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Rannséknarst60 Hjartaverndar tuttugu dra haustio 1987:

Leeknardadstefna 1 tilefni

afmeelisins

Rannsoknarstdd Hjartaverndar tok til starfa haustid
1967, premur arum eftir ad hjartaverndarsamtékin voru
stofnud. St6din hefur fra upphafi verid til hisa { Lagmila
9 en Hjartavernd keypti tvaer hadir i peirri hiseign til pess
a0 geta stofnad og starfrekt rannséknarsto. Fé til kaupa
4 huseigninni fékkst med framlégum hins opinbera og
stérmannlegum gjofum fyrirteekja og einstaklinga. Var
stddin frd upphafi biin hinum bestu rannséknartekjum.

Alls um 70.000 manns hefur komid til rannséknar 4 veg-
um stddvarinnar, langflestir { Liagmala 9, en jafnframt
hefur verid skodad 4 10 stédum dti 4 landsbyggdinni.

Eins og ad likum letur liggur fyrir { st6dinni geysimikio
magn rannsoknargagna sem bida drvinnslu og utgafu.
Samt hafa komid 1t um tuttugu skyrslur i békarformi,
p.4.m. doktorsritgerd yfirlaknisins, dr. Nikuldsar Sigfus-
sonar, en ritgerdin var fylgirit timaritsins Acta Medica
Scandinavica { juni sidastl. en pad timarit er gefid 1t {

Svipj60 og er pvi dreift vida um heim. Rannséknir og
nidurstddur voru tolvuveddar fra upphafi og er pvi
hagara um vik ad vinna Ur peim svo ad par megi ad gagni
koma heilbrigdispjénustunni i landinu.

Framkvaemdastjérn Hjartaverndar sampykkti 4 sidasta
dri ad minnast afmalis rannséknarstodvarinnar med pvi
ad efna til leknaradstefnu um faraldsfradilegar rannsékn-
ir og forvarnir & svidi hjartasjikdéma. Undirbtiningur er
begar hafinn. Verdur leknapingid haldid a Hétel Loftleid-
um dagana 2. og 3. oktdber 1987. Pegar hefur nokkrum
erlendum fyrirlesurum verid bodid ad flytja erindi 4 ping-
inu, fra Nordurléndum, Bretlandi, Bandarikjunum og
vidar ad. Einnig munu islenskir sérfredingar halda par
fyrirlestra. fslenskum lzknum verdur sérstaklega bodid ad
sitja pingid. P4 er @tlunin ad { sambandi vid afmalispingid
verdi efnt til fredslufundar um hjarta- og @dasjikdéma
fyrir almenning.
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Valgerour Gunnarsdottir M.S., sjukrapjdlfari:

Hjartaendurheefing

Tilgangur og préun:

Markmid hjartaendurhzfingar er ad:
1) Hjélpa sjiklingum med hjarta- og

xoOasjukdoma til ad na eins godri
likamlegri, andlegri og félagslegri
heilsu og framast er unnt.

2) Vinna gegn fatlandi ahrifum hjarta-
og @dasjiikddma og hindra eftir
megni endurtekin dfoll og aukaverk-
anir.

Pessum markmidum er reynt ad na
med:

— fredslu um edli og framgang hjarta-
og =mOasjukdéma og dhattupeatti
peirra.

~ radgjof um matarxoi, hreyfingu og
félagsleg vandamal.

— likams- og prekpjélfun undir eftirliti.
Hjartaendurhzfing getur komid oll-

um hjartasjiklingum ad gagni. Pannig

nytist hin peim sem fengid hafa hjarta-
drep eftir kransedastiflu, skurdsjikl-
ingum, f6lki med hjartadng, haprysting
eda adra hjartasjukdéoma svo framar-
lega ad ekki seu frabendingar til stadar,

Eins og sja m4 af pessu er hjartaend-
urhafing vidtzk starfsemi og midar
ekki eingdngu ad bettu likamsastandi,
heldur einnig ad studningi vegna félags-
legra og andlegra vandamadla. Skipu-
16gd hjartaendurhefing krefst pvi sam-
vinnu margra stétta, svo sem lzkna,
sjukrapjélfara, hjakrunarfolks, félags-
radgjafa, silfredinga og neringarfraed-
inga svo eitthvad sé nefnt.

Segja ma ad skipul6gd hjartaendur-
hzfing sé enn ad slita barnsskénum.
Allt fram ad midjum 6. dratugi pessarar
aldar var alitid ad hjartasjiklingar yrou
ad vera algerlega ramliggjandi i allt ad
6-8 vikur eftir kranszdastiflu. Petta fér
ekki ad breytast fyrr eftir 1952, pegar
Levine og Lown hofdu birt nidurstddur
sinar um svokallada , hagindastolsmed-
ferd“ kransadasjiklinga. Peir létu
sjuklinga sina sitja i stdl stuttu eftir
hjartaéfallid og kom i 1jos ad pessum
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Valgerdur Gunnarsdéttir er fedd 4
Akureyri arid 1950. Hun lauk stidents-
profi fra Verzlunarskéla [slands 4rid
1971 og lokapréfi fra Sjikrapjalfunar-
skélanum i Kaupmannahofn { jandar
1979. Hun starfadi sem sjukrapjalfari 4
Reykjalundi 1979-1981, 4 heilsugaslu-
st6d Kopavogs 1981-1982 og var einn
af stofnendum heilsuraektarinnar Gaska
i Reykjavik 4rid 1982. Hun flutti vestur
um haf haustid 1982 og stundadi fram-
haldsnam 1 Djélfunarlifedlisfrzdi og
hjartaendurhafingu vid iprotta-
kennaradeild Wisconsinhdskéla { Madi-
son, Wisconsin. Hin lauk padan Mast-
ersprofi sumarid 1985 og hefur sidan
starfad vid hjartaendurhefingu 4
Landspitalanum.

sjuklingum vegnadi sist verr en hinum
sem lagu alveg i riminu. Sidan petta
gerdist hefur ordid nanast bylting { allri
medferd hjartasjiklinga, ny lyf hafa
komid til sbgunnar, hjartaskurdadgerd-
ir hafa préast og eftirmedferd er ordin
miklu meiri (aktifari) en 4dur var.
Monnum er ad verda 1jést hversu mikid
pad hetur ad segja ad koma hjartasjikl-
ingum af stad tt 1 1ifid aftur. Pegar litid
er 4 fjolda fullvinnandi félks 4 midjum
aldri sem fer hjarta- og &dasjikddma,
sést ad pad er pjédhagslega mikilvagt,
svo ekki sé minnst a gildi pess fyrir
hvern einstakling.

Gagnsemi:

Mikid hefur verid rett um hvernig
beri ad meta gagnsemi hjartaendurhef-
ingar, hvort lita eigi eingongu 4 betri
lifslikur eftir hjartaafall, eda hvort ein-
hver annar melikvardi sé sanngjarnari
og jafnmikilvaegur og lekkadar ddnar-
tolur. Flestar rannséknir sem gerdar
hafa verid 4 dhrifum hjartaendurhzf-
ingar 4 ddnartidni hafa bent til pess ad
hin hafi jakvaed ahrif, p.e. auki lifslik-
ur, en mjog erfitt hefur verid ad benda
i tolfredilegan mun, enda parf geysi-
lega fjolmennar rannsdknir til ad slikur
samanburdur verdi marktekur og er
pvi badi dyrt og erfitt { framkvemd.
Hitt hefur verid synt fram 4 svo ekki
verdur 4 méti melt ad hjartaendurhef-
ing gefur umtalsverda aukningu 4 af-
kastagetu og starfsorku og veitir 6ryggi
samfara beirri pekkingu sem sjiklingur
6dlast 4 dstandi sinu og getu. Pad ma
pvi segja ad hjartaendurheafing bzti
lifsgdi peirra sem hennar njota frekar
en lifslengd.

Abhrif;:

Vitneskja okkar um skadleg &hrif
rimlegu 4 mannslikamann og gagnleg
ahrif réttrar pjalfunar hefur sifellt verid
ad aukast sidustu tvo dratugi (Tafla 1).




Tafla I.
Ahrif kyrrsetu:
1. Minnkad pol.

2. Minnkad blédmagn i likaman-
um.

Veldur:
a) Svima og blédprystingsfalli
vid stédubreytingar.
b) Of hrodum hjartsleetti.
c) Aukinni pykknun bl6ds
(gefur haettu a blédtappa)

3. Minni vodvapumpa | fétum
—3 aftur aukin haetta & bl6o-
tappa.

4. Slappir véovar.

5. Skert lungnastarfsemi.

6. Neikveett kalk og steinefna-
jafnveegi i likamanum.

7. Vanlidan og streita.

TAFLA 11

AHRIF PJALFUNAR A AHETTUPATTI HIARTA-

0G ADASJUKDOMA
Ahrif 4 likamann

Laegri puls x systoliskur blédpryst.
vid meoaldlag.

