin kraftaverk unnin — en pau pekkj-
ast vissulega enn, par sem skilyrdin eru
fyrir hendi af beggja hélfu. Allir pekkja
muninn 4 yl sélargeislans og iskdldum
nordangjésti. Hvort tveggja hefi ég
heyrt nefnt ad loknum stofugangi lekna
og hjukrunarlids. En ni: er vorblida i
nattdrunni { framhaldi af mildum vetri.
Slik vorblida verdur vonandi ®varandi
a 6llum heilsustédvum, eigi sist par sem
fjallad er um vidkvemustu mein likama
og sdlar.

— A0 radi minna agaetu l&kna hvarf ég
ur heima—umhverfi og nand vid starfs-
vettvang minn eftir hegan bata um
nokkurra maéanada skeid og hélt til
Pyskalands med tilvisun og tilskrif
peirra til hinna erlendu sérfradinga.

Eg kveid fyrsta méti vid hinn nafntog-
ada professor, dr. Lihr yfirlekni
hjartasjikrahissins vid Gottingen.
Hvernig skyldi mér, maltregum fslend-
ingi, reida af i samskiptum vid hardan
og sidavandan visindamann pessarar
strang-Ogudu - pjédar? En si kvidi
purrkadist 6sjélfratt 1t er pessi traust-
legi en broshyri yfirleknir lagferdi hall-
andi pverslaufu sonar mins og fylgd-
armanns um leid og okkur var visad inn
til hans. Ovent hreyfing og ljaft vidmot:
fyrsta lzzknisadgerd par { landi. Hver
sidari heimsdkn til hans 4 petta risastéra
sjukrahis vard pvi dnzgjuleg — og

arangursrik. J6k pad og tiltrd mina er
hann — ad loknum rannséknum sinum
og skodun —lauk lofsordi 4 greiningu og
rannsékn hinna islensku lzkna pott peir
hefdu ad sjalfsdgdu ekki hinn fullkomn-
asta buinad sem bd gafst. Sagdi hann
Stvirett ad vid ettum glogga menn ad
starfi og vel menntada.

Profesor Lithr gat pess einhvern tima
ad nar helmingur peirra sjiklinga er
pangad kazmu og lifdu af fyrstu stundir
eftir hjartaafall en létust svo af voldum
pess deju raunar ekki af sjalfu hjarta-
eda ®Oameininu heldur af o6tta vid
afleidingarnar, kvida fyrir peim breyttu
lifshattum sem peirra bidu. Pess vegna
kvadst hann leggja mesta dherslu 4 pad
—jafnhlida hefdbundnum lzknisadgero-
um — ad biia menn undir pad sem teki
vid. Eg naut pess ad heyra hann lysa
hvernig hann benti ménnum 4 hve 6tal
margar bjartar og dnzgjulegar hlidar
fyndust { 6llum st6dum og stérfum, ad
kvida ekki hinu épekkta, skynja fegurd
lifsins eigi adeins i hverju minnsta
blémi, hatign fjalla, votnum og skégum
—heldur jafnvel i steinldgdum gangstétt-
um vid fztur okkar. — Ottist ekki breytt
mataradi, gerist ekki meinletamenn {
hépi goédvina svo ad allir vorkenni
ykkur, en sneidid i daglegri neyslu hja
pvi sem liklegt er ad skadi fremur og
einkum sé bess neytt i o6hofi. LEn
sigarettan er pé eitur. Ef pér haldid
afram tryggd vid hana pa er allt okkar
starf til einskis“, sagdi i leidsagnarbakl-
ingnum Das Leben danach, sem ég fekk
i hendur fyrir réskum tveimur dratug-
um. Svo voru peir vissir pd, byskir
leknar, — og allar rannséknir hafa sidan
stadfest réttmeeti peirrar dbendingar.

Pess vegna m.a. hefi ég 4tt afar erfitt
med ad setta mig vid pd reykmengun
andrimslofts sem pvi midur hefur vid-
gengist 4 setustofum sjikrahdsa, a.m.k.
fram til sidustu herferdar gegn beim
vagesti. Margir hafa 1idi0 fyrir pa 6beinu
eitrun.

Soéknarhugur - sigurganga.

Aldrei hefur islenska pjédin lifad
meira framfaraskei® en 4 pessari 6ld
m.a. i heilbrigdismalum. Fyrri hluta
aldarinnar bar par hast barittuna vid
berklaveikina. Algjor sigur vannst med
samstilltu 4ataki lzkna, loggjafar og
alpjédar, en félagssamtok sjuklinga,
SIBS, lyftu grettistaki til liknar og

hjélpar peim er pessi skaOradissjik-
démur hafdi lamad.

