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(Ur Secrets of the Chinese Herbalists)

Spurdu lyfjafreedinginn i apodtekinu eda starfsfolk heilsuverslana




Fra upphafi hefur fraedslu- og upplysingastarfsemi
Hjartaverndar verid samtvinnud allri starfsemi. Pad
er { raun sioferdileg skylda ad koma peim upplys-
ingum til almennings sem fast ar peim rannséknum
sem Hjartavernd framkvaemir. Pj6din hefur i gegn-
um arin verid virkur patttakandi { pessum rannsékn-
um og lagt pannig 160 & vogarskalina vid ad finna
helstu aheettupeetti hjarta- og sedasjukdéma. Pegar
kemur ad peim 1id ad freeda er af négu ad taka, nog
er til af pekkingu og er petta blad ein peirra leida
sem Hjartavernd beitir til ad koma skilabodum og
heilsuhvatningu til pjédarinnar. Onnur leid er dtgafa
fjorblodungs Hjartaverndar, en i september sl. var
gefinn 1t fjorblodungur par sem kynntar voru nidur-
stodur dr rannséknum Hjartaverndar a tengslum to6-
baksnotkunar og hjarta- og sedasjikdéma. Nidur-
stodur pessar eru sldandi og voktu peer athygli fjol-

midla.

Medal efnis i pessu bladi er vidtal vid Nikulas Sig-
fasson, frafarandi yfirleekni Rannséknarstédvar
Hjartaverndar. Ohzett er ad segja ad hann pekki
starfsemi Hjartaverndar manna best sem og rann-
sOknir 4 svidi hjarta- og eedasjikdéma hérlendis.
Fyrir hond Hjartaverndar pakka ég 6llum peim sem
lagt hafa okkur 1id vid ttgafu pessa blads. Greinar-
hofundum er sérstaklega pakkad og styrktaradilum
sem hafa gert okkur kleift ad standa ad pessari ut-
gafu.

Astrés Sverrisdéttir

Utgefandi: Hjartavernd

Lagmula 9, 108 Reykjavik

Simi skrifstofu: 535 1823

Simi Rannséknarstodvar: 535 1800. Bréfasimi: 535 1801
Minningarkortapjénusta: 535 1825

Happdreetti Hjartaverndar: 581 3947

Abyrgdarmadur: Astrés Sverrisdéttir, freedslufulltrdi,
astros@hjarta.is

Framkveemdastjori: Hjordis Kroyer
Forstoduleeknir: Vilmundur Gudnason, leeknir og erfoafreedingur
Formadur: Gunnar Sigurdsson, leeknir

Umbrot og myndvinnsla: Zskan ehf.

Profork: Ingibjorg Stefansdottir

Prentun: Videy ehf.

Forsida: Haust, vatnslitamynd eftir Nikulas Sigftisson

o Teikningar: Pérarinn Hugleikur Dagsson
Ljosmyndir: Astrés Sverrisdéttir. Liésmynd &

bls. 15 tok Pérdis Agustsdéttir, ljosmyndari
Landspitalans.
Upplag: 5000 eintok

Auglysingasofnun er { hondum Hjartaverndar
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Adalendurskodun sf.
Hlidasmdra 8
200 Kopavogi

Alpjoda liftryggingar-
félagid hf.

Lagmiila 5

108 Reykjavik

Arkus ehf.
Tannlaeknastofan
Niipalind 1

200 Kopavogi

Aburdarverksmidja
rikisins, Gufunesi
112 Reykjavik

Asgeir Hallddrsson
— skolphreinsun
Unufelli 23

111 Reykjvik

Bandalag starfsmanna
rikis 0g beeja
Grettisgotu 89

101 Reykjavik

Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum

fyrir ad kosta 1itgdfu pessa blads

Bernhoftsbakar hf.
Bergstadastreeti 13
101 Reykjoik

Bikarbox hf.
— eldhisvorur,
Vatnsstig 3
101 Reykjavik

Birgir J. Dagfinnsson
tannleeknir

Stdumiila 25

108 Reykjavik

Birgir J. Johannsson
tannleknir
Laugavegi 126

105 Reykjavik

Bilab1id Benna
Vagnhofda 23
112 Reykjavik

Bilakleedningar hf.
Kirsnesbraut 100
200 Kopavogi

Bjorn borvaldsson
tannlaeknir
Stdumiila 25

108 Reykjoik

Blikkteekni hf.
Kaplahrauni 2-4
220 Hafnarfirdi

Blindravinnustofan
Hamprahlid 17
105 Reykjavik

Bon- og pvottastodin
Soltiini 3,
105 Reykjavik

Breidfjords
blikksmidja hf.
Vesturgordum 4
104 Reykjavik

Brynja, verslun
Laugavegi 29
101 Reykjavik

Beendasamtok Islands

Beendahollinni Hagatorgi

107 Reykjavik

Ceres hf.
Nybyjlavegi 12
200 Kdpavogi

Efling, stéttarfélag
Skipholti 50 d
105 Reykjavik

Eggja- og kjiiklingab1iid
Hovammur hf.
Ellidahvammi
131 Reykjavik

Elli- 0g hjiikrunar-
heimilid Grund
Hringbraut 50
107 Reykjavik

Ellingsen hf.
Ananaustum
Grandagardi 2
101 Reykjavik

Endurskodunarskrifstofa
Dborkels Skiilasonar
Hamraborg 5

200 Kdpavogi

Endurvinnslan hf.
Knarrarvogi 4
104 Reykjavik

Engilbert Snorrason
tannlaeknir
Gardatorgi 3

210 Gardabee

Farmasia hf.
Stangarhyl 3
110 Reykjavik

Fatahreinsun Kopavogs
Hamraborg 7
200 Kdpavogi

Ferdaskrifstofa Islands
Skdgarhlid 18
101 Reykjavik

Félag bokagerdarmanna
Huerfisgotu 21
101 Reykjavik

Félag eldri borgara
Hafnarfirdi

LATUM




Dr. Gunnar Sigurdsson, formadur Hjartaverndar

Fraedsluatak
Hjartaverndar

Rannsoknir Hjartaverndar sidastlidin 30 ar hafa leitt 1 1jos
helstu aheettupeetti hjarta- og adasjikdéma 4 Islandi. Jafn-
framt hefur skraning kransaedatilfella & vegum Hjartaverndar
(MONICA skraningin) synt fram a verulegar breytingar a
tidni peirra sem skyrist baedi af breytingum 4 algengi aheettu-
pattanna vegna breyttra lifnadarhatta, svo og stafa pessar
breytingar af beettri medferd hjartasjikdéma a Islandi. bratt
fyrir pad eru hjarta- og eedasjikdémar enn pa vid pessi alda-
moét algengasta danarorsok 4 Islandi og allt of margir fslend-
ingar deyja i bléma lifsins af voldum hjarta- og aedasjuk-
déma. bvi teljum vid brynt ad koma a framfeeri vid almenn-
ing 4 [slandi peirri pekkingu sem safnad hefur verid 4 Rann-
soknarst60 Hjartaverndar. Paer nidurstodur eru svo skyrar ad
peer hljéta ad verda megingrunnur pess forvarnarstarfs sem
fram undan er. Hjartavernd hyggst pvi gera atak a neestu
misserum til ad koma a framfeeri vio leika og leerda upplys-
ingum um helstu aheettupeetti hjarta- og sedasjikdéma og
hvernig best verdur brugdist vid peim. Petta dtak mun verda
framkveemt a4 ymsan hatt, med atgafu freedslubeeklinga, med
fundum og me0 ger0 itarlegrar heimasiou a vefnum. bar
munu leikir og leerdir geta fengi® mat a heilsu sinni ef vio-
komandi pekkir bl6dfitugildi sitt, bl6dprysting sinn o.fl. Jafn-
framt er unnid ad gerd tolvuforrits fyrir leekna sem gerir
peim kleift ad meta aheettu hvers sjiklings tt fra dheettupatt-
um hvers og eins.

Slikt freedslustarf kostar vissulega sitt og pvi var storgjof
Hinriks A. Pérdarsonar, a Selfossi, mjog mikilveeg og mun
hiin verda sérstaklega nytt til pessarar starfsemi. Astrés
Sverrisdéttir, hjukrunarfreedingur, hefur verid radin i hluta-
starf freedslufulltria Hjartaverndar og mun htn hafa yfirum-
sjon med pessu freedslustarfi.

DELTA
Veljum islensk gaedalyf

BUNADARBANKINN

Traustur banki

Nikulés Sigftisson, leeknir, sem veitt hefur forstédu Rann-
soknarsto0 Hjartaverndar sl. aldarfjéroung, 1ét af pvi starfi &
sl. sumri. Hjartavernd feerir Nikuldsi altdarpakkir fyrir miki®

bvi teljum vid brynt ad koma d framfaeri vid
almenning d Islandi peirri pekkingu sem safnad

hefur verid 4 Rannséknarstod Hjartaverndar.

beer nidurstodur eru svo skiyrar ad peer hljota

ad verda megingrunnur pess forvarnarstarfs

sem fram undan er.

og farseelt starf. Nikulas og samstarfsf6lk hans hafa safnad
6metanlegum gognum um hjarta- og sedasjikdéma a Islandi
og aheettupeetti peirra. Pessi gogn hafa vissulega vakio at-
hygli erlendra rannsakenda og nu er unnid ad hugsanlegu
samstarfsverkefni Hjartaverndar og Bandarisku heilbrigdis-
malastofnunarinnar a pessu svidi. Dr. Vilmundur Gudnason
hefur verid radinn forstéduleeknir Hjartaverndar og hann
mun pvi leida Rannséknarstddina inn 1 spennandi og mikil
verkefni { upphafi nyrrar aldar.

Gunnar Sigurdsson, leeknir
formadur Hjartaverndar
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TRATTIR FYAIR ALLA

- & rattri leid
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Félag eldri borgara {
Kopavogi

Fjdrfestingarbanki
atvinnulifsins
Armiila 13 a

108 Reykjavik

Fjolskyldupjonusta
kirkjunnar
Laugavegi 13

101 Reykjavik

Fonn, pvottahiis
Skeifunni 11
108 Reykjavik

Gleraugnaversl. Optik
Hafnarstreeti 20
101 Reykjavik

Gldey hf.
Armiila 19
108 Reykjavik

Gda RE 20

/Egir Hafsteinsson
Smdrarima 4

112 Reykjavik

Grafarvogs Apdtek
Torginu, verslunar- og
pjonustumidstodinni
Huerfafold 1-5
Grafarvogi

112 Reykjavik

Grettir vatnskassar
Vagnhofda 6
112 Reykjavik

Grdco hf.
Sudurlandsbraut 6
108 Reykjavik

G.S. varahlutir
Hamarshofda 1
112 Reykjavik

Gudriin Olafsddttir
tannleeknir
Snorrabraut 29
105 Reykjavik

Gula linan
Tunguhilsi 19
110 Reykjavik

Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum

fyrir ad kosta 1itgdfu pessa blads

Giimmibdtapjonustan
Eyjaslod 9
101 Reykjavik

Halldor Fannar
tannleeknir
Austurstreeti 6
101 Reykjavik

Hardvidarval hf.
Krokhdlsi 4
110 Reykjavik

Hdaleitis Apdtek
Hdaleitisbraut 68
108 Reykjavik

Hella hf., mdlmsteypa
Kaplahrauni 5
220 Hafnarfirdi

Holtakjiiklingur
Urdarholti 6
270 Mosfellsbae
5666440

Hrafnista Reykjavik 0g
Hafnarfirdi

HREYFILL
5.5 8855 22

Hiisaplast ehf.
Dalvegi 24
200 Kdpavogi

Hordur Sveinsson

& Co hf., heildverslun
Bildshofda 16

112 Reykjavik

I. Brynijélfsson & Co. sf.
Austurstrond 3
170 Seltjarnarnesi

Idunnar Apotek
Domus Medica
Egilsgotu 3

105 Reykjavik

Innvidir
Kdrsnesbraut 98
200 Kdpavogi

Ibiidaldnasjodur
Sudurlandsbraut 24
108 Reykjavik
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Isfugl hf.
Reykjavegi 36
270 Mosfellsbae

Islandsbanki
Kirkjusandi
155 Reykjavik

Islensk endur-
trygging hf.
Sudurlandsbraut 6
108 Reykjavik

Ispan hf.
Smidjuvegi 7
200 Kdpavogi

Johan Ronning hf.
umbods- og heildverslun
Sundaborg 15

104 Reykjavik

Kjartan Magniisson hf.
heildverslun

Gilsbid 3,

210 Gardabee

Kjotvinnslan Esja
Smidjuvegi 10
200 Kopavogi

Kopavogskaupstadur
Fannborg 2
200 Kopavogi

KPMG Endurskodun hf.
Vegmiila 3
108 Reykjavik

Landsvirkjun
Hdaleitisbraut 68
108 Reykjavik

Litlaprent
Nybyjlavegi 26
200 Kopavogi

Loftorka Reykjavik hf.
Skipholti 35
105 Reykjavik

Morgunbladid
Kringlunni 1
103 Reykjavik

Muilalundur,Oryrkja-
vinnustofur SIBS
Hitini 10 ¢

Nidursuduverksmidjan
ORA Hf.

Vesturvor 12

200 Kopavogi

Optima
Armiila 8
108 Reykjavik

Olafur Porsteinsson
& Co. If.
Vatnagordum 4

104 Reykjavik

Pharmaco hf.
Horgatiini 2
210 Gardabee

Pokkun & flutningar sf.
Smidshofda 1
112 Reykjavik

Rafgeymasalan hf.
Dalshrauni 1
220 Hafnarfirdi

Rafteikning hf.
Borgartiini 17
105 Reykjavik

Raudi kross Islands
Efstaleiti 9
105 Reykjavik

Samibyrgd Islands
d fiskiskipum
Lagmuila 9

108 Reykjavik

Samband islenskra
sparisjoda
Raudardrstig 27
105 Reykjavik

Seltjarnarnessbaer
Austurstrond 2
170 Seltjarnarnesi

Sigurdur Jonsson
tannlaeknir
Skolavordustig 6 b
101 Reykjavik

Sigurdur bordarson
tannleeknir
Hdaleitisbraut 68
108 Reykjavik

Skipataekni hf.
Grensdsvegi 13
108 Reykjavik

Skjol, umonnunar- og
hjiikrunarheimili
Kleppsvegi 64

104 Reykjavik

Smith & Norland hf.
Noatiini 4
105 Reykjavik

Smurstod
Stérahjalla 2
200 Kopavogi

Sparisjodur
Hafnarfjardar
Strandgotu 8-10
220 Hafnarfirdi

Spindill hf.
Vagnhofda 8
112 Reykjavik

Starfsmannafélag
rikisstofnana
Grettisgotu 89
101 Reykjavik

Stdlorka
Hualeyrarbraut 37
220 Hafnarfirdi

Sokkull sf.
Funahofda 9
112 Reykjavik

Tannlaeknastofan
Reykjavikurvegi 60
220 Hafnarfirdi

Thorarensen-Lyf ehf.
Vatnagordum 18
104 Reykjavik

Trausti Sigurdsson
tannlaeknir
Grensdsvegi 48
108 Reykjavik

Trygginganidstodin hf.
Adalstraeti 6-8
101 Reykjavik



Nyr forstodulaeknir
Hjartaverndar

Forstoduleeknir Rannsoknarstodvar Hjartaverndar fra 1.jani sl.
er Vilmundur Gudnason leeknir og erfdafreedingur. Vilmundur
feeddist 1 Reykjavik ari® 1954. Hann lauk baedi embeettisprofi 1
leeknisfraedi og BS- profi (visindagradu) fra Haskéla Islands
1985. Arid 1995 lauk hann doktorsprofi { erfdafreedi fra Lund-
tnahaskoéla. Vilmundur hefur verid forstéduleeknir Rannsékn-
arstofu Hjartaverndar i Sameindaerfdafraedi fra 1995. Hann hef-
ur stjornad og tekid patt 1 fjclda alpjodlegra erfdafraedirann-
sokna, einkum { sambandi vid hjarta- og eedasjikdéma. Hann
hefur verid héfundur eda medhofundur fjolda timaritsgreina og
békakafla sem birst hafa 1 alpjédlegum ritum & svidi leeknavis-
inda. Pa hefur hann flutt fyrirlestra 4 pessu svidi 1 flestum
heimsalfum. Hann er jafnframt heidurslektor (Honorary Senior
lecturer) vid Lunddnahéskoéla. Eiginkona hans er Gudrin Niel-
sen myndhdggvari og eiga pau prja born.