Laegri blédprystingur i hvild.
Betri dndun vid medalalag.

Minni samlodun blédflagna.
Minni storkuheetta.

Aukin strefnisupptaka i vodvum v.

aukins fjélda enzyma — aukin
brennsla a fitu.

Aukio HDL kélesterol.
Minna LDL/HDL hlutfall.

Aukid ngami fyrir insulini.
Baett sykurpol.

Minni kvidi/hreedsla.
Aukin vellidan.
Meiri ansegja af kynlifi.

Jakvaed ahrif a a’haattupae_tti

Minni strefnisporf hjartavéovans.

Minnkar veegan haprysting.

Minni maedi og preytutilfinning.
Minni heetta & blodtappamyndun.
Meiri orkuframleidsla/aukin starfs-
orka.

Betri stjorn & priglyserioum.
Betra kolesteroljafnveegi.

Aukid vionam gegn vaegri sykur-
syki.

Betri sjalfstjorn og vorn gegn
streitu.

Rannsoknir hafa synt ad hamarkspol og
voovastyrkur likamans getur minnkad
um 20-25% vid priggja vikna ramlegu,
pulshradi haekkar vid medalpungt alag
og slagmagn hjarta minnkar um allt ad
30%. Einnig raskast blédprystings-
stjérn likamans og blédmagn minnkar,
en slikt veldur auknum pulshrada i

hvild og aukinni hzttu 4 blédsega-
myndun.

Ahrif likamspjalfunar 4 dhattupetti
hjartasjukdéma eru tekin saman i t6flu
II. Segja ma ad mikilveegust af pessum
ahrifum sé aukid pol eda afkastageta en
hin verdur fyrst og fremst vegna auk-
innar samdrattarhefni hjartavédvans

Surefnis-
brennsla
(MET)

6—

Mynd 1.

4

4 -

75%
Ganga sl

5 km/klst
2

Hamarks MET

N

60%

Fyrir
pjalfun

Eftir
pjalfun

Ahrif pjalfunar 4 himarkspol (mzlt i Metum, sja texta), og 4 hlutfallslega sirefnis-

brennslu vid gongu 4 5 km hrada 4 klst.

og betri nytingar 4 sirefni i vefjunum.
Einnig hefur verid synt fram 4 ad lik-
amspjalfun getur haft jdkvad ahrif 4
punglyndi og kvida, en pad er dstand
sem flestir hjartasjiklingar ganga i
gegn um eftir kransedastiflu eda
hjartaadgerd. Aukning afkastagetu
hefur einnig pydingu fyrir sjikling med
hjartadgn med pvi ad verkjaprosk-
uldurinn, p.e. pad dlag sem framkallar
verkinn, fzrist ni ofar. Hann getur af-
kastad meiru 4dur en hann far verkinn,
t.d. gengid upp prjr h=dir i stad einn-
ar a0ur. Ahrif pjalfunar & hamarkspol
og hlutfallsleg orkueydslu vid ad ganga
4 5 km hrada a klst. sést vel 4 mynd 1.
(Ath. 1 MET er surefnisupptakan i
hvild, p.e. hvildarbrennslan = 3.5 ml
strefnis 4 kg af likamspunga 4 min).

Annar péttur hjartaendurhzfingar-
innar er freedsla og eftirlit. I skipulogd-
um hjartaendurhzfingarprégrommum
er veitt fredsla um dhzttupatti hjarta-
sjikdéma og eru makar hvattir til ad
taka patt { freedslunni. Ahrif freedslunn-
ar felast i minni kvida og hrzdslu vid
hid 6pekkta og sjuklingar taka fastari
tokum pzr breytingar sem parf ad gera
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a lifsvenjum, t.d. i sambandi vid reyk-
ingar, megrun og pjalfun.

Skipulag og framkvaemd:

Skipulagning og framkvamd hjarta-
endurhafingar er mismunandi eftir
16ndum og stofnunum. Hiin getur farid
fram inni 4 stofnunum og er sjiklingur
pbé inniliggjandi & medan, eda han er
rekin sem goéngudeildarpjénusta og er
b4 mun o6dyrari 1 rekstri. Sumstadar er
hin blanda af pessu tvennu, ad
Ogleymdu pvi formi sem einfaldast er
begar sjiklingur stundar pjdlfun heima
eftir fyrirmalum og kemur inn reglu-
bundid til eftirlits og fredslu. Pad er
vidtekin hefd ad skipta endurhefing-
unni nidur { timabil eda stig, og er pd
midad vid timalengd fra kranszdastiflu
eda skurdadgerd.

Stig 1.

Eins og sja md a toflu 11 felst endur-
hafingin fyrstu 6-8 vikurnar, medan sar
i hjartavédvanum er ad groa og sjikl-
ingur er ad né sér, fyrst og fremst { pvi
ad vidhalda ldgmarkspreki sjiklings og
fredslu. Endurhafing 4 pessu stigi hefst
strax 4 sjikrahdsinu par sem sjuklingar
byrja hreyfingu undir eftirliti, oftast
géngu, strax 4 2.-3. degi. Sjuklingum
er kennt ad meala pulshrada til ad meta
dlagid og til pess er Borgs-skalinn lika
notadur. Pad er skali sem nzr fra 6 og
upp i 20 og gefur til kynna dlag eda
erfioi, allt fra hvild og upp i hamarks-
dreynslu. Hver og einn metur svo hvar

TAFLA [l
HJARTAENDURHEFING:

Stig: Timabil:

Stig 1 Fyrstu 6-8 vikurnar eftir
kransaedastiflu eda
aogero.

Stig 2 3.-5. manudur.

Stig 3 fra 6. manudi —»
zevilangt

Mynd 2.
BORGSKALI
Notadur vio alagsmat
6
7 Lauflétt
8
9 Mjog létt
10

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

Fremur létt
Dalitid pungt
Pungt

Mjog pungt
Nidpungt
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Tilgangur:

Vidhald lagmarkspreks og ad varna
skadlegum ahrifum rimlegu/kyrrsetu.
Eftirlit med vidbrégdum hjarta viod
alagi.

Fraedsla.

Eiginleg bol- og prekpjalfun hefst.
Areynslupréf ad hamarksalagi.
Pjalfad undir eftirliti 3-4 sinnum f viku.
Fraedsla og radgjof — fidlskyldupatt-
taka.

Vidhaldspjalfun og reglubundid
eftirlit.

hann er staddur 4 skalanum { hvert
skipti (Mynd 2). Sjiklingur fer leid-
beiningar um hve mikid hann ma reyna
4 sig b.e. hve mikid pilsinn ma hakka
og hvar ®skilegt er ad vera 4 Borgs-
skalanum. Algengt er nd ordid ad
sjuklingar séu 4 svonefndum Beta
blokkandi lyfjum sem valda lekkun 4
pulsi og bl6dprystingi. Af pessu er tek-
0 mid vid pjalfun og er pa pulshamark-
i0 legra en fyrir bd sem ekki taka pessi
Iyf og Borgs skalinn kemur hér i gédar
parfir pvi 4 hann ma treysta 4 hvada
lyfjum sem félk er.

Stig II.

Eftir 2-3 manudi hefst svo stig 2, eda
pjélfunarstig sem stundum er kallad. P4
getur hin eiginlega polpjalfun hafist.
Tekid er areynsluprdéf i upphafi pjalf-
unar og b4 farid upp ad hdmarksalagi
dn einkenna (symptom limited max).
Ut fra hamarkspolinu er svo reiknad
pad dlag sem pjalfa skal 4. Algengast er
ad pjalfad sé ad 60-80% af hamarkspoli
og reynt er ad halda samfelldri pjdlfun
d pvi dlagi 1 20-30 min. { hvert skipti
sem pjélfad er. Pilsinn er notadur til ad
fylgjast med ad dlagid sé rétt og er pa
studst vid pad ad beint samband er
milli pils og dlags (eda brennslu) og ad
vid 85% af hamarkspils hofum vid nad
75% af hamarksalagi (Mynd 3). Pjalf-
unarpilsinn er reiknadur ut frd ha-
markspulsi 4 dreynslupréfinu. Venja er
ad gefa upp baodi efri og nedri mork t.d.
75% og 85% af hamarkspulsi, pvi erfitt
getur reynst ad halda sig vid fast-

dkvedna t6lu. Tokum sem dami mann
med 170 1 hdmarkspuls.

