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ef pu fylgist med
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Lyfja bydur pjonustu vid meelingar og radgjof
vardandi heilsu. Nu er haegt ad fa meelingar a
bléofitu og blodsykri i Lyfju Lagmula, Laugavegi,
Smaralind, Smaratorgi og Setbergi. Vid malingar
eru notud nakveem teeki fra Cholestech i
Bandarikjunum.

Einnig er heegt ad fa meelingar a beinpéttni i Lyfju
Smaralind, Lyfju Laugavegi og Lyfju Smaratorgi og i
6llum verslunum Lyfju er heegt ad fa meelingar a
blédprystingi.

-

-

Bodid er upp a
eftirfarandi maelingar:

bloofita og sykur i bladi i einni
og somu maelingu

i 6llum verslunum Lyfju

nema Gardatorgi

blodsykur

i 6llum verslunum Lyfju
blodprystingur

i 6llum verslunum Lyfju
beinpéttnimalingar

i Lyfju Laugavegi, Smdratorgi
0g Smdralind.

Lyfja:

Lagmala, simi: 533 2308 ® Laugavegi, simi: 552 4045

Smaralind, simi: 530 5800 ® Smaratorgi, simi: 564 5600

Gardatorgi, simi: 565 1321 ® Setbergi, simi: 555 2306
utibu Grindavik
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Fra ritstjora

Timaritid HTARTAVERND hefur litid dagsins 1j6s. P6tt
timaritid komi einungis 1t einu sinni a 4ri pydir pad ekki
ad freedsla & vegum Hjartaverndar sé i rénun. Fleiri leidum
er beitt. Utgafa timarits og beeklinga er ein leid, birting
heilsida i fjolmidlum er 6nnur. Utgafa ritradar beeklinga
sem Hjartavernd hefur gefio it par sem hver og einn
aheettupattur er tekinn fyrir hefur fengio frabeerar vidtokur.

Sérstada freedslu HJARTAVERNDAR er st ad hiin er byggd
a nidurstédum dr rannséknum Hjartaverndar. Heett er vid
a0 freedsla og ar6dur sem ekki byggir a rannséknum verdi
innantém.

Oll utgafa Hjartaverndar er kostud med styrkjum fra fyrir-
teekjum og einstaklingum i landinu. Hjartavernd pakkar
studninginn, 4n hans fengist ekki teekifeeri til ad koma
freedslu til almennings.

Neesta stéra verkefni Hjartaverndar er ad skoda heilbrigdi
oldrunar. Freedsla um 6ldrun mun an efa skipa stéran sess i
freedslumalum Hjartaverndar & komandi arum. Medalaldur
pjédarinnar haekkar og mun hana pyrsta i freedslu um heil-
brigdi 6ldrunar. [ timaritinu er sagt fra nyjum baeklingi sem
fjallar um likamseefingar fyrir f6lk & besta aldri. Er pad
keerkomin tilbreyting par sem freedsla til pessa aldurshéps
hefur verid af skornum skammti. Ekki mad lita framhja pvi
a0 forvarnir og heilsuefling hefst strax eftir feedingu. Al-
menn hreyfing, gott mataraedi og tébaksvarnir eru peettir
sem leggja verdur aherslu a hja bérnum og unglingum.
Offita hja bérnum felur t.d. i sér aukna heettu & sykursyki
og hjarta- og aedasjikdémum a fullordinsarum. Vinna vid
forvarnir hja bérnum skilar sér oft 4 tidoum 4 mérgum
drum, og jafnvel dratugum. [ hrada nitimans er pad ef til
vill ekki veenlegur kostur fyrir styrktaradila og stjornmala-
menn ad styrkja forvarnir & pessu svidi. Peir purfa nefni-
lega ad syna fram a drangur sem fyrst.

Hjartavernd hefur til pessa athugad aheettupeetti hja full-
ordnum en stydur heilshugar heilsueflingu hja 6llum ald-
urshépum.

Astrés Sverrisdéttir, freedslufulltriii Hjartaverndar
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Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum
fyrir ad kosta itgadfu pessa blads

Alpjéda liftryggingafélagio hf.
Lagmiila 5
108 Reykjavik

A. Gudmundsson ehf.
Beejarlind 8-10
200 Képavogi

Agiist Armann hf., heildverslun
Sundaborg 24
104 Reykjavik

Asgeir Halldérsson Skélphreinsun
Unufelli 13

Bilabiid Benna
Vagnhofoa 23
112 Reykjavik

Bjorn Porvaldsson, tannleeknir
Sidumiila 25
108 Reykjavik

Blindravinnustofan
Hamrahlio 17
105 Reykjavik

Bon- og pvottastddin
Soltiini 3

Ceres hf.
Nybyjlavegi 12
200 Képavogi

Dreifing
Vatnagordum 8
104 Reykjavik

Efling, stéttarfélag
Seetiini 1
105 Reykjavik

Engilbert Snorrason, tannlaknir
Gardatorgi 3

111 Reykjavik 105 Reykjavik 210 Gardabee

Birgir ]. Dagfinnsson, tannlaknir, Brimborg hf. Farmasia hf.

Stdumiila 25 Bildshofda 6 Stangarhyl 3

108 Reykjavik 110 Reykjavik 110 Reykjavik

Birgir ]. Johannsson, tannlaeknir, Baendasamtok Islands Fatahreinsun Képavogs
Laugavegi 126 Baendahollinni Hagatorgi Hamraborg 7

105 Reykjavik 107 Reykjavik 200 Képavogi

L/éﬂ'UI v
... Hendum ekki si bbum
eda fidskubrotum & vidavangi.

v 4
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Dr. Gunnar Sigurdsson, formadur Hjartaverndar

Hjartavernd
a timamotum

Hoprannsokn
Hjartaverndar

Hjartaverndarsamtokin voru stofnud
ario 1964 og i framhaldi af pvi tok
Rannsoéknarstod Hjartaverndar til starfa
ario 1967. ba hofst Hoprannsékn Hjarta-
verndar en henni var etlad ad finna
hvada peettir i fari einstaklinganna eda
likamseinkenni leida til hjarta- og aeda-
sjukdéma en peir voru a peim tima ad
verda faraldur hér a Islandi. Hin eigin-
lega Hoéprannsokn Hjartaverndar var
framkveemd { afongum (I-VI) og lauk
sidasta afanga 1997. Sumir patttakendur
hafa komid einu sinni en adrir allt upp i
fimm sinnum eftir pvi hvernig peir r60-
udust { trtakshépinn. Alls téku 19.300
einstaklingar patt { pessari Héprann-
sokn. Pessu folki eigum vid ad pakka
peer miklu upplysingar sem Héprann-
sokn Hjartaverndar hefur gefié okkur
um dheettupeetti hjarta- og sedasjik-
déma 4 fslandi og hafa lagt grunninn ad

Frd rannséknarstofu Hjartaverndar,
Asdis Baldursdéttir liffredingur.

forvérnum a pessu svidi 4 Islandi med
frabeerum arangri.

Hoéprannséknin hefur annars vegar
synt fram 4 fjolmarga peetti sem auka
verulega heettuna & ad fa kransaedasjtk-
déma p.e. aheettupeettir og hins vegar
peetti sem minnka likurnar 4 ad fa pessa
sjikdéma,p.e. verndandi peettir. Tafla 1
synir beedi dheettupeetti og verndandi
peetti samkveemt nidurstodum ar Hop-
rannsokn Hjartaverndar. Pessir peettir

heettu & haekkudum blédprystingi, heaerri
bléofitum og sykursyki. Pvi tengt er
kyrrsetan. Har blodprystingur
(haprystingur) sem tengist erfoum og
umhverfispattum eykur vissulega
dheettuna enda pott haprystingur teng-
ist enn sterkar heilabl6ofollum.

Af pattum sem meeldir voru i bl6di
eru bloodfita, kélesterdl og priglyseridar
dheettupeettir. Gildi peirra i bl6di ein-

Hoprannsoknin hefur synt fram d ad pridja hvert daudsfall d

Islandi i aldurshépi 35-69 dra er tengt reykingum.

tengjast lifsvenjum eins og reykingum
sem margfalda dheettuna & kransaeda-
sjikdémum. Héprannséknin hefur synt
fram & ad pridja hvert daudsfall 4 Is-
landi i aldurshépi 35-69 ara er tengt
reykingum. Adrir peettir tengjast erféum
og matarvenjum, t.d. offitu sem eykur

staklinganna dkvardast af samspili erfda
og likamspatta, t.d. likamspyngd en sér-
staklega samsetningu faedis.

Hjartaverndarrannséknin var ein st
fyrsta sem syndi fram a ad fitupro6tinid
lipoprotein (a) er sjalfsteedur dheettu-

Kélesterdl
Priglyseribe@ Bloodfitur
Lipoprétin (a)

Har bl6dsykur (sykursyki)

Sékk
* /Ettarsaga

Tafla 1

Fra Hoprannsokn Hjartaverndar
Kranseedasjiikdomar

Ahaettupzettir Verndandi pesettir

* Reykingar * Likamshreyfing

« Offita * Menntun

* Kyrrseta * Likamshaed

 Har blédprystingur » Gboda kolesterdlido (HDL)
* Meelt i bl6di:

“spron

SPARIFIARNE FITHMFICRE 08 FAEETRRS

styrkir lokaatak
Afkomendarannséknar
Hjartaverndar

HJARTAVERND, 38. arg., 1. tbl. 2001 — 5



pattur fyrir kranseedasjikdom. Petta
fituprétin akvardast adallega af erfoum

sjikdémi. Samkvaemt gognum Hjarta-
verndarrannséknarinnar skyrist pessi
en mataraedi og lyf hafa reynst hafa litil
ahrif par 4 og pvi hefur til pessa verid
fatt til rada til pess ad leekka pad.

erfdafylgja ekki nema ad hluta til af
erfoum a vel pekktum aheettupattum
svo sem haprystingi og harri bl6ofitu.
Petta bendir pvi sterklega til pess ad
adrir erfdapeettir sem enn pa eru
6pekktir skyri pessa auknu aheettu.

Sykursyki er greind med meelingu &
blédsykri og reyndist i Hoprannsékn-
inni sterkur aheettupattur fyrir krans-

@dasjikdoma Afkomendarannsékn Hjartaverndar
. . enda poétt syk- sem er beint framhald af Héprannsékn
Likams} lreyf g ursyki { heild Hjartaverndar er sérstaklega eetlad ad

sinni samkvaemt  kanna mikilveegi og leida i ljos hvada

utan vinnu a ’
rannsOknum
Hjartaverndar sé
nokkru fatidari
en { mérgum
60rum londum.

erfdapeettir kunni ad vera hér ad verki.

midjum aldri
Verndandi peettir gegn kransaeda-

sjikdémi eru peettir sem voru til stadar

reyndist hafa

i fari eda bl6dmeelingum einstakling-
verulega vernd-

andi dhrif baedi

anna vid upphaf rannséknartimabilsins

Komid hefura  og virdast minnka likurnar a kransaeda-

6vart ad sokk { sjukdémum.
gegn kranszeda- bl6di reyndist Sumir slikir verndandi peettir komu
hafa forspargildi & 6vart. Pannig reyndist aheettan a

um kransaeda-

sjiikdémum og

heilablodfollum.

kranseedasjikdomi minnka med meiri
sjukdéma {1 fram-
tidoinni. Pad end-
urspeglar veent-

skélamenntun patttakenda, sem ekki
hefur fengist full skyring &. Einnig

reyndist dheettan minnka med meiri lik-

anlega patt bélgu i myndun aedakolk-
unar sem nylegar rannséknir hafa bent
til, en s& pattur er nt mikid til rann-
soknar, m.a. i Hjartavernd.