Nu 4 sidari hluta aldarinnar er baratt-
an vid krabbamein og hjarta- og @da-
sjikdéma megin vidfangsefni pjodar-
innar. Breyttar sidvenjur og lifnadar-
hattir, sem hafa m.a. leitt til reykinga
og streitu, hafa verid okkur i 6hag til
bessa. Ni er nokkur von til ad reykingar
séu 4 undanhaldi en barattan vid streit-
una er tepast hafin enda ymsum liklega
ekki négu 1jost hver égnvaldur hin er
6llu heilbrigdi manna og vellidan.

Samtok okkar, Hjartavernd, eru ekki
nzgjanlega sterk félagslega eins og er.
Pau hafa p6 pokad miklu dleidis og eiga
enn veigamiklu hlutverki ad gegna med
rannsoknum, redum og ritun um
aheettupeetti og hollar lifsvenjur svo sem
um ttivist, hreyfingu, faduval. Stofnun
og starfreksla Rannséknarstddvar
Hjartaverndar var blessunarrikt atak
og verkefnum hennar verdur ad sinna
dfram um allt land. En nd er bryn porf
endurhzfingar- og leidbeiningarstddvar
fyrir sjiklinga sem gengid hafa undir
erfidar adgerdir eda purfa um skeid
handleidslu og adhlynningar vid eftir
sjukdémslegu.

Verkefni bida samtaka hjartasjikl-
inga, Hjartaverndar, lxknalids og al-
bjédar svo ad vid vinnum sigur adur en
oldin er 6ll. Sifellt bzetast { hépinn fleiri
gagnmenntadir leknar, Grvalslid er hér
ad verki og drangur nest orugglega ef
vid treystum peim afram til forustu og
hlitum leidsdgn peirra. Okkur Islend-
ingum er pad hagkvemt hve lzknar
okkar sem adrir menntamenn leita sér
framhaldsmenntunar vida. Nyjustu
straumar framfara og pekkingar eiga
pvi greida leid til okkar tr 6llum attum.
Fylgjum okkar géda lidi til sigurs yfir
skedasta sjukdomi pessa aldarhelm-
ings.
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Hjartavernd

hionanna

og erfoaskrad

o

Helgu Jonsdottur

og Sigurlioa Kristjanssonar

Sigurlidi Kristjansson var einn af
Otulustu stofnendum Hjartaverndar,
landssamtaka hjarta- og &daverndarfé-
laga, og 4tti szt { framkvamdastjérn til
daudadags, 8. névember 1972. Hann
var gjaldkeri samtakanna. Einnig var
hann formadur Hjarta- og ®daverndar-
félags Reykjavikur sem er stersta félag-
i0 innan Hjartaverndar.

Pegar Sigurlidi 1ést 1ét hann eftir sig
erfoaskrd sem ganga skyldi { gildi pegar
kona hans, Helga Jonsdoéttir, andadist.
Hann tilnefndi prja skiptaforstjéra sem
sjd skyldu um framkvamd erfdaskrar-
innar, 16gmennina Gudmund Ingva Sig-
urdsson, J6hann H. Nielsson og Svein
Snorrason. Helga J6nsdéttir dé 3. jini
1978.

Medal eigna peirra hj6na var j6rdin
Asgardur i Grimsnesi sem Sigurlidi
hafdi keypt &rid 1936. Hann leigdi
jordina en girti af allstért landsvadi
medfram Alftavatni og Sogi og reisti
bar sumarbiistad. Pessi stadur var Sigur-
lida mjog ker og dvaldi hann par pegar
hann 4tti frjalsar stundir.

Hann arfleiddi Hjartavernd ad bess-
um hluta eigna sinna. Pannig vildi hann
syna hug sinn til samtakanna i verki.

I erfdaskranni er bessi lidur 4 pessa
lund:

»A. Hjartavernd skal f4 um 50 hekt-
ara dsamt sumarbistad okkar hjéna,
med 6llu pvi er honum fylgir og fylgja
ber, p.e. innbii 6llu og rafst6d. Land
betta liggur medfram Alftavatni og Sogi
og far Hjartavernd veidiréttindi 6ll
fyrir sinu landi, p6 pannig ad adalveidi-
sveedid, sem kollud er Breidan og svad-
i0 par nidur tr, 4 skilyrdislaust ad ganga
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Sigurlidi Kristjansson.

til Hjartaverndar. Pad er vilji okkar ad
svaedi pad, sem Hjartavernd fer sam-
kvaemt framansdgdu, verdi i framtidinni
notad sem hvildar- og hressingarstadur
Hjartaverndar®.