'.
b
'

2

&

i

Phis3 er nytt vidbit sem er fituskert med smjorbragdi
og inniheldur Omega-3 fitusyrur. Rannséknir benda
til ad peer hafi g60 ahrif gegn edakélleun og d hjarta.
Einnig inniheldur Plds3 A og D vitamin, en D

vitamin er forsenda pess ad likaminn geti nytt kalk

tr fedunni og varist pannig beinpynningu.

Hugsadu um pldsana!
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Vidtal vid Nikulds Sigfiisson, frafarandi yfirleekni
Rannsoknarstddvar Hjartaverndar:

Naudsynlegt ad lata
meta ahattupaetti sina

- eina raodid til ad finna pbessa ahattupaetti er ad fara i rannsokn og lata meta pa

1. Nikulds Sigfiisson frafarandi yfir-

leeknir Rannscknarstodvar Hjarta-
verndar heetti sem yfirleeknir stodvarinnar
fyrr d pessu dri. Hann hafdi gegnt pof starfi
i 27 dr. Hann lauk doktorsprdfi frd Hdskola
Islands drid 1986. Doktorsritgerd hans
fjalladi um hdapryjsting hjd midaldra korlum
0g byggdi d rannscknum Hjartaverndar.
Upphaflega hof hann storf hjd Hjartavernd
er hann var kvaddur heim frd Svidpjod drid
1967. Hann dsamt peim Olafi Olafssyni
fyrsta yfirleekni Rannscknartstodvar
Hjartaverndar (sidar landleekni), David
Davidssyni professor, Otté Bjornssyni pro-
fessor, tolfreedingi, Helga Sigvaldasyni,
verkfreedingi og Porsteini Porsteinssyni, lif-
efnafraedingi téku pdtt i ad undirbiia ,Hop-
rannsckn Hjartaverndar d hofudborgasveed-
inu” og var tilgangur peirrar rannscéknar
ad afla upplyjsinga um tidni hjarta- og ada-
sjiikdéma hér d landi og dheettupeetti peirra.
Med pessari hoprannsokn var lagdur
grunnur ad pekkingu d dheettupdttum
hjarta- og adasjitkddma d Islandi. Nikulds
hefur einnig styjrt rannsckn sem Hjarta-
vernd er patttakandi i: MONICA rannsckn
Alpjodaheilbrigdisstofnunarinnar
(Multinational MONItoring of trends and
determinants in CArdiovascular disease).
Dessi fjolpjodlega rannsokn er steersta far-
aldursfreedilega rannsckn sem gerd hefur
verid. Islendingar hafa verid pdtttakendur
henni frd drinu 1981. Markmid MONICA
rannscéknarinnar var 1 fyrsta lagi ad sann-
reyna hvort tioni kranseedastiflu veeri ad
breytast 1 pdatttokulondunum og i 60ru lagi
ad leida 1 ljos hverjar veeru dstedur slikra
breytinga.
Nikulds hefur d starfsferli sinum verid i0-
inn vid ad kynna nidurstodur rannsdkna
Hjartaverndar baedi erlendis og innlendis.
Hann hefur skrifad og verid medhofundur
fiolda greina um pessi mil sem baedi hafa
birst i vidurkenndum visindaritum og sem
freedslugreinar fyrir almenning. Hann hef-
ur alla tid reynt ad midla pekkingu sinni

6 — HJIARTAVERND, 36. 4rg., 1. tbl. 1999

hvort sem pad er d alpjodlequm rddstefnum
eda til nemenda 1 leit ad fraedslu.

Nikulds Sigfiisson byr yfir miklum pekk-
ingarforda pegar kemur ad dheettupdttum
hjarta- og adasjiikdéma og hann er sd sem

Hjartavernd. Pau eiga 5 born. bau heita
Sigfiis Por, leeknir, Hjdlmfridur Lilja,
hjiikrunarfreedingur, Sigridur Anna Elisa-
bet, grafiklistamadur, Sigriin, leirlistamad-
ur, 0g Solveig, leidsogumadur. Barnabornin
eru ordin 13 talsins.

Pbad liggur beint vid ad spyrja hann
hvad hafi dunnist hjd Rannsoknarstoo-
inni d pessum 27 drum?

Markmidid med stofnun Rannséknar-
stodvar Hjartaverndar var fyrst og
fremst ad kanna ttbreidslu hjarta- og
@dasjikdoéma hér 4 landi og reyna ad
finna orsakir peirra hérlendis. Vid viss-
um hverjir voru helstu dheettupeettir
pessara sjikdéma { 60rum 1léndum en
vi0 vissum einnig ad petta var breyti-
legt fra einu landi til annars. Sumir
aheettupeettir voru pydingarmiklir i
einu landi en ekki i 60ru. Pad var pess
vegna hugmyndin ad reyna a0 finna
hvad pad var sem studladi ad pessum
sjukdémum hér hja okkur Islendingum.
Vi0 geetum pa beitt forvarnaradgerdum

Pad kom mjog fljotlega i ljos, eiginlega strax d fyrstu dr-

unum hvernig pessum mdlum var hdttad hjd okkur og vid

gdtum pvi farid ad kynna almenningi hvada peettir pad

voru i okkar fari sem purfti ad baeta iir. Pad hefur sidan

alla tid farid fram veruleg kynningarstarfsemi pegar nyjjar

upplysingar hafa komid fram iir hoprannséknunum.

pekkir starfsemi Hjartaverndar einna best.
Hjartavernd nijtur enn starfskrafta Niku-
lasar par sem hann vinnur hlutastarf @
stodinni. Eiginkona Nikuldsar er Gudriin
Dérarinsddttir sem einnig vinnur hjd

a markvissari hatt. Pad kom mjog fljot-
lega 11j6s, eiginlega strax & fyrstu drun-
um hvernig pessum mélum var hattad
hja okkur og vid gatum pvi farid ad
kynna almenningi hvada peettir pad



voru { okkar fari sem purfti ad beeta tr.
Pad hefur sidan alla tid farid fram veru-
leg kynningarstarfsemi pegar nyjar
upplysingar hafa komid fram tr hép-
ranns6knunum. Vid holdum ad petta
hafi skilad sér mjog vel til pjodarinnar.
Vid hofum fylgst med tidni hjarta- og
edasjukdoma hja okkur allan timann og
s€d hvernig préunin vard. I kringum
1980 for ad draga verulega ur tioni
kransaedastiflu og slags (heilableedingar)
sem verid hofou algengustu hjarta- og
edasjukdomarnir hér hja okkur. Pessi
préun hefur haldid afram sidan og hef-
ur danartidni og nygengi baedi
kransaedastiflu og slags leekkad um
helming & sl. 20 arum.

Var starfsemi Hjartaverndar brautrydj-
endastarf d svidi rannsokna hér d
landi?

J4, ég held ad svo hafi verid ad mérgu
leyti. Héprannsoknin sem hoéfst arid
1967 var mjog stor, jafnvel 4 alpjodlegan
meelikvarda. Hiin nadi til 30.000 ein-
staklinga. Pessum hoépi hefur sidan ver-
i0 fylgt eftir med endurteknum rann-
soknum i mjog langan tima eda 1 meira
en 30 ar. Pannig hefur ordid til geysistér
gagnabanki sem stodugt er verid ad
vinna tr. N hafa verid birtar yfir 400
visindalegar greinar sem fjalla um nid-
urstodur ur Héprannsokn Hjartavernd-
ar. Eg held ad pad hafi ordid pessari
ranns6kn mjog til framdrattar ad vel var
vandad til undirbunings hennar. For-
ystumenn Hjartaverndar, préfessorarnir
Sigurdur Samuelsson, Snorri P. Snorra-
son, Davi0 Davidsson og Sigurlioi Krist-
jansson, kaupmadur o.fl. adilar 16gdu
mikinn metnad i ad ttbta Rannséknar-
stod Hjartaverndar nyjustu og bestu
teekjum.

Fyrsti forstdumadur stédvarinnar,
Olafur Olafsson kalladi til sérfraeedinga &
ymsum svidum til radgjafar vid undir-
buning rannséknarinnar, m.a. Ott6 J.
Bjornssson, tolfraeding og sérfraeding a
sviodi tolvuskraningar og gagnavinnslu,
Helga Sigvaldason, verkfraeding. Eg tel
mjog mikilveegt ad hafa notid radgjafar
pessara sérfreedinga allt fra byrjun, pvi
a0 sofnun og urvinnsla gagna sem hér
um reedir er ad miklu leyti tolfreedilegs
edlis. Allar upplysingar sem safnad er {
Hoéprannsékn Hjartaverndar hafa fra
upphafi verid tolvuferdar og Helgi Sig-
valdason hannadi fyrstu tolvuskradu
sjukraskrana hér 4 landi strax i byrjun
rannsOknar arid 1967.
Efnarannsdknarstofu veittu forstodu
peir David Davidsson préfessor og Por-

steinn Porsteinsson, lifefnafraedingur. A
efnarannséknarstofuna var fenginn
sjalfvirkur efnameelir hinn fyrsti sinnar
tegundar hér 4 landi. Nyjar efnameel-
ingar voru teknar upp svo sem meeling-
ar & priglycerid-blodfitu. A efnarann-
soknarstofunni var 16g0d mikil dhersla &
gaedaeftirlit, baedi innra eftirlit og einnig
ytra gaedaeftirlit. Hin vidurkennda
stofnun Center for Disease Control
(CDCQ) i Bandarikjunum hafoi eftirlit
med meelingunum & bl6odfitu og bl6o-
sykri, en sidar feerdist petta eftirlit til
rannsoknarstofu Al-
pjodaheilbrigdisstofn-
unarinnar i Prag.

A ymsum fleiri svidum
hefur verid reynt ad
tryggja geedi rannsdkna
t.d. hefur trlestur
hjartalinurita sem gero-
ur er skv. sérstokum al-
pjodlegum kdda sk.
Minniesota kéda stadist
gaedamat undir eftirliti
,Hungarian Institute of
Cardiology” 1 Budapest
sem tilnefnd er af Al-
pjodaheilbrigdisstofn-

uninni.

Hverju pakkar pii ad dregid hefur iir tidni
pessara sjiikdoma?

Pao er fyrst og fremst pvi ad pakka ad
folk hefur tekid til sin fraeedslu um
aheettupeettina og reynt ad beeta tir peim.
Vi0 hofum séd ad mikilveegustu dheettu-
paettirnir; reykingar, heekkud blodfita og
heekkadur bl60prystingur hafa allir feerst
i betra horf hér hja okkur. Reykingar hafa
minnkad um helming hja islenskum mio-
aldra korlum og talsvert lika hja konum
en p6 ekki eins mikid og medferd vid
bl6dprystingi hefur storlega batnad. Bl6o-
prystingur hja okkur slendingum hefur
leekkad verulega og sama mali gegnir um
blodfitu, hiin hefur leekkad verulega hja
badum kynjum. Petta prennt held ég ad
séu adalpeettirnir 1 pvi ad tidni pessara
sjikdéma hefur leekkad. Danartidnin hef-
ur leekka® um helming og pad ma zetla
ad a.m.k. helmingurinn af peirri leekkun
stafi af pvi ad aheettupeettirnir hafa
breyst. Parna kemur audvitad lika til betri
medferd & pessum sjukdoémum. Betri
me0dferd hefur leekkad dénartionina
sennilega um 30- 50% en sjélft nygengio,
p-e. fjoldi peirra sem veikjast & hverju ari
fer ort leekkandi. Pad veikjast feerri og
feerri og fleiri og fleiri sem fé sjikdéminn
lifa pratt fyrir sjtkdéminn vegna betri
medferdar.

Pannig ad upplysingar frda Hjartavernd
hafa skilad sér til pjodarinnar. Hefur
pjodin tekid vid sér?

Ja, en petta er nattirlega ekki eingdngu
okkur ad pakka. Vido hofum pé komid
med pessar upplysingar og vid héfum
reynt ad dreifa peim til leekna og al-
mennings og pad hefur held ég skilad
sér i beettu dstandi hvad vardar helstu
aheettupeetti hjarta- og eedasjikdéma.

Ddnartidnin hefur leekkad um helming og
pad ma etla ad a.m.k. helmingurinn af
peirri leekkun stafi af pvi ad dheettupaettirn-
ir hafa breyst. Parna kemur audvitad lika

til betri medferd d pessum sjiikdémum. Betri

medferd hefur laeekkad ddnartidnina senni-

lega um 30- 50%

Helsta forvornin, framlag Hjartavernd-
ar?

Mikilveegasti pattur 1 okkar framlagi
m.t.t. forvarna er i fyrsta lagi ad afla
pessara upplysinga. A peim hefur sidan
verid heegt ad byggja skipulagdar for-
varnir. { 69ru lagi hofum vid hér 4
Rannsoknarstodinni rannsakad stéran
hluta pjédarinnar. Pad hafa nd pegar
komid til okkar i rannsékn a annad
hundrad ptisund manns. Ahaettupeettir
peirra hafa verid metnir og & grundvelli
peirra upplysinga hafa menn getad
breytt lifnadarhattum sinum, hugad ad
matareedi, hreyfingu og reykingum.
betta teljum vid audvitad ad hafi haft
veruleg ahrif en kannski er erfitt ad
meta i tolum hve mikil pessi ahrif hafa
verid. Pad gefur auga leid ad svona itar-
leg skodun eins og hér fer fram, hefur
sitt ad segja fyrir f6lkid sem kemur {
skodun.

Eru peir sem eru kalladir inn i hoprann-
sokn ad sld tveer flugur i einu hoggi, p.e.
annars vegar ad taka pdtt i rannsékn
og hins vegar ad fd mat d heilsufari
sinu m.t.t. hjarta- og edasjiitkdoma?
bad er alveg rétt. betta er tvipeett. Ann-
ars vegar fa peir personulegar upplys-
ingar um heilsufarsastand sitt og hins
vegar studla peir ad beettri almennri
pekkingu a pessum sjikdémum sem
kemur svo 6drum ad gagni.
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Huerjir eru pad sem koma ad eigin
frumkvaedi @ Rannsoknarstédina?

Vio hofum alla tid gefio folki kost & pvi
ad koma 1 skodun hingad og fa stadlada
rannsOkn sem vid veitum. Pad hefur
alla ti0 verid hépur félks sem hefur
komid hingad annars vegar ad eigin
frumkvaedi og hins vegar verid visad
hingad af leeknum. Pennan hluta starf-
seminnar hefur f6lk metid mikils, sér-
staklega peir sem hafa dberandi eettar-
sogu um hjarta- og sedasjikdoma.