Saga um kransaedasjikdém hja
nanum attingja (foreldri eda systkini)
neer tvofaldar dheettuna a kransaeda-

amshaed. Medalhaed fslendinga hefur
aukist um fjéra sentimetra fra 1967 og
geeti endurspeglad betri neeringu sid-
ustu kynslédar a uppvaxtardrunum eda
i mo6durkvidi sem verndi einstaklingana
gegn kranseedasjikdomi sidar meir.
Petta atridi parfnast p6 frekari rann-
soknar.

Likamshreyfing utan vinnu & midjum
aldri reyndist hafa verulega verndandi
ahrif baedi gegn kranseedasjikdomum
og heilabl66follum. Pessar nidurstodur
ettu pvi vissulega ad hvetja til aukinnar
likamshreyfingar a 6llum aldri.

Go60i hlutinn af kélesterdlinu (HDL,
meelt sem svokallad apo-A i Hjarta-
vernd) reyndist einnig verndandi
pattur. Skyring & pvi er veentanlega st
a0 pessi hluti er ad flytja kélesterdl fra
vefjunum (p.m.t. eedaveggjunum) med
blédinu til lifrarinnar til dtskilnadar um
gallid. Gott og virkt slikt flutningskerfi
er pvi verndandi. Talsverdur hluti af
skyringunni & pvi hvers vegna konur fa
sidur kranseedasjikdoma en karlar er
einmitt ad peer hafa ad jafnadi verulega
heerra gott kolester6l (HDL) i bl6dinu
en karlar. Likamshreyfing haekkar petta
gb0a kolesterdl par sem reykingar og
offita studla ad leekkun pess.

Samanlagt skyra pessir peettir, sem
ymist auka dheettuna eda draga dr
henni, verulegan hluta af kransaedasjik-
démum & Islandi. Unnid er ad heildar-
dtreikningum 4 vegum Hjartaverndar
til ad skyra mikilveegi einstakra patta.
Jafnframt er vissulega unnid ad pvi ad
leita a0 60rum 6pekktum pattum sem
ekki reyndist unnt ad framkvaema i
upphaflegu Héprannsokninni.

Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum
fyrir ad kosta utgdfu pessa blads

Ferdaskrifstofa Islands
URVAL-UTSYN
Lagmiila 4

105 Reykajvik

Félag bokagerdarmanna
Huerfisgotu 21
101 Reykjavik

Félag eldri borgara
i Képavogi

Fonn, pvottahiis
Skeifunni 11
108 Reykjovik

Gleraugnaverslunin Optik
Hafnarstreeti 20
101 Reykjavik
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Gléey hf.
Armiila 19
108 Reykjavik

Gudrin Olafsdéttir, tannleknir
Snorrabraut 29
105 Reykjoik

Gummibdtapjonustan
Eyjasléd 9
101 Reykjavik

Hampidjan hf.
Bildshofda 9
112 Reykjavik

Heilsugaeslustodin Solvangi
Horduvillum, Sélvangsvegi 2
220 Hafnarfirdi

Hella hf., mdlmsteypa
Kaplahrauni 5
220 Hafnarfirdi

Hrafnista i Reykjavik og
Hrafnista { Hafnarfirdi

1. Brynjélfsson & Co. sf.
Austurstrond 3
170 Seltjarnarnesi

Innvidir
Karsnesbraut 98
200 Képavogi

Johan Ronning hf.
Umbods- 0g heildverslun
Sundaborg 15

104 Reykjavik



MONICA rannsoknin

Fra arinu 1981 hefur Rannséknarstco
Hjartaverndar safnad upplysingum um
tioni kranseedastiflu medal fslendinga a
aldrinum 25-74 &ra. Petta verkefni er
hluti af umfangsmikilli rannsékn Al-
pjodaheilbrigdisstofnunarinnar (WHO)
sem var cetlad ad skyra astedur fyrir
mismun a danartioni af voldum krans-
eedasjikdoma milli ymissa pjoda. Pess-
ari skraningu er nu lokid fyrir arin
1981-1998. Nikulés Sigftisson og sam-
starfsfélk i Hjartavernd birti itarlega
grein um helstu nidurstédur rannsokn-
arinnar (Breytingar & tioni kransaeda-
sjikdéma a fslandi, Leeknabladid
2001;87:889-896). bPar kemur fram a0
daudsfollum af voldum kranseedastiflu
fjolgadi fra arunum eftir heimstyrjold-
ina sidari hja badum kynjum en p6
mun meira medal karla. Pessi fjolgun
naodi hamarki um 1970 en fér leekkandi
eftir 1980 og hefur leekkad stodugt ad

Datttakendur { Hoprannsokn Hjartaverndar.

buast vid ad 284 einstaklingar hefou
latist & arinu 1998 dr kranseedastiflu. T
stad pess létust 115 einstaklingar. Pad
pydir ad pad voru 169 feerri einstakl-

Tafla 2
Fjoldi Islendinga 25-74 dra sem lést tir kransadastiflu
Ar 1981 1998
Heildarfjoldi 238 115

minnsta kosti til arsins 1998. Danar-
tidnin af voldum kransaedastiflu hefur
leekkad mest 1 yngri aldurshépunum,
yngri en 60 dra, um meira en 70%
medal karla og 50-60% medal kvenna.
[ toflu 2 er borinn saman heildar-
fioldi fslendinga 4 aldrinum 25-74 4ra
sem lést tr kransaedastiflu & arinu 1981

og arinu 1998. Ef midad er vid aldurs-
samsetningu pjédarinnar eins og hin
var 1998 en tidnitdlur kransaedasjik-
déma eins og peer voru 1981 hefdi matt

E rE ]
MONICA-skrining, Ingibjorg Stefansdottir.

-

ingar (284 + 115 = 169) a aldrinum 25-
74 ara sem létust ur kransadastiflu ario
1998 en buast hefdi matt vio ef dstandio
hefdi verid eins og pad var 1981. Unnt

Haldi Islendingar dfram ad fitna leidir pad orugglega til aukinnar

um, leekkandi blédfitu, breyttu matar-
20i og nyjum blédfituleekkandi lyfjum,
beettari medferd vid haprystingi o.fl.
Jafnframt hefur kranseedaadgeroum
fjolgad mjog a sidustu tveimur ara-
tugum & [slandi og lyfjamedferd og
gjorgaesla vid brada kransaedastiflu
batnad. Einnig skiptir veentanlega mali
ao fyrr er brugdist vid, til deemis med
pjonustu neydarbilsins i péttbyli.

[ MONICA rannsékninni sem nadi
til 28 pjodlanda kemur berlega i 1jés ad
arangurinn vard einna bestur a fslandi,
p-e. tidni kransaedastiflu leekkadi hér

tidni vissra sjiikdéma sem tengjast offitu, svo sem sykursyki,

blodfituroskunar og hdpristings.

er ad reikna 1t fra gognum MONICA
rannséknarinnar ad 69 feerri einstakl-
ingar fengu sina fyrstu kranseedastiflu 4
arinu 1998, 67 feerri einstaklingar fengu
endurtekna kransaedastiflu pad ar og 33
fleiri einstaklingar lifdu kranseedastifl-
una af 4 arinu 1998 en 1981. Pessi fra-
beeri arangur er veentanlega afrakstur
af betri forvérnum, minnkandi reyking-

meira en vidast hvar annars stadar og
feerri d6u a spitdlunum hér en { hinum
londunum.

Hvar stondum vid i dag?

N er svo komid ad Island hefur
leegsta tioni kransaedasjikdéma af
6llum Nordurléndunum, verulega

ALMENNAR
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Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum
fyrir ad kosta itgadfu pessa blads

Kjartan Magniisson ehf., heildverslun

Gilsbiid 3
210 Gardabeae

Képavogskaupstadur
Fannborg 2
200 Képavogi

KPMG Endurskodun hf.
Vegmiila 3
108 Reykjavik

Landsteinar Island hf.
Grjothdlsi 5
110 Reykjavik

Landsvirkjun
Hdaleitisbraut 68
108 Reykjavik

Loftorka Reykjavikur hf.
Skipholti 35
105 Reykjavik

Logreglan 1 Reykjavik
Huerfisgotu 113
105 Reykjavik

Morgunbladid
Kringlunni 1
103 Reykjoik

Nidursuduverksmidjan ORA hf.
Vesturvor 12
200 Képavogi

Olafur Porsteinsson & Co. hf.
Vatnagordum 4
104 Reykjavik

Pokkun og flutningar sf.
Smidshofda 1
112 Reykjavik

Rafgeymasalan hf.
Dalshrauni 1
220 Hafnarfirdi

Rafteikning hf.
Borgartini 17
105 Reykjavik

Seltjarnessbeer
Austurstrond 2

Sigurdur Jénsson, tannleknir
Skélavordustig 6 b
101 Reykjavik

Skipataekni hf.
Grensdsvegi 13
108 Reykjavik

Skjol, uménnunar- og
hjiikrunarheimili
Kleppsvegi 64

104 Reykjavik

Smith & Norland hf.
Noatiini 4
105 Reykjavik

Smurstod
Stérahjalla 2
200 Képavogi

Starfsmannafélag rikisstofnana
Grettisgotu 89
101 Reykjavik

Stdlorka
Huoaleyrarbraut 37
220 Hafnarfirdi

Sokkull ehf.
Funahofda 9
112 Reykjavik

Tannlaknastofan
Reykjavikurvegi 60
220 Hafnarfirdi

Tempra einangrun hf..
Kaplahrauni 2-4
220 Hafnarfirdi

Trausti Sigurdsson, tannlaeknir
Grensisvegi 48
108 Reykjavik

Utgerdarfélagid Bira
Hulduborqum 13
112 Reykjavik

Verkfraedistofa Braga Porsteinssonar

0g Eyvindar Valdimarssonar hf.
Tungotu 14
101 Reykjavik

Verkstjorafélagio Por

Verkstjérasamband Islands
Sidumiila 29
108 Reykjavik

Verslunarmannafélag Reykjavikur

Kringlunni 7
103 Reykjavik

Oryrkjabandalag Islands
Hitini 10
105 Reykjavik

Akureyrarbaer
Geislagotu 9
600 Akureyri

Askur GK 65, Iouvellir 8
240 Grindavik

Bessi Skirnisson, tannlaeknir
Kaupangi v/Myrarveg
600 Akureyri

Borgarverk
Solbakka 17-19
310 Borgarnesi

Bokhaldsstofan hf.
Krosseyrarvegi 17
780 Hofn, Hornafirdi

Dualarheimili aldradra
Borgarbraut
310 Borgarnesi

Dwvalarheimilid Fellsenda
370 Buidardal

Dualarheimilid Hofdi
300 Akranesi

Fasteignasalan Arberg
Hafnargotu 27
230 Keflavik

Fellahreppur
Einhleypingur
701 Egilsstadir

Fiskverkun Karls Njdlssonar
Melbraut 5
250 Gardi

170 Seltjarnarnesi Verkfraedistofa Helga Sigvaldasonar
Teeknigardi, Dunhaga 5

107 Reykjavik

Fjérdungssjiikrahiisid a Akureyri
600 Akureyri

8 — HUARTAVERND, 38. arg., 1. tbl. 2001



leegri en Danir og helmingi leegri en
Glasgow-bdar i Skotlandi. Prétt fyrir
mikla leekkun 4 tioni kransaedastiflu
undanfarna tvo dratugi var kranseeda-
stifla 6nnur algengasta danarorsok fs-
lendinga 1996. Pad ar déu alls 1879 ein-
staklingar, tr krabbameinum alls 543
einstaklingar, dr hjarta- og aedasjtk-
démum alls 712 (heilabl66f61l med-
talin) par af tr kransaedastiflu 436.
Nyjum kransaedatilfellum i aldurs-
hépnum 25-74 ara hefur a sidastlionum
18 arum feekkad um 3% & ari medal
karla og 2% medal kvenna (sem byrj-
udu mun leegra). Tidnitolur & fslandi

Starfsemi Hjartaverndar sem

ugglega til aukinnar tioni vissra sjik-

verid hefur i Lagmiila 9 frd

déma sem tengjast offitu, svo sem syk-
p x 5 ursyki, blodfituroskunar og hapryst-
StOf nun Rannsoknarstoovas ings. Petta geeti pvi audveldlega sntid

Hjartaverndar drid 1967 mun vid peirri @skilegu proun sem hér
hefur ordid sidustu tvo aratugina med
tilliti til kranseedasjikdoma.
Mikilveegt er pvi ad Hjartavernd

haldi 4fram ad fylgjast med préun

flytja i sérhannad hiisnaedi ad

Holtasmdra 1 i Képavogi. >
dheettupattanna a Islandi med afram-

haldandi rannséknum.

