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Rautt Edal Ginseng?| | | | | |

Asta Erlingsdottir
grasalaeknir:
Pad er ekki spurning ad

pad gerir gott.

Sigurbjorn, hestamaour:

Til ad na arangri og svo
er pad lika hollt.

Sjofn Har.,
myndlistarmadur:
bad eykur
hugmyndaflugio.

|| [ Rautt Edal Ginseng?

Blomin: broska free 1
fyllingu timans.

Laufin:
Eru notud
i jurtate.
Helga Eiriksdottir
hjakrunarfraedingur:
Rautt Edal Gingseng er an
drgangsenda og reynist
est a alagstlmum
Stoérar
hlidarreetur
Smeerri
hlidarraetur
Urgangs-
- rétarendar Hafsteinn Danielsson
v % iprottakennari: Pad
eykur snerpu og uthald
- u
Rotarbolurinn:
Mattugasti hluti

jurtarinnar

Einungis rétarbolir
6 ara gamalla
koreskra sérvalinna
ginsengrota besta
gaedaflokks.

Sigurour Steinporsson
_eigandi Gull & Silfur:
Eg byd starfsfolki minu
alltaf upp a Rautt Edal
Gingseng a alagstimum.
Svo er pad lika frabeert
fyrir ndkvaemnisvinnu.

Rautt Edal Ginseng
Skerpir athygli og
eykur pol.
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Almenningur feer 6hemjumagn af upplysingum um
hvad sé best fyrir heilsuna. Pessar upplysingar koma
m.a. fram 1 beeklingum, timaritum, bladagreinum,
heimasidum og sjonvarpspattum. Einn kunningi
minn sagdist vera bidinn ad fa upp i hals af 6llum
pessum upplysingum. Hvad 4 madur borda, hvad
ekki? Hvad 4 madur ad hreyfa sig mikido? Sofa mik-
i0? Likamsraekt, gedraekt? Stodugt er verid ad leid-
beina og eru freedingar kalladir til. Hver sjukdémur
a sinn dag eda sina viku. Heett er vid pvi ad folk fai
yfir sig n6g og fari ad lokum ekki eftir neinum rao-
um jafnvel pétt morg peirra séu go6d. Hjartavernd
tekur patt i pessu og beitir til pess ymsum radum.
Alpjoédlegur hjartadagur var haldinn i fyrsta skipti &
arinu og hélt Hjartavernd upp 4 pann dag hérlendis.
Freedslustarfsemi samtakanna midar ad pvi ad koma
nidurstddum tr rannséknum Hjartaverndar til
almennings. Hjartavernd hefur med studningi fyrir-
teekja 1 landinu keypt heilsiduauglysingar i dagbl6o-
um. A drinu gaf Hjartavernd einnig tt tvo beeklinga
og var 00rum peirra dreift inn 4 heimili og fyrirteki
i landinu. Einnig til peirra sem hafa fengid upp i
hals! En medan vidbrogd eru g6d, hdldum vid okkar
striki. Vio leyfum okkur ekki a0 sitja 4 peim upplys-
ingum sem rannsoknir Hjartaverndar leida 1 1j6s.Vid
leggjum dherslu a ad hafa skilabod og leidbeiningar
pannig ad sem flestir geti tileinkad sér. Deemi um
skilabod sem eettu ad henta flestum er almenn hreyf-
ing 1 samtals 30 mindtur & dag.

Timaritid HJARTAVERND er vettvangur Hjarta-
verndar til a0 koma upplysingum til almennings.
bad er svo a abyrgd hvers og eins hvort hann nyti
sér peer.
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Urvinnslu flytt med studningi SPRON
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Alpjodlegur hjartadagur
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pakkar 600um peim sem hafa

stutt itgagu pessa blads
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Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum

fyrir ad kosta utgafu pessa blads

Adalendurskodun sf., Bandalag starfsmanna Bjorn borvaldsson, Eggja- og kjiiklingab1iid ~ Farmasia hf.
Hlidasmdra 8 rikis og beeja tannlaeknir, Huammur hf. Stangarhyl 3
200 Képavogi Grettisgotu 89 Stoumiila 25 Ellidahvammi 110 Reykjavik
101 Reykjavik javi] javi]
Arkus ehf., YRt 108 Reykjavik 131 Reykjavik Fatahreinsun Képavogs
Tannlaeknastofan Bikarbox hf., Breidfjords blikksmidja hf.,,  Einar Farestveit & Co. hf. Hamraborg 7
Nipalind 1, eldhiisvorur, Vesturgardar 4 Borgartiini 28 200 Képavogi
5 ; Vatnsstig 3, i i
200 Kopavogi 101 Reyijav ” 104 Reykjavik 105 Reykjavik Félag békagerdarmanna
A. Gudmundsson ehf., Brimborg hf. Elli- og Huerfisgotu 21
Bejarlind 8-10, Birgir ]. Dagfinnsson, Bildshdfda 6 hjiikrunarheimilio Grund 101 Reykjavik
. tannleeknir, o] 1
200 Hafnarfirdi o 110 Reykjvik Hrmgbm%tt ?O Félag eldri borgara i
) 4 ) 107 Reykjavik . )
Aburdarverksmidja 108 Reykjavik Brynja, verslun Kopavogi
Teisi Laugavegi 28 Ellingsen - Sandfell ehf. i
rikisins . Birgir J. Johannsson, 101 Revkinork Crandaonr¥i 2 Fjolritunarstofa
Gufunesi ‘ eykjavi randagardi ) )
tannlaknir, 101 Revkinuik Daniels Halldérssonar

112 Reykjavik Laugavegi 126 Baendasamtok Islands eyrjaot Skeifunni 6
Agiist Armann hf, 105 Reykjoik Beendahollinni Hagatorgi  Endurskodunarskrifstofa 108 Reykjavik

; 107 Reykjavik borkels Skiilasonar . .
heildverslun Bilabid Benna, L Hamrabore 11 Fonn, pvottahiis
Sundaborg 24 Vagnhiifda 23 Ceres hf. 00 K 3L Skeifunni 11
104 Reykjavik 112 Reykjavik Nyjbyjlavegi 12 opacost 108 Reykjavik
Asgeir Halldérsson Bilaklaedningar hf., 200 Képavogi ;Pls ezﬁazr;grun . Gleraugnaverslunin
Skélphreinsun Kdrsnesbraut 100 Efling, stéttarfélag zgovzig s Optik
Unufelli 23 200 Képavogi Seetiini 1 opavost Hafnarstreeti 20
111 Reykjavik 105 Reykjavik 101 Reykajvik

AUGLYSING

ISI0 4 — Hin , fullkomna" matarolia?
Hlutlaus i bragdi og Iykt — Hentar i alla matargerd, Bakstur oy djdpsteikingu

Blodfita oy hjartasjukdomar

Rannsoknir vida um heim sidustu aratugi hafa synt ad matarad-
id, og pa fyrst og fremst fitan i fedunni, hefur afgerandi ahrif a
blddfituna og par med likur & hjartasjikdomum. bétt mestu mali
skipti ad minnka fitu i f@dunni skiptir hitt lika mali hvers konar
fita verdur fyrir valinu. Fitu ma skipta i tvo meginflokka; mjiika
fitu og harda. Mjiik fita er fljotandi vid stofuhita en hord fita er i
fostu formi vid stofuhita. Hord fita hefur ymist ad geyma mikid af
mettudum fitusyrum eda mikid af trans-fitusyrum en badar teg-
undirnar hzkka kolesterélid. Mjuk fita er hins vegar gerd (r

omettudum fitusyrum sem hafa ekki slik ahrif. )
bess vegna er astada til ad velja fremur mjika fitu i stadinn

fyrir harda.

bvi harra sem kolesterdlid er pvi meiri likur eru @ @dakdlkun,
en pa skiptir lika mali hvort um er ad r&da hakkun sem er bund-
in HDL (,,gott“ kdlesterol) eda LDL (,,vont* kélesterdl). LDL-kél-
esterdl hefur tilhneigingu til ad setjast i ®daveggi og valda
®0akdlkun en HDL ekki.

Lesieur Iét framkve@ma samanburdarrannsékn @ mismunandi
tegundum mataroliu til ad kanna ahrif peirra a blodfitugildi
manna (Prog. Lipid Res. Vol 30. No 2/3, pp 159-170, 0 1991

Pergamon Press).

batttakendur voru 25 heilbrigdir karlar. Mataroliurnar sem
préfadar voru hofdu mismunandi innhald af fjolomettudum og
eindmettudum fitusyrum:

Helstu nidurstodur voru ad matarolian med svo til jofnum hlut-
follum af fjolomettudum og eindmettudum fitusyrum hafdi hag-
stedustu ahrifin a blodfitugildin.

Ut fra nidurstédum pessara og fjolda annarra rannsdokna er
hegt ad bua til ,fullkomna“ mataroliu sem hefur sem hag-
stadastu ahrif a blodfitugildin.

bessari oliu ber ad innihalda: * litid af mettudum fitusyrum.*
* mikid af ein- og fjolomettudum fitusyrum i réttu hlutfalli sin a
milli.* * alfa-linélen fitusyrur.* * E-vitamin i rikum mali.*
IS10 4 uppfyllir pessi skilyrdi.

Einstok samsetning pessara oliutegunda gerir pad ad verkum
a0 ISI0 4 inniheldur fjolomettadar, einomettadar og mettadar fitu-
inniheldur hin hinar tvaer lifsnaudsynlegu fitusyrur; lindlsyru
(Omega 6) og alfa-lindlensyru (Omega 3).



Dr. Gunnar Sigurdsson, formadur Hjartaverndar

Ny verkefni
framundan

Vi0 pessi aldamét er vissulega anaegjulegt ad geta bent 4 ad
tidni kranseedasjiikdéma og afleidinga peirra hefur verio &
verulegu undanhaldi & fslandi sidastlidin 15-20 ar (sjd mynd).
Hoéprannsékn Hjartaverndar hefur synt fram a hverjir séu
helstu dheettupeettir hjarta- og eedasjiikdéma hér a landi og
pannig lagt grunninn ad peim forvérnum sem beitt hefur
verid a sidustu tveimur dratugum med gédum arangri. Enn
eru po hjarta- og aedasjikdémar algengasta danarorsokin &

fslandi og fiolmargir falla fra af peirra véldum i bléma lifsins.

bvi er aframhaldandi forvarnarstarf mikilveegt, svo og leit ad
aheettupattum sem enn eru 6pekktir. Til deemis er enn 6skyrt
ad talsverdu leyti hvada erfdapeettir eru parna med i spilinu.
Afkomendarannsokn Hjartaverndar er nt langt komin og
henni mun ljika snemma & neesta ri. Pessari rannsokn er
m.a. etlad ad kanna mikilveegi erfdapatta. i pessu timariti
Hjartaverndar birtist grein eftir Margréti B. Andrésdéttur,
sérfreeding og samstarfsfélk hennar i Hjartavernd, par sem
skyrt er fra frumnidurstodum pessarar rannsoknar.

Pegar Afkomendarannsékninni lykur er stefnt ad pvi ad end-
urtaka dheettupattakonnun samkvaemt skilmerkjum
svonefndrar MONICA-rannséknar par sem 3000 koérlum og
konum a aldrinum 25-74 &ra verdur bodin patttaka i sams
konar rannsékn og framkvaemd var prisvar sinnum 4 arun-
um 1983-1993. Helstu dheettupeettir verda meeldir, svo sem
blédprystingur, blédsykur, spurt um reykingar o.fl. Med pvi
ad endurtaka sams konar rannsékn nti ma etla ad gédar
upplysingar faist um breytingar a dheettupattum sidastlidin
20 ar. Mikilvaegt er ad fylgjast med slikum breytingum i pj60o-
félaginu og bregdast vid ef peaer eru { ranga att.

KRANS/AEDADAUDSFOLL A iSLANDI 1951-"95.
Stodlud tidni karla og kvenna 30 ara og eldri pr. 100.000.
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AR Heimild: Heilbrigdisskyrslur

Hjartavernd er nt i lokavidreedum vid hina pekktu banda-
risku heilbrigdisstofnun, National Institute of Health, um
stéra héprannsékn sem mun hefjast & arinu 2002. Pessi stofn-
un, nanar tiltekid sa hluti hennar sem kallast National
Institute on Aging, hefur valid Hjartavernd til samstarfs tr
hépi margra sambeerilegra rannséknastofnana vids vegar um
heim. Megintilgangur pessarar rannsoknar verdur ad kanna

Dessi stofnun, ndanar tiltekid sd hluti hennar sem

kallast National Institute on Aging, hefur valid

Hjartavernd til samstarfs tir hopi margra sam-

berilegra rannséknastofnana vids vegar um heim.

hvada peettir studli ad heilbrigdi medal aldradra. [ peim til-
gangi verdur kallad i allan pann stéra hép sem adur hefur
tekid patt { Héprannsékn Hjartaverndar sidan 1967 og ordnir
eru 70 ara og eldri. Alls er gert rdd fyrir ad hépurinn verdi
10-12 ptsund manns og ad rannséknin standi yfir { a.m.k.
fimm 4r. Ymsar vidbétarrannséknir verda gerdar sem ekki
var unnt ad framkveema 1 fyrri héprannséknum Hjartavernd-
ar. Vegna pessa er fyrirsjdanlegt ad niverandi hiisnaedi
Hjartaverndar er 6fullnaegjandi og hefur ekki pad burdarpol
sem stor rannséknarteeki krefjast. Pvi er stefnt ad pvi ad
Hjartavernd flytjist i nytt hiisneedi sidla a neesta ari. Hentugt
hiisnaedi hefur ekki fundist fyrir pessa starfsemi innan marka
Reykjavikur og innan peirra timamarka sem naudsynleg eru.
bess vegna mun Hjartavernd veentanlega flytja starfsemi sina
i nybyggt hiisnaedi ad Holtasmara 1 i Képavogi, i neesta na-
grenni vid fyrirhugada verslunarmidstdd par. Petta nyja his-
needi mun gefa Hjartavernd aukna moguleika & ad sinna
rannséknum & svidi hjarta- og sedasjikdéma & fslandi med
peim heetti sem krafist verdur & nyrri 61d.