Hefurdu einhverja tilfinningu fyrir poi
hvada einstaklingar pad eru sem koma
ad eigin frumkveedi? Er pad folk sem er
medvitadra um eigin heilsu?

betta skiptist { nokkra hopa. Sumir leita
hingad af pvi peir hafa einhver grun-
samleg einkenni og eru hreeddir um ad
pad geti verid fra hjarta- eda sedakerfi.
Adrir leita hingad vegna pess a0 sjik-
démurinn er algengur { eettinni, enn
adrir eru ad hugsa um forvarnir og vilja
tryggja sig med pvi ad fara i svona
heilsufarsskodun.

Finnid pid i pessum skodunum einstak-
linga sem eru med einkenni d poi stigi
ad heegt er ad gripa inn i ddur en sjiik-
démurinn naer ad préast?

Pad er pannig med pessa adalahaettu-
peetti hjarta- og sedasjikdoma ad ein-
staklingurinn finnur ekki fyrir pvi sjalf-
ur hvort peir eru i 6lagi. Pa finnur ekki
hvort pt ert med haekkada bl6ofitu eda
hvort hin er edlileg. Pt verdur ad lata
meela hana. Sama mali gegnir um bl60-
prysting. P finnur ekki fyrir pvi hvort
hann er of hér eda edlilegur. Eina rddid
til ad skera tr um petta er ad fara til
leeknis og lata meta pessa paetti. Sama
gildir um sykursyki 4 veegari stigum.
Eina rd0io til ad finna pessa dheettu-
peetti er ad fara i rannsékn og lata meta

bé.

Hafa yfirvold séd sér hag i ad styrkja
starfsemi Hjartaverndar?

Hjartavernd hefur jafnan fengio nokk-
urn styrk til starfsemi sinnar fra stjérn-
voldum. Lengst af hefur pessi styrkur
numid um pridjungi af rekstrarkostnadi
stofnunarinnar. Fyrir petta ber ad
pakka, en pvi er ekki ad neita ad vid
hefdum gjarnan viljad hafa meiri fjarrad
pvi ad fjarskortur hefur idulega had
starfsemi okkar verulega, tafid rann-
s6knir og vinnslu gagna. Eg held ad
Hjartavernd sé i raun og veru ad spara
heilbrigdiskerfinu veruleg titgjold med
ymsum heetti. Sem deemi vil ég nefna
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ad kranseedastiflutilfellum hefur na
feekkad um neerri 200 4 ari og veruleg-
an hluta peirrar feekkunar ma an efa
pakka starfsemi Hjartaverndar. Eg pyk-
ist hafa séd ekki fyrir Iongu ad hvert til-
felli kransezedastiflu kostadi heilbrigdis-
kerfid um eina milljon kréna. Forvarnir
skila sér pegar til lengri tima er 1itid {
minni kostnadi vid heilbrigdispjonustu
a0 vidbeettum peim avinningi sem skil-
ar sér til einstaklingsins 1 heilsufari og
lidan.

Reglulegt eftirlit m.t.t. hjarta- og @da-
sjitkdéma. Hve oft og hvert d folk ad
leita?

Pad er { rauninni pannig ad pad er or-
uggara eftir pvi sem madur fer oftar.
Samt verda ad vera einhver skynsamleg
mork & pessu. Pad sem vid hofum rad-
lagt folki er ad eftir fertugt lati pad at-
huga bl60prysting, blodfitu og slikt,
annad til pridja hvert ar. Petta er heegt
a0 gera hja heilsugeeslu- eda heimilis-
leeknum eda 60rum sérfreedingum.

bekking almennings? Hefur heilsuefling
skilad sér til almennings pegar kemur
ad hjarta- og edasjiikdomum?

Ja, min tilfinning er st ad folk viti mun
meira um petta nd en adur. Pad hefur
skilad sér 1 pvi ad folki hefur tekist ad
breyta dheettupattum sinum sem pad

pjalfun svo sem gonguferdir og sund
minnka dheettu 4 hjarta- og eedasjik-
démum um 30-40%.

bij segist sjd pd proun ad folk hreyfi
sig meira. Hvad med streitu? Er streita
einn af dheettupdttunum og hefur
streita aukist d pessum drum?

Eg veit pad eiginlega ekki. Pad er erfitt
ad meta streitu. Vid hofum engar sér-
stakar adferdir til ad meela hana og pad
getur vel verid ad pad sé meiri streita
nu en var. En pad er erfitt ad meta ahrif
streitu 4 hjarta- og eedasjikdéma.

Hvad er pad dhrifarikasta sem hver og
einn getur gert til ad verja sig gegn
hjarta- og edasjiikdomum?

Pad er n svolitid erfitt ad segja. Ahaettu-
peettir hjarta- og eedasjikdéma eru nefni-
lega pannig ad heettan er pvi meiri sem
Ppessir peettir meelast heerri p.e. eftir pvi
sem blodfitan er heerri og bl6dprystingur-
inn heerri, peim mun meiri verdur dheett-
an. Pessir prir peettir, reykingar, haekkud
blodfita og haekkadur bl60prystingur eru
adalpeettirnir og vega kannski hver um
sig alika pungt. Pad er rétt ad benda & {
pessu sambandi hvad samspil pessara
patta hefur mikio ad segja. Ef peir koma
saman fleiri en einn verda margféldunar-
ahrif. Heettan vex ekki bara eftir fjclda
pattanna heldur magnast hiin upp.

reedur eitthvad vid svo sem bl6ofitu og
60ru sliku. Annad atridi sem rétt er ad
nefna er ad einn vernandi pattur i sam-
bandi vi0 hjarta- og eedasjikdéma er
likamleg pjalfun og hreyfing. Sa pattur
hefur aukist alveg stérkostlega 4 pess-
um aratugum medal pjédarinnar. Pad
var algjor undantekning ad sja folk tti
a0 trimma fyrir 30 &rum en nina er
petta ordid almennt. Rannsdknir okkar
hafa synt ad reglubundin likamleg

Mun hlutverki pvi sem felst i starfsemi
Hjartaverndar nokkru sinni lokid?
Nei, pa0 held ég nt ekki. Nina liggur
fyrir hverjir helstu aheettupeettir hjarta-
og aedasjukdéma eru en vid vitum ad
vi0 pekkjum ekki ennpd alla dheettu-
peetti. Pad er haegt ad reikna tt ad okk-
ur vantar enn inn { pad deemi. Hjarta-
vernd mun audvitad beita sér fyrir pvi 1
framtidinni ad leita pa uppi med nyjum
rannséknum. { pvi sambandi verdur



areidanlega 16g0 rik dhersla 4 patt erfoa
i tilurd pessara sjukdéma. Pad er na
pegar i gangi hja Hjartavernd rannsékn
s.k. Afkomendarannsékn sem beinist
einkum ad erfoum sem vid vitum ad er
mikilveegur pattur og hefur litid verid
rannsakadur hingad til.

Var sd pdttur 1itid skodadur fyrir 30
drum?

Menn hofdu séd visst eettgengi en peer
adferdir sem nu eru til voru ekki fyrir
hendi pa & svidi erfoateekninnar. Nina
hafa opnast ymsir moguleikar a pvi
svidi og Hjartavernd vinnur nd ad yms-
um rannséknum & erfoum hjarta- og
aedasjukdoma og dheettupeetti peirra.
Vilmundur Gudnason, nuverandi for-
stoOuleeknir Rannséknarstodvarinnar er
sérfreedingur i erfdafraedi hjarta- og
edasjikdéma og vinnur m.a. ad rann-
s6knum a arfgengi blodfituheekkunar.
Einnig hefur Hjartavernd tekid upp
samvinnu vid Islenska erfdagreiningu
um rannsékn & nokkrum sjikdémum.

Ad lokum hvad tekur vid hjd pér ni
pegar pii heettir sem yfirlaeknir Hjarta-
verndar?

Eg verd afram hér { hlutastarfi og mun
veentanlega einbeita mér ad pvi ad
vinna dr peim gégnum sem fyrir liggja
fyrir utan viss dagleg storf. Sidan mun
ég hafa meiri fritima en ég hafdi 4dur til
pess ad sinna minum dhugamalum.

Hoer eru pau helst?

Pad er vatnslitamalun sem hefur lengi
verid tomstundagaman hja mér. N fee
ég meiri tima til ad sinna pvi.

Dad er vist dreidanlegt ad timanum er vel
varid hjd Nikuldsi vid mdlaralistina eins og
forsida pessa blads ber med sér. Rannsokn-
arstod Hjartaverndar stendur i pakkarskuld
vid Nikulds Sigfiisson fyrir deigingjarnt
starf i pagu stodvarinnar. Vid pokkum
Nikuldsi Sigfissyni kaerlega fyrir frodlegt
vidtal.

I
VISA

HOLLVINADAGAR
HASKOLA iSLANDS

TLIAMTAY ERSD

Hollvinasamtok Haskola fslands
stodu fyrir radstefnu 1 lok oktober.
Hollvinafélag heilbrigdisstétta sa um
radstefnuna ad pessu sinni og var hin
haldin i Leeknagardi. Yfirskrift rao-
stefnunnar var: Forvarnir — nyr lifstill.
Baedi voru fyrirlestrar og kynningar-
basar m.a. frd Hjartavernd, Krabba-
meinsfélaginu, Rauda Krossinum o.fl.
Einar Ragnarsson, tannleeknir flutti
fyrirlestur um reykingar og tann-
heilsu, en rannsokn hans var m.a.
unnin upp tr gognum Hjartaverndar.
Hjartavernd kynnti pad fraedslu-
efni sem samtokin hafa gefid tt.
Einnig var bodi® upp 4 hreinan
dvaxtasafa og f6lk minnt { leidinni &
neyslu avaxta og greenmetis: FIMM

SKAMMTAR A DAG. Lj6st er ad
kynning sem bessi er af hinu géda pvi
ad almenningur hefur ahuga a ad
freedast um forvarnir hjarta- og eeda-
sjukdéma.

Hjartavernd er i g6dum tengslum
vid Héskola [slands. Formadur
Hjartaverndar er Gunnar Sigurdsson
professor vid Leeknadeild Haskodla
Islands, Vilmundur Gudnason,
forstoduleeknir Hjartaverndar er
désent vid Hi, Gudmundur Porgeirs-
son formadur Rannsoknastjérnar
Hjartaverndar er préfessor vid HI.
Margir nemendur og fagadilar i leekn-
isfreedi, liffraedi, matveelafraedi o fl.
hafa gert rannséknir { sinu ndmi {
samvinnu vid Hjartavernd.

Reglulegt eftirlit

Tryggingastofnun rikisins

A dégunum baud Hjartavernd starfs-
folki Tryggingarstofnunar Rikisins upp
a bloofitu og blodprystingsmeelingu.
Starfsmenn Hjartaverndar meettu &
svaedid og gerdu meelingar og dreifdu
freedlsuefni. Var petta gert i tengslum
vid heimsokn Blédbankans & stadinn.
Hjartavernd hvetur félk til ad lata
meela pessa peetti reglulega eftir fer-
tugt. Mikill ahugi var hja starfsfolki &

pessum meelingum. Oft er pad pannig
ad folk eetlar ad lata athuga pessa peetti
en framkveemir pad ekki og pvi er
spurning hvort ekki sé kominn timi til
pess ad Hjartavernd meeti & stadinn sbr.
svona fjolmenna vinnustadi og bjodi
upp 4 slika athugun. Slikt mat keemi p6
ekki i stadinn fyrir nakveemt mat sem
folk feer t.d. 4 hja sinum laekni eda &
Rannséknarstod Hjartaverndar.
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Samnorrant hjarta-
ping a Islandi

Enn eru stor svaedi i heiminum par sem tioni kransaedasjiikdoma fer vaxandi

Inga S. Prdinsddttir leeknir hjd einu af morgum veggspjoldum

Hjartaverndar d pinginu.

Samnorraent hjartaping var haldid hér-
lendis sl. vor. Par voru kynntar helstu
nyjungar & svidi hjartasjikdoma. Petta
var alhlida hjartaping, par sem fjallad
var um 6ll moguleg svid hjartasjik-
doémafreedi, allt frd grunnvisindum,
frumuliffreedi, erfdafraedi, sameinda-
fraedi, hjukrunarfraedi til nyjustu teekni-
aOferda vi0 kransadarannsoknir,
kransaedamedferd og medferdarprofan-
ir. Hjartasjukdomafélag islenskra leekna
og Fagdeild hjikrunarfraedinga a
hjartadeildum sau um undirbtining
hérlendis. Patttakendur a pinginu voru
hvadan eeva ad ar heiminum.

Eugene Braunwald, einn pekktasti
hjartaleeknir veraldar i dag, flutti yfir-
litserindi um hjartasjukdémafreedi pess-
arar aldar og hvad framundan veeri. [
fyrirlestri hans kom fram ad pratt fyrir
mjog stora sigra a pessu svidi baedi

hvad vardar forvarnir
og medferd hjartasjuk-
déma, eigum vid senni-
lega von & ad sja enn
aukna heildartioni pess-
ara sjikdéma. I fyrir-
lestri hans kom einnig
fram a0 enn eru stér
sveedi 1 heiminum par
sem tidni kransaedasjiik-
déma fer vaxandi.
Hjarta- og sedasjukdom-
ar eru { vissum heims-
hlutum ad taka vid af
60rum sjukdémum eins
og horgulsjikdémum
og margs konar smit-
sjukdémum. T okkar
heimshluta aftur & méti
er nygengi pessara sjik-
déma ad minnka, en
folk er ad eldast og
fleiri einstaklingar lifa
lengur med einhvern

Fjoldi gesta sotti pingid.

10 — HUARTAVERND, 36. arg, 1. tbl. 1999

hjartasjukdém. Pvi er ljést ad vidfangs-
efni 6ldrunarhjartasjikdomafraedi
verda sifellt vidameiri.

Braunwald spadi pvi ad & rannsokn-
arsvidinu muni skapast mikilveeg
tengsl milli erfdafraedirannsékna og far-
aldursfraedirannsokna, sem skili mikilli
pekkingu 1 framtidinni. Fleiri ahuga-
verdir fyrirlestrar voru fluttir & pinginu.
Fulltrdar Rannséknarstodvar Hjarta-
verndar kynntu nidurstédur 4 rann-
soknum stodvarinnar. P4 var a pinginu
veggspjaldakynning rannsékna par a
medal veggspjold fra Hjartavernd.

I tilefni pessa pings st6du Hjarta-
vernd og Hjartasjukdémafélag is-
lenskra leekna fyrir greinaskrifum og
birtust atta pverfaglegar greinar {
Morgunbladinu. Hluti pessara greina
verdur birtur 1 pessu bladi. Sidar
verda peer allar adgengilegar a heima-
sidu Hjartaverndar og eru nokkrar
peirra pegar 4 sidunni i kaflanum
um forvarnir.




Vilmundur Gudnason laeknir og erfdafraeedingur,
forstoduleeknir Hjartaverndar

Erfoir og hjarta-
sjukdomar

Erfdir og sjukdémar hafa verid ofarlega
a baugi a sidustu arum, baedi a fslandi
og erlendis. Erfoir kransaedasjukdéms
hafa pegar verid rannséknarverkefni
innan Hjartaverndar um nokkurt skeid.
Vid vitum ad kransaedasjukdémur vero-
ur til vegna flokins samspils erfda og
umhverfis. Héprannsoknir Hjarta-
verndar 4 undanfornum 30 arum hafa
fundid marga ahaettupeetti fyrir hjarta
og @dasjikdémum { fslendingum og er
hatt kolesterol 1 bl6di hvad best pekkt.
Rannséknir hafa synt ad umhverfis-
peettir hafa veruleg ahrif & kdlesterol 1
bl6di og peer hafa einnig synt ad erfdir
gegna par umtalsverdu hlutverki, po6tt
framlag genanna sé mismikid milli ein-
staklinga.