NY VERKEFNI FRAMUNDAN

Flutningur Rannséknarstodvar
Hjartaverndar i Holtasmara i
Képavogi

A nzesta ari hefst nytt verkefni 4 vegum

eru nu svipadar og peer voru 1965-1970,
en po verulega heerri en peer voru um
1950. Allt of margir falla enn i bléma
lifsins og kransaedasjikdémar tak-
marka mjog lifsgeedi fjolda einstakl-
inga. Pvi er enn pa mikilveegt ad halda
a lofti forvérnum kranseedasjikdoma
svo a0 tionin haldi afram ad leekka.
Enn pé reykir meira en fjérdungur fs-
lendinga 18 dra og eldri. Par er pvi

Hjartaverndar i samvinnu vid Oldrun-
arstofnun Bandarikjanna (National

Institute on Aging). Verkefnid er nefnt
mikid verk ad vinna. fslendingar hafa Oldrunarrannsékn Hjartaverndar.
pyngst um neer 5 kg ad medaltali, sér-
staklega sidastlidinn aratug. Haldi fs-

lendingar afram ad fitna leidir pad or-

Megin tilgangur er ad kanna heilbrigdi
oldrunar, hvada peettir pad eru i fari og
venjum midaldra f6lks sem leidi til heil-

Hjartavernd flytur i nytt og sérhannad hiisneedi i Holtasmdra 1, Kopavogi.

brigdi a efri arum. Til pessarar rann-
soknar verdur bodid patttakendum {
hinni upphaflegu Héprannsékn Hjarta-
verndar alls um 10.000 einstaklingum
sem feeddir eru a timabilinu 1907-1935
og er pvi beint framhald af fyrri rann-
sokninni. Pessi hopur hefur pvi adur
meett { Hjartavernd og vonumst vid til
a0 sem flestir sji sér feert ad koma ad
nyju til frekari gagnlegrar upplysinga-
oflunar. Til ad framkvaema pessa vida-
miklu rannsékn (sem lyst er nanar ann-
ars stadar i timaritinu) reynist naudsyn-
legt fyrir Hjartavernd ad flytja starf-
semi sina.

Starfsemi Hjartaverndar sem verid
hefur i Lagmila 9 fra stofnun Rann-
soknarstodvar Hjartaverndar arié 1967
mun flytja { sérhannad htsneedi ad
Holtasmaéra 1 i Képavogi.

Pessi rannsokn & vonandi eftir ad
veita mikilveegar upplysingar baedi um
heilbrigdi og sjikdéma & efri &rum og
tengsl peirra vid heilsu & midjum aldri.

Allt fra 1952 hafa flatkokurnar
fra Ommubakstri yljad Islendingum um
hjartaretur og eru ni sem fyrr 6missandi

a hverju veislubordi.

Ommuflatkokur i nestu verslun.

AL

bu ferd glenyjar og glédvolgar Ha» ) m w

. grunnurinn ad gooum bita!
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Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum
fyrir ad kosta itgadfu pessa blads

Gerdahreppur
Melbraut 3
250 Gardi

Gjogur hf.
316 Grenivik

Grimseyjarhreppur
Gardi
611 Grimsey

Grundarfj.deild Rauda kross Islands
Grundargotu 30
350 Grundarfirdi

Haraldur Bodvarsson hf., titgerdarfélag
300 Akranesi

Haukur F. Valtysson, tannleknir
Kaupvangi v/Myrarveg
600 Akureyri

Heilbrigdisstofnun Austurlands
Strandgotu 31
735 Eskifirdi

Heilbrigdisstofnunin Hoammstanga
Nestiini 1
530 Huammstanga

Heilbrigdisstofnunin Sauddrkroki
550 Sauddrkroki

Heilbrigdisstofnunin Siglufirdi
580 Siglufirdi

Heilsugaeslan Porlikshofn
815 Porlikshofn

Heilsugaeslustodin
625 Olafsfirdi

Heilsustofnun N.L.FI.
Graenumork 10
810 Hveragerdi

Hofdahreppur
Tunbraut 1-3
545 Skagastrond

Hitaveita Sudurnesja
Brekkustig 34-36
230 Keflavik

Hjélbardaverksteedi Isafjardar
Njardarsundi 2
400 Isafirdi

Hop hf.
ZEgisgotu 1
240 Grindavik

Hradfrystihiis Tailknafjardar
460 Tilknafirdi

Hiisagerdin hf.
Holmgardi 2¢
230 Keflavik

Isafjardarbaer
Hafnarstreeti 1
400 Isafirdi

Isfélag Vestmannaeyja hf.
Strandvegi 28
900 Vestmannaeyjum

Islenskur markadur
Leifsstod
235 Keflavikurflugvelli

Karl Kristmanns
Umbods- og heildverslun
Ofanleitisvegi

900 Vestmannaeyjum

Kaupfélag Faskriidsfirdinga
750 Faskriidsfirdi

Kaupfélag Skagfirdinga
Artorgi 1
550 Sauddrkroki

Keflavikurverktakar hf.
235 Keflavikurflugvelli

Kjarnafaedi hf.
Fjolnisgotu 1b
600 Akureyri

Krosshiis hf., netagerd
Midgardi 2
240 Grindavik

Mjélkurbii Floamanna
800 Selfossi

Mjélkursamlag Isfirdinga
Sindragotu, Wardstiini
400 Isafirdi

Oltusamlag
Keflavikur 0g ndagrennis
230 Keflavik
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Raudakrossdeild A-Hiinvetninga
Hlidabraut 10
540 Blondudsi

Raudakrossdeild 4 Sudurnesjum
Smidjuvollum 8
230 Reykjanesbae

Raudakrossdeild Eskifjardar
Strandgotu 21a
735 Eskifirdi

Raudakrossdeild Hiisavikur
Laugarbrekku 15
640 Hiisavik

Raudakrossdeild Hoeragerdis og Olfuss
Lyngheidi 25
810 Huveragerdi

Raudi kross Djiipavogs
Kambi 1
765 Djiipavogi

Raudi kross Dyrafjardarpings
Fjardargotu 60
470 bingeyri

Raudi kross Rangdrvallasyslu
Hlidarvegi 13
860 Huolsvelli

RKT Vopnafijardardeild
Vallholti 10
690 Vopnafirdi

Saltver hf.
260 Njardvik

Samstada, skrifstofa stéttarfélaganna
Dboerbraut 1
540 Blondudsi

Siglufj.deild Rauda kross Islands
Huerfisgotu 31
580 Siglufirdi

Skalahlid, dvalarheimili
580 Siglufirdi

Skinney — binganes hf.
Krossey
780 Hofn, Hornafirdi

Skipapjonusta Sudurlands
Unubakka 10
815 Pborlikshofn



Likamsafingar
fyrir folk

» Likamszefingar fyrir folk & besta aldri

(1 Avinningur

2
L.
e
audveldar
heilsuvenjur

leitt i ljs ad folk sem
fylgir minnst sex af

Likamsraekt
til heilsubotar

eykur dndunarpol

eftirfarandi sjo léttir lund

I

Leitadu rada hja leekni
eda 6drum sérfraedingi
adur en pa byrjar
afingar ef:

heilsuvenjum lifir ad
‘medaltali 11172 ari lengur
en peir sem fylgja farri
en fijdrum peirra.

eykur vodvastyrk

eykur vodvapol

Ad nota ekki tobak eykur teygjanleika
Ad vera sem nast
sinni kjérpyngd (innan
20% fraviksmarka)

eykur snerpu og fimi

eykur jafnvaegi

Ad stunda reglulega —
Jikamsrakt eykur samhaefingu
A9 neyta morgunverdar eykur hrada og

6ryggi hreyfinga

Ad fordast snarl & milli

q losar um streitu
mala

e

A9 neyta dfengis  hfi eykur kraft
R TESE vidheldur kjrpyngd.
stundum & sélarhring

pa ert 6von/o reglulegri
hreyfingu

b hefur hjartslattartruflanir
eda hefur fengid hjartaafall

pba hefur of haan blédprysting

ba feerd verki eda pa finnur

fyrir prystingi fyrir brjostinu,

ihalsinum, 6xl eda handlegg
eftir likamsareynslu

pa maedist vid litla areynslu

pa hefur veika lidi eda bein
pi feerd svimakgst

pa att vid onnur veikindi ad

strida sem parfnast
lekniseftirlits.

o3eiqje ejseurauy - Je3so ISuU|S|

‘hﬁ

[UUNJUSAQE B IpUBSSIWO —

wnliagnug.Jl gaw

eyeyelsoe|or

a besta aldri

Ut er komid hefti fra [prétta- og Olympiusambandi fslands sem fjallar um
likamsaefingar fyrir félk a besta aldri. Vitnad er i nidurst6dur dr rann-
s6knum Hjartaverndar sem syna fram &, ad gongur og sund beeta lifslikur
sé pad stundad reglulega. Reglubundin hreyfing minnkar ahaettu a ad fa
kransadasjikdém um pridjung.

Bent er 4, ad med litilli fyrirhofn er haegt ad baeta hreyfingu, allt fra 10 og
upp 1 60 minttum, inn { daglegt mynstur. Ahersla er 16gd & upphitun fyrir eef-
ingar og teygjur ad peim loknum. Upphitun minnkar heettu & meidslum og
gerir voova og lidamét tilbain til frekari eefinga. Gera parf teygjueefingar til ad
auka hreyfigetu og vidhalda lidleika.

Heftinu er skipt i 8 spjold med ymsum leidbeiningum og gédum eefingum
sem eru syndar a skyran hatt med ljosmyndum. Samskonar spjold i steerra
broti verda prentud til ad hengja upp a vegg t.d. i ipréttasélum, sundlaugum,
likamsreektastoovum o.fl.

Leidbeiningar eru fyrir pa sem vilja stunda gongu. Syndar eru eefingar
fyrir bak og maga, hrygg, feetur og arma, hals og herdar. Bent er a g6dar
teygjueefingar, finhreyfingar, og mikilveegi svefns og slokunar. Eitt spjaldid
synir eefingar i vatni en peer eru tilvalid form likamsraektar fyrir pa sem vilja
beeta tthald sitt og styrk.

Einnig er fjallad um mikilveegi pess ad neyta hollrar og gédrar faedu.

Hreyfing er g60 fyrir hjartad og g60 forvorn gegn beinpynningu eins og
kemur fram { heftinu.

Petta er parft hefti sem folk a besta aldri eetti ad geta nytt sér. Heftid og
veggspjold eru afgreidd hja Iprétta- og Olympiusambandi fslands 1 Laugardal.

SI1°'JN}SO0°"MMM
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Vissirpuad ...
e Fjordu hverju sekondu fcer
einhver hjartaafall i heiminum.

Heimild: Heart Beat, sept 2001.

Vissirpu ad ...
e Fimmtu hverju sekindu fcer

einhver heilablédfall i heim-
inum.

Heimild: Heart Beat, sept 2001.

.

Vissirpu ad . ..

e Pestd er vinscelt a braud i
stadinn fyrir smjoér. bad er
gert Or oliu, hnetum og par-
mesanosti. Pad er pvi orku-
rikt og fitandi en fitan i pe-
stéi er mykri og hefur pvi
betri ahrif a kélesterolid en
smjér og smjorliki.