A fyrstu arum Hjartaverndar hafdi
samtokunum bodist landsvadi ad gjof
ekki fjarri Asgardi i peim tilgangi ad par
yrdi reist hvildarheimili en engin tok
voru 4 ad bekkjast pad bod vegna
kostnadar vi0 ad reisa slikt heimili fra
grunni. Vilji Sigurlida er pvi 6tviredur

og dkvadin um bestu og dyrmatustu
veidiréttindin sem jordinni fylgja setur
hann bar til ad tryggja betur rekstur
heimilisins. Hann vissi manna best og
gerst hvad til pess purfti. Erfdaskrain
dnafnadi Reykavikurborg landspildu
nordan vid svadi Hjartaverndar, par
sem reka skyldi drengjaheimili, en meg-
inhluti jardardinnar skyldi verda eign
Skégraktar rikisins. Oll j6rdin er um
780 ha.

Eftir ad Sigurlidi d6 og 4dur en Helga
kona hans andadist vard jardaldgum
breytt pannig ad skilyrdislaust ber ad
bjéda vidkomandi sveitarfélagi for-
kaupsrétt ad buijérdum &dur en pear
ganga til arfpega eins og hér um radir.
Skiptaforstjorar budu hreppsnefnd
Grimsneshrepps forkaupsrétt ad jord-
inni. Hreppsnefndin sampykkti 4 fundi
sinum 10. mai 1979 ad notfera sér
forkaupsréttinn. [ 4gdst 1979 hélt
hreppsnefndin fund og baud skiptafor-
stjérum og fulltrdum arfpega ad sitja
fundinn. Var par ratt fram og aftur um
dkvordun hreppsnefndar og méguleika
4 einhvers konar samkomulagi. Fulltrai
Hjartaverndar lysti par yfir pvi ad
Hjartavernd vildi fyrir sitt leyti ad vilji
gefenda nadi fram ad ganga eins og
erfdaskrdin gerdi rad fyrir. Petta var
avallt afstada Hjartaverndar enda kom
annad ekki til greina.

Hreppsnefndin 6skadi eftir eignar-
namsmati 4 jordunni 2. névember 1979.
Matsnefnd eignarndmsbéta kvad upp
urskurd sinn i oktéber 1980 og mat
eignina 4 lidlega 124 milljénir (gamlar
krénur). Sampykkti Grimsneshreppur
ad kaupa jordina 4 pessu verdi. Skipta-



forstjorar téldu petta mat allt of lagt og
arfpegar voru 4 sama méli. Var mélinu
skotid til domstdla og stadfesti Hasti-
réttur ad nytt mat 4 joroinni skyldi fara
fram. Matsmenn voru dkvednir Hrafn
Bragason brogardémari og Sverrir
Kristinsson fasteignasali. Peir kvadu
upp sinn urskurd i oktéber 1982 og
métu eignina 4 16.8 milljénir kr. en
fyrra mat var um 3 millj. kr. a4 sama
verdgildi.

Pessu undi hreppsnefndin ekki og
enn var milinu visad til démstola.
Hastiréttur kvad upp pbann dém 6. juli
1984 ad kaupverdid skyldi vera kr.
15.136.500.-. Samkvemt pessum démi
og endanlegum athugunum vard hlutur
Hjartaverndar dkvedinn pannig:

Landi® - o ooe o s kr. 4.437.500.-
Veidiréttur ... ... kr. 1.500.000.-
Sumarbustadur . ... kr. 845.000.-

Samtals kr. 6.782.500.-

Eftir nokkra umhugsun sampykkti
hreppsnefnd Grimsneshrepps ad kaupa
jordina 4 pvi verdi sem Hestiréttur
hafdi akvedid.

Nu var séd ad erfoaskrdin gat ekki
gengid fram eins og arfgjafar hofou til
@tlast. Komid var reidufé { stad jardar.
Skégraktin og Hjartavernd voru sam-
mdla um ad gera krofu til andvirdis
jardarinnar, en Reykjavikurborg hirti
ekki um ad krefjast sins hluta. Logerf-
ingjar peirra hjona, Helgu og Sigurlida,
hofdu fylgst grannt med médlum og
gerdu nu krofu til séluverdsins par sem
torsendur fyrir framkvemd erfdaskrar-
innar vaeru brostnar. Pau hjon dttu ekki
skylduerfingja.