Pjalfunarpils =170x0,75 = 127/min
(nedri mork).
170x0,85 = 144/min
(efri mork).

Hefilegt dlag legi pa 4 pessu bili fra
128-144 slég/min. Borgs skalinn er
einnig notadur hér og er hafilegt dlag
samkvamt honum frd télunni 13-15.
Pjalfun hefst ®tid med upphitun sem
eru léttar teygjur og @fingar og henni
Iykur med kazlingu, p.e. pjalfun 4
minna en hdmarksalagi svo sem léttum
leikjum og teygjum. Petta er hvort
tveggja mjog mikilvaegt fyrir gagnsemi
og Oryggi i pjalfun, upphitunin til ad

% Max
Puls
100

Mynd 3.

85% Max Puls

., —_——

751
50 |

251 75% Max Brennsla

25 50 75 100

% Max Brennsla

Bein tengsl pilshrada og brennslu (dlags).



Mynd 4.
Stig | 15-20
7
Stigi | 10 10— >0
Stig I 10 =10=] ﬁs-to
D Upphitun E Styrktareefingar | . Polpjalfun Keling

Samsetning hverrar fingalotu (i minitum) 4 hinum mismunandi stigum hjartaendurhzefing-

ar.

hita upp vOdva og lidi og undirbua
hjarta og ®dakerfi undir dlagid og kal-
ingin er naudsynleg pvi ad i pjalfuninni
verour auki® blodfledi til vinnandi
vOdva og afturstreymi til hjartans
mikid. Ef stansad er skyndilega minnk-
ar bl6ofledid til hjartans vegna séfnun-
ar blgds 1 voOvum og hjartad verdur ad
bregOast vid med aukinni hjartsldttar-
tidni til ad vega upp 4 moti minnkudu
slagmagni. Pessi vidbrogd hjartans vid
svo sndggum breytingum geta verid of
mikid alag 4 hjarta sem hefur skerta
starfsemi og valdid surefnisskorti og
jafnvel hjartslattartruflunum. [ upphafi
pjélfunar er pjélfad { styttri tima og 4
minna dlagi, pad er svo aukiod smatt og
smatt par til dtreiknudu pjdlfunaralagi
og timalengd er ndd. Mynd 4 synir {
grofum drattum uppbyggingu hverrar
efingalotu 4 hinum mismunandi
stigum.

Par sem endurhzfingin fer fram i
gongudeildarformi koma sjiklingar oft-
ast til pjalfunar 3 sinnum i viku og
pjélfunin varir i 12 vikur. Vid lok henn-
ar er svo tekid annad dreynsluprof til ad
meta arangur.

Stig III.

Pridja og sidasta stig hjartaendur-
heafingar tekur vid ad 6dru stigi loknu
og varir @vilangt. Sjiklingar geta bd
ymist haldi® afram pjalfun 4 eigin spyt-
ur samkvaemt pvi sem peir hafa lert i
endurhzfingarpréogramminu eda haldid
afram ad koma i pjélfun og purfa peir
pa mun minna eftirlit en beir sem
styttra eru komnir. Peir eru dreynslu-
profadir einu sinni 4 dri en fa eftirlit oft-
ar ef einhver breyting verdur 4 astandi
peirra. Pad getur verid gédur studning-
ur ad meta i hjartaprégrammid, fa par
eftirlit og hitta félagana. Oft myndast
sterk tengsl milli f6lks sem pjélfar sam-
an og mikill studningur er frd peim sem
eldri eru i hettunni fyrir p4 sem eru ad
byrja.

Framtidarhorfur:

Skipulagt hjartaendurhafingarpro-
gramm hofst 4 Reykjalundi ario 1982
fyrir atbeina Hjarta- og @daverndarfé-
lags Reykjavikur, og hefur verid hid
eina sinnar tegundar fram ad pessu.

Endurhzafingin 4 Reykjalundi hefur
midast vid stig 2. Par hefur verid unnid

mikid og gott starf en augljdst er ad par
verdur ekki sinnt allri porfinni fyrir
hjartendurhefingu. Hjartaendurhzf-
ingu hefur vantad fyrir inniliggjandi
sjuklinga, einnig fyrir pa sem lengra eru
komnir svo og géngudeildarpjénustu {
Reykjavik og 60rum péttbyliskjornum.
N hefur verid farid af stad med skipu-
lagda hjartaendurhefingu fyrir pa
sjuklinga sem gangast undir hjartaad-
gerd a Landspitalanum medan peir eru
4 sjikrahisinu og mikill dhugi er medal
hjartasjiklinga sjdlfra og peirra er
starfa vid pennan patt heilbrigdispjén-
ustunnar ad efla mjog pessa starfsemi 4
fleiri stodum. Pad verdur pvi vafalitid
mikil uppbygging i starfsemi endurhaf-
ingar fyrir hjartasjiklinga 4 naestu arum
og skiptir miklu mali ad vel takist til.
Mikilvaegast er ad hjarta- og ®dasjukl-
ingar fai pa pekkingu og pad sjdlfs-
traust sem peim er naudsynlegt til ad
takast d vid sjukddéminn og njdta krafta
sinna til fulls.

Nokkrar heimildir:

J. Widimsky og J.P. Broustet ,Cardiopul-
monary function after myocardial infarction.
Effects of bed-rest, disease and training.*
Rehabilitation after M.I. — The European
experience. WHO — Copenhagen.

M. Pollock, A.E. Pels III, C. Foster og A.
Ward. ,.Exercise Prescription for Rehabilit-
ation of the Cardiac Patient™. ur Heart Dis-
ease and Rehabilitation — Wiley & Sons,
1986.

B.Saltin, L.B. Rowell. , Functional adapat-
ions to physical activity and inactivity®. Fed-
eration Proc. vol. 39:5, 1980.

W.P. Morgan, J.S. Raglin. . Psychologic
aspects of Heart Disease”. ur Heart Disease
and Rehabilitation — Wiley & Sons 1986
P.G. Hanson ,.Exercise” ir Health Promot-
ion: Principles and Clinical Applications.
utg. 1982 af Appelton-Century Crofts.
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Multi-tabs verkar innan fig!

Vid viljum 6l vera friskleg Gtlits. Multi-tabs vita-  En hvad um pann yngsta 1 fjolskyldunni? Ju!
mintéflurnar med malmséltum innihalda vitamin
og steinefni. Pau eru bér naudsynleg 4 hverjum
degi sem vidbét vid feduna. P tekur Multi-tabs
inn og 1tlitid nytur géds af.

Multi-tabs blatt: Tuggutéflur fyrir eins, tveggja
og priggja dra born. Par 4 ad tyggja. Dags-
skammtur er 1 tafla 4 dag med mat.

Multi-tabs rautt: Téflur fyrir fullordna og bérn
frd 4 ara aldri. Pzr 4 ad gleypa. Dagsskammtur er
| tafla & dag med mat. Ef pa att erfitt med ad

: ; i N
gleypa téflur eiga paer naestu betur vid. B 12ns | st I
Multi-tabs gult: Téflur fyrir fullordna og bérn fra i : M’- EKINU

4 dra aldri. Pzr ma annad hvort gleypa eda :
tyggja. Dagsskammtur er 1 tafla 4 dag med mat. PHARMACO/FERROSAN




[ hjartaskurdadgero a

Landsspitala sumario 1956

Viotal vio Porgils Georgsson.

A undanférnum drum var mikid um pad rett og ritad
hvort taka =tti upp hjartaskurdadgerdir hér a landi eda
lita sitja vid ordinn hlut ad senda sjiklinga utan til upp-
skurdar. A sidustu misserum vard pad ofan 4 ad pessi
lknipjonusta ferdist inn i landid og skyldi Landsspitalinn
fa uthinad og adstédu til ad framkvema adgerdir vid
kranszdastiflu og 60rum hjartasjikdémum. Pessar lzkn-
isadgerdir hofust 4 Landspitalanum 4 sidastlionu sumri og
hafa nokkrir tugir manna gengist undir uppskurd vid
kranszdaprengslum pegar hér er komid.

Af pessum sokum potti vid hefi ad fjalla nokkud um
pessi pattaskil hér i bladinu par sem vel ma segja ad med
peim hafi verid brotid i blad i leknishjonustunni i landinu.
Einnig er gott til pess ad vita ad pessar skurdadgerdir hafa
gengid ad 6skum. Pad sem helst bjatar 4 nina er skortur
4 skurdadstodu svo pegar er kominn bidlisti sjiaklinga.