Vi hofum orugglega vel flest heyrt
sogur af ménnum sem eru mjog svipaod-
ir a® ollu leyti, feeddir 1 sému sveit, ald-
ir upp 1 liku umhverfi borda apekkan
mat og stunda svipad liferni. Annar
deyr ur kranseedastiflu fra konu og fjor-
um bérnum pegar hann er 45 ara en
hinn lifir til nireeds og sér born og
barnabdrn vaxa dr grasi. Hver er asteed-
an? Astedan liggur medal annars
erfdaupplagi einstaklingsins sem pa
gjarnan sést 1 eett hans par sem tioni
hjartaafalla og skyndidauda er ha.
Kranseedasjukdémur a sér p6 margar
orsakir og gjarnan er sagt ad samspil
erfda og umhverfis rddi dtkomunni.
Framlag hvors um sig er p6 mismikid
og er fulljést, ad pvi yngri sem einstak-
lingurinn er pegar hann feer kransaeda-
sjukdéminn peim mun meiri er pattur
erfda i framgangi hans.

[ sumum eettum er ljést ad um
verulega sterkan erfdapatt er ad raeda. I
peim eettum er tollurinn har og stér
hluti einstaklinganna, einkum fa p6
karlmennirnir hjartaafall langt fyrir ald-
ur fram. Pessar eaettir vita vel af pessu
og petta vofir yfir peim likt og draugur.
Gamli eettardraugurinn, sem hefur fylgt

eettinni kynsl60 fram af kynsl60.

En hvert er petta erfdaupplag? Er
pad einungis eitthvad 6ljost sem ekki er
heegt a0 festa hendur a eda er pad eitt-
hvad 4preifanlegt? Langoftast er pad
6apreifanlegt og 6lj6st og snuiast rann-
soknir a hjarta og aedasjukdémum, beedi
hér a landi og erlendis um pad ad reyna
a0 draga framlag erfda fram i dagsljos-
id. I nokkrum tilvikum vitum vid all-
mikid og jafnvel pad mikid ad vid get-
um beitt pekkingunni til ad finna ein-
staklinga sem eru i margfalt aukinni
aheettu a ad fa hjartaafall.

Nefnum deemi. Allt ad 30% af ein-
staklingum sem fa hjartaéfall fyrir 55
ara aldur hafa einhverja tegund arf-
gengrar brenglunar 1 efnaskiptum bl6d-
fitu. St arfgenga blédfitubrenglun sem
vid erum komin hvad lengst i ad skilja
er arfbundin koélester6lheekkun. Arf-
bundin koélesterélhaekkun orsakast
vegna galla i prétini sem hreinsar kél-
esterdlrikar sameindir tr bl6di. Einstak-
lingar sem hafa galla 1 pessu prétini
rada pvi ekki vid ad hreinsa kélesterdl
ar bl6di a jafn dhrifarikan hatt og peir
sem ekki hafa galla 1 pvi.

Pannig geta tveir menn lifad svip-
udu lifi, annar peirra hefur galla i pessu
proétini, segjum bara ad pad sé ég, en
hinn madurinn sem er vinur minn hefur
ekki gallann. A hverjum sunnudegi for-
um vid og faum okkur rjémafs. Eg nae
ekki a0 hreinsa kélesterdlid ut ur bl6o-
rasinni sem kemur inn i likamann vid
rjomaisatio og kolesterolio haekkar 1
blédinu hja mér. Likurnar 4 ad ég fa
6timabeert hjartaafall vegna snemm-
komins kranseedasjikdoms aukast lika
og verda all verulegar. Vinur minn hef-
ur ekki pennan galla og rjémaisinn
heekkar ekki koélester6lid hja honum. Ef
ég vissi ekki af pessum galla hja mér pa
flyti ég sofandi ad feigdardsi ef ekkert
veeri gert 1 pvi ad reyna a0 finna mig.
Pad er nefnilega til dhrifarik medferd
vi0 pessari brenglun sem orsakast af

pessum erfdagalla, medferd sem breytti
lifslikum minum verulega ef henni veeri
beitt. Eg er ekki { nokkrum vafa um ad
ég vildi lata finna mig og medhondla,
p6 ekki veeri nema vegna barnanna
minna og barnabarnanna i framtidinni.
Reyndar finnst mér pad vera skylaus
réttur minn ad vera leitadur uppi og
rannsakadur og bodid uppa videigandi
medferd, reyndist ég hafa gallad fitu-
hreinsiproétin.

Rannséknir undanfarinn aratug
hafa fundid pennan galla i {slenskum
eettum par sem snemmkomin, 6timabaer
daudsfoll vegna kranseedastiflu eru al-
geng. Pad er pvi aetlun okkar i Hjarta-
vernd ad hefja skipulega leit ad pessum
galla i [slendingum. Petta verdur gert {
samvinnu vid Alpjéda heilbrigdisstofn-
unina og adlpjédlegan vinnuhép sem
hefur pad ad markmidi ad finna pessa
einstaklinga i teeka ti0 til ad unnt sé ad
medhondla pa og seinka kransaedasjik-
démnum og jafnvel ad koma 1 veg fyrir
hjartaafall.

Markmid Hjartaverndar er og verd-
ur ad efla heilsuvernd og studla ad fyr-
irbyggjandi leeknisfraedi. Um leid er
beitt rannséknum til ad reyna ad skilja
betur hvad veldur sjukdémum, einkum
hjarta og eedasjukdémum og ekki sist
hvernig greina megi einstaklinga 1 veru-
legri dheettu 6ruggar og fyrr. Pannig er
um leid og pekkingarinar er aflad med
rannséknum beitt 6flugri heilsuvernd
og einstaklingum beint til laeknisfreedi-
legrar medferdar pegar pess gerist porf.

Ljost er ad pegar hefur mikid aunn-
ist 1 a0 atta sig 4 framlagi erfOa til hjarta
og adasjukdéma. En pad er jafnvel enn
lj6sara ad verulegur spolur er enn eftir
land hvad vardar neegilega pekkingu til
ad unnt sé ad beita erfdafraedilegum ad-
ferdum til ad meta aheettu a hjarta og
edasjukdémum 1 hefobundinni leeknis-
rannsékn. Eg vil ad lokum benda 4 ad
an rannsokna verda engar framfarir
leeknisfreedi.
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Verkfraedistofa

Braga Porsteinssonar
o0g Eyvindar Valdimars-
sonar hf.
Bergstadastreeti 28 a
101 Reykjavik

Verkfraedistofa Helga
Siguvaldasonar
Taeknigardi, Dunhaga 5
107 Reykjavik

Verkfreedistofa Johanns
Indridasonar
Stdumiila 1

108 Reykjavik

Verkfreedistofa Sigurdar
Thoroddsen hf.

Armiila 4

108 Reykjavik

Verkstjorafélagid bor
Pdsthdlf 4233
124 Reykjavik

Verslunarmannafélag
Reykjavikur
Kringlunni 7

103 Reykjavik

Oryrkjabandalag Islands
Hitini 10
105 Reykjavik

Akureyrarbaer
Geislagotu 9
600 Akureyri

Apotek Keflavikur
Sudurgotu 2
230 Keflavik

Askur GK 65
Efstahrauni 16
240 Grindavik

Arborg
Austurvegi 2
800 Selfossi

Bessi Skirnisson
tannlaknir

Kaupangi v7 Myrarveg
600 Akureyri

Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum

fyrir ad kosta 1itgdfu pessa blads

Benedikt Bjarnason
Hafnargotu 81
415 Bolungarvik

Borgarbio IOGT
Geislagotu 7
600 Akureyri

Dalbeer, heimili aldradra
620 Dalvik

Doalarheimili aldradra
Borgarbraut
310 Borgarnesi

Duoalarheimili aldradra
Solvollum
820 Eyrarbakka

Dualarheimilid Fellaskjol
350 Grundarfirdi

Duoalarheimilid Fellsenda
370 Biidardal

Dualarheimilid
Hijallatiini
Hatiini 10

870 Vik, Myrdal

Duoalarheimilid HIid
600 Akureyri

Doalarheimilid Hofdi
300 Akranesi

Duoalarheimilid Vik
Adalbraut 36-40
675 Raufarhifn

Fasteignasalan Asberg
Hafnargotu 2
230 Keflavik

Fellahreppur
Heimatiini 2
700 Egilsstodum

Fiskanes hf.
v/ Hafnargotu
240 Grindavik

Fiskidjusamlag
Hiisavikur hf.
Gardarsbraut 14
640 Hiisavik
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Fiskverkun Oskars
Ingibergssonar
Bakkastig 20

260 Ytri-Njardvik

Fiskverkun Soffaniasar
Cecilssonar hf.
Borgarbraut 1

350 Grundarfirdi

Fiskverkunarstad
Karls Njdlssonar
Melbraut 5

250 Gardi

Fjallalamb hf.
670 Kdpaskeri

Fjordungssjiikrahiisid
d Akureyri
600 Akureyri

Gerdahreppur
Melbraut 3
250 Gardi

Gjogur hf.
610 Grenivik

Grimseyjarhreppur
Gardi
611 Grimsey

Grundarfjardardeild
Rauda kross Islands
Grundargotu 76
350 Grundarfirdi

Gudni M. Oskarsson
tannleeknir

Holsvegi 3 a,

735 Eskifirdi

Hafnarnes hf.
Oseyrarbraut 16
815 borldkshofn

Halldér G. Halldorsson
tannlaeknir
borunnarstreeti 114
600 Akureyri

Haraldur Bédvarsson hf.
iitgerdarfélag
300 Akranesi

Haukur F. Valtijsson
tannlaknir

Kaupangi v/ Myrarveg
600 Akureyri

Heilbrigdisstofnunin
Sauddrkroki
550 Sauddrkroki

Heilbrigdisstofnunin
Hovammstanga
Nestiini 1

530 Huammstanga

Heilbrigdisstofnun
Austurlands
Strandgotu 31
735 Eskifirdi

Heilsugeeslan
borldkshofn
815 borldkshofn

Heilsugeeslustodin
625 Olafsfirdi

Heilsugeeslustodin
Solvangi
Horduvollum

220 Hafnarfirdi

Heilsustofnun N.L.EL
Graenumork 10
810 Huveragerdi

Hitaveita Sudurnesja
Brekkustig 34-36
230 Keflavik

Hjolbardaverkstaedi
Isafjardar
Njardarsundi 2
400 Isafirdi

Hornid hf.,
Trygguagotu 40
800 Selfossi

Hop hf.
Agisgotu 1
240 Grindavik

Hradfrystihis
Tdlknafjardar
460 Tdlknafirdi

Hiisagerdin hf.
Holmgardi 2 c
230 Keflavik

Huisavikurkaupstadur
Ketilsbraut 9
640 Hiisavik

Hvammur, heimili
aldradra
640 Huisavik

Isafjardarbar
Hafnarstreeti 1
400 Isafirdi

Isfélag Vestmanna-
eyja hf.

Strandvegi 28

900 Vestmannaeyjum

Islenskur markadur hf.
Leifsstod
235 Keflavikurflugvelli

Karl Kristmanns
umbods- og heildverslun
Ofanleitisvegi

900 Vestmannaeyjum

Kaupfélag
Fdskriidsfirdinga
750 Fdskriidsfirdi

Kaupfélag Skagfirdinga
Artorgi 1
550 Sauddrkroki

Kaupfélag Vestur-
Hiinvetninga
530 Hvammstanga

Keflavikurverktakar
235 Keflavikurflugvelli

Kjarnafeedi hf.
Fjolnisgotu 1 b
600 Akureyri

Krosshiis hf., netagerd
Midgardi 2
240 Grindavik

Meleyri hf.
Hafnargotu 5
530 Hvammstanga



Nikulds Sigfiisson, dr. med. frdfarandi yfirleeknir
Rannscknarstddvar Hjartaverndar:

Breytingar a tioni

kransadasjukdoma

a Islandi

A pessari 6ld hefur ordid mikil breyting
& danarorsokum Islendinga. A fyrstu
aratugum aldarinnar voru kranseeda-
sjukdémar nanast 6pekktir en upp ar
1930 fér danartioni vegna peirra ort
vaxandi. A sjsunda ratugnum var svo
komid ad hjarta- og aedasjiikdémar voru
valdir ad dauda um pad bil 50% allra
karla. T pessum sjikdémaflokki voru
kransaedasjikdémar langalgengasta
danarorsokin eda 1 yfir 30% tilvika,
heilabloédfall i um 10% tilvika og ymsir
adrir hjarta- og eedasjikdémar voru
danarorsok i nokkrum présentum. Med-
al kvenna var préunin svipud en
kranseedastifla hefur p6 alla tid verid
miklu sjaldgeefari medal kvenna en
medal karla.

Pessar breytingar a sjukdomationi
sem attu sér stad hér 4 landi voru ekkert
einsdeemi heldur mé segja ad mjog svip-
ud préun hafi ordid vidast hvar 1 hinum
vestreena heimi.

A undanférnum aratugum hafa farid
fram viOteekar rannsoknir, einkum &

svidi faraldsfraedi, til pesss ad reyna ad
finna orsakir pessara sjikdéma svo
haegt yroi ad beita varnaradgerdum eda
leekningum.

Pann 8. matf sl.
birtist grein { hinu
pekkta leeknatima-
riti ,, Lancet” sem
fjallar um fyrstu
meginnidurstodur
MONICA-rann-
soknar Alpjodaheil-
brigdisstofnunarinn-
ar. bessi fjolpjoda-
rannsOkn — steersta
faraldsfreedilega
rannsokn sem gerd
hefur verid — er vel
pekkt hér 4 landi pvi Islendingar hafa
verid patttakendur i henni fra 1981.

Markmid pessarar rannsoknar voru
tvenns konar: 1 fyrsta lagi ad sannreyna
hvort tidni kranseedastiflu veeri ad breyt-
ast 1 patttokulondunum og 1 60ru lagi
a0 leida 1 1j6s hverjar veeru astedur

slikra breytinga.

[ pessu skyni voru skrad 6l tilvik
kranseedastiflu &4 hverju rannséknar-
sveedi { minnst 10 ar, ahaettupeettir voru

I MONICA-londunum laekkadi ddnartidni mest
medal karla i Nordur-Svipjod, um 8% d dri og

medal kvenna d Nyja-Sjdlandi um 8,5%. Hér d

landi vard drleg leekkun ddnartidni 6,4% medal

karla en 4,3% medal kvenna.

kannadir reglulega og einnig medferd.
Rannséknarhépar urdu 37 1 21 landi {
fijorum heimsalfum. Alls voru skrad
166.000 tilfelli kranseedastiflu. Hér &
landi hoéfst skraningin 1981 og neer til
allra ibtia landsins 4 aldrinum 25-74
ara. Skraningu er na lokio til og med
arinu 1996.

Danartidni, nygengi og heildartidoni kranszedastiflu pr. 100.000

islenska karla a aldrinum 25-74 ara. MONICA-rannsodkn.
Aldursstadlad (World population).

Tioni kransadastiflu laekkar
i greininni 1 , Lancet” kemur fram ad

tioni kransaedastiflu hefur farid leekk-
andi 1 flestum l6ndum MONICA-rann-
soknarinnar. [ nokkrum 16ndum Austur-
Evrépu og Kina atti sér stad aukning.
Myndir 1 og 2 syna hvernig préunin
hefur ordid medal islenskra karla og
kvenna. Danartioni karla vegna
kranseedastiflu hefur leekkad um 57% a
timabilinu 1981-1996, nygengi (ny til-
felli) hefur leekkad um 36% og heildar-

Herildartidne {larkkum; 475%)

Migengi |lmkim: 3E5L)
— tioni (ny og endurtekin tilfelli) hefur

—

Danarisdn (Lmhkun. 5T%)
i i i [ 1 i 1 1 1 1 I 1 1 1

Q
81 A2 A3 'B4 'BS "BA 'AT 'BE B8 B0 "®1 'EZ "3 B4 "85 "HE
| = Heildartidnl = = MNjgengl = - Danartidni = |

leekkad um 30%. Medal kvenna hefur
préunin ordid svipud en leekkunin er
nokkru minni en medal karla en par eru
samsvarandi tolur 42,29 og 30%.