MNETDOKTOR.IS #

....Slod
a0 hetri lidan
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Gléey hf.
Armiila 19
108 Reykjavik

Géa RE 20

ZEQir Hafsteinsson
Hulduborgum 13,
112 Reykjavik

Grafarvogs Apotek
Torginu, verslunar- og
bjonustumidstodinni
Huerfafold 1-5,
Grafarvogi

112 Reykjavik

Gudriin Olafsdéttir,
tannleeknir,
Snorrabraut 29

105 Reykjavik

Guimmibdtapjénustan
Eyjaslod 9
101 Reykjavik

Hella hf., mdlmsteypa
Kaplahrauni 5
220 Hafnarfirdi

Holtakjiiklingur
Urdarholti 6
270 Mosfellsbae

Hrafnista Reykjavik
Hrafnista Hafnarfirdi

HREYFILL
S. 588 5522

I. Brynjélfsson & Co. sf.,
Austurstrond 3
170 Seltjarnarnesi

Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum

fyrir ad kosta utgafu pessa blads

Innoidir
Kdarsnesbraut 98
200 Képavogi

Isfugl hf.,
Reykjavegi 36
270 Mosfellsbae

Johan Réonning hf.,
umbods- og heildverslun
Sundaborg 15

104 Reykjavik

Kjaran ehf.
Stoumiila 12-14
108 Reykjavik

Kjartan Magniisson hf.,
heildverslun

Gilsbiid 3

210 Gardabee

Képavogskaupstadur
Fannborg 2
200 Képavogi

KPMG Endurskodun hf.
Vegmiila 3
108 Reykjavik

Landsvirkjun
Hialeitisbraut 68
108 Reykjavik

Litlaprent
Nybylavegi 26

200 Képavogi
Logreglan i Reykjavik
Huerfisgotu 113

105 Reykjoik

rv

MINNINGARKORT
Hjartaverndar
S: 535 1825

Greidsiu- oy
girdkortahjonusta

X
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Morgunbladio
Kringlunni 1
103 Reykjavik

Nidursuduverksmidjan
ORA hf.

Vesturovor 12

200 Képavogi

Olafur Porsteinsson &
Co. hf.

Vatnagoroum 4

104 Reykjavik

Pharmaco hf.
Horgatiini 2
210 Gardabee

Pokkun og flutningar sf.,
Smidshofoa 1
112 Reykjavik

Rafgeymasalan hf.
Dalshrauni 1
220 Hafnarfirdi

Rafteikning hf.
Borgartiini 17
105 Reykjavik

Reykjalundur,
endurhaefingarmidstod
270 Mosfellsbae

Samdbyrgd Islands d
fiskiskipum
Lagmiila 9

108 Reykjavik

Seltjarnarnessbar
Austurstrond 2
170 Seltjarnarnesi

Sigurdur Jonsson,
tannleeknir
Skélavordustig 6 b
101 Reykjavik

Skipataekni hf.
Grensdsvegi 13
108 Reykjavik

Skjol, umonnunar- og
hjiikrunarheimili
Kleppsvegi 64

104 Reykjavik

Smith & Norland hf.
Noatiini 4

105 Reykjavik
Smurstod
Storahjalla 2

200 Képavogi

Sparisjédur
Hafnarfjardar
Strandgotu 8-10
220 Hafnarfirdi

Starfsmannafélag
rikisstofnana
Grettisgotu 89
101 Reykjavik

Stdlorka
Hualeyrarbraut 37
220 Hafnarfirdi

Sokkull sf.
Funahofda 9
112 Reykjavik

Tannlaeknastofan
Eidistorgi 15
170 Seltjarnarnesi

Tannlaeknastofan
Reykjavikurvegi 60
220 Hafnarfirdi

Trausti Sigurdsson,
tannlaeknir
Grensdsvegi 48
108 Reykjavik

Verkfraedistofa Braga
Dborsteinssonar

og Eyvindar
Valdimarssonar hf.
Tingotu 14

101 Reykjavik

Verkfraedistofa Helga
Sigvaldasonar
Taeknigardi,
Dunhaga 5

107 Reykjavik

Verkfreedistofa
Johanns Indridasonar
Sidumiila 1

108 Reykjavik

Verkstjérafélagid bor
Péstholf 4233
124 Reykjavik

Verkstjérasamband
Islands

Stdumiila 29

108 Reykjavik

Verslunarm.félag
Reykjavikur
Kringlunni 7
103 Reykjavik

Oryrkjabandalag Islands
Hatini 10

105 Reykjavik
Akureyrarbaer
Geislagotu 9

600 Akureyri

Askur GK 65
Iouvollum 8
240 Grindavik

Sveitarfélagid Arborg
Austurvegi 2
800 Selfossi

Bessi Skirnisson,
tannlaeknir

Kaupangi v/Myrarveg
600 Akureyri

Borgarverk
Solbakka 17-19
310 Borgarnesi

Bokhaldsstofan hf.
Krosseyjarvegi 17
780 Hofn, Hornafirdi

Biisetu- og oldrunardeild
Akureyrarbaejar
600 Akureyri

Dwoalarheimili aldradra
Borgarbraut
310 Borgarnesi

Dwualarheimili aldradra
Solvollum
820 Eyrarbakka

Dwoalarheimilid
Fellsenda
370 Biidardal

Duoalarheimilid
Hijallatini

Hitini 10

870 Vik, Myrdal
Dualarheimilid Hofoi
300 Akranesi

Eyrarsparisjédur
Patreksfirdi

& Tilknafirdi
Bjarkagotu 1

450 Patreksfirdi
Fasteignasalan Arberg

Hafnargotu 27
230 Keflavik



Urvinnslu flytt med
studoningi SPRON

Flytir framkveemd lokaataks Afkomendarannséknar Hjartaverndar.

Sparisjodur Reykjavikur og ndagrennis (SPRON) hefur gert studningssamning vio Hjartavernd vegna lokadtaks Afkomenda-
rannsoknar Hjartaverndar. Studningurinn felur i sér ad SPRON styrkir Hjartavernd med 3,5 milljonum krona til ad ljiika
Afkomendarannsokn Hjartaverndar. Kostnadur vid rannsokn af pessari staerdargradu hleypur d milljonum krona. Studningur
SPRON skiptir verulegu mdli til ad flyta fyrir framkvaemd og iir-
vinnslu hennar.

[ tilefni pessa studnings var bodad til bladamannafundar par sem
Afkomendarannsékn Hjartaverndar var kynnt en hdn hoéfst arid
1997. Urtakid sem er um 8 ptisund manns eru afkomendur peirra
einstaklinga sem tekid hafa patt i Héprannsokn Hjartaverndar s.1.
30 ar. Fyrstu nidurstodur rannséknarinnar eru birtar i grein annars
stadar 1 bladinu.

Astaeda pykir til ad hrada sidari hluta rannséknarinnar og til
pess ad nidurstéour verdi sem dreidanlegastar er brynt ad fa til
rannsoknar flesta af peim afkomendum sem i upphafi voru valdir.
Fjarstudningurinn gerir Hjartavernd kleift ad ljika rannsokninni
fyrr en eetlad var og flytir trvinnslu gagna tr rannsékninni um 1-2
ar. Med studningi sem pessum eflir SPRON rannsoknir & svidi fyrir-
byggjandi leeknisfreedi i landinu.

Vilmundur Gudnason, forstoouleeknir Hjartaverndar og
Hjartavernd pakkar fyrir pennan einstada studning. Gudmundur Hauksson sparisjodsstjori.
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Vilt pu styrkja starfsemi
Hjartaverndanr?

Pad getur pu gert med pvi ad gerast styrktarfélagi Hjartaverndar. bannig stydur pd rannséknir og fredslu a
svidi hjarta- og ®0asjukdoma. Félagar fa sent timariti6 HJARTAVERND og baklinga sem gefnir eru (t.

Argjaldid er 1000 krénur — innheimt med giré

Undirritadur dskar eftir ad gerast styrktarfélagi HJARTAVERNDAR

Nafn:

Kennitala:

Heimilisfang:

Simi:

Sendist: Hjartavernd, Lagmiila 9, 108 Reykjavik.
Einnig er hagt ad skra sig i sima: 535 1800/ bréfasima: 535 1801 eda med tdlvupdsti: astros@hjarta.is

LATUM

.l. Hendum ekki sigarettustubbum
eda fidskubrotum a vidavangi.




Vidtal vid Bolla Porsson, lekni:

Finnum tvofalt fleiri
ginstaklinga med
hessari nalgun

Bolli Pérsson, leknir hja Hjartavernd
hlaut verdlaun tr visindasj6di lyf-
leekningadeildar Landspitala fyrir
framurskarandi rannsékn og erindi
ungs laeknis 4 XIV. pingi Félags is-
lenskra lyfleekna sem haldid var ad
Egilstodoum s.1. sumar.

Hwvad heitir erindid?

,Skimun fyrir fjolskylduleegri bland-
adri blédfituheekkun 4 fslandi.”

Pad var kynning a rannsékn sem
Hjartavernd stendur ad i samvinnu vid
Islenska erfoagreiningu. Hofundar
dsamt mér eru Anna Helgadoéttir, Helgi
Sigvaldason, Gunnar Sigurdsson og Vil-
mundur Gudnason.

Hvad er fjolskyldulaeg blondud bléd-
fituhaekkun?

Erfdasjikdémur sem einkennist af
hau kélesterdli, haum priglyseridoum
eda hvorutveggja hja einstaklingum {
somu eett. Talid er ad um 20-30% ein-
staklinga sem fa kranseedastiflu fyrir 65
ara aldur hafi fjolskylduleega blandada
bléofituhaekkun. Tilgangur rannséknar-
innar er ad proa adferd til ad skima fyr-

ir sjitkdémnum 4 fslandi 1 peim tilgangi
ad reyna ad draga ur likum 4a hjarta-
sjukdémi hja patttakendum og til rann-
soknar & faraldsfreedi og erfdafraedi
sjukd6émsins.

sem geymir upplysingar um ymsa
peetti eins og bloodfitugildi einstaklinga
sem sl. 30 ar hafa tekid patt i rannsokn-
um Hjartaverndar. Peir einstaklingar
sem hofou baedi kolesterdl 1 efstu 10 %

Markmidid er audvitad ad finna pessa einstaklinga ddur en

heekkud bléofita neer ad hafa dhrif til prounar hjarta- og aeda-

sjiikdéma hja vidkomandi. Pessir einstaklingar fda radgjof hja

okkur um hvad peir geta sjdlfir gert til ad leekka sina blodfitu t.d.

med breyttu mataraedi og reglubundinni hreyfingu.

Hwvad er nyjtt i framkveemd pessarar
rannsoknar?

Pad er m.a. pad hvernig vid nélg-
umst patttakendur i rannsékninni. i
upphafi skilgreindum vio eiginleika
peirra einstaklinga sem urdu patttak-
endur rannsOknarinnar. Peir voru
fundnir dr gagnagrunni Hjartaverndar

og priglyserio i efstu 5 %voru i upp-
hafsh6p rannséknar. Pad ad einstak-
lingur sé med koélesterdl i efstu 10 %
pyoir ad hann meelist med kolesterdl
sem er heerra en 90% einstaklinga i
gagnagrunninum midad vid aldur og
kyn. Zttir pessara einstaklinga voru
raktar i islendingab(’)k Islenskrar erfda-
greiningar. ZAttartré peirra sem hofou

O

%%T%ﬁﬁ%ﬁ%@%@ :

Islensk fjolskylda med fjolskyldulaega blandada blédfituhaekkun sem fannst med attrakningu. Ferningur taknar karl en hringur kona. Svart
tiakn merkir ad einstaklingurinn hefur hda blodfitu en strik ad vidkomandi er ldtinn.
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sameiginlegan forf6dur minna en fjéra
ettlidi voru teiknud og gerdur listi yfir
afkomendur. Litid var svo & ad afkom-
endur sem hoéfou kélesterdl og pri-
glyserida i efstu 10 % midad vid aldur
og kyn eda peir sem veeru a bloofitu-
leekkandi lyfjameodferd baeru sjukdom-
inn.

Hwoernig er rannsdknin uppbyggd ad
o00ru leyti?

Pad ma segja ad htin sé priskipt. Einn
hlutinn er kliniskur par sem eettirnar
eru rannsakadar m.t.t dheettupétta og
aheettu a kransaedasjikdémi. Annar
hluti lytur ad rannsokn & ahrifum gena
sem pekkt er ad hafi ahrif 4 blodfitu og
pridji hlutinn er leit ad 6pekkta megin-
geni i sjakdémnum. Hjartavernd kann-
ar i samvinnu vid erlenda samstarfsad-
ila i London &hrif pekktra gena en
6pekkta genaleitin er samstarfsverkefni
Hjartaverndar og Islenskrar erfdagrein-
ingar.

Hvad skodid pid stéran hop?