Fljotlega var akvedid ad reda vid einhvern peirra fyrstu
sem gekkst undir kranszdaskurdadgerd 4 Landspitalan-
um. Fyrir valinu vard Porgils Georgsson verkstjori i Por-
lakshéfn. Vard hann fljétlega vid peim tilmelum ritstjora
Hjartaverndar ad segja fra pessari lifsreynslu sinni. Hann
var sa 8. i r6dinni sem skorinn var upp vid kranszda-
prengslum 4 Landspitalanum.

Porgils Georgsson er feddur 23. september 1923, snz-
fellskur ad =tt og uppruna en olst ad mestu leyti upp i
Reykjavik. Hann stundadi ymis storf en var lengst af bif-
reidastjori. Hann vann sidustu drin i Reykjavik i Efna-
verksmidjunni Eimi. Hann fluttist til Porlakshafnar fyrir
tveimur og halfu iri pegar verksmidjan var flutt pangad.
Er hann nii verkstjori i Eimi. Kona hans er Sigurveig Sig-
porsdottir. Hefst nd samtalid.

Hvenzr kenndirdu pér pessa hjartameins, Porgils?

[ mai nina i ar. Eg var ad vinna vid hisid heima og aka
padan burtu jardvegi og 00ru sem losa purfti. Petta var
engin erfidisvinna, svona mest ad bogra og dunda eins og
gengur. P4 kenndi é€g mattleysis og verks fyrir brjdsti,
ekki beinlinis ad ég yrdi pjakadur en pd svo ad ég bad
manninn sem med mér var ad fara nastu bilferd med dr-
ganginn. Sidan for ég inn og bjdst vid ad jafna mig fljét-
lega. En svo vard ekki. Og ég vard pess fljotlega var a0 ég
gat framkallad verkinn med pvi ad ganga hradar eda
skokka & stadnum. Reyndi ég petta nokkrum sinnum og
péttist p4 renna grun { hvad vari 4 ferdinni.

Vard peér ekki illa vio?

Ekki svo mjog. Eg reyndi ad taka pessu rélega. Pad
skipti mali ad systir min sem er halfu $dru 4ri eldri en ég

hafdi fengid kranszdastiflueinkenni nokkru &dur og
sdmuleidis madur hennar. Pegar ég hafdi sannreynt ad ég
gat framleitt verkinn vid dreynslu og mér fannst hann
dpekkur peim einkennum sem systir min og magur hifou
Iyst fyrir mér hringdi ég til peirra hjona og vid barum sam-
an bakurnar. Eftir pad samtal péttist ég viss um hvers
kyns var. Pau hjonin hofou leitad til dr. Gudmundar Por-
geirssonar hjartasérfredings og ég dkvad strax ad snida
mér til beint til hans. Eg tel ad folk eigi ad snia sér fljott
til sérfraedings ef pad kennir sér meins sem pad hefur grun
um ad sé alvarlegt. Pad spillir aldrei en gati flytt fyrir ef
porf er sérstakra adgerda. Eg hringdi pvi til Gudmundar,
1ysti fyrir honum einkennunum og pantadi vidtal. Hann
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gat ekki tekid 4 moti mér fyrr en eftir nokkra daga en
hringdi 1 apdtek 4 Selfossi og lét mig fa tvenns konar
medul, tungurétartdflur og einhverjar adrar.

Svo hefurdu farid i vidtal og skodun hja Gudmundi?

Ja, ja, strax og hann hafdi tima. Hann skodadi mig
vandlega ték af mér hjartalinurit og 1ét mig fara i
prekprof, p.e. ganga 4 géngubraut. P4 var ekki um ad
villast, verkur vard greinilegri og sdrari eftir pvi sem herti
4 gongunni. Gudmundur lzknir taldi pa naudsynlegt ad ég
feeri { hjartapredingu 4 Landspitalanum. Sama var um
systur mina ad segja, hdn purfti Iika ad fara i hjartaprad-
ingu. Bidum vid smatima eftir ad komast ad, og var pad
allt med rddum og i traustum héndum Gudmundar. Med-
an vid systkinin bidum eftir ad komast i hjartapradingu
reddum vid um bad okkar i milli ad ef vid pyrftum ad
fara utan til uppskurdar &tludum vid saman ef mogulegt
veri, déttir hennar yrdi pa tilkur fyrir okkur og hjalpar-
hella. En petta for 4 annan veg, hdn purfti ekki ad fara {
skurdadgerd en ég lenti 4 nyjum slédum.

Hjartapradingin hefur tekid af allan vafa?

J4, alveg tvimzlalaust. Hin var gerd um midjan jini og
hin kom litid vid mig. Petta er prautalitil adgerd en
merkileg og manni finnst furdulegt hvernig hegt er ad yta
Ormjorri plastpipu ir ndra og alla leid inn { hjarta og taka
pannig mynd af prengslum i kransedunum sem liggja i
hjartavédvanum og nzra hann. [ minu tilfelli var enginn
vafi, vinstri framkranszd var stiflud og prengsli & tveimur
stodum i haegri adalkransed. P4 var klart ad ég purfti ad
fara i uppskurd. Gudmundur lzknir greindi mér pa fra
tveimur kostum, annad hvort ad fara utan og pd helst til
London eda bida eftir ad komast ad 4 Landspitalanum en
hjartaskurdadgerdir voru pa um pad bil ad hefjast par og
engin reynsla fengin af peim. Gudmundur sagdist engu
vilja um pad rdda hvorn kostinn ég veldi, ég yroi ad gera
pad upp vid sjalfan mig. En ég var aldrei i neinum vafa.
Eg spurdi hann hvort bessir dagar skiptu mali vardandi
heilsuna og taldi hann pad ekki vera. Pa sagdist ég kjosa
a0 purfa ekki ad fara utan, pad vari stoér léttir ad geta far-
i0 1 adgerdina hér heima. Pad var pd dkvedid og Guo-
mundur pantadi plass hid fyrsta. Pannig vard ég 8. madur-
inn sem fér i hjartaskurdadgerd i Landspitalanum.

Hvernig gekk petta svo fyrir sig?

I sem stystu mali gekk betta allt dgztlega, ar pvi sem
komid var get ég ekki 4 betri kosid. Eg fann ekki til neins
kvida enda reyndi ég 4 allan hatt ad lata petta hafa sem
minnst ahrif 4 mig. Eg geri rdd fyrir ad folk sé 6likt { pess-
um efnum sem 6Orum, og er pad néttirlega edlilegt, en
bad hjédlpar dreidanlega ad reyna ad fara sem minnst Gr
jafnvegi, a.m.k. fannst mér pad styrkur ad geta bedid r6-
legur eftir spitalavistinni. Pad mun svo hafa verid féstu-
daginn 4. jali sem ég var kalladur 4 spitalann og var ég ba
rannsakadur og ratt vid mig um pad sem { vendum var.
Jafnframt fékk ég ad reda vid p4 sem gengist h6fdu undir
skurdadgerdina og fannst mér pad afar gagnlegt og verda
mér ad gbou lidi. Allt starfsfélkid var sérstaklega vin-
gjarnlegt og traustvekjandi.

AD kvoldi pessa dags var ég sendur heim 1 helgarfri en
bodadur 4 nyjan leik 4 spitalann nasta sunnudagskvold.
Allan méanudag var ég i rannséknum og vidrzdum vid
starfsfélk. En strax 4 pridjudagsmorguninn 8. juli var ég
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svo tekinn 4 skurdabordid. Eg hafdi nd sannarlega ®tlad
mér ad virda fyrir mér 6ll pessi teeki, vélar, vira og leidslur
sem ég vissi ad voru { skurdstofunni. En pad fér 4 adra
lund. Pegar ég vaknadi fannst mér adeins lidnar nokkrar
sekiindur frd pvi ad ég vissi sidast af mér en pa var komio
langt fram 4 dag. Svona fdr allt fram hja mér medan 4 ad-
gerdinni st6d.

Og hvernig leid pér svo eftir adgerdina?