Heimild:Af bestu lyst II.

Q'M\Smka '
Hin\ﬁulausa

Steiking an feiti
Maturinn brennur ekki vid

+  bolir allt ad 260° hita i ofni
+ Malmahéld leyfileg

+ Pvoist med sapu

+ 5araabyrgd

« Margar steerdir og gerdir

*  Nikkelfri hud sem flagnar ekki af

SION ehf. GASTROLUX 4 islandi Smidjuvegur 11e
Gul gata, Képavogi Simi 568 2770 og 898 2865

® A\
panna

ALGJOR NYJUNG A ISLANDI

Glerkeramik hudadir pottar og pédnnur

Littu vid hja okkur eda pantadu pdéntunarlista.
Okkur vantar jafnframt sélufolk um allt land!

Vissirpu ad ...
e Ein pipa jafngildir 3 siga-
rettum ad nikétininnihaldi.

e Einn vindill jafngildir 4-5 sig-
arettum ad nikoétininnihaldi.

e Einn smavindill jafngildir
3 sigarettum ad nikétininni-
haldi.

Heimild:
Rygeopher pd sygehus. Kebenhavn 2001.

Vissirpu ad ...

e bad eru jafnmargar hitaein-
ingar i allri fitu, bcedi jurta-
fitu og dgrafitu (9 kcal/-
grammi). Matarolia og 6lifu-
olia eru hrein fita og pvi ekki
sidur fitandi en smjor.

Heimild:
Af bestu lyst 1l

[ [ 3 &
Vissirpu ad ...
¢ 17 milljon daudsféll i heim-

inum arid 1999 er vegna

hjartasjokdéma og heila-
blodfalls.

Heimild:
Heart Beat, sept 2001.

Vissirpu aod ...
Heettan @ ad deyja Or krans-
cedastiflu meira en sjéfaldast
hja konu sem reykir meira en 1
pk/dag

Heimild: Reykingar, daudans alvara.
Hjartavernd 2000.

Vissirpu ad ...

e pratt fyrir 20 ara reynslu af
léttum sigarettum (lights..)
pbar sem tjéruinnihaldid er
minnkad, hefur pad ekki
dregid Ur haettunni hja peim
sem reykja pcer ad fa sjok-
déma eda deyja vegna
reykinga.

Heimild:
Politiken, DK 29.n6v 2001.
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Oldrunarrannsékn Hjartaverndar

Vidamesta rannsokn
Hjartaverndar fra upphafi

Oldrunarrannsékn Hjartaverndar er ~ Hjartaverndar og visindamanna pari ~ Hjartavernd hefur sinnt og stunda

samvinnuverkefni Oldrunarstofnunar ~ rannsékninni og gerir Hjartavernd afram visindarannsoknir til a0 afla
bandariska heilbrigdisraduneytisins einnig kleift ad vera pétttakandi an upplysinga vi0 islenskar adsteedur.
(National Institute on Aging, NIA) og  pess ad férna annarri starfsemi. Undanfarin ar hefur Hjartavernd
Hjartaverndar. Hun er styrkt af Einkum er mikilveegt ad halda afram  unnid ad pvi a0 efla forvarnir i sam-
Bandarisku heilbrigdisstofnuninni pvi markvissa forvarnarstarfi sem vinnu vid heilsugeesluna um allt land.

(National Institutes of Health) sem er
hluti bandariska heilbrigdisrdduneyt- N
isins. Rannséknin nytur einnig studn- Hjartavernd og Oldrunarstofnun Bandarikjanna hafa pad

ings islenskra heilbrigdisyfirvalda markmid sameiginlegt ad nidurstéour 1ir rannsokninni verdi

sem hluti af studningi peirra vid L1 . c g 22 .
Hiartavernd. bessi studningur er mjog notadar i pagu almennings eins fljétt og audid er.

mikilveegur til ad halda forreedi

Oldrunarrannsokn Hjartaverndar

Samningur stadfestur

Dr. Richard Hodes, forstodumadur Oldrunarstofnunar
Bandarikjanna sem er vel pekktur 6nemisfredingur og
hefur verid forstodumadur Oldrunarstofnunarinnar sidan
1993, kom s.1. vor til Islands til ad skrifa undir samning
Oldrunarstofnunar Bandarikjanna og Hjartaverndar. Fyrir
hond Hjartaverndar skrifudu Vilmundur Gudnason, for-
stodulaeknir Rannséknarstodvar Hjartaverndar, og Gunnar
Sigurdsson, formadur stjérnar Hjartaverndar undir samn-
inginn.

Frad vinstri:
Gunnar Sigurdsson, Richard Hodes
o0g Vilmundur Gudnason.

Vid sama taekifeeri skrifadi Jon Kristjans-
son heilbrigdisradherra undir viljayfirlysingu
rikisins um aframhaldandi studning vid storf
Hjartaverndar. Studningur rikisins mun gera
Hjartavernd kleift ad halda forradi i rann-
s6kninni.

Jon Kristjansson, heilbrigdisrddherra
0g Gunnar Sigurdsson fagna undirskrift.

HJARTAVERND, 38. arg., 1. thl. 2001 — 13



N S UMHYGGIA
T\ 4

9

SPARISJODURINN
—af ollu hjarta



Oldrunarrannsékn Hjartaverndar

STJORNENDUR
RANNSOKNAVERKEFNISINS

Stjérn rannséknarverkefnisins er i hondum islenskra og bandariskra visindamanna.

Vilmundur Gudnason, leeknir og erfda-
freedingur, désent vid leeknadeild Ha-
skéla fslands. Ranns6knir hans hafa
einmitt lotid ad rannsokn a floknum
margpatta sjikdomum eins og hjarta-
og aedasjukdémum, par sem hann
hefur einkum rannsakad samspil erfda
og umhverfis 1 tilurd og préun sjik-
déma. Hann er Honorary Senior Lec-
turer vid Royal Free and University
College London Medical School.
Vilmundur Gudnason er forstédu-
leeknir Rannséknarstédvar Hjarta-
verndar. Hann er adalforssvarsmadur
rannsoknarinnar hérlendis.

Tamara Harris, leeknir og faraldsfreed-

ingur. Han hefur stundad rannséknir &
mjog morgum svidum oldrunar og far-
aldsfreedi 6ldrunar. Tamara er i forsvari

Gunnar Sigurdsson

Gudm. Porgeirsson

Adrir stjornendur
rannséknarverkefnisins eru:

Gunnar Sigurdsson leeknir og préfessor
vid leeknadeild Haskola fslands.

Hann er sérfreedingur i efnaskiptasjiik-
démum og hefur verid leidandi rann-
soknaradili i beinpynningu 4 fslandi.
Hann er yfirleeknir lyfleekningadeilda

Landspitala-haskolasjikrahtss 1 Fossvogi.

Gunnar er formadur stjérnar Hjarta-
verndar.

Guomundur Dorgeirsson, leeknir og
préfessor vid Haskola Islands. Hann
hefur um érabil stundad rannsoknir &
hjarta- og eedasjikdémum med sérstaka

Tamara Harris

fyrir 6ldrunarfaraldsfraedisvidi og rann-
soknarstofu { faraldsfraedi 4 Oldrunar-
stofnun Bandarikjanna.

Lenore Launer er doktor i faraldsfraedi
heila- og taugasjiikdéma . Hin hefur

Olafur Kjartansson

Pilmi V. Jénsson

aherslu a eedapel. Hann er svidsstjori
lyfleekningadeildar vid Landspitala-ha-
skolasjikrahs.

Gudmundur er formadur Rannsokna-
stjornar Hjartaverndar.

Pdlmi V. Jonsson, leeknir og désent vid
Haskola Islands, er sérfreedingur i 6ldr-
unarleekningum. Hann hefur stundad
margvislegar rannséknir a svidi 6ldrun-
arleekninga. Hann er forstodumadur
oldrunarsvids Landspitala - haskoéla-
sjukrahuss, Landakoti.

Palmi er formadur visindarads Hjarta-
verndar.

Olafur Kjartansson, laeknir og sérfraed-
ingur { myndgreiningu. Hann hefur

Vilmundur Gudnason

Lenore Launer

um arabil stundad rannséknir & heila-
sjukdémum, einkum heilabilun.
Lenore er forsvarsmadur taugafaralds-
freedihluta rannséknarstofu i faralds-
freedi hja Oldrunarstofnun Bandarikj-
anna.

Gudny Eiriksdéttir -~ Margrét Arnard.

notad myndgreiningu til rannséknar a
ymsum sjikdémum. Hann er leeknir
vid Landspitala - haskoélasjikrahis vid
Hringbraut.

Olafur situr { visindaradi Hjartaverndar.
Guony Eiriksdéttir, lifefnafreedingur
hefur fra og med 1l.april s.1. verid fram-
kveemdastjéri Oldrunarrannséknar-
innar. Hiin stundadi rannsoknir i erfoa-
freedi krabbameina adur en hiin kom: til
Hjartaverndar 1998 til ad rannsaka
erfdabreytileika i dheettugenum hjarta
og aedasjukdéma.

Margrét Arnardottir, hefur verid radin
fjarmélastjori Oldrunarrannséknarinnar.
Huan hof storf 1 dgust s.L.
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Oldrunarrannsokn Hjartaverndar

SAMID UM PROUN 0G
UPPSETNINGU HUGBUNADAR

Hjartavernd hefur sami® vid Verkfreedi-
stofuna AFL ehf um préun og uppsetn-
ingu hugbtnadar til skraningar og
sofnunar gagna 1 Oldrunarrannsékn
Hjartaverndar.

Verkfraedistofan mun sja um ad
koma gdgnum rannséknarinnar af
eydublodum, rannsoknarteekjum og
myndgreiningarforritum yfir { gagna-
grunn par sem pau munu sidan nytast i
margyvislegar rannséknir undir umsjén
Hjartaverndar. Um er ad reeda mikla og
flokna gagnasofnun.

Vilmundur Gudnason f. hond Hjarta-
verndar og Jon Vilhjalmsson f. hond AFL
skrifudu undir samninginn.

Hjartavernd pakkar eftirtoldum adilum
fyrir ad kosta itgdfu pessa blads

Soffanias Cecilsson hf.
Borgarbraut 1
350 Grundarfirdi

Sparisjédur Hofohverfinga
610 Grenivik

Sparisjédur Myrarsyslu
Borgarbraut 14
310 Borgarnesi

Sparisjédur Nordfjardar
Egilsbraut 25
740 Neskaupstadur

Sparisjédur Olafsfjardar
Adalgétu 14
625 Olafsfirdi

Sparisjédur Siglufjardar
T1ingdtu 3
580 Siglufirdi

Sparisjédur Strandamanna
Hafnarbraut 19
510 Holmavik

Stykkishélmsdeild,
Rauda kross Islands
Laufasvegi 9

340 Stykkisholmi

Sveitarfélagio Olfuss
Selvogsbraut 2
815 Porlikshofn

Tannlaeknastofa Einars og Kristinar
Skélavegi 10
230 Keflavik

Tannlaknastofan sf.
Laugarbraut 11
300 Akranesi
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Verkstjorafélag Austurlands
Asgerdi 3
730 Reydarfirdi

Verslunarmannafélag Skagfirdinga
Adalgotu 21
550 Sauddrkroki

Verslunarmannafélag Sudurnesja
Hafnargotu 28
230 Keflavik

Vestmannaeyjabeer
Radhiisinu
900 Vestmannaeyjum

Vélaverksteedi Sverre Stengrimsen
v/hofnina
230 Keflavik

Dborbjorn Fiskanes hf.
Hafnargotu 12
240 Grindavik



Oldrunarrannsékn Hjartaverndar

Framkvamd og lysing

Mikil vinna hefur farid fram vegna
undirbinings rannséknar. Fra pvi ad
Oldrunarstofnun Bandarikjanna og
Hjartavernd héfu fyrst vidraedur eru
1idin um 3 ar. Margir fundir hafa verid
haldnir hérlendis og erlendis og mikil
gagnasofnun farid fram.