Me0 attrakningu fengum vid 25 eett-
ir og heildarfjoldi peirra einstaklinga
sem uppfylltu pau skilyrdi sem vid sett-
um okkur var yfir 1000 manns. Sidan
var afmarkadur hépur tr 16 eettum sem
okkur fannst ahugaverdast ad skoda.

Pegar er buid ad rannsaka teplega
1200 einstaklinga og kemur pa i 1j6s ad
um 40% kvenna og karla sem hafa kom-
id bera sjiikdéminn. Ur almennu fs-
lensku pyoi p.e. hopi folks sem ekki er

valinn sérstaklega heldur er tilviljana-
kennt hverjir eru skodadir meelast rim-
lega 20% med haekkad kolesterdl eda
triglycerid. Pvi finnum vid tvofalt fleiri
einstaklinga med haa bl6ofitu med pvi
ad skima innan dkvedinna eetta heldur
en vid skimun i almennu pyoi.

Voru peir einstaklingar sem pid meeldud
med blodfituheekkun 4 medferd vegna
hennar?

Langfeestir eda um 80% peirra sem
vid greindum voru 4 medferd vid haekk-
aori blodfitu. Markmidid er audvitad ad
finna pessa einstaklinga 4dur en heekk-
u0 bléodfita neer ad hafa dhrif til préunar
hjarta- og aedasjikdéma hja viokom-
andi. Pessir einstaklingar fa radgjof hja
okkur um hvad peir geta sjalfir gert til
a0 leekka sina bloofitu t.d. med breyttu
matareedi og reglubundinni hreyfingu.
Einstaklingum sem 4 purfa ad halda
beinum vid { dframhaldandi leekniseftir-
lit pvi ad margir purfa ad fara 4 bl6o-
fituleekkandi lyfjamedferd pratt fyrir
breytt mataraedi.

Skodid pid fleira en blédfitu hjd
rannséknarhopnum?

Vid skodum helstu dheettupeetti
hjarta- og aedasjikdéma. Auk pess ad
skoda blodfitu, p.e. kolesterdl, triglyser-
i0 og HDL meelum vid einnig blédpryst-
ing, blodsykur, likamspyngd og haed
(sem gefur likamspyngdarstudul), fram-
kveemum fitumelingu, leggjum fyrir
patttakendur spurningalista par sem

m.a. kemur fram hvort vidkomandi
reyki o.fl. Vid faum pvi sem gleggsta
mynd af dheettupattum sem nytast vid
radgjof til viokomandi.

Er skimun framkveemd d pennan hitt
frabrugdin pvi sem tidkast vid skiman-
ir?

Hun er frabrugdin ad pvi leyti ad
vid rekjum fyrst eettir sem eru liklegar
til ad bera sjikdéminn. Sidan skimum
vid innan pess héps pannig ad ttkom-
an verdur arangursrikari. Skimun eins
og pessi er liklegri til ad vera hagkveem
heldur en skimun i almennu pydi par
sem tioni haekkadrar blodfitu er miklu
heerri innan eettanna. Med pessu moti
finnum vio fleiri einstaklinga med haa
bléofitu sem eru { aukinni haettu a ad
fa kranseedasjikdom ef ekkert er ad
gert.

Hvenczer verda nidurstoour birtar?

Eg kynnti fyrstu nidurstodur 4 4dur-
nefndu pingi Félags islenskra lyfleekna.
Vid tékum einnig patt 1 veggspjalda-
kynningu a XII. alpj6dlegu radstefnu
um sedakolkun (Symposium on Ather-
osclerosis) 1 Stokkhélmi 1 jini s.1.

Kynning verdur i byrjun jandar 4
radstefnu um rannsoknir i leeknadeild
Haskola Islands og svo 1 visindatimarit-
um.

Vid pokkum Bolla fyrir vidtalid og 6skum
honum og samstarfsféloqum dframhaldandi
g060s gengis med rannsoknina.

[yfe heilsa
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Krans®dastifla hja foreldrum en
akvardandi fyrir ah®ttupatti hjarta-
oy 2dasjiukdoma i afkomendum

Afkomendarannsokn Hjartaverndar

Margrét B. Andrésdottir, Gunnar Sigurdsson, Helgi Sigvaldason,
Nikulas Sigfisson, Uggi Agnarsson og Vilmundur Gudnason
Rannsoknarstdd Hjartaverndar, Lagmiila 9, 108 Reykjavik

Dr. Margrét B. Andrésdottir

TILGANGUR: Rannsoknir syna ad fjolskyldusaga um kransadasjikdoma er sjalfstedur ahattupattur fyrir
kransadastiflu. Einnig hefur verid synt fram 4 uppsofnun dhzttupatta hjarta-og @dasjikdéma i 2ttum. i Atkom-
endarannsokn Hjartaverndar leitum vid svara vid peirri spurningu hvort ymsir pekktir ahzttupattir hjarta-og
®0asjiikdoma séu mismunandi eftir pvi hvort foreldri(ar) hafi fengid kransadastiflu eda ekki.

EFNIVIBUR OG ADFERDIR: bydi rannsoknarinnar eru afkomendur einstaklinga sem toku patt i Héprannsokn
Hjartaverndar en nakvem skraning hefur verid gerd a tilfellum kransdastiflu hja foreldrum. Ahzttupzttir i af-
komendum mead fjdlskyldusdgu um kranszdastiflu (tilfellahépur) voru bornir saman vid pa sem hafa neikvada
sdgu (vidmidunarhopur). Eftirfarandi ahattupattir voru kannadir: blédprystingur, blddfita, blédsykur og pyngd-
arstudull. Nidurstédur sem hér eru kynntar eru ar peim hluta pydisins sem hafdi verid rannsakadur fyrir agust
1999.

NIDURSTODUR: 3383 afkomendur hafa verid rannsakadir (1563 karlar (1093 i tilfellahdpi/ 470 i vidmidunarhdpi)
og 1820 konur (1235 i tilfellahdpi/585 i vidmidunarhopi). Medalaldur karla var 47+9 ar og kvenna 48+9 ar.
Bladprystingur var harri i tilfellahopi en i vidmidunarhdpi hja kdrlum (i slagbili 2,3% (p= 0,01 ) og i hlébili
2,5% (p= 0,001)). Hja konum var pessi munur adeins marktakur i hléhili (1,3% (p=0,015)). Bladfitugildi voru
einnig 6hagstadari i tilfellahépi. Hja konum var heildarkélesterdl og LDL kdlesterél marktakt hzrra (3,6%
(p=0,01) og 5,6% (p<0,001)) og HDL kdlesterdl marktakt legra (3,4% (p=0,02)) i tilfellahdépi. Hja kérlum var
adeins marktakur munur fyrir HDL kdlesterdl, sem var lagra (4,2%, p=0,003) i tilfellahépi. Enginn munur var
bo a heildarkélesterdli og LDL kolesterdli milli hépanna. Ekki var heldur marktakur munur a blodsykri eda pri-
glyseridum pegar leidrétt var fyrir pyngdarstudli. Pyngdarstudull var harri i tilfellahépi hja badum kynjum,
2,2% hja korlum (p=0,047) og 2,7% hja konum (p=0,03).

ALYKTUN: Afkomendur hafa éhagstaedari samsetningu ahzttupatta ef foreldrar hafa feng-
id kranszdastiflu. bessar nidurstodur geta haft mikilvaeg ahrif a forvarnarstarf.

Grein pessi er sérstaklega setlud laeknum og heilbrigdisstarfsstéttum.
Greinin er ritrynd en fékkst ekki birt i LAKNABLADINU par sem peim fannst
umfjéllun i fjolmidlum um efni rannséknar of mikil.
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* p=0.03
28

* p=0.047

24

Konur

Inngangur

Ahzettupeettir hjarta-og aedasjiikdéma
hafa breyst i timans ras. Nidurstoour
Hoéprannséknar Hjartaverndar syna
leekkun & premur helstu dheettupattum
(p.e. kolesteroli, bl6oprystingi 1 slagbili
og reykingum) 4 arunum fra 1968-1988.
Einnig var markteek leekkun & krans-
a0adauda fra 1981-1988 (1). Pessa
leekkun & koélesterdli matti ad hluta
tengja breyttu mataraedi fslendinga, ad-
allega minnkadri neyslu a dyrafitu og
smjori, en leekkun a bl6dprystingi matti
rekja til aukinnar notkunar blé6dpryst-
ingsleekkandi lyfja (1). Rannsoknir
Hjartaverndar syna ad leekkun a gildum
dhaettupatta medal [slendinga heldur
afram til pessa dags (6birtar nidurstoo-
ur) svipad og gerist { 60rum vestreenum
I6ndum (2).

Ahzettupeettir hjarta-og aedasjtik-
déma eru ekki eingongu dkvardadir af
umhverfi heldur lika af erféum. Pannig
hefur verid synt fram a uppsofnun
dheettupétta 1 eettum, til deemis koélester-
6l, haprysting og offitu (3,4). Margar
rannsoknir hafa leitt likum ad pvi ad
kranseedasjikdémar séu eettgengir og
syna sumar pessara rannsokna ad saga
um kransaedasjikdém i nanum eettingj-
um (foreldrum, systkinum eda bérnum)
er sjalfsteedur dheettupattur fyrir

Karlar

kranseedasjikdéma, 6had 6orum pekkt-
um dheettupattum (5-10). Attarsaga um
kranseedasjikdoma virdist einnig
magna ahrif annarra aheettupétta, pegar
peir eru fyrir hendi, eins og hatt kol-
esterdl, haprystingur og reykingar
(8,11). Pvi ma eetla ad dvinningur med
pvi ad greina og medhondla dheettu-
peetti i pessum hopi félks, p.e. med eett-
arsogu um kranseedasjikdéma, sé
mikill.

Fram a0 pessu hafa flestar rannsokn-
ir 4 arfgengi aheettupatta fyrir hjarta-og
aedasjukdoma byggst a eigin frasogn
pess sem skodadur er, um kransaeda-
sjukdém { eett, an pess ad leitad sé stad-
festingar a peirri frasogn (12-15).

Afkomendarannsokn Hjartaverndar
var atlad ad svara spurningum um a)
ettgengi aheettupatta fyrir hjarta-og
edasjikdoma og b) breytingar sem
kunna ad vera & pessum dheettupattum
milli kynsléda. I pessari grein birtast
fyrstu nidurstodur ur afkomendarann-
sOkninni, par sem leitad er svara vid
fyrrnefndu spurningunni. Bornir eru
saman ymsir pekktir dheettupeettir i af-
komendum peirra sem hafa fengid
kranseaedastiflu annars vegar og hins
vegar peirra sem ekki hafa fengid
kranseaedastiflu. Ndkveem skraning hefur
farid fram a tilfellum kranseedastiflu hja

M Tilfellahdpur
Il Vidmidunarhdpur

Muynd 1. byngdarstudull var heerri {
tilfellahdpi en 1 vidmidunarhopi, beedi
hja korlum (p=0,047) og konum
(p=0,03). Stjarna tiknar tolfreedilega
markteekan mun milli tilfella-og vid-
midunarhops.

foreldrunum, og er pvi um ad reeda ein-
stakt rannséknarpydi.

Efnividur og adferdir

Pydi pessarar rannsoknar eru afkom-
endur peirra er toku patt i Héprann-
sokn Hjartaverndar sem hofst 4rid 1967.
Sidarnefnda rannséknarpydinu hefur
verid gerd itarleg skil 4dur. (16). I stuttu
mali var bodid til Héprannsoknar
Hjartaverndar 6llum peim sem busettir
voru { Reykjavik og nagrannabaejum
samkveemt Pjodskra 1. desember 1966,
karlar feeddir 1907-1934 og konur feedd-
ar 1908-1935, alls 30.795 einstaklingar.
Pyodinu var skipt i sex hépa, A-F, eftir
feedingardogum, og hefur rannséknin
farid fram 1 sex aféngum. Hopi B var
bo0did i alla afangana (undantekningar:
adeins var bodid helmingi kvenna 1 III.
afanga og adeins peim, sem ordnir voru
70 4ra i VI. afanga). I II. 4fanga var hépi
C bodid ad auki, i III. 4fanga hépum A
og C, 11IV. dfanga hépi D, 1 V. afanga
hépi E og i VI afanga hopi F (70 dra og
eldri).

Fra 1981 hefur farid fram nakvem
skraning a ollum tilfellum af kransaeda-
stiflu 4 Tslandi hja f6lki 4 aldrinum 25-
74 &ra. Pessi skraning hefur verio 1
héndum vinnuhéps MONICA-rann-

“sron
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styrkir lokaatak
Afkomendarannsoknar
Hjartaverndar

12 — HUARTAVERND, 37. arg., 1. tbl. 2000




140

* p=0.01

120 -

100 -

Konur

soknarinnar, sem er alpj6dleg rannsékn
a vegum Alpjédaheilbrigoisstofnunar-
innar. Kranseaedastifla samkvaemt skil-
merkjum pessa vinnuhéps byggist 4
sjtikrasdgu, hjartalinuritsbreytingum,
ensimmeelingum (og krufninganidur-
stodum ef peer liggja fyrir) (17).

Ad auki hafa 6l tilfelli af kransaeda-
stiflu medal patttakenda Héprannsékn-
ar Hjartaverndar sem hafa ordid fyrir
1981 verid skrad (E.S, LS og L.J). Vid
pessa skraningu voru notud sému skil-
merki fyrir kransaedastiflu og notud
voru { MONICA-rannsékninni. Pess
skal getid ad a pessu sidarnefnda tima-
bili vantar upplysingar um kranszeda-
stiflu hja peim mokum sem ekki héfou
komio 1 skodun hja Hjartavernd.