[ MONICA-l6ndunum leekkadi dan-
artioni mest medal karla i Nordur-Svi-
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pjod, um 8% 4 ari og medal kvenna 4
Nyja-Sjalandi um 8,5%. Hér & landi vard
arleg leekkun dénartioni 6,4% medal
karla en 4,3% medal kvenna.

Ef 1itid er til danartidni eftir aldurs-
flokkum hér 4 landi kemur 1 1j6s ad dan-
artioni hefur leekkad langmest 1 yngstu
aldursflokkum eda um 70%.

Danarhlutfall lsekkar

[ MONICA-ranns6kninni er reiknad hve
stor hluti peirra sem fa kranseedastiflu
deyi innan 28 daga fra afallinu. Pessi
hlutfallstala er 36,9% medal islenskra
karla en 34,1% medal kvenna. Petta eru
mjog lagar hlutfallstolur midad vid adr-
ar MONICA-pjodir, hja morgum var
petta hlutfall 1 kringum 60% og fér upp
1 80%. Déanarhlutfallid hefur einnig farid
stodugt leekkandi hja okkur medal karla
um 2% & ari en um 1% medal kvenna.

Petta bendir til pess ad medferd
vegna kranseedastiflu fari stodugt batn-
andi.

Eins og nt standa sakir eru islenskar
konur i neestnedsta seeti ad pvi er dénar-
hlutall vardar og islenskir karlar { 4.
nedsta seeti MONICA-pjodanna.

Forvarnir skila arangri

Gogn MONICA-rannséknarinnar gera
Kkleift ad deetla hve stér hluti peirrar
leekkunar sem ordid hefur 4 ddnartioni
vegna kransaedastiflu stafar af minnk-
andi tidni sjikdémsins og hve stor hluti
vegna leekkandi danarhlutfalls. Hja
flestum patttokupjéounum, par a medal
Islandi, skyrist leekkunin ad tveim
pridju af leekkandi tidni en adeins einn
pridji af leekkandi danarhlutfalli.

Danartidni, nygengi og heildartidoni kransaedastiflu pr. 100.000
islenskar konur a aldrinum 25-74 ara. MONICA-rannsokn.
Aldursstadlad (World population).
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Leaekkandi tidni kransaedastiflu hér a
landi skyrist fyrst og fremst af breyting-
um til batnadar 4 helstu dheettupattum
sjukdémsins. Pannig hefur medferd
haekkads blodprystings stérlega batnad
og medalbl6dprystingur pjédarinnar
leekkad verulega, reykingationi hefur
minnkad um helming medal karla og
um pridjung medal kvenna, blédfita
hefur leekkad og reglubundin likams-
pjalfun hefur aukist.

Allar pessar forvarnaradgerdir hafa
skilad sér pannig ad heildartioni krans-
a0astiflu leekkar nt meir hér a landi en
i flestum 60rum londum. Af 37 rann-
soknarh6pum MONICA-verkefnisins
voru adeins 5 er syndu meiri leekkun
medal karla og 6 medal kvenna.

Nyjar aherslur

b6 mikilveegur drangur hafi nadst i bar-
attunni vi® kransaedasjikdéma hér a
landi eru peir p6 ennpa algeng danaror-
sOKk.

Rannséknarstod Hjartaverndar hefur
haft pad a® meginmarkmidi a0 finna
ahaettupeetti pessara sjikdéma svo haegt
verdi ad beita markvissum forvornum.

beir aheaettupeettir sem nu eru pekktir
geta adeins skyrt 70-80% tilvika
kranseedastiflu pannig a® ennpé eru
ymsir aheettupeettir 6fundnir. Rann-
soknir Hjartaverndar beinast nti ad pvi
a0 finna slika peetti og einnig ad meta
patt erfoa i tilurd hjarta- og aedasjik-
déma.

Ny simanumer Hjartaverndar

v

N

Timapantanir i sima 535 1800

Skrifstofa Hjartaverndar: 535 1823. Bréfasimi: 535 1801.
Minningarkortapjonusta: 535 1825. Happdratti Hjartaverndar: 581 3947
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Ragnar Danielsen, leeknir og Kristjdn Eyjolfsson, leeknir:

Kr,ansaéavikkanir
a Islandi

Inngangur

Innanaedavidgerdir & kranseedum hafa
proast ort & riimlega 20 arum. [ daglegu
tali eru slikar adgerdir kalladar
kranseedavikkun eda kranssedablastur.
Fyrsta adgerdin { heiminum var gerd i
september 1977 1 Sviss af lekninum
Andreas Griintzig. Hann fékk pa hug-
mynd ad unnt veeri ad preeda fingerdan
styrivir inn { kranseedarnar og gegnum
prengsli i peim og nota sidan virinn
sem sporbraut fyrir mjéan aedalegg
med belg 4 endanum. Vikka maetti
prengslin med pvi ad stadsetja belginn i
prengslunum, fylla hann af vokva og
penja Gt med miklum prystingi.

[ dag er pessi adferd ennpa horn-
steinn vikkunaradgerda pé mikil teekni-
préun hafi einnig ordid a sidari arum.
Adferd pessi vakti mikla athygli, adur
purftu sjaklingar a0 fara 1 opna
kranseedaadgerd, svokallada hjaveituad-
gerd, en nu var haegt ad gera vid
kranseedarnar 4 einfaldari hatt. Pessi
teekni préadist 4 neestu arum og breidd-
ist hratt Gt um allan heim.

Préoun kransadavikkana
hérlendis

Byrjad var ad gera kranseedavikkanir a
Landspitalanum 1987 og voru frum-
kvodlar pess leeknarnir Kristjan Eyjolfs-
son og Einar H. Jonmundsson. A neestu
arum voru gerdar fremur faar krans-
eedavikkanir en undanfarin ar hefur
fjoldi peirra verid sivaxandi (sja toflu).
Arid 1998 voru framkveemdar 453 slik-
ar adgerdir, sem midad vid félksfjolda
er pad med pvi mesta sem gerist {
heiminum og samsvarar stadlad til 1647
adgerda a milljon ibtda. Hugtakid
kranseedavidgerd ma nota yfir beedi
opnar kransadaadgerdir og kransaeda-
vikkanir. Arid 1993 var riflega helming-
ur allra kranseedavidgerda hér a landi
gerour med vikkunarteekni en arid 1998
var petta hlutfall komid 1 75%.

|

Greinarhdfundar ad storfum.

A fyrstu &rum kransedavikkana var
einkum raoist i vikkun a prengslum {
einni a0 og helst 4 afmorkudu sveedi.
Me0 aukinni reynslu og teeknipréun er
nu sifellt tekist a vio floknari tilfelli og
gert vi0 fleiri aedar i einu. Teeknifram-
farir hafa aukio oryggi i adgerd og ein
merkasta nyjungin er isetning a svo-
kolludu stodneti { prengslasveedi vid
vikkun. Stodnetid er klemmt & vikkun-
arbelg sem stadsettur er { prengsla-
sveedinu og hann sidan paninn Gt med
miklum prystingi pannig ad netid penj-
ist it ad aedaveggnum. Pannig feest full-
komnari vikkun og prengslin haldast
betur opin. Heppilegast er ad nota stod-
net & stutt prengsli 1 steerri 220um, en
sidur vid 1ong prengsli og { minni

L .

edum. Pessi teekni for heegt af stad a
arunum 1993 til 1994 en eftir 1996 var
henni beitt 1 vaxandi meeli og nu er sett
stodnet  um 60% sjiklinga sem fara {
kranseedavikkun.
Samanburdarrannséknir syna ad
notkun stodneta minnkar likur 4 endur-
prengslum i vikkunarsveaedinu, en alltaf
er nokkur heetta a slikum endur-
prengslum og getur pa purft ad endur-
taka vikkunaradgerd. Adur fyrr voru
likur & endurprengslum um 30-50% en
med tilkomu stodneta eru likurnar um
15-20%. Endurprengslin koma vegna
orvefsmyndunar sem verdur { eedinni
pegar hin greer eftir vikkunina.
Kransaedar eru mjog grannar, um
2,5-4 mm 1 pvermal, svo litil 6rvefs-
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myndun getur audveldlega prengt ad
holrtimi eedarinnar. Reynt hefur verid
a0 hafa ahrif &4 pennan feril med ymsum
lyfjum an sérlegs arangurs. Undanfarid
hefur hins vegar farid fram préun a
stadbundinni geislamedferd inni {
kransaedunum sem minnkar orvefs-
myndun { edaveggnum og haegt er ad
beita samhlida vikkun. Vonir standa til
a0 unnt verdi a0 einfalda pessa adferd
og gera hana oruggari { framtidinni og
pannig enn frekar minnka likur & end-
urprengslum eftir vikkunaradgerd.

Af 60rum teekninyjungum vid
kranseedavikkanir sem beitt hefur verid
hér & landi ma nefna borun 4 kransaeda-
prenglsum. [ véldum tilfellum hefur
verid reynt ad skafa eedakolkunarskellur
innan ur kransedum, en peirri adferd
hefur ekki verid beitt 4 Landspitalanum
og notkunargildi hennar erlendis
minnkad med tilkomu stodneta.

Reynt hefur verid ad préa sérstaklega
lasertaekni til pess ad opna erfid
prengsli eda aedar sem hafa lokast en
pessi adferd hefur pé ekki gefid pann
drangur sem vonast var eftir.

Athyglisverd nyjung sem nylega var
tekin { notkun 4 Landspitalanum er inn-
anaedadmun sem beetir verulega mat &
kransaedaprenglsum, arangri vikkunar
og fylgikvillum medan & vikkunarad-
gerd stendur.

Arangur kranszdavikkana

a islandi

Fré pvi kransadavikkanir héfust a Is-

landi 1987 og til arsloka 1998 hafa alls
verid gerdar 2440 slikar adgerdir. Sjik-
démsbakgrunnur peirra sjiklinga sem

Nyrri lyf sem virka d samlodun blédflagna hafa
reynst mun virkari til ad hindra segamyndun i
edum og stodnetum. Pannig hefur bl6d-pynn-
ingarmedferd verid einféldud og legutimi d

sjiikrahiisi styttur og fara nii fara flestir

sjuiklingar heim daginn eftir kransaedavikkun.

koma til kranseedavikkunar hefur
breyst, fleiri eru ni med prengsli i
tveimur til premur eedagreinum og
fjoldi sjuklinga yfir sjotugt hefur aukist.
Sjaklingar eru nu oftar vikkadir um leid
og peir koma i kransaeda-myndatoku og
halfbradum og bradum vikkunum hefur
fiolgad. Pratt fyrir ad fleiri sjiklingar

Kransadavikkanir a islandi

1992-1998
Kranseeda- Opnar krans-
vikkanir  seedaadgerdir
1992 161 215
1993 219 208
1994 238 221
1995 340 195
1996 347 187
1997 373 193
1998 453 156

med erfidari kranseedasjiikdom komi til
adgerdar eru likur & vidunandi vikkun-
ararangri nu yfir 90%. Kransaedavikkun
er ekki heettulaus adgerd fremur en

Stodnet 1 kransaed. Ur baeklingnum
Kransadavikkun, iitgefandi: Rikisspitalar,
hjartadeild Lsp. okt. 1999.

onnur inngrip i mannslikamann. Adur
purftu sjiklingar stundum ad fara {
brada opna hjartaadgerd ef kransaeda-
vikkun tékst ekki
en likur & pvi hafa
minnkad ur 4,2% i
0,2% sidustu arin
med aukinni
reynslu og notkun
stoOneta. Danar-
tidni { adgerd eda
inni & sjukrahusi
skommu eftir ad-
gerd hefur verid
lag hérlendis, um
0,4% yfir ol arin,
sem er med pvi
leegsta sem gerist 1 heiminum.
Samhlida préun { kranseedavikkun-
um hefur einnig ordid breyting 4 lyfja-
medferd. Adur var beitt oflugri bloo-
pynningarmedferd, einkum eftir isetn-
ingu stodneta, til ad minnka likur &
segamyndun og stiflu 1 stodnetinu.
Kroftug blodpynningarmedferd gat leitt
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til fylgikvilla, t.d. bleedingar fra stungu-
stad & naraslageed, sem stinga parf 4 til
a0 komast inn 1 eedakerfid til ad gera ad-
gerdina. Oflug bl6dpynningarmedferd
pyddi einnig lengri sjikrahisdvol og
adur lagu sjuklingar oft i 5-6 daga a
sjukrahusi eftir vikkunaradgerd. Nyrri
lyf sem virka & samlodun bl6dflagna
hafa reynst mun virkari til ad hindra
segamyndun { dum og stodnetum.
Pannig hefur bl6d0pynningarmedferd
verid einfoldud og legutimi a sjukrahtsi
styttur og fara nu fara flestir sjiklingar
heim daginn eftir kransaedavikkun.

Lokaord

bPréun kranseedavikkana hefur verid
byltingarkennd sidastlidin 20 4r. Tioni
pessara adgerda og arangur hér 4 landi
er med pvi besta sem gerist erlendis og
hefur jafnan verid kappkostad a0 taka
teekninyjungar i notkun sem fyrst pegar
peer hafa sannad sig i erlendum rann-
soknum. Teekni vid kranseedavikkanir &4
eftir ad préast enn frekar & neestu old.
Forsenda fyrir pvi ad islenskir sjikling-
ar njoti sem bestrar medferdar a pessu
svidi er ad tryggja a0 til stadar sé full-
neegjandi teekjabtinadur, vinnuadstada
og starfsfolk. Kranseedavikkanir eru
mjog sérheefd starfsemi og med hlidsjon
af félksfjolda a Islandi er heppilegast ad
slikar adgerdir séu afram gerdar sem
teymisvinna 4 einum stad hérlendis.

Ragnar Danielsen, dr. med. formadur
Hjartasjiikdomafélags islenskra leekna,
hjartasérfreedingur d hjartadeild Land-
spitalans.

Kristjdn Eyjolfsson, hjartasérfreedingur,
hjartadeild Landspitalans.

PN

A4

Munid
minningarkorta-
bjonustuna

Simi: 535 1825

Studningur vid Hjartavernd
er studningur vid hjarta-
rannséknir a islandi

kortapjonusta — giropjonusta



1.

Nissan Patrol SE 2, 8TDI, 5 dyra, & kr. 3.550.000
2-3. Ford Focus High Series 1, 61, 5 dyra, & kr. 1.600.000
4-5. 2 fellihysi Palomino Colt, hvort & kr. 540.000

6-9. Breidtjaldasjonvarpsteeki, hvert a kr.350.000

VINNINGAR

i Happdratti Hjartaverndar

Dregi0 var i happdreetti Hjartaverndar pann 23. oktéber 1999
VINNINGASKRA:

nr. 82207
nr. 11049 og nr. 32670
nr. 17857 og nr. 41012

nr. 25281, nr. 58853,
nr.93788, nr. 97042

10.-25. Ferdavinningar ad vali med Urval/Utsyn, hver 4 kr.245.000

Numer:

2892
4560
6403
21303

27670
35034
38577
48727

Vinninga ma vitja a skrifstofu Hjartaverndar, Ldgmula 9, 3h., Reykjavik

Happdreetti Hjartaverndar er adeins einu sinni & ari. Happdreettismidar asamt girésedli
eru heimsendir. Einnig er lausasala og sala & skrifstofu samtakanna sem beaedi bydur upp a

greidslukortapjonustu og sendir um land allt.