Petta leiddi til pess ad Skogrzkt
rikisins og Hjartavernd urdu ad szkja
malid fyrir démstélum til ad fa andvirdi
jardarinnar greitt sér. Framkvamda-
stjérn Hjartaverndar sampykkti 4 fundi
sinum 4. jan. 1985 ad lita flytja malid
og 1éd til pess Guoridi Porsteinsdottur
hdl.

Avaxta- og
graenmetisneysla

og heilablodfall

Nylega birtar nidurstodur
langtimarannsékna haskolans
i Bergen i Noregi a4 16.713
einstaklingum syna athyglis-
verda laekkun & danartioni
folks sem neytir avaxta og
graenmetis i rikum meeli.

bessar rannsoknir hofust
arid 1967. Daudsfoll af véldum
heilablédfalls var fyrir nedan
medallag medal pess folks
sem neytti daglega avaxta og

graenmetis i meira lagi. Aber-
andi virdist petta hafa mest
ahrif a heilableedingar og
daudsfoll af peirra voldum.

Breska laeknaritid Lancet
segir ad pessar nidurstodur
séu i samraemi vid fyrri athug-
anir um fylgni milli avaxta- og
greenmetisneyslu og leekkandi
danartidni af véldum heila-
blodfalls.

Rétt er ad taka fram ad l6gmadur
Hjartaverndar og fyrrverandi fram-
kvemdastjori, Johann H. Nielsson, er
einn af skiptaforstjérum erfdaskrarinn-
ar og pvi gat hann ekki rekid petta mal
fyrir samtokin. Rikislogmadur flutti
mdlid fyrir Skégraektina.

Adalrok Hjartaverndar fyrir pvi ad
fara fram 4 ad fa greiddan sinn hluta
andvirdis eignarinnar voru pau ad sam-
kvemt erfdaskrdnni veri augljost ad
vilji beirra hjéna hefdi verid si ad
samtokin nytu pessarar eignar. Vanda-

laust veeri ad nota fé0 { anda erfdaskrér-
innar enda verkefni morg 4 pvi svidi
sem um raeddi.

Doémur i malinu féll i Skiptarétti
Reykjavikur i mai sidastlidnum og var
logerfingjum dzmt andvirdi jardarinn-
ar. Enn hefur ekki verid dkvedid hvort
pessum démi verdur afryjad til Hesta-
réttar. Eins og nu standa sakir er pvi
synt ad Hjartavernd fer ekki notid pess
hluta eigna Sigurlida heitins Kristjans-
sonar sem honum var einna kerastur og
hann =tladi samtékunum.

S.J.
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NATHAN & OLSEN HF.
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Kemur jafnveegi a magasyrurnar
og eydir brjostsvida
a svipstundu.

Bragdgott og friskandi.

 Feest nU einnig med sitrénu-

VERNDID

HEILSUNA
GRANMEIT ER GODMETI

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

Karsnesbraut 96, Képavogl ® 413 01

HJARTAVERND 17



og gluggar
fra Héfoa

selja sérstakan sv:pa serhvert hus

A tréesmidaverkstadi Byggingafélags-
ins HOFDA hf. eru framleiddar allar
gerdir glugga, utihurda, svalahurda
og bilskurshurda.

Gerum verdtilbod og veitum radgjof
um val a4 gluggum og veitum réOgjéf
um val & gluggum og hurdum an
nokkurra skuldbindinga af kaupenda
halfu. HOFDASMID: sterk, stilhrein
og stenst islenskt vedurfar.

Leilid upplfsingaog |
hagstaedratilboda.

| persiid

Vagnhofdi 9, 110 Reykjavik, simi 686015, nnr. 4452-2691

18 HHARTAVERND



Eftirtalin fyrirteeki hafa
styrkt pessa utgafu

[ ]
Hjartaverndar
ABYRGD HF. BILAVERKSTZADID
TRYGGINGARFELAG HEMLASTILLING HF.
BINDINDISMANNA Stidavogi 14 — Simi 30135.

Léagmiila 5 — Simi 83533.

ALMENNAR TRYGGINGAR HF.
Sidumdila 39 — Simi 82800.

ARBZEJARAPOTEK
Hraunbe 102 — Simi 75200.

ASBJORN OLAFSSON
HEILDVERSLUN
Borgarttni 33 — Simi 24400.