Bara vel. Pad er ad visu ekkert pagilegt ad hafa sléngur
upp i sér og ofan i sér en pad var alveg polanlegt. Eg held
ég hafi losnad vid 6ndunarslénguna seint fyrsta daginn.
Tver slongur eru leiddar Gt um maga fra adgerdarstad og
olli 6nnur peirra mér sirsauka. En pessar slongur voru
fjarlegdar nzsta daginn ad mig minnir. Eg var furdu hress
4 6drum degi. Eg fann 1itid fyrir skurdi en verra var ad ég
bjaist af brjdésklosi og purfti pvi ad taka sterkar pillur af
peim sokum. Eins gezti ég 1atid mér detta { hug ad ekki
veeri pegilegt ad purfa ad hésta mikid. Eg reyndi ad varast
kvef eins og ég gat 4 undan kvadningunni 4 spitalann og
tékst pad. Hésti hlytur ad vera afleitur eftir svona mikinn
skurd. Audvitad var min gett ndkvaemlega alveg frd pvi
ad ég vaknadi eftir uppskurdinn og par til ég for af spital-
anum. Fyrstir komu skurdlzknarnir, Pérarinn Arnérsson
og Hordur Alfredsson, mestu prydismenn, og svo néttiru-
lega GuOmundur Porgeirsson. Allt starfsfélkid var ein-
staklega elskulegt og gott og annadist mig eins og best
vard 4 kosid alla dagana sem ég var 4 spitalanum.

Og hversu mikil var svo pessi skurdadged?

Pad purfti ad leida fram hj4 kranszdastiflu og prengsl-
um & tveimur stodum, hagra og vinstra megin { hjartanu.
Pessir @0abiitar sem graddir voru fram hja prengslunum
og stiflunni, var blazd tekin dr vinstra fzti og @0 tekin ur
brjéstinu, mér skilst innan af bringubeininu. Menn geta
gert sér 1 hugarlund ad petta er engin smarzdis adgerd
pegar opna parf brjéstholid og framkvema vidgerd a
@dum { sjalfu hjartanu. Pad parf nakvemar vélar til slikra
starfa, druggar mannshendur og ndkvaem vinnubrogd.

Hvad dvaldist pi lengi 4 spitalanum eftir adgerdina?

Eg fér heim laugardaginn 19. juli eda 4 12. degi frd pvi
ég var skorinn upp. Dvdlin 4 spitalanum var bzdi vid-
kunnanleg og lerdémsrik. Mikid var gert til ad freda
okkur, sem lent hofdum i pessum veikindum, um peer lifs
venjur, mataredi og hegdan, sem heppilegastar vaeru vid
pau skilyrdi og kringumstedur sem skapast hofdu. Erindi
voru flutt og reedst var vid { hépum, sagt frd reynslu ann-
arra og leidbeint um @skilegustu lifnadarhetti. Jafnframt
var ég pjalfadur og sagt til um zfingar sem naudsynlegar
veru og ad gagni mettu koma.

Pi segist hafa farid heim pegar pi forst af spitalanum.
Forstu ekki a neina adra stofnun til hvildar, hressingar og
endurhzfingar?

Nei, ég for heim. Mér hafdi verid sagt hvernig ég tti ad
haga mér og pjdlfa mig og ég gekk um og reyndi ad =fa
mig eftir fdngum. Svo var ég ad sjalfsogdu undir umsjon
Guomundar Porgeirssonar leknis. Pad var galli ad konan
min keyrir ekki bil svo ég var bundnari en ella. Eg sétti
bad fast ad 4 ad keyra sem fyrst og leyfid fékk ég daginn
eftir verslunarmannahelgina, 5. 4gast. P4 var ég feginn.
Eftir pad fér ég { Hveragerdi, a Sjukrapjélfunarst6d Onnu
K. Ottesen i Laugaskardi hjd Sundlauginni. Petta var



Hjarta- og lungnavél, somu gerdar og 4 Landspitala. A myndinni er
Viktor Magniisson sem stjérnar vélinni 4 Landspitala.

badi dget tilbreyting og =fingarnar styrktu mig og
hresstu.

Hvad ték svo vid eftir pessa endurhzfingarpjalfun?

Vinna. Eg for ad vinna 22. september eda tveimur man-
udum eftir ad ég kom af spitalanum. Sidan hef ég unnid
fullan vinnudag. [ Efnaverksmidjunni Eimi vinna 5-6
manns, par er dkaflega pzgilegur vinnustadur, f6lkid sam-
hent og dnagt, og pad ték mér af vinsemd og vildi allt fyrir
mig gera pegar ég kom til baka. Petta er ndttirulega mjog
mikils virdi eftir svona lifsreynslu.

Pi sagdir adan ad systir pin hefdi lika fengid kransada-
stiflu. Mz=etti ég spyrja hvort pi teljir petta rikt i zttinni
eda kannski beinlinis mttgengt?

Audvitad héfum vid hugsad um petta og grennsalst fyrir
um pad. I fyrstu leit ekkert tit fyrir ad svo vzri. P4 héfdum
vid bara svipast um { fodurzattinni. En sidan tékum vid ad
spyrjast fyrir um pessi efni i médurattinni og pd komumst
vid ad raun um ad par hefdi téluvert margir kennt pessar-
ar meinsemdar. Vafalaust liggur petta eitthvad i &ttum.
Er pad ekki tilfellid um pennan sjikdém eins og suma
adra?

Ma ég ni lokum spyrja pig: Hvad vildirdu helst segja
vi0 pa sem allt i einu fengju verk fyrir brjosti eda einkenni
svilguﬁ pessum sem pa fékkst i mai sidastlionum?

<g mundi rddleggja peim ad leita strax til hjartasérirzd-
ings og fara fram 4 ad vera prekpréfadur. Min reynsla er
s ad kransezdasjikdomur geti furdanlega leynt 4 sér en
vi0 prekprof 4 gdongubraut kemur hann venjulega greini-
lega i 1jés. S.J.

Hjartaverndar

Nyr hjartasérfraedingur
radinn ad Rannsoknarstood

bann 15. agust sidastlidinn tok
tii  starfa & Rannscknarstéd
Hjartaverndar Uggi Agnarsson
sérfreedingur i hjartasjukdéma-
freedi. Hann er i hélfri stédu.

Uggi er borinn og barnfaeddur
Reykvikingur, lauk studentsprofi
fré M.R. arid 1969 og laeknaprofi
fra Haskola [slands &rid 1976.
Hann starfadi um skeid a sjukra-
husunum i Reykjavik og sem hér-
adslaeknir og heilsugaesiulaknir
& Saudarkroki og Hofsési en hélt
sidan til Pyskalands og dvaldist
par vid framhaldsnam og adstoo-
arleeknisstorf.

A drinu 1980 for hann til
Bandarikjanna og dvaldist vestra
vid nam og stérf par til & sidast-
liénu sumri. Hann vard sérfraed-
ingur i lyflaekningum hér a landi
ario 1984 en arid 1985 ték hann
sérfreedpréf | hjartasjukdoma-
freedi i Bandarikjunum.

Hjartavernd fagnar pvi ad fa
Ugga Agnarsson til starfa. Lengi
hefur verid porf a leekni & Rann-
s6knarstédina til ad létta undir
med yfirleekninum, dr. Nikuldsi
Sigfussyni. Hann hefur lengst af
starfad einn & stddinni pott dr.
Sigurdur Samuelsson hafi oft létt

undir med honum og raunar starf-
ad par tima og tima pegar mikid
1a vid.

Rédning annars leeknis ad
stédinni, pott adeins sé um hélfa
stééu ad raeda, gefur yfirleknin-
um meira radrum til ad sinna ur-
vinnsiu- og utgafustérfum & peim
miklu rannséknargégnum sem
hladist hafa upp vegna skorts &
starfskréftum og fiarmunum.

Pad er mikil von bundin vid ad
fa ungan, vel menntadan sér-
freeding eins og Ugga Agnarsson
ad Rannscknarstsdinni.
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Olafur Olafsson landleknir:

Um ahrif streitu a heilsufar

Stadhazfingar um  ad  orsaka
kransedasjikdoma sé ner eingdngu ad
leita til lifefna- og lifedlislegra breytna
hafa verid dregnar i efa. Margir far-
aldsfrzdingar telja ad ymsar fyrri rann-
soknir ndi of skammt. Svo virdist sem
rannsdknardetlanir hafi um of verid
snidnar eftir rannséknarmdguleikum 4
sjikrahdsum, s.s. mealingum & fitu {
blédi, blédprystingsmeelingum o.fl. i
peim dir, asamt einfaldari spurningum
um lifsvenjur, s.s. reykingar, en minna
hugad ad vidbrogdum og adbinadi
sjiklinga { atvinnu og heimilislifi.

ham (1), Western Collaborative Study
(2), Gautaborgarrannsékninni (3), o.fl.
benda eindregid til pess ad streita og
andlegt dlag sé sjalfstaedur ,,dhzttupatt-
ur“ sem orsakavaldur @dasjikdéms.
Ljost er ad vid streitu { heimilis- og at-
vinnulifi getur bl6dprystingur hakkad
og blodfita aukist, matarvenjur breyst
og reykingar aukist.