Afkomendarannsékn Hjartaverndar
hoéfst 4rid 1997. Pydi rannséknarinnar
eru afkomendur félks tr Héprannsékn
Hjartaverndar sem hefur fengio
kransaedastiflu (tilfellahépur, case) ann-
ars vegar og peirra sem ekki hafa fengid
kranseedastiflu (viomidunarhépur,
control) hins vegar og lauk skraningu
tilfella 1 arslok 1997. bvi er ekki utilokad
a0 sumir i viomidunarhopi geetu seinna
att heima 1 tilfellah6pi, ef foreldri hefur
fengio kranseedastiflu eftir ad pessari
skraningu lauk. Med adstod Erfoafraedi-
nefndar voru fundnir afkomendur 2169
einstaklinga (1572 karla og 597 kvenna),
sem hofou tekio patt 1 I-V afanga Hop-
rannséknar Hjartaverndar og hoéfou
fengid kranseedastiflu. Reyndust pad
vera 5351 afkomandi, sem feeddir voru
1927 - 1980 og hofdu busetu & fslandi. A
sama hatt var leitad ad afkomendum
1170 einstaklinga (844 karla og 326
kvenna) sem ekki hofou fengid

M Tilfellahpur
Il Vidmidunarhdpur

Karlar

kranseedastiflu. Var valinn neesti ein-
staklingur i faedingadagar6d vid pann
sem hafdi fengid kranseedastiflu. Pessi
viomidunarhépur afkomenda var 2581
einstakling. Alls hefur pvi 7932 afkom-
endum verid bodin patttaka, og er mio-
ad vio ad innkollun afkomenda ljiki
fyrir arslok 2000. Booun patttakenda for
fram med sama heetti og tidkadist fyrir
Hoéprannsékn Hjartaverndar (18). Af-
komendarannsoknin var heimilud af
Télvunefnd og upplyst sampykki var
fengid hja afkomendum adur en rann-
sokn hofst.

beer nidurstodur sem hér birtast eru
ar peim hluta pyodisins sem hafoi lokid
rannsokn fyrir dgtst 1999.

Ahettupettir: Meeling aheettupatta for
fram eftir 12 tima fostu. Eftirfarandi
peettir voru meeldir: heildarkdélesterdl,
HDL-kélesterdl, priglyseridar og bl6o-
sykur. LDL var reiknad it eftir jofnu
Friedewalds (LDL mmol/1 = heildarké-
lester6l mmol/1 - HDL mmol/1 - pri-
glyceridar mmol/1 /2.22). Bl6dprysting-
ur var meeldur liggjandi med veggfost-
um kvikasilfursmeeli (ERKA) eftir 5
minttna hvild og var notad medalgildi
tveggja meelinga (hjikrunarfraedings og
leeknis). Pyngdarstudull (Quetelet
index: kilégromm/(heed i metrum)2)
var reiknadur. Upplysingar um reyking-
ar og notkun bl6dprystingsleekkandi
lyfja voru fengnar dr spurningalistum. i
okkar nidurstddum var adeins greint &
milli peirra sem reyktu eda ekki.
Tolfraedileg tirvinnsla:

SPSS tolfreediforritid var notad vid
urvinnslu gagna. Vid samanburd 4
dheettupattum milli tilfella-og vidomio-

Muynd I1. Bl6oprystingur i slagbili
var markteekt heerri hjd korlum {
tilfellahdpi en { vidmidunarhopi
(p=0,01), hjd konum var munurinn
ekki tolfraedilega marktaekur.

unarhépa voru notud aldursstoolud
medalgildi. Ahaettupaettir voru bornir
saman med ANCOVA og p-gildi reikn-
ad. Fyrir bl6dprysting og blédfitu voru
p-gildi reiknud med og an leidréttingar
fyrir pyngdarstudli. Vegna skeifrar
dreyfingar priglyserida var logaritmisk
vorpun notud i Gtreikningum. Ki
kvadrat var notad vid samanburd a
hlutfalli peirra sem voru & bl6opryst-
ingslaekkandi lyfjum vid pa sem ekki
toku slik lyf og vido samanburd a hlut-
falli peirra sem reyktu vid pa sem ekki
reyktu. Utreikningar voru gerdir fyrir
karla og konur adskilid. Marktekt var
midud vid p-gildi <0.05.

Nidurstodur:

Alls hofou 3383 afkomendur komid til
skodunar (43% af upprunalega pydinu),
1563 karlar og 1820 konur. Aldur f6dur
vid kransaedastiflu var 64 ar (midgildi,
bil 37-88 4r) og médur 69 ar (40-89 4r). I
toflu 1 sést skipting afkomendanna i
hépa og aldur peirra.

Tafla 1 synir nidurstodur meelinga &
helstu dheettupattum hjarta-og aedasjuk-
déma.
byngdarstudull: Pyngdarstudull var
heerri 1 tilfellah6pi heldur en 1 vidmio-
unarhoépi hja beedi korlum (2,2%,
p=0,047) og konum (2,7%, p=0,03)
(mynd 1). Pegar litid er 4 haed og pyngd
kemur 1 1j6s ad afkomendur 1 sjiklinga-
hépum voru beedi pyngri og styttri, pott
munurinn 4 pessum breytum veeri ekki
marktaekur.

Reykingar: Litill munur er 4 reykinga-
venjum karla og kvenna i afkomenda-
hépnum, en um 30% peirra reykja. Ekki
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er heldur markteekur munur a reyking-
um tilfella- og vidmidunarhéps, pott
tolulega heerra hlutfall tilfellah6psins
reyki.

Blédprystingur: Blodprystingur i slagbili
og hlébili var heerri { tilfellahépi en {
vidmidunarhépi hja kérlum. Bl6dpryst-
ingur i slagbili var 2,3% heerri { tilfella-
hépi (p=0,01) og 1 hlébili 2,5% heerri
(p=0,001). Hja konum var bl6dprysting-
ur i slagbili 1,6% heerri { tilfellah6pi, en

*

p=0.001

Karlar
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sé& munur var ekki marktaekur

(p=0,138), hins vegar var bl6dprystingur
i hlébili markteekt heerri { tilfellah6pi en

i vidmidunarhépi (1,3%, p=0,015)
(myndir 2 og 3). Pétt munurinn minnk-
adi pegar leidrétt hafdi verid fyrir
pyngdarstudli, var hann enn markteek-
ur. Ad auki kom {1 1j6s ad marktaekt
heerra hlutfall afkomenda 1 tilfellah6pi
var & blodprystingsleekkandi lyfjum

(tafla 1).

TAFLA I.
Ahattupettir i afkomendum med (tilfellahdpur) og 4n (vidmidunarhdpur)
s6gu um kransadastiflu hjd foreldri(um).

KARLAR KONUR
Tilfellahopur Vidmidunarhdpur Tilfellahopur — Vidmidunarhépur
(n=1093) (n=470) (n=1235) (n=585)
Aldur vid skodun (ér) 48 (0.3) 47 (0.4) 48 (0.3) 47 (0.4)
pyngdarstudull (kg/m?) 27.0 (0.1)* 26.4 (0.2) 26.0 (0.1)* 25.3 (0.2)
byngd (kg) 87.6 (0.4) 86.2 (0.7) 72.3 (0.4) 71.1 (0.5)
Hed (cm) 180.1 (0.2) 180.3 (0.3) 166.8 (0.2) 167.4 (0.2)
Reykingar (%) 33 29 30 28
Blodprystingur (mmHg)
islagbili 131 (0.5)* 128 (0.7) 125 (0.5) 123 (0.6)
i hiébili 81 (0.3)** 79 (0.4) 77 (0.3)* 76 (0.4)
A medferd (%) 11" 8 13* 10
Blodfita (mmol/l)
Heildarkolesterdl 5.7 (0.03) 5.8 (0.05) 5.6 (0.03)* 5.4 (0.04)
HDL kolesterdl 1.18 (0.009)**  1.23 (0.02) 1.47 (0.01)* 1.52 (0.02)
LDL kolesterol 3.88 (0.03) 3.90 (0.05) 3.60 (0.03)*** 3.40 (0.04)
priglyseridar 1.50 (0.03)*" 1.38 (0.04) 1.16 (0.02) 1.10 (0.03)
Blodsykur (mmal/l) 5.6 (0.03) 5.5 (0.04) 5.2 (0.02) 5.2 (0.04)

Tolur eru medalgildi (+stadalskekkja). * p-gildi <0.05, ** p-gildi <0.01, og *** p-gildi <0.001 milli tilfella- og
vidmidunarhops, eftir ad leidrétt hefur verid fyrir aldri. ! begar leidrétt hefur verid fyrir pyngdarstudli er munur ekki

lengur marktaekur.
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Muynd I11. Blooprystingur 1 hlébili var mark-
taekt heerri 1 tilfellahépum, baedi hjd korlum
(p=0,001) og konum (p=0,015).

Blédfitur: Hja konum var heildar-
kolesterol og LDL koélesterél marktaekt
heerra og HDL kolesterdl marktaekt
leegra i tilfellah6pi en 1 vidmidunarhépi
(myndir 4 og 5). Pessi munur er 3,6%
fyrir heildarkélesterél (p=0,01), 3,4%
fyrir HDL kélesterdl (p= 0,02), og 5,6%
fyrir LDL kélesterol (p<0,001). Pott pri-
glyserid gildi veeru einnig heerri { til-
fellahopi, var sa munur ekki mark-
teekur. Hja korlum hinsvegar var heild-
arkolester6l og LDL kolesterdl svipad i
sjuklinga-og vidmidunarhépi. HDL kél-
esterdl var markteekt leegra (4,2%,
p=0,003) (myndir 4 og 5) og priglyserid
marktaekt heerra (8%, p=0,02) 1 tilfella-
hépi. begar leidrétt var fyrir pyngdar-
studli, minnkadi p-gildi fyrir HDL kél-
esterdl, en var p6 enn markteekt
badum kynjum. Eftir pessa leidréttingu
hvarf hins vegar hinn markteeki munur
a priglyseridum i karlah6pnum.
Blédsykur: Enginn markteekur munur
var a fastandi bl6dsykri hja korlum eda
konum, pétt blédsykursgildi hafi verid
tolulega heerri hja korlum 1 tilfellah6pi
en i vidmidunarhépnum.

Umraedur

Pessar fyrstu nidurstodur ur Afkom-
endarannsokn Hjartaverndar byggja a
teeplega helmingi upprunalega trtaks-
ins og syna nidurstodur pegar, ad saga
um kransaedastiflu hja foreldrum er
akvardandi fyrir aheettupeetti hjarta-og
edasjikdoma i afkomendum. Afkom-
endur med ettarsogu um kransaeda-
stiflu hafa 6hagsteedari samsetningu
dheettupatta en hinir, sem ekki hafa
slika sogu. Karlkyns afkomendur hafa
marktaekt heerri gildi fyrir pa dheettu-
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peetti sem meeldir voru en kvenkyns
afkomendur, en munur milli tilfella-og
viomidunarhéps er merkjanlegur hja
badum kynjum.

Pessar nidurstodur eru takmarkadar
vid nokkra vel pekkta aheettupeetti fyrir
hjarta-og aedasjiikdéma, p.e. bl6dpryst-
ing, blodfitu, blédsykur og reykingar.

Bl6oprystingur, baedi i slagbili og hlé-
bili, var heerri i tilfellah6pi en viomio-
unarhopi hja kérlum, en adeins bl6o-
prystingur { hlébili nddi marktaekni hja
konum. Einnig var markteekt heerra
hlutfall afkomenda i tilfellah6pi & bl6o-
prystingsleekkandi lyfjum sem gerir
muninn & milli hépanna jafnvel enn
meiri, pvi p6tt pessum sidastnefnda
hépi veeri sleppt 1 titreikningum, var
blédprystingur enn markteekt heerri hja
korlum 1 tilfellah6pi. Meelingar 4 bl6o-
fitu syndu markteekt heerra heildarko-
lesterdl og LDL kolesterdl og leegra
HDL kélesterol 1 tilfellah6pi kvenkyns
afkomenda, en hja kérlum var adeins
marktekur munur 4 HDL koélesteroli.
Hja korlum var hinsvegar enginn mun-
ur & heildarkolesterdli og LDL koélester-
oli 1 tilfella- og vidmidunarhépi, eins og
hja konum. Ekki héfum vid vidunandi
skyringu 4 pessum litla mun & kolester-
6lgildum {1 karlahépnum, p6 getur verid
a0 hopurinn sé enn ekki naegilega stér
til ad syna fram a4 markteekan mun eda
ad munur sé a notkun blédfituleekkandi
lyfja eda mataraedis milli hépanna, en
su tilgata hefur enn ekki verio kénnuo.
Priglyserio gildi voru tolulega heerri i
tilfellahépum en i vidmidunarhépum,
poétt munurinn veeri ekki marktekur
eftir ad leidrétt hafdi verid fyrir pyngd-
arstudli. Eins og aour hefur verio synt

M Tilfellahépur
Il Vidmidunarhdpur

Karlar

fram & hefur likamspyngd Islendinga
aukist ad medaltali um 6 kg 4 sidustu 20
arum og pyngdarstudull haekkad (19).
Nidurstodur afkomendarannséknarinn-
ar syna jafnframt ad pyngdarstudull af-
komenda er markteekt heerri ef foreldrar
hafa fengid kranseedastiflu. Pa vaknar
st spurning hvort s munur sem finnst
4 60rum dheettupattum eins og bl6o-
prystingi og bléofitu skyrist eingéngu af
mismunandi holdarfari. T pvi skyni var
leiorétt fyrir pyngdarstudli { ttreikning-
um, en pad hafdi ekki dhrif 4 adrar nio-
urstodur en priglyserid hja korlum, par
sem munurinn vard ekki marktekur
eftir leidréttinguna. Enginn munur var 4
blédsykurgildum hj tilfella- og viomio-
unarhépum. I afkomendarannsékninni
var ekki markteekur munur 4 reyking-
um milli hépanna, pétt hlutfall reyk-
ingamanna veeri heerra i tilfellah6pi.