Um er ad reeda framhald af fyrri h6p-
rannsokn Hjartaverndar 60ru nafni
Reykjavikurrannsékninni en med steerra
snidi og itarlegri rannséknum. Ztlunin
er ad skoda alla pa einstaklinga sem
tekid hafa patt i Hoprannsékn Hjarta-
verndar fra arinu 1967. Héprannsékn
Hjartaverndar er ein st umfangsmesta
ranns6kn sem framkvaemd hefur verio
hérlendis. Framkveemd hennar hofst
ario 1967 og lauk sidasta dfanga 1997.
Tilgangurinn var ad kanna ttbreidslu
hjarta- og eedasjikdéma hérlendis og
finna helstu dheettupeetti peirra svo ad
heegt yroi ad beita drangursrikum for-
vornum a pessu svidi. Allir patttak-
endur Oldrunarrannséknarinnar hafa
pvi komid adur i Héprannsokn Hjarta-
verndar eins og lyst er i grein Gunnars
Sigurdssonar hér ad framan.

Heilbrigdi éldrunar verdur rannsékud.

Rannséknin mun hefjast um mitt ar
2002. Framkveemd og trvinnsla mun
standa yfir { alls sjo ar.

Ad sogn Vilmundar Gudnasonar, for-
stoduleeknis Hjartaverndar og tals-
manns rannsoknarinnar hérlendis hefur
Oldrunarrannséknin { for med sér veru-
lega aukid umfang & starfsemi Hjarta-
verndar og ma etla ad um 40 ny storf
skapist, par af morg storf fyrir leekna og
visindamenn. Radningar i ymsar stédur
eru hafnar og er btiid ad rada m.a.
hjakrunarfreedinga og geislafraedinga.
Vidtokur hafa verid geysigddar og margt
heeft f6lk so6tt um auglystar stodur.

Rannsoéknarstod Hjartaverndar flytur
starfsemi sina vegna pessa aukna um-
fangs a0 Holtasmara 1 i Képavogi. Gert
er rad fyrir ad flutningar fari fram
snemma ars 2002.

[Etlunin er ad rannsaka
heilbrigdi 6ldrunar.

Rannsokud verda 6ll helstu liffeerakerfi
sem tengjast feerni og lifsgeedum a efri
drum. Vid rannsdknina verdur notud
fullkomnasta teekni eins og segulémun,

télvusneidmyndataka og émskodanir.
Hver einstaklingur parf ad koma
tvisvar sinnum til rannséknar. Rann-
soknin felur m.a. i sér leeknisskodun.
Helstu nidurstodur tr rannsokninni
verda kynntar fyrir patttakandanum. Ef
eitthvad finnst athuguvert verdur bent
a videigandi medferdir og trreedi.

Til gloggvunar a framkvemd rann-
séknar eru talin upp 4 nastu opnu
helstu liffeerakerfi sem verda rann-
sokud og nefndar astedur fyrir rann-
s6knunum.

Oldrunarrannséknin hefur 1 for

med sér verulega aukid umfang d
starfsemi Hjartaverndar og mad
@tla ad um 40 ny storf skapist,

bar af morg storf fyrir lekna og

visindamenn.
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Oldrunarrannsékn Hjartaverndar

HEILI:

Heilabilun er sa pattur i heilsu aldradra sem hefur hvad afdrifarikust
ahrif a lifsgaedi einstaklingsins og faerni til daglegra athafna. Petta er
einnig sa pattur sem kallar 8 mesta uménnun fyrir einstaklinginn
heima og segir oft til um hvort pérf sé a busetu & dvalarstofnunum
aldradra eda hjukrunarheimilum.

Heilabilun verdur kdnnud med itarlegum vitreenum préfum. Ef visbend-
ing kemur fram um heilabilun feer viokomandi einstaklingur nanari
rannsokn og medferd 4 minnisméttéku Landspitala - haskélasjikra-
huss & Landakoti. Sérstakur samningur verdur gerdur vid pa deild. Auk
ofangreindra préfa verdur gerd segulémun af heila allra patttakenda i
rannsokninni. Markmidid med pvi er ad reyna ad atta sig a hvort ein-
hver merki sjaist med pessari rannsoknaradferd sem tengja ma minn-
isprofunum eda 6drum rannséknum sem gerdar verda. bPessar visbend-
ingar ma svo hugsanlega nota til ad greina einstaklinga fyrr eda jafnvel
préa nyja medferdarmdéguleika.

HJARTA- 0G £DAKERFI:

Kransaodasjukdémur og afleidingar hans hafa
veruleg ahrif & lifsgeedi einstaklinga og getu
til ad lifa 6had hjukrun eda umdénnun. Hjarta-
bilun er vaxandi vandamal medal aldradra
alls stadar i heiminum og pvi brynt ad reyna
ad atta sig a hvada paettir pad eru sem
studla ad betra heilbrigdi hjartans a elliarum.
Allitarlegar rannsoknir verda gerdar a hjart-
anu meod tdélvusneidmyndataekni par sem
reynt verdur ad greina kalk i kransaedum,
sem pa veeri meelikvardi & kransaedasjukdém.
Ad auki verdur gerd omskodun til ad atta sig

a pykkt hjartaveggjarins, samdrattargetu BEIN:
hjartans o.fl. Pegar astzda pykir til verdur Beinpynning er vaxandi vandamal aldradra og eitt af
gerd rannsékn med segulémun ad auki til ad peim vandaméalum sem hafa veruleg ahrif & fzerni ein-

reyna ad gléggva sig enn frekar & hjarta-
starfsemi. Auk pessa verda halsaedar kann-
adar med sérstakri dmskodun. bPessir peaettir

staklingsins. Brot & beinum, baedi samfallsbrot & hrygg
og lzerleggsbrot eda handarbrot, eru stért vandamal hja
6ldrudum. Mikilvaegt er ad reyna ad greina pa paetti sem

verda sidan tengdir nidurstbdum annarra akvarda haettu 4 beinpynningu. Med adferdum sem hér
mzlinga i rannsékninni. Gildi pessara rann- verdur beitt er vonast til ad unnt verdi ad atta sig betur
sékna eykst vi samanburd Ur eldri rannsokn- 4 og mala paetti sem gefa okkur meiri upplysingar um

arnidurstodum Hjartaverndar a pessum hépi. beinpynningu og brotahattu. Allir einstaklingar fara i

gegnum sérstaklega proada télvusneiomyndatoku af
hrygg til ad meta beinpéttni. Télvusneidmyndir verda
einnig teknar af leerlegg og leerleggshaus, par sem sér-
staklega verdur reynt ad atta sig a pattum sem hafa
ahrif & brotahaettu. Vonast er til ad maling pessara
patta asamt 66rum meelingum varpi ljési a beinpynn-
ingu. Sérstaklega skal bent & ad med pessari rannsokn
fast i fyrsta sinn a [slandi upplysingar um beinpynningu
i kariménnum. Pess ma geta ad til pessa hefur petta
DELTA ekki verio kannad & mérgum stéoum i heiminum. Ad
auki verdur gerd undirrannsékn & slitgigt i hné sem er
, vandamal hja stérum hluta aldradra og pvi verulega
LYFJAPROUN e HUGVIT ¢ GADI akvardandi um hreyfifzerni. St rannsékn verdur gerd
www.delta.is med seguléomun.
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VODVA- 0G FITUDREIFING JAFNVZGI
LIKAMANS: 0G HREYFIGETA:

Pekkt er ad med auknum aldri minnkar védvamassi einstaklingsins. Sérstok ahersla verdur 16gd a ad
Pessir paettir geta haft veruleg ahrif & faerni. Fitudreifing akvardar rannsaka hreyfifaerni og jafnveegi.
einnig ahattu a ymsum sjukdémum og hefur pvi veruleg ahrif a Gerd verda ymiss konar jafnvaegis-
heilbrigdi 6ldrunar. Hja éllum einstaklingum verda pessir paettir prof par sem notadur verdur sér-
kannadir med télvusneidomyndatdékum af kvid og laeri. Sérutbunir stakur pallur til ad meta jafnvaegi
stolar verda notadir til pess ad meta hreyfifeerni stodkerfis og styrk. einstaklinganna. Pessir pattir verda
Upplysingar sem parna fast verda sidan tengdar 66rum maldum tengdir 60rum meeldum pattum.
pattum i rannsékninni.

Annad:

Mataraedi patttakenda verdur sér-
staklega kannad meo fadulista. Ad
auki verda gerd sjonpréf og heyrn-
armalingar.

AVINNINGUR OLDRUNARRANNSOKNAR HJARTAVERNDAR:

Pad er von rannsakenda ad ofangreindar rann-
soknir gefi upplysingar um samband & milli
meelanlegra patta snemma & avi einstaklingsins
0g proéun sjukdoma i ellinni og ekki sist sam-
band vid heilbrigdi dldrunar. Ljost er ad fyrir
einstaklinginn er mégulegur avinningur i grein-
ingu sjukdéma jafnvel a forstigi i pessari rann-
sokn, pé ad liklegt sé ad adalavinningurinn verdi
fyrir komandi kynslodir.

Helsti avinningurinn af pessum rannséknum
fyrir framtidina er sa, ad par fast upplysingar
sem nyta ma i fyrirbyggjandi leeknisfreedi til ad
auka feerni einstaklingsins og par med lifsgeedi
hans & efri arum. Vonast er til ad upplysingarnar
nytist til ad faekka sjukrahuslegum og seinka
verulega sjukdémum sem herja a aldrada og
vaentanlega fast mikilveegar upplysingar um
framlag gena til prounar sjukdoma a efri arum.

Sérstok dhersla verdur 1030 d ad rannsaka hreyfifeerni og jafnvaegi.

3
ISFUGL
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Oldrunarrannsékn Hjartaverndar

Fyrsta skref Oldrunarrannséknar var
ad utbda umsokn Hjartaverndar til
Oldrunarstofnunar Bandarikjanna.
Fjoldi manns kom ad peim undirbtin-
ingi, starfsmenn Hjartaverndar, ymsir
visindamenn { stjérn Hjartaverndar o.fl.
Pann 15.september 1999 afhenti fulltrai
Hjartaverndar, Gudny Eiriksdéttir um-
s6knina Oldrunarstofnun Bandarikj-
anna. Samningur Hjartaverndar og
Oldrunarstofnunar Bandarikjanna var
sidan formlega undirritadur i april
2001.

A myndinni fagnar starfsfolk Hjarta-
verndar, pau Elinborg Sveinbjarnardottir,
Gudny Eiriksdottir, Vilmundur Gudnason
0g Bolli Dorsson pessum dfanga.

Vilt pi styrkja starfsemi
Hjartaverndar?

pad getur pa gert med pvi ad gerast styrktarfélagi Hjartaverndar. Pannig stydur pu rannsoknir og freedslu a svidi
hjarta- og @dasjukdoma. Félagar fa sent timariti6 HJARTAVERND og baklinga sem gefnir eru (t.

Argjaldid er 1000 kronur — innheimt med gird

Undirritadur dskar eftir ad gerast styrktarfélagi HJARTAVERNDAR

Nafn:

Kennitala:

Heimilisfang:

Simi:

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

FINNBOGASTEINN

a Kinnarfelli, Koldukinn, Sudur- Pingeyjarsysiu

Vatnslitamynd eftir Nikulds Sigfiisson, mdlud 2001.

Undir pessum steini d6 og var grafinn
Finnbogi styrimadur um arid 950. Fra-
sogn af veikindum og andlati hans er
ad finna i Finnboga ségu ramma.