Einstaklingar og fyrirtaeki i landinu hafa med framlagi sinu dyggilega stutt vid bakid &

starfsemi Hjartaverndar. Pokkum veittan studning.
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Gudmundur Porgeirsson, leeknir:

Reykingar og

hjartasjukdomar

[ nyjasta fjorblodungi Hjartaverndar
sem gefinn var 1t i september sl. og
dreift med Morgunbladinu voru nidur-
stodur Hjartaverndar a tengslum reyk-
inga og hjartasjuikdéma kynntar. Afleid-
ing reykinga er m.a.adakolkun, einkum
i kransaedum. I 6llum hinum vestraena
heimi vega hjarta- og sedasjikdémar
pyngst i danartélum. Einnig 1 6drum
heimshlutum, m.a. hinum fjélmennu
Asfuléndum ry0jast pessir sjukdémar
fram af auknum punga. Pad er pvi
pyngra en tarum taki ad einn helsti
orsakavaldur pessarar heimsfarséttar
skuli vera sjalfskaparviti reykinga og er
p6 6getid fjolmargra annarra sjikdéma
sem reykingarnar beinlinis valda eda
kynda undir. Atlad er ad spaenska
veikin hafi arid 1918 lagt ad velli um 20
miljénir manns i peim I6ndum sem hin
geisadi. Flokkast htin pvi med stérum
drepséttum i sogu mannkyns. Aaetlad
hefur verid ad u.p.b. 18% peirra sem nt
eru uppi { préudum 16ndum heims
muni lata lifid vegna tébaksreykinga
eda 200 miljén manns, tiu sinnum fleiri
en dou ur spaensku veikinni. Um pad
bil helmingur pessara dauds-
falla hrifur félk 4 aldrinum T
35-69 ara sem ad medaltali
munu glata 23 drum af sev-
inni, 38% munu deyja tr
hjarta og eedasjikdémum.
bad er sorgleg stadreynd ad "
férnarlombum tébaksreyk-
inga mun enn fjolga a naestu

pau, og helmingur peirra daudsfalla er
af voldum hjarta- og edasjukdéma. Hin
vefjaskemmandi dhrif reykinga eru {
réttu hlutfalli vid hversu mikid og
hversu lengi hefur verid reykt. Skadlegu
ahrifin verka baedi 4 menn og konur en
ymsar rannsoknir m.a. rannsokn
Hjartaverndar benda til ad
reykingar valdi aedakerfi
kvenna jafnvel enn meiri
skada en aedakerfi karla og
eydileggi hina nattdrulegu

vernd sem
konur fa i

arum vegna pess sem er ad ger-
ast { préunarléondunum.

Anrif reykinga a adakerfid

Toébak er eina loglega soluvaran sem
er banveen pegar hiuin er notud na-
kveemlega a pann hatt sem til er eetlast.
Sonnununargdgnin eru yfirpyrmandi.
Reykingar valda 50% allra peirra dauds-
falla sem segja ma ad séu 6porf, p.e.
unnt hefodi verid ad koma i veg fyrir

voggugjof
gegn edakolkunarsjikdémum. Synt
hefur verid fram a ad heettan a slikum
sjukdémum medal beggja kynja er sér-
staklega mikil ef reykingar hefjast fyrir
15 ara aldur.

[ hverju eru hin skadlegu ahrif reyk-
inga & hjarta- og aedakerfi folgin? Vid
pvi er ekkert einfalt svar enda hefur
veri0 aeetlad ad i sigarettureyk séu um
3800 mismunandi efni sem morg eru
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pekkt ad pvi ad valda stokkbreytingum
og vera krabbameinsvaldar. A9 auki eru
fjolmorg sindurefni eda stakefni 1
tobaksreyk sem studla ad oxunarhvorf-
um sem liklegt er ad hafi vidtek frumu-
og vefjaskemmandi ahrif. M.a. er talid
ad oxun hinna koélesterélriku LDL-sam-
einda (LDL stendur fyrir , low density
lipoprotein eda edlislétt lipoprotein)
gegni lykilhlutverki i aeedakolkun. Eftir
slikt efnahvarf verka LDL-sameind-
irnar pannig a aeedapelsfrumur ad peer
fara ad tja violodunarsameindir &
yfirbordi sinu fyrir einkjarna
hvit bl6dkorn sem dragast
pannig inn i slageedaveggina,
virkjast sem atfrumur og byrja
a0 taka upp hinar oxudu og par med
umbreyttu LDL-sameindir. Pad er upp-
haf kolesterélsofnunar i eedaveggnum
en margir fleiri mikilvaegir at-
burdir eiga sér stad adur
en aedakolkunar-
meinsemdin neer
fullum proska og fer ad 6gna lifi og
heilsu eigandans. Nikétinid sjalft kemur
par vid sogu, m.a. vegna pess ad pad
leekkar HDL (,, high density lipoprotein”
p-e. edlispungt lipéprotein) sem stund-
um er nefnt ,,g6da kolesterolio”. Pad er
hluti af varnarkerfi likamans af pvi pad
tekur patt 1 flutningi kélesterdls fra
edaveggijum til lifrarinnar sem nytir
kolesterdl & margvislegan hatt. Nikétin
veikir petta kerfi og studlar par med ad
pvi ad kdlesterolid hladist upp i innlagi
slageedanna sem er grundvallarpattur {
meinpréun aedakdlkunar.
boétt ekki liggi fyrir fullkominn skiln-
ingur a pvi hvernig reykingar auka
haettu & aedakolkun og afleidingum
hennar er ljést af ofansogdu ad reyking-
arnar kynda baedi undir aedakolkuninni
sem slikri sem og bl6dsegamyndun i
edunum en pad gerist med pvi ad 6rva
bl60flogur til samlodunar og kekkjunar
og knyja afram storkukerfid. Margt



bendir til ad ahrifin a4 blodsegamyndun
séu sérstaklega mikilveeg og gefi reyk-
ingunum vissa sérstodu medal annarra
dheettupétta kranseedasjikdéms. Pannig
eru greinileg , akut” eda brad ahrif af
reykingunum. Pegar kransaedasjukling-
ar sem reykja heetta peirri idju minnka
likur 4 sidari kranseedaafollum tiltolu-
lega hratt pannig ad innan 2-3 &ra fra
pvi reykbindindi hefst, jafnast aheetta
kransaedasjiklinga sem adur reyktu og
kransaedasjiklinga sem aldrei hafa
reykt.

Hafa 6beinar reykingar ahrif a
kransadar?

Vegna pess hve margir purfa ad anda
a0 sér tobaksreyk i umhverfinu er
spurningin um ébeinar reykingar sem
orsakavald kranseedasjikdoms augljos-
lega mikilveeg en jafnframt er ljost ad
veruleg adferdafreedileg vandamal
koma upp vid mat 4 slikum peetti.
Ahrifin 4 hvern einstakling eru ad sjalf-
s6gou miklu veikari en ahrif beinna
reykinga og ruglandi peettir (,,con-
founding factors”) erfidir viofangs, t.d.
tengsl vi0 erfoir, hreyfingu eda hreyf-
ingarleysi eda adra peetti { lifsstil sem
tengjast tobaksreyk i andramslofti.
Sannfeerandi upplysingar liggja nu fyrir
um ahrif ébeinna reykinga a starfsheefni
®dapels og nylega var synt fram 4 af-
gerandi dhrif pessa umhverfispattar til

leekkunar 4 HDL medal barna sem af
erfOafreedilegum dsteedum hafa hatt kol-
esterdl. Rannsoknir af pessu teei renna
stodum undir pad faraldsfreedilega mat
a0 Obeinar reykingar auki likur &
kransaedasjikd6émi um 20%. Vegna pess
hve margir purfa ad anda ad sér reyk-
mengudu lofti er ljost ad 20% aheettu-
aukning er i reynd gridarlegt heilbrigd-
isvandamal.

Betra er heilt en vel gré6id

Ekki parf ad fjolyrda um pa augljésu
stadreynd ad betra er heilt en vel gréid
og arangursrikasta forvarnarstarfio er
pad sem kemur i veg fyrir sjiikdéminn
& hinum fyrstu stigum. Med peirri stad-
haefingu er a0 sjalfsogdu ekkert dregid
ar mikilveegi pess ad
beita ollum tiltaek-
um radum nitima
laeknisfraedi til
ad greina og
medhondla
kransaeda-
sjtkdém.
A pvi svioi
hafa ordid
gifurlegar
framfarir
sem hafa
gerbreytt
horfum
kransaeda-

>,

sjuklinga. Pess ber p6 ad minnast ad
skyndidaudi er enn talinn fyrsta (og
eina) visbending um kransaedasjukdom
iu.p.b. 20% peirra sem fa kransaeda-
stiflu og danarlikur peirra sem lifa af
kransaedaafall eru miklu heerri en dén-
arlikur peirra sem aldrei hafa ordio fyrir
sliku afalli. Arangursrﬂ(t forvarnarstarf
hefur pvi gifurleg og vidtek heilsubeet-
andi 4hrif og par vegur ekkert pyngra
en tébaksvarnir a 6llum stigum.

Hofundur er sérfraedingur i hjarta- og ada-
sjiikdémum og professor i kliniskri lyfja-
fraedi vid laeknadeild Hdskola Islands.
Hann er formadur rannsoknastjornar
Hjartaverndar
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Ingveldur Inguarsdottir, sjuikrapjdlfari:

Hreyfing - holl

fyrir hjartao

A fyrri hluta pessarar aldar var hjarta-
sjuklingum radlagt ad vera 1 algerri
hvild eftir hjartaafall. Fyrstu 6-8 vikurn-
ar voru sjuklingar & rimlegu og eftir
pad var ahersla 16g0 4 ad fordast allt lik-
amlegt alag. A pessum tima var pad
veruleg fotlun ad fa kransaedasjukdém.
Upp tr midri 6ldinni féru menn ad gera
sér grein fyrir slemum &hrifum hreyf-
ingarleysis og komid var fram med
fyrstu endurheefingaraeetlunina fyrir
sjuklinga eftir hjartaafall. Han byggdist
a pvi a0 sjuklingar fengu ad sitja 1 stol 1
1-2 Kklst & dag. Mikid hefur breyst i end-
urheefingu hjartasjiklinga fra pessum
tima og 1 dag er regluleg hreyfing mikil-
veegur pattur 1 endurheefingu peirra. Er

pad fyrst og fremst vegna peirra ahrifa
sem hreyfing hefur 4 hjartad.

Med pvi ad hreyfa sig reglulega
eykst prek einstaklingsins. Pad er vegna
pess ad hreyfingin styrkir hjartad, hjart-
slattartioni 1 hvild og vid areynslu laekk-
ar og vid pad verdur minna élag a
hjarta vid dagleg storf. Petta hefur pau
ahrif ad hid daglega amstur reynir ekki
eins mikid a einstaklinginn, hjartasjik-
lingur feer sidur brjéstverki eda onnur
einkenni frd hjarta vid areynslu. Med
auknu preki er minni preyta eftir vinnu-
daginn og afgangs orka fyrir fritima og
tomstundir.

Regluleg hreyfing hefur einnig for-
varnargildi og er mikilveegur pattur

heilbrigds lifernis. Rannsékn sem skod-
adi tengsl hreyfingar og tidni kransaeda-
sjikdéma syndi fram 4 ad med aukinni
hreyfingu laekkadi tioni peirra. Peir sem
brenna um 2000 kcal & viku i hreyfingu
eins og gongu eda ipréttum voru 1 39%
minni dheettu fyrir ad fa hjartaafall en
kyrrsetumenn.

Ahrif hreyfingar a ahattupaetti
kransadasjukdoma

Regluleg hreyfing hefur ahrif & ymsa
aheettupeetti kransaedasjikdéma. Helstu
aheettpeettir sem vid getum haft ahrif 4
eru: haekkadar bloofitur, haekkadur
bl6dprystingur, offita og reykingar.

e Ef hlutfallid heildarblodfita/ gédar

Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum
fyrir ad kosta tgdfu pessa blads

Mjolkurbii Floamanna Raudakrossdeild Raudi kross Saltver hf., Skdlahlid,

800 Selfossi Eskifjardar Dyjrafjardarpings 260 Njardvik dvalarheimili
Strandgotu 21 a Fjardargotu 60 ) 580 Siglufirdi

Mjélkursamlag [sfirdinga 735 Eskifirdi 470 bingeyri Samstada, skrifstofa

Sindragotu, Wardstiini stéttarfélaganna Skinney hf.

400 Isafirdi Raudakrossdeild Raudi kross Poerbraut 1, ] Krosseyrarvegi 11
Hiisavikur Rangdrovallasyjslu 540 Blondudsi 780 Hofn, Hornafirdi

Olz’usam.lag Keflavikur og  Laugarbrekku 15 Hlidarvegi 13. Saudirkroksapdtek o

ndgrennis 640 Huiisavik 860 Huolsvelli Adalgoitu 19 Skipapjonusta

230 Keflavik 550 Sauddrkroki Sudurlands
Raudakrossdeild Raudi kross Unubakka 10

Olafsfjardarbaer Hueragerdis og Olfuss Stodvarfjardar Siglufjardardeild 815 borldkshofn

Olafsvegi 4 Lyngheidi 25 Fjardarbraut 29 Rauda kross Islands

625 Olafsfirdi 810 Hveragerdi 755 Stodvarfirdi Huerfisgotu 31 Sparisjodur Hiinapings

580 Siglufirdi o0g Stranda

Raudakrossdeild Raudi kross Djiipavogs Raudi kross Vopna- Huvammstanga

A-Hiinvetninga Kambi 1 fjardarlaeknishérads Sigurbdra hf. Bordeyri

Brekkubyggd 5 765 Djiipavogi Kolbeinsgotu 15 Birkihlid 6 500 Brii

540 Blondudsi
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690 Vopnafirdi

900 Vestmannaeyjum



blodfitur er minna en 4, minnka likur
4 hjartaéfalli hja vidkomandi einstak-
ling. Hreyfing hefur jakveed ahrif 4
g60du blodfiturnar, gildi peirra haekkar
vi0 reglulega hreyfingu. En hreyfing
hefur litil ahrif & sleemu blodfiturnar,
par parf breytt mataraedi eda lyfja-
medferd ad koma til sogunnar.

Me0 reglulegri hreyfingu naum vid
fram leekkun & bl60prystingi hja peim
sem hafa of hdan bl6dprysting.
Regluleg hreyfing er mikilveegur patt-
ur { barattunni vid aukakil6in. Peim
sem eru of pungir er einnig heettara
vi0 pvi ad fa sykursyki en htin er einn
af aheettupattunum.

Peir sem hreyfa sig reglulega eru lik-
legri til ad taka upp heilbrigdari lifstil
t.d. breyta mataraedi og heetta ad
reykja.

Pannig tengist hreyfing 4 margvisleg-
an hatt vid hina ymsu aheettupeetti
kranseedasjukdéma og fullyrda mé ad
hreyfingarleysi er einn af sterstu
aheettupattunum hvad pa vardar.