Mismunur sem kemur fram a
dheettupattum milli tilfella- og viomio-
unarhéps afkomenda 1 okkar rannsékn
skyrir mismun & dheettu 4 kranseeda-
stiflu & neestu 10 arum eftir skodun sem
er um 10% fyrir karla og 15% fyrir
konur.

Okkar nidurstodum ber saman vio
adrar afkomendarannséknir. Islensk
rannsokn 4 nanustu eettingjum 88 sjik-
linga med brada kranseedastiflu syndi
ad tioni nokkurra dheettupatta var meiri
en medal peirra sem ekki hofou slika
sogu (20). Nidurstoour erlendra rann-
s6kna syna lika samband milli
kranseedasjikdoma i foreldrum og
heerri bl6dprystings (12,21,22), 6hag-
steedra bloofitugilda (6,12,22-25) og
heerri pyngdarstuduls (12,14) hja afkom-
endum beirra. Pess ber p6 ad geta ad sa

Muynd IV. Heildarkélesterol var marktaekt haerra
hjd konum 1 tilfellahopi (p=0,01). Hja korlum
var enginn munur 4 milli hopanna.

munur sem hefur verid fundinn i pess-
um rannséknum er mismikill. Erfitt er
ad gera beinan samanburd vid adrar
rannsOknir sem kannad hafa dheettu-
peetti  afkomendum, par sem mismun-
andi adferdum hefur verid beitt og
rannsoknarpydio er olikt ad aldri, kyni,
kynflokki og busetu. Oftar hefur fundist
munur & dheettupattum i kérlum en
konum (6,13,25), enda hafa peir verio
oftar rannsakadir en konur. I flestum
rannsoknum var pydid ungt, born eda
ungir fullordnir (12-14,22).

Afkomendarannsékn Hjartaverndar
byggir 4 einstoku tdrtaki, par sem mjog
nakveem skraning hefur verid gerd 4
kransaedastiflutilfellum hja foreldrum
peirra eftir stodludum skilmerkjum og
eru afkomendur valdir ttfra peim.
Helsta takmorkun rannséknarinnar er
st ad upplysingar vantar um pa for-
eldra sem ekki toku patt 1 Héprannsokn
Hjartaverndar en kunna ad hafa fengio
kranseedastiflu 4dur en Monica skran-
ingin hofst arid 1981, svo og pa sem
hafa fengid kransaedastiflu eftir ad 75
ara aldri var ndd. Pvi m4 eetla ad nokkr-
ir afkomendur tilfella séu ranglega
flokkadir i vidmidunarhépi, en 6liklegt
er a0 slik roskun hafi 4hrif 4 heildarnid-
urstoour.

Allar adrar rannséknir sem kannad
hafa dheettupeetti hja afkomendum
byggja 4 areidanleika frasagnar afkom-
enda sjalfra um sogu um kranseedasjtk-
dém hja foreldrum (12-15,22). T tveimur
pessara rannsékna var areidanleiki fra-
sagna kannadur med vidtolum vid eett-
ingja. T Tromso rannsékninni reyndist
samreemi milli frdsagnar og raunveru-
legrar kransaedastiflu vera 78% (15), og 1
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Bogalusa rannsékninni var adeins kann-
adur areidanleiki hja peim sem sdgou ad
foreldrar hefou fengid kranseedastiflu, i
14% tilvika var ekki haegt ad stadfesta
frasogn og i 14% reyndist frasdgnin
rong (26). Enn énnur rannsékn sem hef-
ur kannad areidanleika munnlegra fra-
sagna um kranseedastiflu hja foreldrum
og leitad stadfestingar med danarvott-
ordi eda sjukraskyrslum, fann ad neemi
frasagnar var 67 og 69%, sérteeki 97 og
98% og jakveett forspargildi 71 og 74%
fyrir sjuklingahépa og vidmidunarhépa
(27). Pessar nidurstodur benda til pess
ad vitneskja og frasogn afkomenda um
kransezedasjikdém hja nanustu eettingj-
um sé ekki 6rugg og geti nidurstoour
um aheettupeetti i faraldsfraedilegum
rannsoknum sem byggja a slikum fra-
sognum vanmetid mikilveegi dkvedinna
aheettupatta.

Enn er 6svarad spurningunni, hvort
dheettupeettir hja afkomendum me? fjol-
skyldusogu um kransaedastiflu séu
6hagsteedari vegna erfdapatta eda vegna
ahrifa mataraedis og umhverfis a upp-
eldisarunum. Lj6st er ad umhverfispeett-
ir hafa ahrif 4 flesta pessa peetti, sem
sést best & pvi ad peir hafa breyst til
batnadar 4 Islandi sem og { 6rum vest-
reenum l6ndum (1,2). Pessar breytingar
ma m.a. rekja til aukinnar vitundar
folks og upplysingu um hollt mataraedi
og lifsstil, asamt aukinni notkun bl6o-
prystings- og bléofituleekkandi lyfja
(28). Hins vegar benda rannséknir sem
meelt hafa dheettupeetti i foreldrum og
afkomendum peirra til pess ad aheettu-
peettir erfist. Pannig hefur verid synt
fram 4 fylgni helstu dheettupattanna
milli foreldra og barna og einnig milli
systkina, p6tt fylgnin minnki med aldri
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afkomenda, pegar ahrif sameiginlegs
heimilishalds dvina (3,4,29,30). Rann-
soknir a tviburum sem hafa alist upp 1
mismunandi umhverfi hja fésturforeldr-
um benda i svipada &tt (31). Par sem
medalaldur okkar rannséknarpydis var
47 og 48 ar, ma buast vid ad ahrif sam-
eiginlegs heimilishalds séu éveruleg og
ad munurinn sé frekar vegna erfdapatta.

Pa er vist a0 fleiri peettir skipta mali
en pessir hefdbundnu dheettupaettir sem
vid héfum fjallad um hér. Pannig hafa
rannsoknir synt, ad saga um kranseeda-
stiflu hja foreldrum, systkinum eda
bornum er sjalfsteedur dheettupattur fyr-
ir hjarta-og eedasjukdéma, 6hadur 60r-
um pekktum dheettupattum (5-10,15).
Ahrif settarsogunnar einnar sjést lika vel
a pvi ad peir sem fa kranseedastiflu pratt
fyrir ad peir hafi ekki hina hefdbundnu
dheettupeetti hafa mestar likur a ad hafa
jakveeda fjolskyldusogu (5,32). Rann-
soknir hafa einnig synt ad eettarsaga um
kranseedastiflu magnar dhrif annarra
pekktra dheettupatta, eins og kolesterdls,
haprystings og reykinga (8,11). Af fram-
ansdgou ma pvi vera ljost ad verulegur
avinningur geeti verio af pvi ad finna og
medhondla sérstaklega ahaettupeetti 1
pessum hoépi f6lks, p.e. peirra sem hafa
fjolskyldusogu um kransaedastiflu.

Fyrir liggja frekari rannséknir og tr-
vinnsla tr nidurstodum tr afkomenda-
hépnum. Par méa nefna meelingar & 60r-
um nyrri dheettupattum, eins og
homocysteini og Lp(a).

Samantekt: Pessar fyrstu nidurstodur
ur Afkomendarannsékn Hjartaverndar,
sem byggja a teeplega helmingi upp-
runalega trtaksins syna ad afkomendur
hafa verri samsetningu aheettupatta ef
foreldrar peirra hafa fengid kranszeda-
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Muynd V. HDL kélesterdl i afkomendahdpnum.
HDL kélesterol var markteekt leegra 1 tilfella-
hopum, jafnt hja korlum (p=0,003) sem
konum (p=0,02).

stiflu. Pessir dhaettupeettir eru, allavega
a0 hluta til, leidréttanlegir med matar-
a0i, breyttum lifsstil eda lyfjameoferd.
Par sem saga um kransaedastiflu hja for-
eldrum reynist audkenna dheettuhép
fyrir kransaedasjakddm er hugsanlegt
ad skimun og leidrétting aheettupatta
hja pessum einstaklingum eigi eftir ad
skila drangri. Aframhaldandi rannsékn-
ir munu vonandi einnig draga fram i
dagsljosio mikilveegi annarra minna
pekktra aheettupatta.

Dakkir: Afkomendarannsokn Hjarta-
verndar er styrkt af Rannséknarradi fs-
lands og einnig stydur Sparisjédur
Reykjavikur og nagrennis (SPRON)
lokaatak rannséknarinnar. Vié kunnum
pessum adilum bestu pakkir fyrir fram-
lag peirra.
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Bordum meira af avoxium oo ornmet

Hjartavernd, Krabbameinsfélagid og
Manneldisrad hafa gefid ut veggspjald
med hvatningu til aukinnar neyslu
greenmetis og avaxta. Pvi var dreift til
allra grunnskéla landsins i tengslum
vid atakid “Evrépa gegn krabba-
meini”.
Yfirskrift ataks var: , Lifgadu upp a
1ifid — heilsub6t med greenmeti og
avoxtum.” Mikilvaegt er ad auka
greenmetis- og avaxtaneyslu hja o6ll-
um aldurshépum. I pessu ataki var
16g0 dhersla 4 ad na til barna &
aldrinum 6-10 ara. Neysluvenjur
métast gjarnan i barnasku og pvi
er mikilvaegt ad venja born a dag-
lega neyslu greenmetis og avaxta.
Grunnurinn ad ymsum sjikdém-
um sem koma fram seinna 4 av-
inni er lagour fyrr en adur var
talid. Rannséknir hafa synt ad
hatt hlutfall grenmetis og
avaxta og lagt hlutfall fitu i
faedu getur haft verndandi
ahrif a paetti sem tengjast pré-
un @dakolkunar. Verulegar
likur eru taldar a ad hatt hlut-
fall greenmetis og dvaxta i
feedu verji folk gegn ymsum
tegundum krabbameins,
langvinnum sjikdémum

eins og @dakolkun, sjuk-
démum i 6ndunarferum og
beina-og lidamétavanda-
malum. Dagleg neysla dvaxta og grenmetis
er goo leid til ad halda aukakiléunum i skefjum.
Fimm graenmetis- og dvaxtaskammtar a dag geta
verid einn medalstér avoxtur, 75 — 100 g af gren-
meti (p.e. 1 dl af sodnu grenmeti eda 2 dl af sal-
ati), 1-2 kartoflur eda glas af hreinum dvaxtasafa.
Pad er audveldara en virdist ad borda 5 skammta
a dag. Fjolbreytni skiptir mali og nég er trvalio.

Fimm skammtar a dag
fyrir big oy hina

Veljum islensk gaedalyf
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HJARTADAGUR

SKILABOD DAGSINS: Hreyfing daglega i SAMTALS 30 minatur gerir hjartanu gott. Sérstakiega er maIt med riisklegl-i gingu.

HREYFING LENGIR LIFID

Gongur og sund hata lifslikur um 25-30%

Rannséknir Hjartaverndar hafa gert okkur kleift ad skoda patt reglu-
bundinnar hreyfingar p.e. hreyfingar sem stundud er i fritima. Sund-
og gonguferdir eru demi um reglubundna hreyfingu.

Nidurstédur hoprannsdkna Hjartaverndar sem byggjast & patttoku
um 10 pasund karla og um 10 pasund kvenna sem fylgt var eftir i
10 ar benda eindregid til ad reglubundin hreyfing . . .

¥ minnki dhettu & ad fa kransadasjikdom um pridjung.

¥ dragi verulega Ur heildardanartioni af véldum ymissa
sjukdéma svo sem krabbameins.

¥ i 1-5 klukkustundir & viku skipti mali.
¥ svo sem leikfimi, sund og génguferdir komi sérstaklega vel Ut.

¥ eigi talsverdan patt i lekkandi tioni kranszdasjukdoma a
islandi 4 sidustu arum.

Anrif reglubundinnar hreyfingar koma snemma i ljos, til demis: Stundadu hreyfingu sem pui hefur dnzegju af. Morgunblagid/Ar

betra hjarta oy legri blodprystingur e meiri orka  betri lidan e meira pol  betri heilsa e minni hyngd * hetri svefn . . .

Nidurstddurnar syna ad islendingar eru a réttri leid hvad hreyfingu vardar. Gongur og sund eru stundud i vaxandi mali.
bar stadfesta einnig ad reglubundin hreyfing skipti verulegu mali.

Reglubundin hreyfing karla og kvenna. Reglubundin hreyfing 40 ara karla og kvenna.
Fjdldi einstaklinga eftir aldri i % talid. Tegund hreyfingar.
Fj6ldi einstaklinga sem stunda reglubundna hreyfingu Badi kynin stunda sund og gonguferdir i mun meira meli
hefur aukist & s.I. 30 arum. en 4dur. Sama er ad segja um flestar adrar iprottir
80 60
KARLAR KARLAR
70 ——\m40 ara 50 +——|msund
60 | |m50éra W leikfimi
W60 ara 40 +—| W gonguferdir
50 %

40 30

20
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0
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ar ar
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%
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ALbJGDLEGUR HJARTADAGUR
‘ 24. september 2000:

Alpjodahjartasambandid (World Heart
Federation) efnir i fyrsta sinn til

alpjodlegs hjartadags.