Faraldsfreedingar draga gjarnan upp
eftirfarandi mynd af ahrifum atvinnu,
streitu og mismunandi skapgerdar 4
orsakatengsl dhezttupatta og kranszda-
sjukdoma.

Streituvaldur Vidbrogod
vinnustreita preyta
vinnuélag kvidi
einhaft starf bunglyndi
litil ahrif & svefnleysi
vinnutilhdgun verkir

of mikill vinnuhradi kvartanir
(bénusvinna) starfsleidi

l1éleg samvinna
1élegur félagslegur

adbinadur

heimilisastedur lyfjadt
o6oruggur efnahagur leknisleit
atvinnuleysi reykingar
skyndileg breyting 4 o.fl.

hogum félks er veldur Manngerd A
sorg eda depurd. o.fl. erfdir o.l.

Sjukdomar

hjarta- og ®=dasjik-
démar

maga- og skeifu-
garnarsar
magabdlgur
viovagigt

o.fl. sjakdémar

hazkkadur blédprystingur
aukin fita i bl6di
aukin steraframleidsla (streituhormén)

Margar pessara rannsokna eru ein-
ungis framkvemdar af sjukrahuslekn-
um sem adeins kynnast sjiklingum i
sjukrahtisumhverfi og haga rannsdkn-
ardztlun eftir pvi.

A sidustu 4rum hafa menn hugad ad
60rum hugsanlegum ,,dhattupattum®,
s.s. skapgerdareiginleikum, atvinnu-
hattum og bpydingu streitu sem sjuk-
démsvalds. Nidurstédur frd Framing-

Um liffredileg vidbrogd folks vid

streitu og alagi.

Streita veldur eftirfarandi liffredileg-
um breytingum:

1. Aukningu 4 utskilnadi adrenalins og
noradrenalins (katekdlamina),
hradari hjartsletti, auknu slagmagni
asamt aukinni motstodu { haredum.
Til lengdar getur aukin moétstada i
hiaredum  valdid  @dapykknun

(hypertrophia) og hdprystingi. Kat-
ekolamin hefur einnig ahrif 4 negg-
hréornun (myocardial infarction) og
bléd- storknun.

2. Aukinni steraframleidslu (steroids).
Sterar valda auknum dtskilnadi 4
natrium og magnesium, m.a. ur
hjartavédva og hafa { for med sér ad
vodvinn verdur ngmari fyrir negg-
drepi, sérstaklega ef védvinn er
skemmdur fyrir.

Samkvemt nidurstédum dyra- og
mannatilrauna veldur streita eftirfar-
andi dhrifum 4 efnaskipti:

Magn briglycerida, fitusyru (nonest-
era), kolesterols og pvagsyru i blodi
eykst. Streita getur pvi haft dhrif 4 ®da-
kolkun med pvi ad auka blodfitu og
hakka prysting. Hjartakveisa versnar
vid ad sjuklingur fer hradari hjartslatt.
eykur slagrimmalid og motstddu 1 hér-
edum. Naudsynlegt er ad kanna ytar-
lega ahrif streituvaldandi f€lags- og
atvinnupatta i lifs- og sjikdomsferli
folks.
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Atvinnuleysi eda stopul vinna getur
haft i fér med sér taugaspennu og adra
vanlidan. Af pessu getur hlotist aukid
noradrenalinmagn i blédi og i pvagi
(4). Samfara stodulekkun jékst tidni
lzknisleitar, sjukdématidni og salar-
krém en bvi var oOfugt farid medal
beirra er hofdu fengid stéduhzkkun
(5). Samfara atvinnuleysi og kreppu
fjdlgar mjog sjukdématilvikum (6).

Folki er vinnur , tvofalda vinnu“ eda
mjoég mikla yfirvinnu er hettara vid
skyndidauda vegna kransadastiflu eda
ad veikjast af kransazdasjikdémum en
peim er vinna edlilegan vinnutima
(7.8)

Ymsar nidurstédur benda til pess ad
edli vinnu skipti meira mali en atvinnu-
greinin. Hréd og tilbreytingalaus (mon-
oton) vinna virdist skapa mesta vanlio-
an og sjukdémshzattu, p.4.m. 4 krans-
®dasjukdémum. Jafnframt ef starfs-
manni finnst starfid nesta tilgangslaust
eda ad hann veldur ekki verkefninu
(9,10).

Meodal midaldra manna er hofdu
skipt um vinnustad oftar en 4 sinnum
bar meira 4 kransedasjikdémum en
medal peirra er hofdu skipt i tvigang
um starfa (11).

Vanheilsa parf ekki alltaf ad vera af-
leiding pess ad vidkomandi er { dkved-
inni stédu heldur jafnvel orsék. Fram-
seknir einstaklingar leita eftir herri
stodum 1 pjodfélagsstiganum og beirri
sokn fylgir gjarnan streita og dlag sem
hefur e.t.v. markad vidkomandi 4dur
en hann sest i stéouna.

Skyndileg breyting a lifsferli f6lks er
veldur sorg eda depurd getur haft 1 for
med sér herri ddnartidni, m.a. Ur
kransedasjikdémum. Bent hefur verid
4 ad ekkjur manna er déu ur kranszda-
sjukdémum hofou ad jafnadi harra
kolesterol i blodi en vidmidunarhépur
(12). Dénartidni ekkla, ekkna og frd-
skilinna er mun herri en giftra (13,14).
Dénartidni ekkna var mjog ha fyrsta
arid eftir ad makinn dé, samkvaemt
upplysingum frd Bandarikjunum (15).

Fra Finnlandi og Svipj6d hafa borist
svipadar upplysingar (26,27). Adur en
lengra er haldid um &hrif atvinnu- og
félagslegra pdtta 4 sjukddmatidni er
rétt ad gera nokkra grein fyrir patti
skapgerdar i peirri mynd sem hér hefur
verid dregin upp.

Skapgerd og streita
Folk sem er ort i skapi, eirdarlaust,
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mjdg épolinmétt (streituskapgerd), en
krofuhart gagnvart sjalfu sér, er i mun
meiri hzttu ad fd kranszdasjikdéma
en peir sem ekki hafa pessa eiginleika.
Petta folk er gjarnan nefnt A—folk, en
beir er ekki hafa framangreinda eigin-
leika B—folk (18,19). Algeng vidbrogd
bessa félks er mikil 6polinmadi i bid-
rodum og gegn félki sem er hagfara i
ordi og verki. Petta félk 4 oft erfitt med
ad slappa af og heldur gjarnan 4fram ad
starfa medan adrir hvila sig (20,24).

Vid athugun 4 hjartsldttartioni,
adrenalinuiitskilnadi i pvagi og corti-
solmagni bl6ds (streituhormon) i hvild
og vid andlegt erfidi kom i 1jos ad s.k.
A—folk hafdi hradari hjartslatt, aukin
adrenalindtskilnad og cortisol i blodi
en B—f6lk (22).

Nidurstédur rannsékna 4 eineggja
tviburum benda til pess ad orlyndi og
6polinmadi geta erfst (23). Petta getur
pbytt ad sum vidbrogd folks sem eru
tengd kransedasjukdémum erfast. At-
hugun 4 vidbrogoum félks gefur betri
upplysingar um hvort pad fyllir A-
flokk en ef pad er bedid um ad svara
spurningum & spurningalista (20).

Framingham-rannsékninni kom i
ljés a0 hxtta 4 kranszodasjukdémi var
helmingi algengari medal ,,A—karla“ en
,B-karla“ en fjérfalt algengari medal
»A—kvenfélks® en ,B-kvenfolks“
(Inglis 30). I upphafi rannséknar var
ekki gert rdd fyrir streitu sem dhattu-
petti kranszdasjikdéms en sidan var
petta atridi kannad (31).

I sumum @ttum er aukin tidni krans-
®0asjukdéma (32,23) en adeins litill
hluti af sjiklingum hefur familial
hyperlipidaema“ — zttgenga hekkun a
blédtitu. Adrir pettir geta po haft
ahrif, t.d. er vitad ad reykingar eru
mun algengari medal barna reykingar-
manna og liklegt er ad streituskapgerd
erfist.