Forvarnargildi hreyfingar

Pad sem skiptir mali til ad na fram
heilsubaetandi dhrifum pjalfunar er
hversu mikil orkueydslan er { heild yfir
vikuna. Vid getum nad fram heilsusam-
legum &hrifum hreyfingar med
nokkrum stuttum pjalfunartimum yfir
daginn. Fyrir einstakling sem er med lit-

i0 prek getur verio of erfitt a0 fara 1
Klukkutima gongu. Til ad fa fram
heilsubeetandi ahrif pjalfunar parf ein-
staklingur ad brenna um pad bil
700-2000 kcal & viku i pjalfun. Petta
samsvarar t.d. roskri gongu i 30 minat-
ur eda meira 4 dag. Margir einstakling-
ar sem eru ekki vanir ad hreyfa sig mik-
i0 eru ekki spenntir fyrir pjalfun sem
krefst pess ad pad preytist og svitni eftir
pjalfunartimann. P4 getur verid hentugt
ad byrja med ad auka hreyfingu 1 dag-
lega lifinu. Vid eydum jafn morgum
kcal & dag med pvi ad fara margar stutt-
ar ferdir yfir daginn (eins og t.d. ad
ganga stigana, ganga til vinnu, vinna {
gardinum eda fara 1 kvoldgongu) eins
og a0 fara i midlungs erfidan leikfimis-
tima og pad gefur okkur sému heilsu-
beetandi 4hrifin. Ef gengid er rosklega {
pessum ferdum, neest einnig ad auka
prekid.

Hvernig a ad pjalfa

Fyrir 6pjalfada einstaklinga og hjarta-
sjuklinga er ganga st pjalfun sem hent-
ar flestum. Ef f6lk er 6vant ad hreyfa sig
er gott ad byrja med stuttar gongur t.d.
10-15 mindtur tvisvar til prisvar 4 dag.
Sidan er aeskilegt ad lengja gonguna
daglega og takmarkid getur verid 3040
mindtna 16ng ganga, helst daglega. Peg-
ar pjalfad er, er best ad ganga rélega i
nokkrar minttur til ad leyfa likamanum

a0 hitna og lidkast. Sidan 4 ad ganga
rosklega, pannig ad vid hitnum, finnum
fyrir 1éttri maedi og léttum svita. Alagid
a ad vera peegilegt, okkur 4 a0 lida vel &
medan vid pjalfum. [ lok pjalfunar er
gott ad ganga heegar i nokkrar minttur
til a0 hjartslattur og bl6dprystingur nai
ad leekka rolega. Pad er mikilveegt ad
areynslan i pjalfuninni 4 ad vera peegi-
leg. Mjog kroftug pjalfun getur gert
meira 6gagn en gagn fyrir p4 sem eru {
sloku likamlegu formi eda eru med ein-
hver sjukdémseinkenni. Meiri likur eru
péa a alagseinkennum fra vodvum og
lidum og einnig 6zeskilegum einkenn-
um fré hjarta.

Pad ad regluleg hreyfing sé holl eru
alls ekki ny visindi. bvi til stadfestingar
vil ég enda 4 pvi ad vitna 1 ord
Hippocratesar sem meelti eitthvad a
pessa leid:

... ef vid faum heefilega hreyfingu
verdum vid heilbrigdari, proskumst bet-
ur og eldumst heegar, — en ef vi0 lifum
kyrrsetulifi verdur likaminn vidkvaem-
ari fyrir sjukdémum, proskast verr og
eldist hradar.”

Ingveldur Ingvarsddttir yfirsjiikrapjdlfari d
endurhefingardeild Landspitala og lektor
vid Ndmsbraut { sjiikrapjdlfun vid Hdskdla
Islands.

Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum
fyrir ad kosta 1itgdfu pessa blads

Sparisjodur
Hofdhverfinga
610 Grenivik

Sparisjodur Keflavikur
Tjarnargotu 12
230 Keflavikur

Sparisjédur Myrarsyjslu
Borgarbraut 14
310 Borgarnesi

Sparisjédur Nordfjardar
Egilsbraut 25
740 Neskaupstadur

Sparisjédur Olafsfjardar
Adalgotu 14
625 Olafsfirdi

Sparisjodur Siglufjardar
Tiingotu 3
580 Siglufirdi

Sparisjodur
Onundarfjardar
Hafnarstreeti 4
425 Flateyri

Stykkisholmsdeild Rauda
kross Islands

Laufdsvegi 9

340 Stykkisholmi

Sveinafélag
jarnidnadarmanna
Heidarvegi 7

900 Vestmannaeyjum

Sveitarfélagid Olfus
Selvogsbraut 2
815 borldkshofn

Tannlaeknastofa Einars og
Kristinar, Skolavegi 10
230 Keflavik

Tannlaeknastofan sf.
Laugarbraut 11
300 Akranesi

Utgerdarfélag Akureyrar
Hijalteyrargotu 1
600 Akureyri

Verkalyds- og sjomanna-
félag Fdskriidsfjardar
750 Fdskriidsfirdi

Verkalydsfélag Akraness ~ Verkstjorafélag
Kirkjubraut 40 Austurlands
300 Akranesi Asgerdi 3

730 Reydarfirdi
Verkalydsfélag
Fljotsdalshérads Verslunarmannafélag
Midvangi 2—4 Skagfirdinga
700 Egilsstodum Adalgotu 21

550 Sauddrkroki
Verkalydsfélag
Vopnafjardar Verslunarmannafélag
Lonabraut 4 Sudurnesja
690 Vopnafirdi Hafnargotu 28

230 Keflavik
Verkamannafélagid
Arvakur Vestmannaeyjabaer
Botnabraut 3 a Rddhisinu
735 Eskifirdi 900 Vestmannaeyjum
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Rannsoknir & svidi hjarta- og aedasjtik-
déma hafa leitt 1 1j6s ad kyrrsetulif er
einn af dheettupattum hjarta- og aeda-
sjukdéma.

Evrépsku hjartasamtokin, Amerisku
leeknasamtokin og fleiri adilar hvetja
almenning til ad hreyfa sig daglega
samtals 30 mindtur 4 dag.

Almenn hreyfing skiptir mali. Reglu-

leg hreyfing daglega er eitt af pvi besta
sem gert er fyrir heilsuna. Gildi hreyf-
ingar er ekki einungis forvorn sjukdéma
heldur eykur hin almenna vellidan.

Folk er hvatt til ad hreyfa sig  tengsl-
um vid athafnir daglegs lifs. Pad ad
ganga upp stigana frekar en ad taka
lyftu er deemi um einfalda leid til ad
hreyfa sig.

Hreyfou
pig
daglega!

Baldur Hafstad kennari gefur okkur
lifandi deemi um pad hvernig heegt er
ad auka hreyfingu a tiltdlulega einfald-
an hatt. Gefum honum ordio:

Eg gaf Loduna

Eg gerdi pad ad gamni minu ad telja
reidhjoélin fyrir utan prja stéra skola 1
hoéfudborginni. Prjt reiohjél voru vid
Menntaskoélann i Sund, sex vid Kenn-
arahaskolann og prji vid Styrimanna-
skélann. Hvert bilasteedi var hins vegar
skipad.

Vinnufélagar minir gafu mér reidhjol
pegar ég vard fimmtugur fyrir rimu ari.
Sidan hef ég hjolad til vinnu flesta daga
og hugsad med pakkleeti til félaga
minna. Eg hjéla fjorum sinnum tiu min-
atur & dag pvi ad ég fer heim i hadeg-
inu. Reidhjol eru 6dyr ntina. Eg radlegg
folki ad hjéla til vinnu pegar vedur og
arstimi leyfir.

Pad sakar ekki ad taka pad fram ad
ég gaf Loduna mina skommu eftir ad ég
fékk hjolid og sidan er ég allur annar
madur.

Baldur Hafstad kennari,

Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum
fyrir ad kosta 1itgdfu pessa blads

Vélaverksteedi Vidskiptapjonusta
Sverre Stengrimsen Akraness
230 Keflavik Stillholti 18

300 Akranesi

Vinnuheimilid S.I.B.S.
ad Reykjalundi
270 Mosfellsbae
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Islendingar i

bungavigtarflokki!

A undanfornum
drum hafa gogn 1ir
rannsoknum
Hjartaverndar nijst
vid ymsar adrar
rannsoknir. Pannig
hafa gogn Hjarta-
verndar verid
notud til pess ad
athuga tannheilsu
Islendinga, tidni gigtsjiikdoma, mataradi
Islendinga o.s.fro.

Holmfridur borgeirsdottur matvaelafraed-
ingur sem starfar hjd Manneldisrddi, rann-
sakadi breytingar d ofpyngd og offitu medal
midaldra Reykvikinga undanfarin dr {
meistarandmi sinu i naeringarfreedi vid
Raunvisindadeild Hdskdla Islands. Einnig
athugadi hiin samband faeduframbods og of-
pyngdar og offitu.

Unnid var 1ir gognum Hoprannscknar
Hjartaverndar, dfongum III-V til ad skoda
haed og likamspyngd pdtttakenda. Ennfrem-
ur voru notadar upplysingar 1ir dheettu-

konnunum MONICA-rannséknarinnar, en
peer voru gerdar prisvar sinnum d timabil-
inu 1983-1994 og eru hluti af hinni fjol-
pjodlegu MONICA rannsdkn, sem stadid
hefur frd drinu 1981. Aldurshépurinn sem
hiin athugadi var 45—64 dra d timabilinu
1975-1994.

I rannsékn Holmfridar er studst vid
fyrstu komu hvers einstaklings. Til ad meta
holdarfar var notadur svokalladur likams-
pyngdarstudull, BMI (body mass index).
Hann feest med poi ad deila © pyngdina 1
kiloum med haedinni i 69ru veldi: kg/m?2.

Offita
BMI=30

Ofpyngd
25<BMI<30

Vidmidunarmork Alpjoda heilbrigdis-
mdlastofnunarinnar WHO fyrir ofpyngd/
offitu voru notud. Somu vidmidunarmork
eru fyrir baedi kyn og allan aldur fullord-
inna og byggja pau fyrst og fremst d sam-
bandi milli likamspyngdarstudls og dinar-
tioni.

Hversu dreidanlegur er pessi studull?
BMI studullinn hefur sina annmarka en
er hentugasta leidin sem vid hofum til
ad meta holdafar félks. Studullinn tekur
t.d. ekki tillit til pess ad félk hefur mis-
munandi likamsbyggingu, en hann
greinir ekki 4 milli pyngdar vodva ann-
ars vegar og fitu hins vegar. Pad er hins
vegar nokkud oruggt ad einstaklingur
sem er med BMI yfir 30 er of feitur. Eins
segir BMI ekki til um hvernig fita dreif-
ist um likamann en pad skiptir mali
m.t.t. dheettupatta hjarta- og eedasjik-
déma.

bii athugadir beedi haed og pyngd pitt-
takenda?

Ja, birtar eru nidurstodur fyrir hvort
tveggja. Ef vid tokum heedina fyrst kem-
ur 1 1j6s ad baedi konur og karlar hafa
haekkad 4 timabilinu, karlarnir um ad
medaltali 3 cm og var medalhaedin kom-
in 1 178,5 cm i lok timabilsins. Konur
hafa heekkad um 2-3 cm 4 timabilinu og
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var meQalheaed peirra 165,5 cm 1 lok
timabilsins.

Patttakendur hafa 4 sama tima verid
ad pyngjast. Karlar um 6 kg og konurn-
arum 7,3 kg.

Er ekki edlilegt ad folk pyngist sam-
hlida pvi ad pad haekki?

Ju, pad er edlilegt, en pyngdaraukning-
in sem 4tti sér stad a timabilinu er meiri
en tltskyrd verdur med aukinni heed ein-
gongu og kemur pad fram i
haekkun likamspyngdarstud-
uls. Hja korlum haekkadi
medal likamspyngdarstud-

urshéparnir sem verid er ad rannsaka
eru ekki alltaf peir somu, en likams-
pyngdarstudullinn er hadur aldri. Eins
purfa rannséknirnar ad hafa farid fram
a svipudum tima par sem hlutfall offitu
er a0 breytast hja flestum pjé6dum. Mér
tokst ad finna sambeerilegar rannsoknir
fra Hollandi, en par var hlutfall offitu
svipad og hér a arunum 1987-1991. bad
var hins vegar mun heerra i Bandarikj-
unum par sem 29% karla og 36%

Medal likamspyngdarstudull (BMI) og hlutfall
of pungra og of feitra karla og kvenna

par sem alltaf er verid a0 létta okkur
storfin med auknum peegindum og
minna alagi. Hreyfingarleysi er trilega
eins mikilveegur pattur i préun of-
pyngdar og offitu og mataraedio.

A pj6din ad fara i megrun?

Strangir megrunarktrar eru ekki lausn-

in. Heegt er ad breyta matareedinu an

pess ad fara i megrun og svo er mikil-

veegt ad auka hreyfingu.Ef vi0 litum a
nidurstodur feeduframbodsins kem-
ur 1 lj6s ad skv. manneldismarkmio-
um Islendinga pa er feedi enn of
feitt 4 [slandi, hlutur kolvetna er of

ullinn tr 25,9 { upphafi tima- ~ Timabil Medal BMI | Ofpyngd % Offita %  ryr og hlutfall sykurs of hétt. Pad
bilsins i 27,1 1 lok pess. Hja kg/m? eetti ad vera audvelt ad minnka fitu-
konum haekkadi hann tar KARLAR, 45-64 ARA neyslu med pvi ad skipta tr neyslu
24,8 126,8. Pad er pvi greini- fullfeitra vara yfir i neyslu 4 fitu-
legt ad folk er a0 fitna. 197577 259 46,0 1.1 minni vorum. T.d er neysla &
1979-81 25,8 46,2 10,7 . o .. ‘4
1983 6.1 469 120 fullfeitum mjélkurvérum hér a
Er einhver kynjamunur i 1985-87 5 6, 4 51 ’ 3 1 2’ 5 landi mun meiri en & mogrum
prouninni d hlutfalli peirra ’ ’ ’ mjolkurvérum. fsland er hid eina af
; 1988-89 26,5 46,6 15,3 .
sem eru of pungir 1993-94 27 1 53 1 18.0 Nordurlondunum par sem neysla
(25<BM1<30)? ’ ’ ’ feitra mjélkurvara er meiri en hinna
J&, pad er munur, of pungum ‘ fituminni. Vardandi sykurinn pa
konum fjolgar meira 4 tima- KONUR, 45-64 ARA leetur neerri ad um fimmti hluti af
bilinu en of pungum kérl- 1977-79 24,8 32,1 10,1 sykrinum komi tr gosdrykkjum en
um. bratt fyrir pad er of- 1981-84 25,3 34,0 n7 neysla & gosdrykkjum hefur aukist
pyngd enn algengari medal 1987-91 26,4 39,4 17,6 mikid og var komin i um142 litra a
karla en kvenna { lok tima- 1993-94 26,8 42,1 193

bilsins. Ofpyngd medal

kvenna eykst dr pvi ad vera 32% i upp-
hafi timabilsins 1 42% 1 lok pess. Hja
korlum jokst hlutfallid Gr 46% 1 53%
eins og sést 1 medfylgjandi toflu.

Sama munstur sést pegar offita
(BMI>30) er skodud. Hlutfall peirra sem
eru of feitir haekkar hja badum kynjum.
Pad leetur neerri ad hlutfall of feitra
kvenna hafi tvofaldast & timabilinu.
Hlutfallid var 10% 1 upphafi timabilsins
en var ordid ramlega 19% i lok pess.
Aukning 4 offitu medal karla var heldur
minni, fér Gr 11% 1 upphafi timabilsins {
18% 1 lok pess.Pad er pvi ljést ad vid lok
timabilsins eru um 60% kvenna og 70%
karla & aldrinum 45-64 ara annadhvort
of pung eda of feit.

[ beinu framhaldi af pessum nidur-
stodum ma geta pess ad reykingar med-
al kvenna eru ad aukast. Samkvaemt
nidurstodum Hjartaverndar aukast dan-
arlikur kvenna tr hjarta- og sedasjtk-
démum meira en karla. Pvi m4a draga
pa alyktun ad heilsufar kvenna fari
versnandi 4 naestu &rum med sama
aframhaldi.