Hjarta- og ®dasjikdomar eru algeng-
1970 1980, 1990 2000 1970 1980 . 1990 2000 asta danarorsik 4 Islandi og annars

20

10

ar

stadar i heiminum.

, Tilgangur med deginum er ad auka
Sund er iprott allra lslendinga og derir okkur: vitund almennings 4 dhzttupattum
-] heilbrigdari katari vakandi hressari ferskari skemmtilegri fyndnari hjarta- _og qaﬁaslu!(domq. Dag.u,"nn
i flottari saetari vitrari liflegri dularfyllri dansandi opnari fljotari er_halsiln!llsamw_nnu vid Alpjdda-
skaldlegri skynsamlegri hleejandi sterkari unglegri fallegri hreinlegri hellhrlgalsslpfn_unlna__(WHO)
stinnari jakvaedari brosandi romantiskari léttari vidteekari syngjandi 0g UNESCO i yfir 90 Iéndum.
heilbrigdari katari vakandi hressari ferskari skemmtilegri fyndnari Hjartavernd vekur athygli 4 pessum
flottari seetari vitrari liflegri dularfyllri dansandi opnari fljotari degi hérlendis.
skaldlegri skynsamlegri hlejandi sterkari unglegri fallegri hreinlegri ST
stinnari jakveedari brosandi rémantiskari |éttari vidteekari syngjandi Pema dagsins: -
Almenn hreyfing

R ﬂ)p/ysingas/mi sundstada: 570 7711 Heimasida dagsins:

www.worldheartday.com
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Nicotinell

;E,,H Reyklau( wied Nicotinell

B ; e
e tingt '--:E TygQjo. mjikt og bragdgott nikétintyggjé, med &vaxta-
...... x og mintbragdi. Feest i 2 mg og 4 mg styrkleika.

| Nicotinell ===
Fruit™=
: Plastur. 24 stunda plastur, sem heldur reykingaporf

Nicotinell er fyf sem inniheldur nikdtin og er d | { icotinel tyggigimmi b i n n i n ia ri al |an S(’)la rh ri n g i n n .

‘ma einnig nota til ess a draga tr reykingum). Nicotinell feest sem tyggigimmi, plastur og munnsogstdfiur.
Nikotinid sem losnar dr Nicotinell dregur (r frahverfseinkennum pegar reikingum er heett. Tyggigammi:
Tygaja skal et stykii  einu, heegt og rolega, tl a0 vinna ikingapdrf. Skammtur er einstaki

-
en ekki mé nota fleiri en 25 stk. 4 dag. EKki er radlagt ad nota Iyfd lengur en 1 4r. Plastur: Plésturinn skal Ivlunnso stafla IVI I nt 1 m N /) Ieia til aa fa" Sér
lima & hérlausa og heila hd. Skammtun er einstaklingsbundin allt eftir reykingavenjum. Medferd skal ekki - y

standa lengur en i 3 manudi. Munnsogstifiur: | upphafi 4 ad nota 1 munnsogstfiu 4 1-2 kist. fresti.

PR ———— e —— nikatin svo litid beri a pegar pa ert ad hatta ad reykja.

meira en 6 ménudi er ekki radlgd, en b6 gestu sumir fyrmverandi reykingamenn purft lengri medferd. Kynnid
\ ykkur vel leidbeiningar sem fylgja hverri pakkningu af Nicotinell. Lyfid er ekki tiad bomum. ‘

eitt N




David O. Arnar, leeknir

Vidbrogod vid
brjostverk

Poétt verkur fyrir brjosti geti verio af
ymsum toga svo sem fra hjarta, vélinda,
stodkerfi eda lungum, pa er kransaeda-
stifla sa sjukdémur sem oftast er mikil-
veegast ad greina snemma eda ttiloka.
Af peim sem fa brada kransaedastiflu
deyr um fjérdungur, og allt ad helming-
ur peirra innan einnar klukkustundar
frd upphafi einkenna. Daudsfoll
skommu eftir upphaf kransaedastiflu
eru i meiri hluta tilfella vegna lifsheettu-
legra hjartslattartruflana sem oft er
mogulegt ad medhondla med lyfjum
eda rafstudi. Pannig ma koma i veg fyrir
flest pessara daudsfalla med sérhaefdri
medferd. Hin er hins vegar adeins
moguleg eftir ad sjiklingur er kominn &
sjtikrahts eda 1 geeslu sérpjalfadra
sjtkraflutningsmanna. A hofudborgar-
sveedinu er séritbuin sjikrabifreid med
leekni innanbords sem oftast sinnir tt-
kollum vegna brjéstverkja.

EINKENNI.

Deemigerdur brjéstverkur sem fylgir
kranseedastiflu eda bl6dpurrd i hjarta-
voova er fyrir midju brjésti, gjarnan
med leioni upp i hals, jafnvel kjalka og
at 1 vinstri handlegg. Honum fylgir
stundum 6gledi, sviti eda jafnvel
andnaud. Stundum er einkennum lyst
sem seydingi eda pyngslum {1 stad
brjéstverkja. Sumir hafa p6 einkenni
sem ekki eru deemigerd t.d. verk sem
leidir aftur i bak, verk um ofanverdan
kvid eda verk sem leidir pvert yfir
brjost, jafnvel 1t i bdda handleggi. Kon-
ur eru liklegri en karlar til ad hafa ein-
kenni sem ekki eru deemigerd. Peir sem
eru rosknir eda med sjikdém s.s. sykur-
syki fa stundum ekki verk, heldur
andnaud sem upphafseinkenni
kranseedastiflu. Hjartaverkur kemur
gjarnan fram vio likamlega areynslu,
andlegt dlag, gedshreeringu eda jafnvel
eftir stéra maltid. Hja sumum getur

verkur komio 1 hvild. Algengast er ad
blédpurrd i hjarta eda kransaedastifla
komi fram hjé einstaklingum med
akvedna dheettupeetti, sem eru m.a. aett-
arsaga um hjartasjikdéma, reykingar,
sykursyki, haprystingur og heekkadar
bloofitur. Fyrir kemur p6 ad peir sem
hafa enga af of-
angreindum
dheettupattum
fai kranseeda-
sjukdém. Kon-
um er jafnheett
vid kransaeda-
sjukdémi og
korlum, en ein-
kennin gera oft
fyrr vart vio sig
hja korlum,
gjarnan milli
fimmtugs og
sextugs en hja
konum milli sextugs og sjotugs.

VIDBROGD EINSTAKLINGS VID

BRJOSTVERK ERU MIKILVEG

Eftir ad brjostverkur gerir vart vio sig

lidur gjarnan nokkur timi par til ad

sjuklingur er kominn undir leeknishend-
ur. Erlendar rannséknir hafa synt ad yf-
irleitt lida meira en 2 klukkustundir fra
upphafi verkja og par til ad leeknir met-
ur sjiklinginn. Peir sem eru ad fa brjost-
verk 1 fyrsta sinn eru liklegir til ad
draga pad a0 leita sér adstodar. Pessi tof

4 a0 markviss medferd hefjist skiptist

gjarnan i prennt:

e Tof af voldum sjiklings, p.e. sjikling-
ur gerir sér ekki grein fyrir alvarleika
astandsins eda afneitar vandanum og
bidur med ad leita sér leeknishjalpar.

o Tof sem verdur vegna flutnings a
neesta sjiikrahts.

¢ Tof sem verdur eftir ad sjuklingur er
kominn 4 sjikrahts 4dur en markviss
greining fer fram og medferd hefst.

Af pessum péttum er tof af véldum
sjuklingsins sjalfs oftast lengst. Stund-
um er unnt ad ndlgast greiningu og
hefja fyrstu medferd pegar i sjikrabil en
viobrogo eftir ad sjiklingurinn er kom-
inn & sjukrahus skipta einnig verulegu
mali. A brjéstverkjaméttoku Landspit-

Daemigerdur brjostverkur sem fylgir kransaedastiflu
eda blodpurrd i hjartavédva er fyrir midju brjosti,
gjarnan med leioni upp i hdls, jafnvel kjdlka og ut i

vinstri handlegg. Honum fylgir stundum o6gledi, sviti

eda jafnvel andnaud. Stundum er einkennum lyst sem

sey0ingi eda pyngslum i stad brjostverkja.

ala — haskoélasjukrahdss vio Hringbraut
héfum vid einsett okkur ad fyrsta mat,
par meo talid taka hjartalinurits, fari
fram innan 10 mindtna fra komu sjik-
lings a spitalann.

Fyrsta matid er mjog mikilveegt med
tilliti til akvorounar um medferd. Sjik-
linga med brada kranseedastiflu er i
morgum tilfellum unnt a0 medhondla

EINH EINN TVEIR
HE‘I"BARL]HA.H

. o
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med sérheefdri segaleysandi medferd.
Hun er oft mjog gagnleg til ad opna
stiflada kransad. Avinningur slikrar
medferdar er peim mun meiri pvi
skemmra sem 1idi0 er fra
upphafi einkenna.
Mestur er
avinn-

H-“\-"} ingur

en eftir 12

s af sega-

leysandi
medferd ef
hin hefst innan 4
klukkustunda fra
upphafi einkenna

klukkustundir skilar slik medferd litlum
arangri.

VIDBROGD VID BRJIOSTVERK i
HEIMAHUSI

Peir sem fa skyndilegan verk fyrir
brjéstio sem er stodugur i nokkrar min-
utur geetu verid med hjartaverk. Hafi
peir 40ur verid greindir med kranseeda-
sjukdom eiga peir oft nitroglycerin tofl-
ur { férum sinum. Radlagt er ad taka
eina toflu undir tungu, allt ad 3 toflur a
5 mindtna fresti til ad reyna ad sla &
verkinn. Peir sem hafa enn verk eftir 3
toflur af nitroglycerini settu ad leita
leeknis tafarlaust. Flestir hjartasjaklingar
taka Magnyl eda Aspirin daglega. Ef

peir sem fa brjostverk eru ekki & slikri
medferd eettu peir ad tyggja Aspirin
toflu sem allra fyrst eftir ad verkur byrj-
ar. Aspirin dregur tr samlodun bl6d-
flagna og slik medferd er mjog arang-
ursrik vid kranseedastiflu.

Allir eettu ad pekkja nimer neydar-
linu (112). Peir sem eru komnir yfir
midjan aldur og fa brjostverk sem varir
lengur en { 15-20 minttur settu ad
hringja a sjukrabil og lata flytja sig a
sjikrahds til athugunar. Slikt geeti bjarg-
a0 lifi peirra.

Hofundur er sérfreedingur i lyfleekning-
um og hjartasjiikdomum.

Sjartveenar uppslenitin

D éanvidanbollun

1 di heilhveiti
5 dl hveiti

3 msk sesamfree
1 tsk salt

3 tsk purrger

1 msk hunang
1 msk olia

2 dl volgt vatn

Larvidarlauf til skreytingar

orlitid af oliu
vatn til penslunar

—_

badi i vaskinum.

@

. Blandid 6llu saman, hreerid og hnodio.
2. Latio lyfta sér vid yl i ca. 20 min. Gjarnan { volgu vatns-

. Deigi® hnodad aftur og métad i 20 bollur.

4. Penslid larvidarlaufin med oliu og stingid einu laufi

hverja bollu.

5. Penslio bollurnar med vatni og latio peer lyfta sér vid yl 1

20 min.
6. Bakio peer vid 220°C i ca. 15 min.

Hiiegrjonahingur

2 dl hrisgrjon

5 dl vatn

orl. salt
1 laukur, saxadur

me0 skeid.

hvern hring.

1 tsk karry
3 hringir nidursodinn ananas
3 raud kokteilber

1. Sj60id hrisgrjén i ca 15 min. dsamt lauk og karry. Setjio 1
blautt hringform (jélakékuform) og prystio adeins ofan 4

2. Hvolfid a gleert fat og radid halfum ananashringum {
kringum hrisgrjénaréndina og setjid raud kokteilber 1

Gott medleeti med kjuklingaréttum eda fiski.

Heimild: Viltu vernda hjartad? Namskeid i hjartveenu fedi
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Simenntunarstofnun Kennarahaskola [s-
lands og Hjartavernd st6du & dogunum
fyrir 10 tima namskeidi sem fjalladi um
hjartveent feedi. Namskeidid var beedi
verklegt og boklegt. Fyrsta kvoldid voru
fluttir fyrirlestrar. Forstoduleeknir
Hjartaverndar, Vilmundur Gudnason,
flutti erindi um aheettupeetti hjarta-og
dasjikdéma einkum pa sem tengjast
mataraedi og Brynhildur Briem lektor
vid KHI fjalladi um eeskilegt mataraedi
til ad vinna gegn pessum ahaettupatt-
um. Benti hiin & ymsar leidir til ad
draga tr fituinnihaldi feedunnar an pess
p6 ad umbylta 6llu feedinu.

Umsjénarmenn namskeids voru paer
Stefania V. Stefansdéttir adjinkt vid
KHI og Brynhildur Briem lektor.

Seinni hluti ndmskeidsins var verk-
legur. Patttakendur matreiddu undir
leidsogn umsjéonarmanna.