Fazribandastreita

A sidasta dratug hafa rannsoknir
beinst meira ad peim péttum starfsins
sem tengd eru miklu vinnualagi og jafn-
framt litilli stj6érn starfsmanns 4 vinnu-
tilhégun (vinnubandastreita). Ljost er
a0 fylgni er milli pessara pétta og krans-
®dasjukdoma (25,26). T1j6s hefur kom-
10 ad andlega erfitt starf getur valdid
auknum pulshrada, hzkkun 4 blod-
prystingi og einkennum um kranseda-
sjikdéma ef starfsmadur jafnframt
redur litlu um vinnuhrada, vinnutilhdg-

un og starfspréoun, p.e. nzr ekki ad
proskast { starfi, leera meira og hefur
ekki drangur sem erfidi. Karasek hefur
lyst pessu fyrirbari med eftirfarandi lik-
ani:

Vinnukrafa
litlar krofur miklar krofur
mikil stjorn mikil stjorn
litlar krofur miklar krofur
litil stjérn litil stjorn
Stjérn

& vinnutilhdgun

[ 1. ferhyrningi eru t.d. listamenn,
bendur, b.e. félk sem vinnur mjog
sjalfstett og starfar ekki undir miklu
dlagi. [ 2. ferhyrningi t.d. haskélafélk,
leknar, forstjérar, kennarar, légreglu-
menn, bladamenn og teeknimenn 1 viss-
um idngreinum, p.e. f6lk sem miklar
kréfur eru gerdar til en reedur miklu um
vinnutilhégun. T 3. ferhyrningi eru t.d.
hreingerningamenn, bilstjorar,
postmenn, p.e. folk sem ad visu redur
oft litlu um vinnutilhégun en starfar
ekki undir miklu 4lagi. T 4. ferhyrningi
folk sem vinnur vio feriband, slokkvi-
lidsmenn, flugumferdarstjérar, tekni-
menn sem vinna t.d. vid télvur, gjald-
kerar, f6lk sem neydist til pess ad vinna
aukavinnu vegna erfids efnahags-
dstands, bonusvinnufdlk (fzribanda-
folk). Petta folk hefur 1itid sjalfstedi {
starfi og vinnur undir miklu dlagi sem
oft 4 tidum er litt vidrddanlegt.

Samkvamt nidurstédum Karaseks og
Theorells (29) ber mest 4 punglyndi,
preytu og kransazdasjikdémum medal
télks er fellur 1 4. reit. Pessu f6lki hefur
verid fylgt eftir og er ddnartioni vegna
kranszdasjiikdoma og heilabléofalls
harri medal pess en annarra.

S6mu rannsdknaradilar hafa nylega
birt nidurstéou rannsdknar (30) medal
ameriskra starfsmanna er leida i 1j0s ad
medal beirra er starfa vid svipadar ad-
stedur og lyst er i 4. reit ber meira 4
sogu um fyrri kransedastiflutilfelli og
einkennum um haxkkadan bléoprysting
en medal peirra er falla i adra reiti.
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Olafur Olafsson landleknir:

Um vinnustreitu 4 Islandi

I héprannsékn Hjartaverndar er
m.a. spurt um hvort vidkomandi finnist
starfid andlega erfitt. Skyrt hefur verid
fra skipulagningu og ymsum nidurstoo-
um i ritum frd Hjartavernd
(1,2,3,4,5,6,7,8). Fjoldi bodadra voru
um 22.000 en patt téku 15.428. Helstu
nidurstédur m4 lesa ar toflu 1.

dra hefur aukist medal beggja yngstu
hépanna en 4 peim aldri stendur f6lk {
barneignum og byggingum. Lénskjor
voru yfirleitt verri 4 sidustu drum og
skyrir pad ef til vill ad fleiri kvarta um
vinnustreitu en 4dur.

Um mismunandi tidni vinnustreitu
ma lesa ur toflu I1.

Tafla I

Hlutfallslegur fjéldi karla og kvenna d aldrinum 30-73 dra

er kvértudu yfir vinnustreitu

Karlar Aldur 30-39 40-49 50-59 60-73

Fjoldi 853 3795 5641 1905
Skodunarar Fj. %  Fj. %  Fj. %  Fj. %o
1967/68 ... ... 42 144 140 125 75 10,7 94 9,9
1974/76 .. .. .. 319 17,8 353 12,7 94 9.9
1979/81 . ... .. 21 154N 338 15,7 82 8.6
1983/85 . ... .. 176 28,7
Konur Fjoldi 968 1348 918

Fj. %  FJ, % Fj. %

1968/69 ... ... 45 13,7 125 11,4 92 10,0
1983/85 ... ... 167 262 70 27,79
1) 47-51 ARS
2) 47-51 drs Tafla I

A drunum 1967/69 — 1983/85 j6kst
tidni vinnustreitu um 99,3% medal
karla og 91,2% medal kvenna { aldurs-
hépnum 30-39 ara. Medal karla 40-49
dra jokst vinnustreita um 23% en 140%
medal kvenna 4 peim aldri. Truilega af-
leiding aukinnar vinnupatttéku kvenna
utan heimilis. Tidni vinnustreitu medal
50-59 dra karla jokst um 46%.

Vinnutimi kvenna og umsvif utan
heimilis hafa aukist mikid og skyrir pad
trilega framangreinda aukningu vinnu-
streitu. Vinnutimi karla hefur heldur
styst nema { yngsta hépnum (30-39
ara). Veraldleg gadi, hds og bilaeign
hafa aukist mikid, svo og félagsleg vel-
seld er meiri — en 4 kostnad aukinnar
vinnustreitu. Vinnustreita medal 30-39
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Vinnustreita eftir atvinnustéttum karla
1979/81

Aldur 52-61
2213
Atvinnustéttin Fj. %
Stjérnendur 132 233
Héskoélamenntadir
Verslun/pjénusta 116 17,2
Léttur idBnadur
Pungur idnadur 68 9,0
Verkamenn
Sjuklingar 24 128

Thlaupavinna

Mun meira ber 4 vinnustreitu medal
hédskélamenntadra, stjérnenda, versl-
unarmanna og peirra er starfa vid pjén-
ustu en peirra er starfa vid pungan ion-
ad og venjulega verkamannavinnu.

Pvi hefur verid haldid fram ad pessu
veri Ofugt farid en samanburdarrann-
soknir hafa ekki 40ur verid gerdar.

Medal verslunarmanna 4 aldrinum 14
til 60 dra og eldri kvértudu um 37% um
vinnustreitu (9) en um helmingur peirra
var undir 30 dra aldri. Yngsta f6lkid
virdist kvarta meira um vinnustreitu en
félk 50 dra og eldra.
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Ollvitumvidad .«
ostur er bmgégemm \ N

en hann er o

ikahollur ¢ ¢\

pvi ad i honum eru 6ll neringarefni E. 7

mjolkurinnar og flest i mun rikara meeli. - € T

Daglegur skammtur afpv1 er nauasynlegur til uppbyggingar og
vidhalds frumum likamans. Ostur er mun préteinrikari en t. d.
kjot eda fiskur. Dagleg porf af préteini er dztlud um 45—65 g
eni 100 g af osti eru 27—32 g af préteini.

Mjélkurostur er
besti kalkgjafinn
1venjulegu feedi. En kalkio 4 mestan patt i myndun og vidhaldi

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

Auk pess er i osti
gnaegd annarra
steinefna og vitamina

sem auka orku og létta lund.

10L'6
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Viotal vid dr. Nikulds Sigfiisson yfirlekni,
birt i Morgunbladinu 2. név. 1986:

Texti
Guortin
Gisladottir.

Vagestur tuttugustu

aldarinnar

Rannséknin sem gerd er, er pannig
skipul6gd ad upphaflega var valid drtak
karla og kvenna hér 4 Reykjavikur-
svadinu sem faedd voru & drunum 1907
til 1934, Félk 4 pessum aldri var vid
upphaf rannséknarinnar 30 bisund
manns. Petta félk héfum vid verid ad
rannsaka sl. 20 dr. Allflestir dr pessum
hépi hafa verid rannsakadir og sumir
allt ad fimm sinnum. A pessum tima
hafa u.p.b. 4500 einstaklingar Iatist.
Adalverkefni okkar ndi um pessar
mundir er ad athuga ddnarorsakir pessa
f6lks og pad er reynt ad gera pad eins
nakvemlega og mogulegt er.

Venjulega er adeins einn sjukdémur
skrddur sem ddnarorsdk. Vissar upplys-
ingar fara forgéroum ef ekki er kannad
ndnar hvad veldur daudanum. Vid
skrdum allt sem er a4 ddnarvottordi, pad
sem kemur fram vid krufningu og i
sumum tilvikum bad sem kemur fram
vio rannsdékn { sjukrahdslegu. Med
svona nakvemum upplysingum um
sjikdéma sem leida til dauda er hagt
ad meta, miklu nakvemnar en ella,
veegl hinna ymsu dhattupdtta, sem vid
erum 4dur binir ad finna vid rannsékn-
ir 4 viokomandi.