ASGEIR SIGURDSSON HF.
Sidumiila 35 — Simi 686322.

ABURPAVERKSMIDJAN
Gufunesi — Simi 32000.

AFENGIS OG TOBAKSVERSLUN
RIKISINS
Skrifstofa Borgartini 7 — Simi 24280.

ALMENNA
VERKFRZEDISTOFAN HF.
Grensasvegi 16 — Simi 38590.

BJORN & HALLDOR HF:
VELAVERKSTZADI
Sidumuila 19 — Simi 36030.

BIFREIDASTIORAFELAGID
FRAMI
Fellsmula 24-26 — Simi 685575.

BOKAUTGAFA
MENNINGARSJIOPS OG
PJODVINAFELAGSINS
Skalholtsstig 7 — Simi 621822.

BUNADARFELAG [SLANDS
Bandahéllinni vid Hagatorg
Simi 19200.

BILAKLADNINGAR HF.
Karsnesbraut 100 Képavogi
Simi 40040.

BOKABUD
MALS OG MENNINGAR
Laugavegi 18 — Simi 24240.

BYGGINGARIDJAN HF.
Breiohofda 10 — Simi 36660.

BJORN STEFFENSEN &

ARI O. THORLACIUS
ENDURSKOPUNARSKRIFSTOFA
Armila 40 — Simi 686377.

BRUNABOTAFELAG ISLANDS
Simi 26055.

BAJARLEIDIR
Langholtsvegi 115 — Simi 33500.

DANIEL OLAFSSON & CO.
UMBODS OG HEILDVERSLUN
Stdavogi 20-22 — Simi 686600.

ENDURSKODUNARSKRIFSTOFA
PORKELS SKULASONAR
Hamraborg 5, Képavogi — Simi 43666.

ENDURSKOPUNARMIDSTOD

N. MANSCHER HF.,

LOGGILTIR ENDURSKODENDUR
Hofdabakka 9 - Simi 685455.

ELLINGSEN HF.
Ananaustum Grandagardi
Simi 28855.

EGGERT KRISTJANSSON &
CO. HF.
Sundagordum 4-8 — Simi 685300.

ENDURSKODUN HF.
Sudurlandsbraut 18 — Simi 686533.

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

EFNAGERDPIN VALUR
Dalshrauni 11 — Simi 53866.

EINAR J. SKULASON
SKRIFSTOFUVELAVERSLUN 0OG
VERKSTZEDPI

Hverfisgdtu 89 — Simi 24130.

FARMASIA HF.
Brautarholti 2 — Simi 25933.

FIOLRITUNARSTOFA
DANIELS HALLDORSSONAR
Ranargotu 19 — Simi 12280.

FODURBLANDAN HF.
Grandavegi 42 — Simi 28777.

G.J. FOSSBORG
VELAVERSLUN HF.
Skdlagdtu 63 — Simi 18560.

GUMMIVINNUSTOFA
Skipholti 35 — Simi 30688 og 30360.

GUNNAR GUDMUNDSSON HF.
Dugguvogi 2 — Simi 84410.

GUMMISTEYPA
P. KRISTJANSSONAR HF.
Stidavogi 20 — Simi 36795.

GAMLA KOMPANIIP HF.
Bildsh6foa 18 — Simi 36500.

GARDSAPOTEK
Sogavegi 108 — Simi 33090.

GLUGGASMIDJAN
Sidumiila 20 Simi 38220 og 81080.

GLERAUGNAVERSLUNIN OPTIK
Hafnarstrati 20 — Simi 11828.

HALFDAN HELGASON
UMBODS- OG HEILDVERSLUN
Brautarholti 2 — Simi 18493 og 22516.

HAUKUR 0OG OLAFUR
Armula 32 — Simi 37700.

HARPA HF.
LAKK OG MALNINGARVERKSM.,
Skilagétu 42 — Simi 11547.

HAMAR HF.
Tryggvagotu og Borgartiini
Simi 22123.
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HAALEITIS APOTEK
Haaleitisbraut 68 — Simi 82100.

HERMES HF.
Haaleitisbraut 19 — Simi 31240.

HVANNBERGSBRAEDUR
Laugavegi 71 — Simi 13604.

IPJA
FELAG VERKSMIDJUFOLKS
Skélavordustig 16 — Simi 12537.

[SARN HF. & LANDLEIDIR HF.
Reykjanesbraut 10-12 — Simi 20720.