Hver og einn patttakandi matreiddi
tvisvar sinnum. f annad skipti heitan
eda kaldan rétt og 1 hitt skipti gerbakst-
ur. Logo var ahersla a fjolbreytileika .
Pannig var a bodst6lum gémseet sjavar-
réttastpa, ymsir fisk-, kjot- og greenmet-
isréttir og nybakadar bollur og braud
med og eftirréttur. Patttakendur tut-
bjuggu girnilegt hladbord sem peir
gaeddu sér svo 4 1 glaesilegum husa-
kynnum KHI. Med pessu méti var synt
fram & ad hollur matur getur verid
girnilegur og gémseetur.

Némskeidio var haldid i nyju
kennslueldhtsi KHI ad Skipholti 37 og
var adstadan til fyrirmyndar. Patttak-

Datttakendur 1itbjuggu veisluhladbord

endur fengu hefti med
hjartveenum uppskriftum
peirra Stefaniu og Bryn-
hildar sem hafa préad
peer og margreynt.
Néamskeidspatttakend-
ur komu vida ad. Einstak-
lingar med haekkad kol-
esterdl eda fjolskyldusogu
um slikt. Einnig peir sem
vilja halda eigin kolester-
6li innan edlilegra marka,
adstandendur, fagfélk
sem sér um ad sinna
hjartasjaklingum o.fl.
Hjartvenn matur er
matur sem hentar flestum.

Stefania leidbeinir pdtttakendum vid gerbakstur.

ingu
i sima: 510 3700, bréfsima: 510 3701 eda
simennt@khi.is.

Ahugasamir eru hvattir til ad skra sig
sem fyrst. Takmarkadur fjoldi kemst a
hvert namskeid. Verd er kr. 12500

Fullbékad var & namskeidid. Skran-
ing er hafin a hid neesta sem verdur
haldid dagana 29.-31. mars 2001. Si-
menntunarstofnun KHI sér um skran-

Tl styrktarfelaga Hjartaverndar

Ad pessu sinni fylgir timaritinu girésedill. Styrktarfélagar (félagsmenn) eru eindregid hvattir
til ad styrkja starfsemi HJARTAVERNDAR med pessari greidslu. Hver greiddur girésedill skiptir mali.
Styrktarfélagar fa sent timaritid og baklinga sem hafa verid gefnir it 4 pessu ari.

Athygli er vakin a pvi ad vegna endurskipulagningar a styrktarfélagaskra munu einhverjir fa ranglega sendan
girésedil (t.d. peir sem hafa latid taka nafn sitt af skra eda eru skradir vifélagar). Bedist er velvirdingar a pvi.

Vinsamlegast tilkynnid allar breytingar og leidréttingar i sima: 535 1800 / 535 1823

eda a netfangi: astros@hjarta.is.

Med pakklti fyrir studning vid starfsemi Hjartaverndar.
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Lat hjarta rada for...

....var heiti 4 mélpingi sem Hollvinasamtsk Héaskéla Islands,
Landleeknisembeettid og Hjartavernd st6du fyrir fyrr a pessu
ari. Ymis erindi voru flutt af leikménnum og leerdum. Sagt var
fra nyjustu teekni 4 svidi hjartaleekninga, fjallad var um sam-
band matareedis og kranseedasjikdoma, erindi var um gildi
hreyfingar, reynslusaga sogo o.fl. Gunnar Sigurdsson formadur
Hjartaverndar flutti erindi um hvad rannséknir Hjartaverndar
hafa kennt okkur, Gudmundur Porgeirsson, formadur Rann-
sOknarstjornar Hjartaverndar flutti erindi um préun aedakolk-
unar. Af négu er ad taka i tengslum vid hjarta- og aedasjuk-
déma. Miklar framfarir eru beedi i forvarnarstarfi og medferd a
pessu svidi. Almenningur hefur greinilega ahuga a freedslu um

pessi mal pvi margir séttu pingio.

Gestir malpingsins fylgdust med af dhuga.

Fellahreppur
Einhleypingur
701 Egilsstadir

Fiskverkun Oskars
Ingibergssonar
Bakkahlid 20

260 Ytri-Njardvik

Fiskverkun
Karls Njdlssonar
Melbraut 5

250 Gardi

Fjoroungssjiikrahiisio d
Akureyri
600 Akureyri

Gerdahreppur
Melbraut 3
250 Gardi

Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum
fyrir ad kosta 1itgifu pessa blads

Gjogur hf.
Grenivik

Grimseyjarhreppur
Gardi
611 Grimsey

Grundarfjardardeild
Rauda kross Islands
Grundargotu 76
350 Grundarfirdi

Hafnarnes hf.
Oseyrarbraut 16
815 Dorldkshifn

Haraldur Bodvarsson hf.,

titgerdarfélag
300 Akranesi

Haukur F. Valtysson,
tannlaeknir

Kaupvangi v/Myrarveg
600 Akureyri

Heilbrigdisstofnunin
Hovammstanga
Nestiini 1

530 Hvammstanga

Heilbrigdisstofnunin
Sauddrkroki
550 Sauddrkroki

Heilbrigdisstofnunin
Siglufirdi

580 Siglufirdi
Heilsugeeslan Porlakshofn
815 Dorldkshofn

Heilsugeeslustodin
625 Olafsfirdi

Heilsustofnun N.L.E.L. Hiisavikurkaupstadur
Graenumork 10 Ketilsbraut 9

810 Huveragerdi 640 Hiisavik
Hofdahreppur Isafjardarbeer
Tinbraut 1-3 Hafnarstreeti 1

545 Skagastrond 400 fsgﬁrai

Hitaveita Sudurnesja

Isfélag Vestmannaeyja hf.
Brekkustig 34-36

Strandvegi 28

230 Keflavik 900 Vestmannaeyjum
Hé? hf Islenskur markadur hf.
Zgisgotu 1 Leifsstod
240 Grindavik 235 Keflavikurflugoelli
I;/r;{éf ry'stlgus Karl Kristmanns

a mzf]ar a.r . Umbods- og heildsverslun
460 Talknafirdi Ofanleitisvegi
Hiisagerdin hf. 900 Vestmannaeyjum
Hélmgardi 2 c
230 Keflavik

Allt fra 1952 hafa flatkokurnar

fra Ommubakstri yljad Islendingum um

hjartaraetur og eru nt sem fyrr 6missandi

a hverju veislubordi.

b1 ferd glenyjar og glédvolgar

Ommuflatkokur i nestu verslun.

. grunnurinn ad gooum bita!

FIATKO KUR




Ahettubettie hjarta- oy @da-
sjukdoma medal fimmtugra

Margir peettir sem valda aukinni dheettu 4 ad einstak-
lingar fai hjarta- og edasjikdéma eru pekktir. Suma
pessara patta getum vid ekki haft ahrif 4, t.d. kyn,
aldur og erfdir. Adra peaetti eins og haan blédprysting,
hatt kdlesterodl, offitu og hreyfingarleysi er unnt ad
hafa 4hrif a.

Hjartavernd hefur i samvinnu vido Heilsugaeslust60o-
ina Sélvang i Hafnarfirdi og Heilsugaeslustddina &
Akureyri hafid rannsékn par sem kannadir eru dheettu-
peettir 50 ara einstaklinga 4 pessum svaedum svo og
ahrif einfaldra radlegginga a lifstil. Patttakendum er
bodid ad taka pétt i rannsékn par sem leitast er vid ad
beita somu rannséknaradferdum og Hjartavernd hefur
gert. Hver einstaklingur kemur pvi tvisvar sinnum: til
skodunar, fyrst til hjakrunarfreedings og sidan til heim-
ilisleeknis sins. Bl6dprystingur er meeldur, kvidarum-
mal, haed og pyngd. Hjartalinurit er tekid og blédpruf-
ur par sem m.a. er meeld blédfita og blédsykur.

ALMENNAR RABLEGGINGAR
HJARTAVERNDAR

Reykid ekki!

Eftir ad 40 ara aldri er nad
er vert ad lata fylgjast med
blodprystingi, blodfitu og
blodsykri.

Ef sterk attarsaga er um

kransadasjukdom eda
ahaettupaetti er astaeda til
eftirlits hja enn yngra folki.
Gatid ad mataradi og fylgist
med kilounum!

Stundid likamspjalfun og
hreyfingu!

Ur baklingi Hjartaverndar:
HJARTAVERND- fyrir pig.
Baklingur faest endurgjaldslaust
a skrifstofu Hjartaverndar

Emil L. Sigurdsson hefur kynnt fyrstu nidurstédur
ar Hafnarfirdi 4 Visindapingi Félags islenskra heimil-
isleekna og benda peer til ad talsverdur hépur 50 ara
einstaklinga sé 1 verulegri heettu & a0 fa hjarta- og
edasjukdoma. Toluvert er um offitu og fa patttakend-
ur radgjof vardandi breytingu 4 lifsstil, med hollu
mataraedi og aukinni hreyfingu. Radgert er ad endur-
taka rannsoknina eftir 1 ar til ad kanna frekar 4hrif
peirra leidbeininga sem patttakendur fengu.

Simanumer
Hjartaverndar
N

A4

Timapantanir i sima 535 1800
Skrifstofa Hjartaverndar: 535 1823. Bréfasimi: 535 1801.
Minningarkortapjonusta: 535 1825.
Happdrztti Hjartaverndar: 535 1833.
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Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum

fyrir ad kosta utgadfu pessa blads

Saltver hf. Sparisjodur Hiinapings og Sparisjédur Onundarfjardar Verkstjorafélag Austurlands
260 Njardvik Stranda Hafnarstreeti 4 Asgerdi 3
Saudiirkroksaptek Huvammstanga - Bordeyri 425 Flateyri 730 Reydarfirdi
Adalgotu 19 Sparisjoour Hofohverfinga Stykkisholmsdeild Rauda kross ~ Verslunarmannafélag
550 Sauddrkroki 610 Grenivik Islands Sudurnesja
Siglufiardardeild Sparisjédur Keflavikur Laufasveg l 9 . Hafnargotu 28
Rauda kross [slands Tjarnargitu 12 340 Stykkisholmi 230 Keflavik
Huverfisgotu 31 230 Keflavik Sveitarfélagid Olfus Vestmanneyjabeer
580 Siglufirdi Sparisjodur Myrarsyslu Selvogsbraut 2 Rddhiisinu
Skilahlid. dealarheimili Borgarbraut 14 815 Dborlikshifn 900 Vestmannaeyjum
580 Siglufiroi 310 Borgarnesi Tannlaeknastofan sf. Vélaverksteedi

. . Sparisjédur Nordfjardar Laugarbraut 11 Sverre Stengrimsen

-b

Iiﬁ;iz::yy maarnes Egilsbraut 25 300 Akranesi v/hofnina
780 Hofn, Hornafirdi 740 Neskaupstadur Verkalyjdsfélag Fljétsdalshérads 230 Keflavik

Skipapjonusta Sudurlands
Unubakka 10

Sparisjédur Siglufjardar
Tingotu 3

Midvangi 2-4
700 Egilsstodum

Vidskiptapjonusta Akraness
Stillholti 18

580 Siglufirdi i
815 Dorldkshofn ' g f Verkalyjdsfélag Vopnafjardar 300 Akranest
Soffanias Cecilssor hf. Sparisjoour Strandamanna Lénabraut 4 Dorbjorn Fiskanes hf.
’ Hafnarbraut 19 690 Vopnafirdi Hafnargotu 12
Borgarbraut 1 510 Hélmavik ) 240 Grindavik
350 Grundarfirdi Verkamannafélagio Arvakur

Sparisjédur bingeyrarhrepps
470 bingeyri

Botnabraut 3 a
735 Eskifirdi

HREYFBU PIG - FYRIR HJARTAD'

Hagnyt rao

Adur en lagt er af stad

* Farid rdlega af stad.
e Njotid gdngunnar.
o Bztid smam saman vid ykkur vega-

Hjartavodvinn er mikilvaegasti
v60ovi likamans. Med hverjum

hjartsleetti sér hjartad frumum lengd
likamans fyrir neeringu og str- o N " n m
efni. Heilbrigt hjarta er lykillinn :II(?I?‘M T ) T

a0 heilbrigdum likama. Pad
parf a pjalfun ad halda til ad
vera i géou formi. Med reglu-
legri hreyfingu, heilsusamlegu
feedi, likamspyngd sem neest
kjorpyngd og reykleysi verdur
hjartad pitt sterkara og vellidan

o Kizdist eftir vedri.

e Faid ykkur vatnsglas fyrir og eftir
gongu.

e Fordist langar gongur eftir maltidir.

o Radfeerid ykkur vid Izkni adur en pid
byrjid & reglubundinni hreyfingu ef

eykst. el saga er um hjartasjikdém eda alvar-
Hreyfing fyrir hjartad pydir I legan sjukdom.
ekki fjarfestingu { dyrum dt- F X © Finnir pu fyrir brjdstverk, svima eda

6gledi i gongunni, skaltu hztta.
Fardu sidan i Izeknisskodun.

e Finndu pér hreyfingu sem pii hefur
gaman af eins og t.d. géngu, hjél-
reidar eda sund.

e Veldu pér hreyfingu midad vid adstaed-
ur. Hjolreidar henta t.d. ekki i
halkunni!

e Bjoddu folki med pér i gongu og pad
mun pakka pér fyrir.

btinadi. Pad sem hjartad parf er
almenn hreyfing i samtals 30
mindtur daglega. Gongutir
daglega er go6d pjalfun fyrir
hjartad. Pad eetti ad vera audvelt i framkveemd fyrir flesta. Takir pu straet6, prof-
adu ad fara tr honum einu bidskyli fyrr en pt parft og gakktu pad sem eftir er
leidar. Farir pti med bil i vinnuna, préfadu ad leggja honum lengra fra en venju-
lega. Notir pt lyftu, préfadu ad fara tir henni tveim haeedum fyrr en venjulega og
gakktu upp stigana eda einfaldlega slepptu pvi ad taka hana. Med pvi ad huga ad
gongu uppgotva flestir ad framkvaemdin er ekki flokin. Adur en peir vita af verd-
ur hdn ordin émissandi hluti af ath6fnum daglegs lifs.