Dr. Sigurdur Samuelsson préfessor
fyrrverandi formadur Hjartaverndar
telur allar likur benda til pess ad parna
sé lyst fyrsta daudsfalli af voldum
kransaedastiflu 1 ritudum heimildum,
en dr. Sigurdur hefur um arabil rann-
sakad sjukdomslysingar i islenskum
fornritum. [ bok hans ,Sjakdémar og
danarorsakir islenskra fornmanna“er
nanari lysing a veikindum og dauda
Finnboga styrimanns. Finnbogi, sem
liklega er a fimmtugsaldri, veikist
skyndilega pegar hann er nylega lagdur
af stad fra Felli (nt Fremstafell) asamt
fylgdarmanni sinum Urdarketti (sidar
Finnbogi rammi). [ bok Sigurdar segir:

,Nokkur tildrég eru ad andlati Finn-
boga sem vel geta bent til verkja, p6
ekki séu peir nefndir en hann verdur
po ad stiga af baki og hvilast og andast
skommu sidar”. Ennfremur: ,,Urdar-
kottur sér ad Finnbogi er mjog folur,
sem er pekkt einkenni vid hjartaverk
(angina pectoris) og peir purfa ad
stoppa tvisvar med stuttu millibili. Allt
petta gefur grun um hjartaveiki. Likleg-
asta dénarorsokin er kranszedastifla.”

Na munu ekki margir vita nakvaem-
lega hvar Finnbogasteinn er. Pad er
nokkud umhugsunar- og dhyggjuefni
hvernig merkileg 6rnefni sem tengjast
sogu pjoédarinnar eru smam saman ad
glatast.

Pegar undirritadur var & ferd a
pessum sl6dum s.1. sumar var hann svo
heppinn ad hitta 4 Fremstafelli, J6n

Kristjansson, fyrrverandi bénda. Jén er
einn farra nilifandi fslendinga sem veit
hvar Finnbogasteinn er og var svo vin-
samlegur ad ganga med mér 4 Kinnar-
fellid og visa & steininn. Finnbogasteinn
er pvi ekki tyndur um sinn, en ef til vill
veeri asteda til ad merkja pennan stein
a einhvern hatt svo stadsetning pessa
sogulega drnefnis tapist ekki.

(Tilvitnanir  bok Sigurdar Samuelssonar;
,Sjukdémar og dénarorsakir islenskra forn-
manna” Héaskolattgéafan; 1998, eru birtar
med leyfi hofundar).

Lyf&hellsa

APOTEK
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Af bestu lyst |

Matreidslubdkin Af bestu lyst kom fyrst 1t arid
1993 og hefur hin verid endurprentud marg-
sinnis. Af bestu lyst II er nt komin 1t. Vaka-
Helgafell gefur hana 1t i samvinnu vid Hjarta-

vernd, Krabbameinsfélagid og Manneldisrad.
Bokinni er eetlad eins og peirri fyrri ad kveda
nidur pa gomlu lummu ad hollusta sé meinleet-
alif og syna fram & ad hollur matur getur verid
spennandi og girnilegur. Ritstjori békarinnar
er Margrét Pora Porlaksdoéttir. Hofundar upp-
skrifta og umsjon med ljosmyndun rétta eru
Bjorg Sigurdardéttir og Horour Hédinsson.
Auk pess eiga Astridur Gudmundsdéttir og
Manneldisrad nokkrar af uppskriftunum.
Manneldisrad hefur reiknad tt neeringar-
gildi réttanna. I bokinni er fjoldi girnilegra
uppskrifta pryddar ljosmyndum sem Guod-
mundur Ing6lfsson tok.

Bokin er kaflaskipt p.a. sérstakur kafli
er um salot og smarétti, fiskrétti, kjotrétti,
pasta og greenmetisrétti, braud, kokur og
eftirrétti. Laufey Steingrimsdéttir, for-

stodumadur Manneldisrdds skrifar inn-
gang. Par fjallar hiin m.a. um 1 hverju
hollustan felst. ,Pad eru engir bann-
listar 4 ferdinni pegar hollustan er ann-
ars vegar og um a0 gera a0 maturinn
veiti okkur aneegju. Pad sem mélid
snyst um er ad breyta hlutfollunum,
p.e. magninu af einstokum feeduteg-
undum. Allt sem parf er ad hnika til.
Auka hlut fisks, greenmetis- og jurta-
feedis en minnka heldur fitu,sykur,
gos og seetindi. Bendir Laufey m.a. &
ad vidbeettur sykur er eintémar
hitaeiningar. Kénnun 4 mataraedi barna,
sem Manneldisrad vann fyrir nokkrum drum, syndi t.d. ad pau
boérn sem bordudu mestan vidbaettan sykur fengu minna af kalki, jarni,
préteinum og vitaminum en énnur boérn: Sykurinn kemur 1 stadinn fyrir
hollan mat.

Bokin er engin megrunarbok en med pvi ad notfeera sér uppskriftirnar
getur hiin audveldad barattuna vid aukakiléin. Laufey vitnar i konnun par
sem pétttakendur hofou misst a.m.k. 6 kil6 og haldid peim fjarri i lengri
tima. Pad voru einkum prjd atridi sem virtust hafa ahrif: hreyfing var hluti

af athdfnum daglegs lifs, feedid var fituminna og maltidir voru reglulegar,
p-m.t. morgunverdur.

Bokin Af bestu lyst Il feest i flestum bokabGdum. Han er einnig seld i afgreidslu Hjartaverndar.

= > = = & wum=m H o = & H N
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Fiskrettur

Fiskisupa a0 heaetti Midjardarhafsins fyrir 8.

400 g fiskur, beinlaus og rodflettur e 250 g hérpudiskur
4 laukar e 3 rif hvitlaukur ¢ 400 g sveppir ® 2 msk olia
3 tsk salt e 2 tsk svartur pipar ¢ 1 msk karri

2 tsk turmerik © 1 dés nidursodnir tomatar

1/2 litri hvitvin (ma nota kjuklingasod) e 1/2 litri vatn

3 larvidarlauf ¢ 1 dés kraeklingur ® 1 bunt steinselja

1. Saxid lauka og hvitlauksrif. Skerid nidur sveppi. Mykid { oliu {
1-2 minGtur { stérum potti. Kryddié med salti, pipar, karri og trmeriki.

2. Setjid todmata, vin/kjuklingasod, vatn og larvidarlauf Gt { pottinn.
Latid suduna koma upp og sj6did { 3-4 minutur.

3. Skerid fiskinn 1 litla bita og setjid i sipuna dsamt frosnum horpudiski. Sjédid |
3-4 minudtur.

4. Beetid kraeklingnum Ut { og hitid ad sudu. Saxid steinselju yfir sipuna.

Berid fram med nybdkudu braudi.

Undirbuningur og matreidsla: 30 minGtur.

{ hverjum skammti eru:

orka (kcal): 211 fita(g): 5 mettud fita(g): 1
protein(g): 22 kolvetni(g): 8 sykur(g): 0
= fr > e = & wum=m H s = & H Bu

Efturettur
Melénumarengs fyrir 4

2 melénur, litlar e 2 kivi ¢ 1 banani
12 vinber, bla e 8 jardaber, stor

4 msk Grand Marnier

2 eggjahvitur ¢ 100g sykur

—_

. Skerid melénur { tvennt og fjarleegid kjarna. Skerid aldinkjotid i bita eda métid
kalur med kulujérni. Afhydid kivi og skerid i bita. Skolid ber og skerid { tvennt.
Skerid banana { sneidar. Blandié avéxtunum saman i skal og hellid likjor yfir.

2. Deilid avoxtunum & milli melénuhelminganna.

3. beytid eggjahviturnar og bzetid sykrinum saman vid i litlum skémmtum.

Peytid par til marengsinn er pykkur og seigur.

4. Setjid toppa af marengs ofan & melénuhelmingana.

5. Hitid ofninn { 250°C og bakid melénuhelmingana { 7-8 minttur eda par til

marengsinn hefur tekid lit.

Athugid ad haegt er ad brytja avextina i eldfast mot og setja
marengsinn ofan a.

Undirbuningur og bokunartimi: 30-35 minatur.

[ hverjum skammti eru:

orka (kcal): 249 fita(g): 1 mettud fita(g): O
protein(q): 4 kolvetni(g): 51 sykur(g): 29

Heimild: Af bestu lyst Il @ Utgefandi:Vaka-Helgafell, 2001 i samvinnu vid Hjartavernd, Krabbameinsfélagid og Manneldisrad
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HEILBRIGT HJARTA EVILANGT

Alpjéolegur hjartadagur var haldinn i annad sinn hinn 30.
september s.1. 1 88 1ondum 1 6llum heimséalfum. Alpjédahjarta-
samtokin (World Heart Federation) boda til dagsins med
studningi fra Alpj6daheilbrigdisstofnuninni (WHO), Evr-
6psku hjartasamtokunum (European Heart Network) og
fleirum.

Skilabod dagsins voru:
HEILBRIGT HJARTA EVILANGT.

Pau na yfir alla pekkta ahaettupeetti hjarta- og aedasjtik-
doma. Reykingar, mataraedi, hreyfing og likamspyngd eru
deemi um peetti sem hvert og eitt okkar getur haft ahrif 4.

Pridja hvert daudsfall i heiminum ma rekja til hjartasjak-
déma og heilaéfalla. Reynslan hefur synt ad forvarnir a pessu
svidi studla ad leekkun & tioni pessara sjikdéma. Hjartadagur-
inn er einn lidur 1 ad auka skilning almennings a pessum
pattum i peim tilgangi ad félk hugi ad heilbrigdum lifshattum.

Tiu g606 rad (Topp-tiu listinn) fyrir heilbrigt hjarta voru tekin
saman fyrir hjartadaginn. { midju timaritsins er veggspjald med
pessum lista. Folk er eindregid hvatt til ad hengja veggspjaldiod
upp til ad minna sig & pessu tiu goédu rad. Styrktaradilar hjart-
adagsins gerdu Hjartavernd kleift ad birta pennan lista.

Topp-tiu listinn er einnig a4 heimasidu Hjartaverndar a
www.hjarta.is/hjartadagurinn.

Hjartadagurinn a Islandi

Mzelingar og hjartaganga

Margir adilar komu ad skipulagningu hjartadagsins hérlendis.
Hjartavernd asamt Landssamtokum hjartasjtklinga, STBS,
HL-st6dinni i Reykjavik og Félagi hjartasjiklinga a Reykjavik-
ursvaedinu skipulgdu dagskra i Reykjavik og voktu athygli 4
skilabodum dagsins 1 flestum fjolmidlum.

Bodid var upp a okeypis meelingar a helstu aheettupattum
sem meelanlegir eru. Dagskrain for fram i gongugdtunni i
Mjédd og st6o fra k1.9-16.

Meeld var heildarbléodfita (kélesterdl), blodprystingur, BMI
(likamspyngdarstudull) var reiknadur Gt en hann gefur til
kynna astand med tilliti til pyngdar. Heildverslunin LYRA,
lanadi teeki til ad meela heildarkolesterdl og gaf strimla i
teekid. Patttakendur fengu nidurstodur meelinga skradar & sér-
stakt eydublad par sem einnig var skrad ef um nygreiningu a
heekkudum gildum var ad reda.

Fulltrtar fra RADGJOF [ REYKBINDINDI kynntu starf-
semi sina. RADGJOF [ REYKBINDINDI er graent simantimer
(800 6030) par sem sérpjalfadir hjikrunarfreedingar veita

Johanna Konridsdottir
frd HL-stodinni meelir blodprysting.

-
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okeypis radgjof til peirra sem eru ad heetta ad reykja. Fulltrdar
fra Rauda krossi fslands hofdu synikennslu i endurlifgun.
Ymiss konar freedsluefni 14 frammi, baedi fra Hjartavernd,
Landssamtokum hjartasjiklinga og SIBS. Yfir 400 manns
komu til ad fa meelingar og komust feerri ad en vildu.

Anzegjulegt var hve margir komu og vonandi hafa peir sem
ekki komust ad, 1atid verda af pvi ad fara i meelingu sidar.