Petta eru sldandi tolur, hefurdu upplys-
ingar frd 60rum londum?

bad getur verid erfitt ad bera saman tol-
ur yfir hlutfall offitu milli landa. Ald-

kvenna & aldrinum 50-59 ara voru
haldnir offitu & &runum 1988-1992.
Svipj60 var hlutfallid hins vegar leegra.

Hefurdu einhverja skijringu d pessari
dapurlegu proun?

Asteedan er ekki ljés. Til ad kanna hvada
breytingar hafa att sér stad a matareedi a
timabilinu tok ég saman feeduframbods-
tolur, en kannanir 4 matareedi hafa ekki
veri® gerOar reglulega & timabilinu.
FeeduframboOstolur eru reiknadar ut fra
jofnunni: feeduframbod=framleidsla +
innflutningur - Gtflutningur — énnur not
(t.d. dyraf6dur) og eru gefnar upp i
kg/ibta/ar. Samkvemt peim nidurst60-
um hefur frambod & orku 1 feedunni 1itid
breyst a4 timabilinu, pad hefur verid i
kringum 3000 kkal/ibta/dag. Hlutfall
orku tr fitu hefur heldur minnkad og
trilega meira en tolur segja til um. Pad
hefdi frekar att ad draga tr likunum a
offitu en auka peer. Pad er pvi ljost ad
peer breytingar sem ordid hafa & matar-
®dinu a timabilinu samkvaemt pessum
nidurstodum ttskyra ekki aukninguna.
Meér finnst pvi trilegri st skyring ad
ekki hafi tekist ad adlaga orkuneyslu ad
minni orkupdrf. Daglegar athafnir
krefjast stodugt minni og minni orku
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hvern ibaa arid 1997. Ef vid drog-

um dr gosdrykkjaneyslunni og for-
um ad drekka vatn { stadinn getum vid
minnkad sykurneysluna heilmikid. Seel-
geetisneysla hefur einnig aukist og er
sjalfsagt ad draga tr henni en fara pess i
stad ad borda avexti og greenmeti 1 rik-
ara meeli. Avextir og greenmeti veita
litla orku en mikid af vitaminum, stein-
efnum og 6drum hollustuefnum og
auka einnig hlut kolvetna i feedunni.

Sem sagt borda fjolbreytt faedi, draga

ar fitu- og sykurneyslu en auka hlut
avaxta og graenmetis.

Huer er pd nidurstadan?

bad er greinilegt ad ofpyngd og offita er
vaxandi vandamal hér a landi. Til ad
snua pessari préun vid parf a0 takast a
vid pennan vanda. Leggja parf aherslu a
forvarnir, studla parf ad heilbrigdari
lifnadarhattum med pvi ad hvetja til
aukinnar hreyfingar og hollari neyslu-
venja og eru vinnustadir og skélar
akjosanlegur vettvangur fyrir slikt for-
varnarstarf.

Vid hjd Hjartavernd getum svo sannar-
lega tekid undir pessi lokaord Holmfridar.



Hjartavernd leggur aherslu a hollt
matareedi og minnir 4 neyslu greenmetis
og avaxta. Vi0 leitudum { smidju green-
metisstadarins Greens og gdmsaets.

Greent og gomseett ehf. var stofnad 1.
juli 1994. Eigendur eru Frida Sophia
Bodvarsdéttir og Julia Sigurdardottir.
Arid 1994 téku peer vid rekstri veitinga-
stofunnar { Teeknigardi { Haskola fs-
lands og raku hana 1 5 ar. Fyrr a pessu
ari fluttu peer i Képavog, nanar tiltekio
ad Dalvegi 24, og eetla peer ad einbeita
sér ad greenmetisréttum til fyrirteekja og
stofnana, dsamt 60ruvisi veislum 1
heimahuis.

baer gefa lesendum Hjartaverndar
holla uppskrift sem aettud er fra
Marokké. Couscous er svipad og hris-
grjon en parf styttri sudutima. bad er
ymist unnid dr hveiti eda heilhveiti.

Couscous pottréttur:
1 laukur

1 matsk. olia

4 matsk. tomatpure

2 bollar tématar 1 dés
1 bolli vatn

1 gulrét

1 dés maisbaunir
1/4 d6s ananaskurl

pottret

]
]

3 hvitlauksrif 1

100 gr. soyjakjot

1 greenmetisten-

ingur

1 tsk. karry

1 tsk. picanta

1/4 tsk. pipar

1 tsk. timian

1 matsk. strseet s6sa

1 bolli couscous

3]
\ AR
R 8

,
NN

b
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Adfero:
Léttsteikid lauk upp tr oliu,
baetid tématpurré saman vid asamt
tomotum 1 dos og vatni. Skerid gulrét i
sneidar, saxid hvitlauk smatt og beetid
saman vid. Kryddid med tilheyrandi
kryddi. Latio réttinn sj6da 1 10 min.
Beetid couscous saman vid asamt soyja-
kjoti og maisbaunum. Hreerid par til
rétturinn fer ad pykkna.

Borid fram med hvitlauksbraudi og
fersku salati.

[ eftirrétt er friskandi salat.

1 teskeid hunang
hnifsoddur af kanel
25 gr. hesilhnetur
25 gr. mondlur

25 gr. doolur

Adferd:
Skerid epli og perur i bata. Blandid

Epla- og perusalat: sitrénusafa, hunangi og kanel saman

2 bananar vid og hellid yfir avextina. Skerid ban-
4 perur . ana i sneidar, doolur { bata og beetid
4 raud epli saman vid dsamt mondlum og hnetum.

safi Gr 1/2 sitrénu Blandid sidan 6llu vel saman.

Starfsmannabreytingar hja HJARTAVERND

Eins og fram kemur annars stadar { bladinu
hefur Vilmundur Gudnason verid radinn for-
stoduleeknir Rannséknarstodvar Hjartavernd-

ar. Fleiri breytingar hafa att sér sta0:

Yfirleeknir MONICA skraningar fra 1. juni er
Uggi Agnarsson leeknir. Hann hefur starfad hja
Rannséknarstod Hjartaverndar fra 1986 ad
hluta en starfar auk pess a Sjikrahtsi Akra-

ness og Hjartadeild Landspitalans.

Fraedslufulltrai Hjartaverndar fra 1. mai {
hélfri st6du er Astrés Sverrisdottir hjikrunar-

Astrés Sverrisdottir

Uggi Agnarsson Margrét B. Andrésdottir

freedingur. Fraedslufulltrdi hefur adsetur a 5.

haed ad Lagmuila 9 og er yfirleitt vid 4 morgnana.

Verkefnisstjori Afkomendarannséknar Hjartaverndar fra 1. september er Margrét B. Andrésdéttir, leeknir. Hiin hefur verid
busett 1 Hollandi sidastlidin 10 ar par sem hin hlaut sérfreediréttindi 1 lyfleekningum og nyrnasjikdémum.
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Laufey Steingrimsdottir
Magndus Karl Pétursson
Matthias Jéhannessen
Pall Gislason
Sveinn Magntisson
Steingrimur Hermannsson
Varamenn:
Arni Kristinsson

Gunnlaugur Jéhannsson
Rikhardur Jonsson
Solveig Sigftsdottir
bérour Hardarson

Endurskodendur:

Brynhildur Andersen
Werner Rasmusson
Varamadur:

Sigurdur Halldérsson

Visindarad til naestu priggja ara:

bPérour Hardarson, yfirleeknir

Atli Dagbjartsson, leeknir

Arni Kristinsson, yfirlaeknir

Gestur Porgeirsson, leeknir

GuOmundur Porgeirsson, yfirleeknir

Jén Sigurdsson, framkveemdastjori

Laufey Steingrimsdoéttir, neeringarfreedingur
Sigmundur Gudbjarnason, préfessor
Vilhjalmur Rafnsson, yfirleeknir

bérolfur Pérlindsson, préfessor

Rannsdknastjorn:

Vilmundur Gudnason

Gudmundur Porgeirsson, formadur
Gunnar Sigurdsson

Nikulés Sigftisson

Uggi Agnarsson

Stjorn Happdraettis Hjartaverndar:

Hilmar Bjoérnsson, formadur
Aslaug Ottesen

Hjordis Kroyer

Ingi Bjorn Albertsson

Allt fra 1952 hafa flatkokurnar
fra Ommubakstri yljad Islendingum um
hjartaraetur og eru nia sem fyrr 6missandi
a hverju veislubordi.
ba ferd glenyjar og glédvolgar
Ommuflatkokur i nastu verslun.

... grunnurinn ad gooum bita!

Shise

FIATKOKUR
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MINNINGARGJAFIR TIL
HJARTAVERNDAR

Hjartavernd hefur fengid rausnarlegar minningargjafir a pessu ari

Fraedslustada Hinriks A.
Pordarsonar

A sidastlidnu ari lést Hinrik A. Pérdar-
son, Selfossi og arfleiddi hann Hjarta-
vernd og Krabbameinsfélag Islands ad
ollum eigum sinum.

Hinrik feeddist a Klopp, Stokkseyri,
13. april 1909 og andadist 15. desember
1998. Hann var 6kveentur og barnlaus.

bessi gjof gerir Hjartavernd kleift ad
stofna til FREDSLUSTOPU HINRIKS
A. PORDARSONAR.

begar hefur verid radinn freedslufull-
trdi 1 stéduna. Hjartavernd mun eins og
adur freeda almenning um forvarnir
hjarta- og aedasjuikdéma. Markmidio er
a0 efla pessa starfsemi.

Hjartavernd stendur fyrir ymiss kon-
ar utgafu og upplysingastarfsemi. Und-

anfarin ar hefur Hjartavernd gefio tt
fjorblodung sem hefur verid dreift med
Morgunbladinu. Hjartavernd gefur
einnig 1t timaritid HJARTAVERND. bar
eru birtar nidurstédur rannsékna
Hjartaverndar. Pa er heimasida Hjarta-
verndar midill sem gefur mikla mogu-
leika til ad koma freedslunni til almenn-
ings, ekki sist til yngri kynslédarinnar,
sem er sa hépur sem mikilveegt er ad na
til.

Utgéfa og freedslustarfsemi krefst
verulegs kostnadar og vinnu. Gjof sem
pessi gerir Hjartavernd kleift a0 efla
freedslu- og utgéafustarfsemi.

Hjartavernd stendur i mikilli pakkar-
skuld vid Hinrik A. Pérdarson fyrir
hans hofdinglegu gjof, sem synir hvada

hug hann bar til samtakanna. Hin nyt-
ist beint 1 petta sérstaka verkefni.

Minningargjof til taekjakaupa
Hjartavernd barst 1 haust vegleg minn-
ingargjof sem gefin var i minningu
Kristjans Fr. Kristjanssonar fra Bolung-
arvik. Hann lést pann 3. jili & pessu ari.
Upphaedin er kr.500.000-. Pad er sk
gefenda a0 gjofin verdi notud til taekja-
kaupa. A rannséknastofu Hjartaverndar
er endurnyjun dyrra teekja naudsynleg
starfseminni og pvi er gjof sem bessi
Rannsoknarstodinni afar dyrmeet.
Hjartavernd pakkar af alhug pa vin-
semd og velvilja sem fylgir pessari gjof.

Vi0 heidrum minningu pessara meetu
manna.

Hefur pu séo hjartaspurningarnar?
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ari pekkingar:

og heimasiou okkar i kaflanum um forvarn-
ir. Pessar spurningar veita péer svor vio
helstu atrioum er luta a0 ahaettupattum
hjarta- og sedasjukdoma. Viltu vita um mik-

ilveegi hreyfingar, bloofitu eda bléopryst-

Notadu heimasiouna til'ao afla pér frek-

Smelltu pér a heimasiou Hjartaverndar,

netfangid er: www.hjarta.is
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Reykjavik

Skrifstofa Hjartaverndar, Lagmula 9.
Simi 535 1825. Giré og greidslukort.
Dwoalarheimili aldradra, Longuhlid.
Gards Apdtek, Sogavegi 108.
Arbacjar Apétek, Hraunbee 102a.
Békabeer i Glaesibee, Alfheimum 74
Kirkjuhiisid, Laugavegi 31.
Vesturbajar Apotek, Melhaga 20-22.
Bdokabiidin Embla, Volvufelli 21.
Bokabiid Grafarvogs, Hverafold 1-3.

Koépavogur
Lyfja, Hamraborg 11.

Hafnarfjordour
Penninn, Strandgotu 31
Sparisjédurinn, Reykjavikurvegi 66.

Keflavik
Apotek Keflavikur, Sudurgotu 2.
Landsbankinn, Hafnargotu 55-57.

Akranes
Akraness Apdtek, Kirkjubraut 50.

Borgarnes
Dalbriin, Brakarbraut 3.

Stykkisholmur
Hjd Sesselju Pdlsdottur, Silfurgotu 36.

isafjoréur
Postur og simi, Adalstreeti 18.

Strandasﬂsla
Asdis GuOmundsdoéttir, Laugarholti,
500 Bra.

Olafsfjorour
Blom og gjafavorur, Adalgotu 7.

Hvammstangi
Verslunin Hlin,
Hvammstangabraut 28.

Akureyri

Bokabiid Jonasar, Hafnarstreeti 108.
Bokval, Furuvollum 5.
Moppudyrin, Sunnuhlid 12c.

Minningarkortapjonusta
Hjartaverndar

Myvatnssveit
Posthiisid 1 Reykjahli.

Huasavik
Blomasetrid, Hédinsbraut 1.

Raufarhéfn
Hjd Jonu Osk Pétursddttur, Asgotu 5.

Egilsstadir
Verslunin Okkar d milli, Seléasi 3.

Eskifjorour
Pdstur og simi, Strandgotu 44.

Vestmannaeyjar
Apotek Vestmannaeyja, Vestmannabraut
24.

Selfoss
Selfoss Apotek, Austurvegi 44.

Hofn
Vilborg Einarsdéttir, Hafnarbraut 37.




Aukin
jonusta
SPRON

Pjonustuver simi 550 1400
opid 8:00 - 19:00 virka daga

Nu gefst pér kostur 4 ad nyta pér pjonustu
SPRON utan hefdbundins afgreidslutima banka

og sparisjéda.

Med tilkomu pjénustuversins og rimum
afgreidslutima hja SPRON i Smaranum og
Grafarvogi getur pu sinnt bankavidskiptum
pbegar pér hentar. Hradbankar og Heima-

bankinn eru opnir allan sdélarhringinn og svo

er einfalt og paegilegt ad nyta sér Gula
kassann eda Snertibanka i utibuum SPRON

til ad flyta fyrir afgreidslu.

NSnertibank %SPPDH

“spron

SPARISJIOPUR REYKJAVIKUR 0G NAGRENNIS

WWW.Spron.is




Med samstilltu ataki okkar allra
verdur draumurinn um Reykjalund
sem endurhaefingarmiostoo
framtidarinnar ad veruleika.

Happdraetti SIBS verdur nu ad taka
vid og legga til pad fé sem a vantar.
Pad getur happdreettid adeins med

aframhaldandi studningi pjédarinnar.

NU er taekifeeri allra sam hafa hjartad
a réttum stad til ad tryggja sér
askrift ad happdraetti okkar.

Eitt simtal neegir i sima 552 2150 &
skrifstofutima eda samband um
heimasidu okkar, www.sibs.is.
Auk pess eru meira en hundrad
umbodsmenn um land allt.

Reykjalundur ntna — fallegur stadur og grédurseaell.

Lifid & erindi
vio big

FlvARaP DR

... fyrir lifi0 sjalft