Adgengi verdur ad vera gott til hreyfingar. Af
hverju ekki hjolreidastaedi eins og bilastaedi?
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Hefur hu lesid haekiinga
Hjartaverndar

Hjartavernd hefur gefid ut baeklinga
1 ritr60 par sem fjallad er um hvern
pekktan dheettupatt hjarta- og aeda-
sjukdéma. Studst er vid nidurstodur
ar rannséknum Hjartaverndar. Tveir
fyrstu baeklingarnir hafa pegar
komid ut. Sa fyrri heitir Reykingar,
daudans alvara og var honum dreift
a hvert heimili og fyrirteeki 1 land-
inu. Upplagid var 115.000 eintdk og
er kostnadur vid svo stort upplag
og mikla dreifingu verulegur.
Styrktaradilar ttgafu pessa baek-
lings eru Islandspéstur, Landsbanki
Islands hf., Lyf og heilsa htf.
Pharmaco hf, Prentsmidjan Oddi og
Tébaksvarnanefnd.

Seinni baeklingurinn kom ut & Al-
pjodlega hjartadaginn og heitir
hann Pekkir pu pitt kélester6l? Er
astaeda til ad leekka pad? Upplag er
15.000 eintok. Hofundar pess baek-
lings eru Gunnar Sigurdsson, for-
madur Hjartaverndar, abyrgdar-
madur,Vilmundur Gudnason,
forstoduleeknir Hjartaverndar,

N‘?@

R
ey

Fjallad er um kélesterdl og
reykingar i pessum beaeklingum

Guomundur Porgeirsson, professor,
Laufey Steingrimsdoéttir, forstodu-
madur Manneldisrads. MSD og
Pteizer styrktu utgafu baeklingsins.

mun fjalla um offitu og er dzetlad ad
hann komi tit med vorinu. Méttokur
vid pessum baeklingum hafa verio
godar. An styrktaradila hefdi petta
ekki verio framkveemanlegt og send-
um viod peim okkar bestu pakkir.
Beeklingarnir fast gefins a skrifstofu
Hjartaverndar og munu peir einnig
verda settir inn 4 4 heimasiou Hjarta-
verndar: www.hjarta.is

Gunnar Sigurdsson er dbyrgdar-
madur beggja beeklinganna. Astrés
Sverrisdoéttir, freedslufulltrai Hjarta-
verndar s4 um samantekt peirra.

Neesti baeklingur 1 pessari ritr6d

ISI0 4

hin , fullkomna" matarolia?

¢ Heilbrigdissjonarmid hifd ad leidarljosi vid proun

og framleidslu.
¢ Hentar vel i alla

matargerd,steikingu,djipsteikingu,bakstur,salat

0g sosur.

e Bragdlaus olia - frabeer i baksturinn,0,9dI af oliu i

stadinn fyrir 100 gr af smjorliki.

e GOAur kostur fyrir kélesterdlid - uppfyllir krofur
neeringarfreedinga og leekna. Adeins 10%
mettadar fitusyrur og hatt og jafnt hlutfall af
eindmettudum og fjolomettudum fitusyrum.

e Besta samsetning samkvaemt rannséknum.
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@* Stjorn og fastanefndir
| HJARTAVERNDAR

Formadur stjérnar Hjartaverndar: Endurskodendur:

Dr. Gunnar Sigurdsson, préfessor og leeknir Brynhildur Andersen
Forstodulaeknir Rannséknarstodvar Hjartaverndar: Werner Rasmusson

Dr. Vilmundur Gudnason, leeknir Varamadur:

og erfdafreedingur Sigurdur Halldérsson
Framkvamdast;jéri:

Hjordis Kréyer Visindarad til naestu priggja ara:
Fraeodslufulltrii: Atli Dagbjartsson

Astrés Sverrisdéttir, hjikrunarfraedingur Arni Kristinsson

Gestur Porgeirsson
Gudmundur Porgeirsson

Framkvaemdastjorn: Jon Sigurdsson
Gunnar Sigurdsson Laufey Steingrimsdottir
Aslaug Ottesen Sigmundur Gudbjarnason
Hilmar Bjérnsson Vilhjalmur Rafnsson
Laufey Steingrimsdottir Pordur Hardarson
Karl Andersen bérolfur Poérlindsson
Varamenn:
Emil L. Sigurdsson Rannsoéknarstjorn
Gudmundur Porgeirsson Gudmundur Porgeirsson, formadur
Gunnar Sigurdsson
Adalstjorn: Nikulés Sigfasson
Gunnar Sigurdsson Uggi Agnarsson
Aslaug Ottesen Vilmundur Gudnason
Emil L. Sigurdsson
Gudmundur Porgeirsson Stjorn happdraettis Hjartaverndar:
Hilmar Bjornsson Hilmar Bjérnsson, formadur
Karl Andersen Aslaug Ottesen
Kristin Halldérsdottir Hjordis Kroyer
Laufey Steingrimsdottir Ingi Bjorn Albertsson

Magnts Karl Pétursson
Matthias Jéhannessen

Pall Gislason

Rikhardur Jénsson
Steingrimur Hermannsson
Sveinn Magntusson
Porkell Gudbrandsson

Varamenn:
Arni Kristinsson
Gunnlaugur Jéhannsson
Sélveig Sigfasdottir
Poérour Hardarson

Frd adalfundi
Hjartaverndar,
april 2000
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Gunnar Sigurdsson, professor, formadur stjornar Hjartaverndar

Laufey Steingrimsdottir, forstooumadur Manneldisrdos.

Umfjollun um mataraoi
— sykur og hollustu

Undanfarid hefur verid umraeda 1 fjol-
midlum um 6héflega sykurneyslu Is-
lendinga og sleem &hrif sykurs & heilsu.
Slik umraeda er sannarlega timabeer, par
sem enginn vafi leikur 4 pvi ad mikio
sykurat hefur margvisleg skadleg ahrif,
einkum vegna pess ad sykur veitir pad
sem i daglegu tali er kallad ,témar hita-
einingar”. Ef sykur kemur { stad hollrar
faedu skortir flest hollustuefni { fadid,
t.d. ymis verndandi efni dr greenmeti,
avoxtum og kornmat sem geta minnkad
likur & krabbameinum og hjartasjik-
démum. Seett og feitt faedi er einnig 60ru
fremur avisun 4 ofat og offitu, ekki sist
pegar hreyfing er af skornum skammti.
Kannanir Manneldisrdds hafa synt ad
6hoflegt sykurat barna og unglinga er
mikio dhyggjuefni hér a landi. Fimmtan
ara unglingar fa ad jafnadi meira en 100
gromm af sykri & dag, pvi ma likja vid
a0 bordad sé upp ur fullu sykurkari a
degi hverjum. Helmingur sykursins
kemur tr gosdrykkjum og sykrudum
avaxtadrykkjum og er gosdrykkjapamb-
i0 pvi helsta orsok sykuréhofs hja pess-
um aldurshépi. Pad skadar audvitad
engan ad fordast sykur, hitt er 6llu var-

hugaverdara pegar folk
er varad vid hollum mat-
vorum svo sem réfum,
gulrétum, kartoflum,
hrisgrjonum, hveiti og
fleiri nattarulegum kol-
vetnisgjofum eins og
sumir hafa viljad halda
fram. An slikra matvara
verdur feedid ohjakvaemi-
lega afar einheeft, feitt og
proéteinrikt. Undanfarin ar
hefur fita i feedi Islend-
inga minnkad og kélester-
6l 1 bloodi leekkad ad sama
skapi. Hjartasjikdomar
hafa verid 4 undanhaldi,
medal annars vegna pess-
arar jadkveedu préunar.
Manneldismarkmio
fyrir Islendinga byggja 4
traustum visindalegum grunni. Pau eru i
Ollum meginatridum samhljéda radlegg-
ingum visindamanna og heilbrigdisstofn-
ana um vida verdld svo sem bandarisku
hjartasamtakanna, Heilbrigdisstofnunar
Bandarikjanna og Alpjodaheilbrigdis-
stofnunar. Par er 16g0 dhersla & fjolbreytt

feedi, mikid af greenmeti, avoxtum, grof-
um kornmat og annarri faedu tr jurtarik-
inu en hoéfsemi i neyslu fitu og sykurs.
Nyjar rannsoknir i neeringarfreedi baeta
sifellt pekkingu okkar & pessu svidi og
par er mikilveegt ad sti pekking komist
til folksins i landinu.

Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum
fyrir ad kosta utgdfu pessa blads

Kaupfélag Mjolkurbii Fléamanna Raudakrossdeild d Raudakrossdeild Raudi kross
Fdskriidsfirdinga 800 Selfossi Sudurnesjum Hueragerdis og Olfuss Rangdrovallasyslu
750 Faskriidsfirdi Mislkursamlag igiuvz{lum : (lgzg}hlezéz 25 . gzlgézve(lgz 1;31 .
Kaupfélag Skagfirdinga Isfirdinga cyrjanese veragerot vosvertt
Artorgi 1 Sindragotu, Wardstiini Raudakrossdeild Raudi kross Djiipavogs Raudi kross

550 Sauddrkroki 400 Tsafirdi Eskifjardar Kambi 1 Stodvarfjardar
Kjarnafeedi hf. Raudakrossdeild ié?gdi?éu;l ¢ 765 Djttpavogi I;{;Z’(ngaut 2,95,
Fjolnisgotu 1 b A-Hiinvetninga skifiroi Raudi kross 0varfiri
600 Akureyri Hlidarbraut 10 Raudakrossdeild Dyrafjardarpings Raudi kross
Krosshils hf., netagerd 540 Blondudsi Hiisavikur F]aréa?’gotu §O Vopnaﬁa.réarlaekmshemds
Midgardi 2 Laugarbrekku 15 470 Pingeyri Dverholti 14

240 Crindavik 640 Huiisavik 690 Vopnafirdi
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i Happdraettis Hjartaverndar

‘ea)] VINNINGASKRA
S

Utdrattur 21. oktéber 2000.

Vinningar féllu pannig:

1. Terrano Il Luxury 2.7TDI, 5 dyra, kr. 2.860.000
nr. 46091

3. Nissan Almera Luxury 1.8l, 4 dyra, hvor a kr. 1.560.000
nr. 7503, 96119

4-13. Maxdata ferdatolva fra Heimilistekjum, hver a kr. 209.000
nr. 10308, 19344, 32664, 35816, 42113, 51662,
89305, 92419, 94790, 100744

14-33. Ferdavinningur ad vali med Urval/Utsyn, hver a kr. 180.000
nr. 240, 2489, 7669, 11502, 17924, 19712, 27910, 32363,
34671, 37332, 58804, 60951, 65886, 80517, 80728,
83258, 86574, 91936, 93488, 103247

34-53. Ferdavinningar ad vali med Urval/Utsjn, hver a kr. 100.000
nr. 987, 1199, 6100, 6945, 7958, 12011, 15232, 16714, 17155, 19225,
21911, 26375, 27346, 29140, 51893, 53193, 64530, 69487, 73392,
104225

54-60. Reidhjol eda prekhjol fra Erninum, hvert a kr. 50.000
nr. 1870, 30443, 42667, 56545, 88245, 100969, 103389

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

Happdratti Hjartaverndar er eina skipulagda fjaroéflun samtakanna og er pad haldid einu sinni a ari.
bessi mikilvaga tekjulind styrkir starfsemi Hjartaverndar. Midar eru sendir heim, lausasala er og sala fra
skrifstofu par sem hodid er upp a greidslukortapjonustu og ad senda mida um land allt.

UM LEID 0G VID 0SKUM VINNINGSHOFUM TIL HAMINGJU,
POKKUM VID VEITTAN STUDNING.

HAPPDR/ETTI HJARTAVERNDAR
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Apstekio

lipurd og legra verd

Blodsykursmaling

Kolesterdlmeling

BIRTINGUR

BMI maling
byngdarmaeling
Blodprystings/pulsmeling

\eefumaing Hugad ad heilsunni

Radgjof um lyfianotkun

Annan hvern manud er hugad ad heilsunni { Apétekinu.
Pér bydst ad koma og fa malingar og radgjof, pér ad
kostnadarlausu. Fylgstu med i Morgunbladinu hvenar
vid erum i pvi Apoteki sem pér hentar og saman

hugum vid ad heilsunni pinni.

Smératorgi Fjar8argotu 16ufelli Skeifunni Kringlunni Mosfellsbe Smidjuvegi Sponginni Sudurstrond Furuvéllum



HER & NU / SiA
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Enginn gerir rdd fyrir pvi ad slasast eda veikjast

og vera pannig kippt ut ur daglegu lifi sinu.

Samt purfa pusundir [slendinga 4 hverju ari adstod
og endurheefingu & Reykjalundi til ad takast

aftur & vid |ifid. Pess vegna er Happdraetti SIBS til

- fyrir pig og fjolskyldu pina.

Midinn pinn
getur feert pér meira en pig grunar.

Tryggou pér mida
eitt simtal naegir

552 2150 og 552 3130
eda a www.sibs.is

HAPPDRATTI .

Hundrud milljona dreifast um

... fyrir lifid sjdlft
landiad