Tilgangur med deginum er eins og 4dur sagdi ad auka pekk-
ingu almennings 4 dhaettupattum hjarta- og sedasjikdoma.

Vid minnum f6lk & ad hugsa vel um hjartad, ekki einungis
pennan eina dag heldur alla daga.

Hin éarlega Hjarta- og fj6lskylduganga Landssamtaka
hjartasjtklinga var sama dag. Gengid var fra Mjéoddinni.

betta samvinnuverkefni var hid aneegjulegasta og er von-
andi upphafid ad frekara samstarfi pessara adila sem vinna ad
heilbrigdara hjarta.

Vefsl6d hjartadagsins er: www.worldheartday.com

Yfir 400 manns komu
til ad fa meelingar og
komust feerri ad en
vildu.



HJARTAVERND SVARAR
FYRIRSPURNUM A NETDOKTOR

Sérfredingar Hjartaverndar hafa svarad
fyrirspurnum 4 Netdoktor.

A Rannséknarstofu Hjartaverndar og
i stjorn Hjartaverndar er fjoldi visinda-
manna sem leitad er til med pessar fyr-
irspurnir. Pjonusta er veitt fritt. Petta er
timabundid verkefni Hjartaverndar a
Netdoktor. Mikilvagt er ad spyrjendur
geri sér grein fyrir pvi ad petta kemur
ekki i stadinn fyrir vidtal vid sérfreding.
S160in & Netdoktor er www.netdoktor.is

Dami um fyrirspurnir sem hafa
borist a timabilinu:

Mig langar ad vita hvar haegt er ad ndlg-
ast almennar upplysingar (gjarnan d
netinu) um hvada matveeli er daeskilegt
ad neyta fyrir mig sem er 36 dra, nokkud
yfir kjorpyngd og med of hdtt kolesterol.
Eg tel mig ekki neyta sérlega hollrar
feedu og ekkert i 6hofi, pad er helst ad
kaffidrykkjan sé ddlitid mikil en ég reyki
ekki og hef aldrei gert. Hefur kaffi og te
einhverja pydingu i pessum mdalum?

Pau matveeli sem 60ru fremur parf ad
varast ef kolester6lid meelist { heerra lagi
eru pau sem innihalda mikid af mettadri
eda harori fitu. Mettada fitan haekkar ké-
lesterdlid 1 blédinu, en Omettud fita, sem
oftast er fljotandi eda mjik, hefur ekki
slik ahrif. Magn af mettadri fitu er gefid
upp i islenska gagnagrunninum um
efnainnihald matveela og er haegt ad
nalgast hann 4 heimasidu Manneldisrads
www.manneldi.is. Par er einnig heaegt ad
tengjast reikniforriti sem reiknar magn
neeringarefna beedi i uppskriftum i mal-
tidum eda dagsfaedi. Forritid er vistad a
vefsiounni www.matarvefurinn.is. Al-
mennt ma segja ad mettada fitu sé ad
finna i feitum mjoélkurvérum, feitu kjoti,
smjori, steikingasmjorliki og alls kyns
kokum, kexi, sikkuladi og seetabraudi.
Petta eru pvi matvorurnar sem helst parf
a0 varast. Pess i stad er um ad gera ad
borda meira af mégrum eda léttum
mjélkurvorum, grofu braudi sem er litid
smurt, fiski, beedi feitum fiski og
mogrum, og fitulitlu kjoti. Borda lika
meira af greenmeti, avoxtum, hrisgrjon-
um, kartéflum eda pasta og velja fitu-
minni sésur. [ matreidslubokinni , Af
bestu lyst”, sem Hjartavernd, Krabba-

meinsfélagid og Manneldisrad st6du ad,
eru fjolmargar uppskriftir af sésum og
réttum sem innihalda litio af mettadri
fitu. Olia er par frekar notud til mat-
reidslu 1 stadinn fyrir smjorliki eda smjor,
enda er olfan mjuk fita sem haekkar ekki
kolesterolid. Hins vegar parf ad fara var-
lega i notkun oliunnar, pvi hin er ekki
siour fitandi en smjor eda smjorliki.
Hvad vardar kaffi og te, pa getur mikil
kaffidrykkja heekkad kolesterolid. bvi er
betra ad takmarka kaffid vid einn eda tvo
bolla & dag og velja annars te eda vatn.
Nanari upplysingar er ad finna a heima-
siou Manneldisrads www.manneldi.is.
Par er m.a. beeklingurinn , Ef kélesterolid
meelist of hatt” og eins dbendingar fyrir
pa sem vilja grennast.

Laufey Steingrimsdottir forstodumadur
Manneldisrads, situr i stjorn Hjartaverndar.

vV v v
Eg var i bl6dprijstingsmeelingu og
meeldist med 100 yfir 70, svo efri mork
eru oedlilega ldg hjd mér. Eg er biiin ad
finna fyrir svima undanfarid, sérstak-
lega eftir afingar. Hvad er til rada?

Pessi bl6dprystingur sem meeldist hja
pér er alveg edlilegur. Pad er aeskilegt
a0 hafa sem laegstan bl6dprysting. Peir
sem eru svo heppnir ad hafa lagan bl6d-
prysting fa miklu sidur fylgikvilla bl6d-
prystingshaekkunar, t.d. slag (heilabl66-
fall) eda kranseedastiflu.Vio vissar
kringumstaedur getur blodprystingur
fallio 6edlilega mikid og valdid svima
eda yfirlidi, t.d. ef vidkomandi stendur
snogglega upp, ef hann verdur fyrir
gedshreeringu, vid bl6dtoku o.s.frv. Mér
pykir ekki liklegt ad pessi svimi eftir
efingar stafi af of lagum bl6dprystingi.
Best veeri sennilega ad pu leitadir til pins
heilsugaesluleeknis og 1étir athuga pig
hja honum t.d. hvort pt veerir bl6dlitil.

Kvedja Nikulds Sigfiisson, frifarandi yfir-
leeknir Rannséknarstédvar Hjartaverndar

vV v v

Er pad slemt ef goda kolesterolid er of
hatt? Af hverju getur pad stafad?
Getur dfengisdrykkja haft eitthvad ad
segja (bjordrykkja)?

Pad er gott ad hafa hatt gildi af g6da
kélesterdlinu (HDL) i bl6dinu. Pad er
sérstaklega verndandi gegn kranseeda-
sjukdémum par sem g6da koélesterdlid
er 4 leidinni 1 bl6dinu fra vefjum likam-
ans til lifrarinnar par sem pad skilst tt
med gallinu. Konur hafa jafnan heerra
gott kolesterol 1 bl6di en karlar og pvi
veldur kvenhorménid estrogen. bad
skyrir ad hluta til hvers vegna krans-
@dasjikdémar eru mun fatidari medal
kvenna heldur en karla. Adrir peettir
sem rada parna miklu um eru erfda-
peettir, hatt gott kolesterdl er i sumum
fjolskyldum og yfirleitt eru kransaeda-
sjukdémar sjaldgeefir i pessum f£jol-
skyldum. G660 likamséreynsla og hreyf-
ing studlar einnig ad heerra magni af
g60u kélesterdli i blodinu. Afengi i hof-
legu magni gerir pad einnig en bjor
sidur en t.d. raudvin. Mikié magn
afengis getur hins vegar gert hid 6fuga.

Med kvedju Gunnar Sigurdsson, leeknir.
Formadur Hjartaverndar

vV v v

Hvad pyjdir kolesterolleekkun og it af
hverju stafar hiin?

Kolesterolleekkun er aeskileg peim
morgu sem hafa hatt kolesterol t.d. med
breyttu matareedi og aukinni hreyfingu.
Kolesterol getur meelst mishatt hja heil-
brigdu folki og eettu lag gildi s.s.undir
4.0 mmol/liter ekki ad vekja neina at-
hygli enda eru um 2% karla og 3-4%
kvenna undir peim mérkum. Veruleg
leekkun fra fyrri gildum geeti p6 verid
athugavero ef t.d. dnnur veikindi s.s.
sykingar og ymsir adrir sjikdémar
hefdu ordid. Einstaklingar geetu reett
petta vid leekninn sinn ef peir telja
asteeodu til.

Kvedja Uggi Agnarsson, leeknir Hjarta-
verndar.

@ Pharmaco

Hgegabine 2, 10 Ganfubar
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Nidurstodur maelinga a
Hjartadaginn i Reykjavik

Koma ekki a ovart!

beer meelingar sem voru gerdar i Mjoédd
a hjartadaginn voru skradar a eydublad
fyrir hvern patttakanda. Til ad skipu-
leggjendur dagsins fengju hugmynd um
nidurstodur meelinga voru peer skradar
til drvinnslu. Nidurstédur voru skradar
an nafns og kennitolu. Skrad var aldur,
kyn, bl6oprystingur, kélestere6l, BMI og
nygreining & haekkudum gildum, p.e.
hvort einstaklingur var ad meelast med
haekkud gildi i fyrsta skipti. Nidur-
stodur ramlega 200 einstaklinga voru
skradar en um 400 manns fengu meel-
ingu. Virdist sem sumir hafi ekki at-
hugad pennan patt i skipulaginu og
farid an pess ad lata skra nidurstédur
nema a sitt eydublad.

Athygli er vakin & pvi ad ein meeling
segir ekki alla soguna. Oft er erfitt ad
setja fram viomidunarmork a peim
gildum sem verid er ad meela. Margir
peettir hafa ahrif pegar metin er dheetta
a hjarta- og eedasjikdémum. Reyk-
ingar/reykleysi skipta miklu mali. Med
pvi ad sleppa reykingum minnkar

aheetta verulega. Dagleg hreyfing er
verndandi pattur.

Vidmidunarmork koélesterdls breytast
t.d. ef einstaklingur hefur fengid krans-
a@Oastiflu (viomidunarmork laekka).

Pessar nidurstodur eru ekki havis-
indalegar en samt ma lesa margt fr6o-
legt tr peim.

Medalaldur patttakenda reyndist
vera 61 ar. Hlutfall karla og kvenna var
svo til jafnt. Einungis 18,5% patttak-
enda voru undir 50 ara aldri. Meelt er
med ad folk eftir fertugt lati fylgjast
med bl6dprystingi, blodfitu og bl6o-
sykri og jafnvel fyrr, ef um eettarsogu er
ad reeda. Spyrja ma hvort beita purfi
60rum adferdum til ad na einnig til
yngra folks.

Med pvi ad greina pessa dheettupeetti
heekkada a byrjunarstigi gefst { vissum
tilfellum teekifeeri 4 ad leekka pad med
einfoldum adgerdum eins og daglegri
hreyfingu og breyttu mataraedi.

NIDURSTODUR
OG VIDMIDUNARMORK

Blodprystingur

Haekkadur blédprystingur er greindur
me0 fleiri en einni meelingu og ha-
prystingur er ekki stadfestur fyrr en
eftir 2-3 meelingar.

Blédprystingur ......... (mm Hg)

Vidmidunarmork

Héprystingur ..... meira en 160/95

Heekkadur . ........ 4 bilinu 140/90
og 160/95

Edlilegur ........ minna en 140/90

Eins og sést a Mynd 1 (bl6dprysting-
ur) syndu nidurstddur ad 55% patttak-
enda hafdi bl6dprysting innan edlilegra
marka. Patttakendur med heekkadan
blédprysting voru 32% og 13% meeldust
med haprysting p.e. yfir 160/95. 1 21%
tilfella var um nygreiningu & haekk-
udum blédprystingi ad raeda.

Fleiri karlar en konur meldust med
heekkadan bl6dprysting.

- Taktu hana alvarlega

Ut er kominn pridji beeklingur 1 ritréd baeklinga um aheettupeetti hjarta- og
edasjukdoma: OFFITA, Taktu hana alvarlega. Roche og THORARENSEN
LYF styrkja ttgafu baeklings.