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

KASSAGERD REYKJAVIKUR
Kleppsvegi 33 — Simi 38383.

LIFTRYGGINGARMIDSTOPIN HF
Adalstraeti 6 — Simi 26466.

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

LAUGARNES APOTEK
Kirkjuteigi 21 — Simi 30333.

MJOLKURFELAG REYKJAVIKUR
Laugavegi 164 — Simi 11125.

MOGNUN SF.
Armila 32 - Srhi 81322.

OLIUFELAGID HF.
Sudurlandsbraut 18 — Simi 81100.

OL{fUVERSLUN ISLANDS HF.
ADALSKRIFSTOFAN
Hafnarstraeti 5 — Simi 24220.

OL{UFELAGID SKELJUNGUR
Sudurlandsbraut 4 — Simi 38100.

OLAFUR PORSTEINSSON &
CO. HF.
Vatnagoroum 4 — Simi 685044.

ORA HF.
Koépavogi

PRENTSMIDJAN RUN
Brautarholti 6 — Simi 22133.
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PLASTOS HF.
Bildshofoa — Simi 82655.

RADIOPJONUSTA BJARNA
Sidumula 17 — Simi 83433.

RADIOSTOFA
VILBERGS OG PORSTEINS HF.
Laugavegi 80 — Simi 10259.

SAPUGERDIN FRIGG
Lyngési 1, Gardabz — Simi 51822.

SPINDILL HF.
Vagnhofda 8§ — Simi 83900.

SAMABYRGD ISLANDS A
FISKISKIPUM
Lagmula 9 — Simi 81400.

SKIL SF.

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

Laugavegi 120 — Simi 28399.

SEGLAGERDIN £GIR
Eyjagotu 7 — Simi 14093.

STEYPUSTODIN HF.
Savarhofoa 4 — Simi 33600.

TOLVER
Vatnagdérdoum 6 — Simi 81288. Box 738

UTVEGSBANKI [SLANDS
Simi 17060.

VELSMIDJA HEIDARS HF.
Vesturvor 26 — Simi 42570.

ORN 0G ORLYGUR
Sidumila 11 — Simi 84866.

Hafnarfjordur

BILAVERKSTAEDI
HALFDANS PORGEIRSSONAR
Dalshrauni 1 — Simi 51154.

DROFN HF. .
SKIPASMIPASTOD
Strandgdtu 75 — Simi 50393.

[SLENSKA ALFELAGID
Straumsvik — Simi 52365.

Takio 4 meod
Hjartavemnd

L4ti0 maela
bl6oprysting

L 4ti0 maela
blgofitu

Reykio ekki




SITUNDAR PU
VAXTARAKT ?

Med KIORBOKINNI
leggur pu rekt vio fjarhag pinn




Segdu EUBOS (Ji-boss)
i staoinn fyrir sapu!

Sennilega er Eubos eitthvad pad besta,
sem komid hefur a markadinn fyrir pa
sem eru med vidkvama hud.

Eubos kemur nefnilega i stad sapu,
sem oft getur verid ertandi fyrir hudina.

Tilvalid fyrir pa sem vegna vinnu
sinnar, ibrottaidkana og annarra
abstaedna purfa oft & tidum ad nota
mildari sapu en adrir. Sumir pola jafnvel
ekki ad nota sapu. Pad eru einmitt peir,
sem eiga ad nota Eubos i stad sapu.

Eubos faest baedi i hordu og fliotandi
formi.

EUBOS

Umbod 3 islandi: G. Olafsson.
Grensasvegi 8, Revkjavik.

1985 HAPPDRATTI HJARTAVERNDAR

1. VINNINGUR:

2. VINNINGUR:

Dregio
11.
oktdber
i 1985 ‘
Mitsubishi Galant 1600 GL argerd 1985.
Til ibudarkaupa kr. 1.000.000. - Verd kr. 600.000 .-
3. Greidsla upp i ibud .. ... kr. 300.000,- | 5,19, 15 ferdavinningar 4 kr. 50 pis. kr. hver ... kr. 750.000,-
20.-29. 10 myndbandstaki a kr. 45 pus. kr. hvert . . kr. 450.000,-
30.-55. 26 heimilistaki a kr. 25 pus. hvert ...... kr. 650.000,-
4. Greidslauppiibud ... .. kr. 250.000,-

55 skattfrjalsir vinningar ao veromeeti 4 millj. kréna

KR 1 50 - Upplysingasimi 83947
5 5

Vinninga ber ad vitja innan ars