Beeklingurinn hefur fengid gédar vidtokur eins og fyrstu tveir en peir fjalla
um kolesterdl og reykingar. Peir hafa badir verid endurprentadir og upplag
offitubzeklings er langt komid.

Styrktarfélagar Hjartaverndar f4 eintak sent. Baeklingnum hefur verio
dreift ad kostnadarlausu til einstaklinga, fyrirteekja og stofnana.

Pegar fleiri en 10 eintdk af baeklingum eru poéntud, fra og med ara-
moétum, verda pau seld veegu verdi til pess ad koma 4 méts vid sendingar-
og prentkostnadi.

A /’/
= IARIA PINY \
o v At
H!ART"“’W‘.EE&@

Heegt er ad panta eintok a skrifstofu Hjartaverndar 1 s: 535 1800 eda
med tolvupdsti & astros@hjarta.is
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Nidurstdédur meslinga a hjartadaginn

Bl60prystingu

13%

32%

B Edlilegur blédprystingur minna en 140/90
Blodprystingur d bilinu 140/90 — 160/95
W Bi6dprystingur yfir 160/90

Koélesterol

28%

W Heildarkdlesterél minna en 5

Heildarkélesterdl d bilinu 5-6

B Heildarkélesterdl yfir 6

BMI

41%

BMI undir 25
B BMI milli 25,5 0g 30
W BMI yfir 30

Kélesterol

Vid meelingu a kolesterdli var heildar-
kolesterdl meelt. Pad gefur visbendingu
um hvernig kolesterdl er hja vidkom-
andi. Nakvaemari upplysingar um bl66-
fitu fast ef goda kolesterolid, HDL og
priglyceridar er einnig meelt, pa er meelt
med ad folk sé fastandi.

Hlutfall HDL og heildarkdlesterols
samkveemt akvedinni formdla gefa
sidan upplysingar um LDL gildi, sem
oft er nefnt sleema kolesterdlio.

Kolesterol, ......... (mmmol/liter)
Viomidunarmork

Mjog hatt ............. meira en 8
Hatt ................. 4 bilinu 6-8
Vidunandi fyrir flesta ... minna en 6
Askilegt . ........ ..., minna en 5

Mynd 2 (Kolester6l) synir ad 27%
voru med haekkad kolesterdl p.e. yfir 6
mmol/liter.

1 20% tilfella var um nygreiningu &
haekkudu kolesterodli ad reeda. Kolesterol
getur verid haekkad an pess ad viokom-
andi viti af pvi. Eina leidin til ad komast
ad pvi er ad fa maelingu med bl6dprufu.

Beeklingur Hjartaverndar, ,Pekkir pu
pitt kélesterdl . . . er asteeda til ad lata
leekka pad?” var afhentur.

Likamspyngdarstudull (BMI)
BMI er studull sem er reiknadur tt til ad
meta hvort vidkomandi er of pungur.
Somu viomidunarmork eru fyrir konur
og karla en pau gilda ekki um born.
BMI er reiknadur pannig tt :
Likamspyngd/ hed? (kg/ m?).
Folk var beedi vigtad og haed meeld.
Mynd 3 (BMI) synir ad nidurstodur

BMI, vidmidunarmork

Vanneering:
BMI minna en 18,5

Edlileg pyngd:
BMI & bilinu 18,5 til 25
Fyrsta stigs offita/ofpyngd:
BMI & bilinu 25 til 30

Annars stigs offita:
BMI 4 bilinu 30 til 40

Pridja stigs offita:
BMI yfir 40 (vidkomandi parf ad
leita eftir sérfraediadstod)

eru i takt vid rannséknir Hjartaverndar
sem syna ad medalpyngd Islendinga er
a0 haekka. Ef ekkert verdur ad gert ma

buast vio offitufaraldri i nainni framtio.

Beeklingur Hjartaverndar,”Offita:
Taktu hana alvarlega”, var afthentur.

[ heild ma segja ad nidurstodur tr
meelingum & hjartadaginn hafi ekki
komid & 6vart en undirstrikad mikil-
veegi pess ad folk lati meela pessa peetti.
Adgengi ad meelinga a pessum pattum
er stodugt betra, Hjartavernd, heilsu-
geelsustodvar, ymiss apotek o.fl. fram-
kveema meelingar af pessu tagi.

Hjalmfriour Nikuldsdéttir fra Hjartavernd
meelir kolesterdl.

Hijartavernd

pakkar 60um peim sem hafa stutt dtgafu pessa
blade sem og landeménnum 600um fyrin veittan
studning vid starfeemina @ Gninu.

Rjuklingur
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Stjornir og nefndir Hjartaverndar, ariéo 2001-2002

Formadur stjérnar
Hjartaverndar:
Dr. Gunnar Sigurdsson

Forstodulaknir Rannsoknar-
stoovar Hjartaverndar:
Dr. Vilmundur Gudnason

Framkvamdastjori:
Hjordis Kroyer

Fraedslufulltrii:
Astrés Sverrisdéttir

Oldrunarrannsoékn,
framkvamdastjori:
Guony Eiriksdéttir
Oldrunarrannsékn,

fjarmalastjorn:
Margrét Arnardottir

Framkvamdastjorn:
Gunnar Sigurdsson, formadur
Aslaug Ottesen, ritari
Hilmar Bjoérnsson,gjaldkeri
Karl Andersen
Laufey Steingrimsdottir

Varamenn:
Emil L. Sigurdsson
Gudmundur Porgeirsson

Adalstjorn:
Gunnar Sigurdsson, formadur
Aslaug Ottesen
Emil L. Sigurdsson
Gudmundur Porgeirsson
Hilmar Bjérnsson

VINNINGASKRA

i Happdreetti Hjartaverndar

Dregid var i happdretti Hjartaverndar 19.okt 2001
1-5. Skemmtisigling i Karahiska hafinu, hver a kr. 500.000

Karl Andersen

Kristin Halld6rsdottir
Laufey Steingrimsdottir
Matthias Johannessen
Magnts Karl Pétursson
Pall Gislason

Rikhardur Jénsson
Steingrimur Hermannsson
Sveinn Magntsson
Porkell Gudbrandsson

Varamenn:

Arni Kristinsson
Gunnlaugur Jéhannsson
Kristin Sigfasdottir
Sélveig Sigfasdottir
Poérdur Hardarson

Endurskodendur:
Brynhildur Andersen
Werner Rasmusson

Varamadur:
Sigurdur Halldérsson

Visindarad Hjartaverndar:
Kosid til priggja ara, 2001-2004

Palmi V. Jonsson, forstédulaeknir,
formadur

Adalsteinn Gudmundsson,
Oldrunarlaeknir

Anton Pétur Porsteinsson, gedleeknir

Birna Jonsdéttir, rontgenleeknir

Bjorn Einarsson, 6ldrunarleeknir

Helgi Oskarsson, hjartaleeknir

Helgi Jonsson, gigtarleeknir

Olafur Kjartansson, réntgenlaeknir

Rafn Benediktsson, efnaskiptaleeknir

Sigurlaug Sveinbjornsdottir,
taugasjikdomalaeknir

Smari Kristinsson, teeknifreedingur

Porvaldur Ingvarsson,
beeklunarleknir

Pérdur Sigmundsson, gedlaeknir

Rannsodknarstjorn:
Gudmundur Porgeirsson, formadur
Gunnar Sigurdsson
Nikulés Sigfusson
Uggi Agnarsson
Vilmundur Gudnason

Happdratti Hjartaverndar:
Hilmar Bjornsson, formadur
Hjordis Kroyer

Ingi Bjorn Albertsson

ol L
B = o
| =

Hijordis Kroyer les upp reikninga d
adalfundi Hjartaverndar.

54-60. Lixus horgarferdir, hver a kr.100.000
nr. 838, 1540, 14905, 16181, 30082, 64875, 67926
61-80. Ferdavinningur ad eigin vali, hver a kr. 100.000

nr. 31214, 35655, 38032, 41773, 57696
6-8. Ferd til Malasiu, hver a kr. 350.000
nr. 13721, 26473, 41726
9-18. Solarlandaferd i 2 vikur, hver a kr 300.000
nr. 30218, 31344, 48022, 58493, 59604, 61794, 64819,
76859, 78499, 86742
19-33. Solarlandaferd i viku, hver a kr 200.000
nr. 7661, 22941, 24480, 35368, 46224, 48298, 49353,
58002, 59629, 61706, 70810, 74324, 78071, 82129,
85524
34-53. Solarlandaferd i viku, hver a 150.000
nr. 468, 10119, 16202, 26064, 26941, 30512, 33741,
38095, 39148, 41114, 46982, 47145,53184, 55495,
58521, 72066, 72101, 81060, 85847, 88942
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nr. 5280, 12219, 13889, 14246, 18051, 21817, 25507,
46046, 46194, 47086, 49887, 54834, 63999, 65403,
66246, 74227, 77681, 79918, 84161, 86941

Vinninga ma vitja a skrifstofu Hjartaverndar,

Lagmula 9, 3.ha&d,108 Reykjavik

Happdretti Hjartaverndar er eina skipulagda fjaréflun samtakanna. bad
er haldio einu sinni & ari. Med pvi a0 taka patt i happdretti
Hjartaverndar ertu ad stydja aframhaldandi rannsoknir & pessu svidi.

Vid 6skum vinningshéfum til hamingju og godrar ferdar.
Pékkum veittan studning.



Nicotinell tyggigummi er lyf sem er notad sem hjalparefni til bess ad hzetta eda draga Ur reykingum. Pad inniheldur nikotin sem losnar dr pvi pegar tuggid er, frasogast { munninum og dregur Ur frahvarfseinkennum pegar reykingum er haett. Tyggja skal eitt stykki i einu,
haegt og rolega, til ad vinna gegn reykingapdrf. Skammtur er einstaklingsbundinn en ekki ma tyggja fleiri en 25 stk. & dag. Ekki er radlagt ad nota lyfid lengur en 1 &r. Kynnid ykkur vel leidbeiningar sem fylgja pakkningunni. Geymid par sem bém hvorki na til né sja.

ENN BETRA

NIGOTINELL

TYGGJO!

Engir aumir kjalkar!
Nicotinell niktotin tyggjoio er mjukt undir tonn, med
sykurlausa hid. Feest med piparmyntu- og avaxtabragoi.

EITT N AUGLYSINGASTOFA

Drepty T med Nicotinett!

Nicotinell
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;/ié byggjum
- til pess ad byggja upp
folk eins og pig

Lifid er margbrotid happdraetti.

Slys eda veikindi gera sjaldnast bod & undan sér. Pess
vegna veit enginn hvenzer hann parf a4 adstod ad halda
til pess ad geta tekist aftur & vid lifid eftir afall. Vid
vitum hins vegar ad stodugt fleiri lifa af erfid afoll og
stodugt fleiri purfa lifsnaudsynlega endurhaefingu til
pess ad geta haldid afram. Pad er i okkar valdi ad vera
vidbulin pegar adstodar er porf. Pess vegna vard
Happdreetti SIBS til og Endurhaefingarmidstédin &
Reykjalundi byggd upp og pess vegna er nu enn a ny
verid ad taka stort skref fram 4 vid.

A Reykjalundi verdur nu fullkomnasta endurhaefingar-
midst6d a4 Nordurld6ndum sem gefur stérkostlega
moguleika i alhlida endurhzefingu med sundlaugum,
pjalfunarrymi og stérbaettri vinnuadstodu. Tugir
pusunda Islendinga hafa notid pjalfunar & Reykjalundi
og par med hlotid vinning i happdreetti lifsins. Tugir
pusunda hafa einnig fengid annan vinning jafnvel
margar milljénir kréna i Happdraetti SIBS.

Vertu med - fadu pér mida
af pvi ad pu veist aldrei hvada vinning pu hlytur.

HAPPDRATTI

Adeins atta hundrud krénur og pu leikur med .

¥

... fyrir lifid sjalft

Tryggdu pér mida, eitt simtal naegir 552 2150 eda a www.sibs.is