Ahzttupettirnir prir

Almennt er talid ad pad séu fyrst og
fremst prir peettir sem hafa pydingu fyr-
ir kranszdasjikdéma, sem eru algeng-
ustu ddnarorsakirnar af hjarta- og
®dasjikdomum. Um pridjungur allra
Islendinga deyja dr kranszdasjikdom-
um. Um sidustu aldamét var pessa tala
naestum null, kannski tiu manns af
hverjum pisund i stad 300 af hverjum
pasund ménnum eins og médlum er hatt-
ad i dag. Pessir sjukddmar hafa aukist
geysilega, petta er sjikddmur 20. aldar-
innar.

Nikulas Sigfiisson
yfirleknir
Hjartaverndar

Upphafido ad Rannsoknastod Hjartaverndar md rekja til drsins
1967, en stodin er pdttur i starfsemi Hjartaverndar, Landssambandi
hjarta og edaverndarfélaga. Landssambandio dkvad ad koma upp
sérstakri rannsokastéd til ad rannsaka hjarta og cedasjiikdéma d Is-
landi. Félogin dlitu petta mikilvaegt par sem vitad var ad hjarta og
@dasjikdomadaudi var hdr hér en litio var hins vegar vitad um pd
aheettupcetti sem ldgu ad baki pessarar danartioni. Orsakir pessara
sjukdoéma eru yfirleitt opekktar en vid pekkjum hins vegar dheettu-
peetti sem auka likur d hjartasjiikdémum po ekki sé heegt ad sanna
orsakasamband par ¢ milli. Med vitneskju er heegt ad skipuleggja
varnaradgeroir gegn sjtikdomunum.

Ahattupwttirnir  prir, sem vega

blodprysting hér & landi. Orsakir fyrir
byngst, eru hdr bl6dprystingur, siga-

pessu eru épekktar { allflestum tilvika.

rettureykingar og hd bléofita. Nokkrir
adrir pattir hafa minni pydingu t.d. of
mikil likamspyngd, hreyfingarleysi og
streita.

Hakkadur blédprystingur

Vardandi dhattupattina prji pa er
pad bannig ad u.p.b. fjoérdi til fimmti
hver einstaklingur hefur hzkkadan

A bessum um bad bil tuttugu arum sem
lidin eru fra pvi rannséknir hofust, hef-
ur su breyting ordid 4 ad miklu fleiri
vita nid um hakkadan blédprysting sinn
en adur og miklu fleiri eru a4 godri
medferd. Petta hefur leitt til pess ad
bl6dprystingur  Islendinga  almennt
melist nu laegri en 4dur var. Adur vissu
kannski einn af hverjum fjérum um
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blédprystingshaekkun sina en nd eru
pad prir af hverjum fjérum. Petta er sa
ahattupdttur sem mest hefur breyst til
batnadar hjd okkur.

I pessu sambandi mé geta pess ad
blédprystingsmdl eru i betra lagi medal
kvenna en karla.

Sigarettureykingar

Sigarettureykingar medal midaldra
félks hafa minnkad verulega einkum
medal karla. Vid getum kannski sagt ad
u.p.b. pridjungi ferri karlar reyki na
sigarettur en fyrir 20 drum.

Pess ma geta ad sigarettureykingar
eru algengari medal kvenna en karla i
Ollum aldursflokkum.

Hzkkun blodfita og aukin likamspyngd

Vardandi hzkkada bloodfitu
(kdlesterdl) hefur hiin einnig lekkad
um pad bil tiu présent en hin var upp-
haflega mjég ha hja okkur Islendingum
samanborid vid adrar pjédir. Liklegt er
ad par eigi breyttar matarvenjur mest-
an patt i. Adrir dhettupettir hafa
sennilega breyst minna. T.d. eru menn
almennt of feitir hér, pad hefur litid
breyst. Midad er vio ad hafileg likams-
byngd sé sama og sentimetra fjoldi yfir
hundrad. Fari menn meira en t{u pros-
ent yfir pad kollum vid pad aukna lik-
amspyngd. Ef kona er t.d. 164 senti-
meter @tti hin ad vera 64 kilé6 ad
pyngd. Beati hin vid sig 6,4 kiléum og
verdi rimlega 70  kilé6  pa
er hin of pung. Likamshreyfing hefur
verulega aukist, félk stundar mun
meira likamspjalfun en ddur.
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Ur Rannsoknarstd Hjartaverndar, efnarannséknadeild.

En hefur ddnartioni pa breyst { sam-
reemi vid fyrrgreinda lekkun 4 dheettu-
pattum? Pvi er til ad svara ad danartdl-
ur hjarta og ®dasjukdoma foru sifellt
vaxandi fram undir 1970, sidan hefur si
breyting ordid ad danartdlur af pessum
orsokum hafa heldur lekkad, einkum
medal kvenna.

Fyrirbyggjandi adgerdir

Hjartavernd 4 adild ad ymsum rann-
s6knum { samvinnu vid erlenda adila
eins og Alpjédaheilbrigdisstofnunina
og veigamesta rannsoknin, sem ni er {
gangi { samvinnu vi0 pa stofnun, er at-
hugun & t{dni kranszdastiflu og hvada
breytingar verda 4 henni nastu tiu drin.
[ Bandarikjunum, Finnlandi, Japan og
Astraliu o.fl. Iéndum hefur sidustu tiu
til tuttugu ar ordid veruleg lekkun &
danartidoni vegna kranszdasjukdoma.
Fyrirbyggjandi adgerdir eins og verid er
a0 gera hér virdist pvi bera drangur.

P6 er pad svo ad fyrirbyggjandi ad-
gerdir hafa att erfitt uppdrattar i flest-
um l6ndum. Hér 4 landi eru menn fus-
ari til ad gefa peninga til tekjakaupa en
til ad tryggja fyrirbyggjandi adgerdir,
en menn verda ad gzta pess ad veruleg-
ur hluti peirra sem deyja tr kransedasj-
tikdémum deyja skyndidauda og i peim
tilvikum skiptir ekki mali hve vel
sjikrahds eru utbdin tekjum, hid eina
sem hefdi getad komid pessu folki ad
gagni eru fyrirbyggjandi adgerdir. Ver-
id er sem sé ad athuga hvort tidni
kransedasjikdéma hefur breyst hér og
bé hvers vegna.

Adrar rannsoknir
Ymsar adrar rannsoknir hafa verid

gerdar hér { samvinnu vid islenska og
erlenda visindamenn. Pad md nefna
rannsOknir 4 lidagigt { samvinnu vid
Gigtasjukdomafélag islenskra lekna,
rannséknir 4 tidni gldku, samanburdar-
ranséknir 4 Islendingum hér og i
Kanada, rannsoknir 4 taugasjikdém-
um { samvinnu vid Haskéla Islands,
ymsar rannséknir { samvinnu vid
Krabbameinsskrd og rannséknir 4 yms-
um frekar sjaldgzfum hjartasjikdém-
um i samvinnu vid Landspitalann og
dhrifum beirra 4 @vilikur manna svo
eitthvad sé nefnt.

Koénnunin 4 lidagigt hefur einkum
verid folgin { pvi ad mela svonefndan
gigtarpdtt i blédi félks og meta hve al-
gengur hann er. Patturinn getur verid
fyrir hendi pé einkenni séu ekki til
stadar. Folk sem reynist hafa pennan
batt i blédi sinu er sidar rannsakad
nanar og pvi fylgt eftir til pess ad kanna
samspil breytinga 4 pessum pztti og
sjukdémseinkenna.

Um tvo présent midaldra karla eru
med gldku, drlega finnast vid rannsékn
hja Hjartavernd um 20 einstaklingar
med gldku. Hin er mun algengari med-
al karla en kvenna.

Samanburdarrannséknir 4 Islending-
um og Kanada eru gerdar vegna pess ad
ddnartioni kranszdasjikdéma er mun
haerri medal Islendinga i Kanada en hér
4 landi og tilgangurinn er ad finna hvers
vegna.

Rannsoknir 4 taugasjikdémum, sem
gerd er i samvinnu vid Landsspitalann,
beinist einkum ad pvi ad kanna tidni 4
svokalladri skammvinnri heilablod-
purrd, sem er blédrasartruflun i heila
sem oft er undanfari slags.

Rannséknir 1 samvinnu vid Krabba-
meinsskra hafa einkum beinst ad pvi ad
kanna sameiginlega dhattupztti hjarta-
og =xOasjikdéma annars vegar og
krabbameins hins vegar, t.d. i sam-
bandi vid reykingar, offitu o.fl.

Lokaord

Svona vidtzkar rannséknir sem
standa eins lengi og rannsékn Hjarta-
verndar hefur stadid eru ekki fram-
kvemanlegar nema ad til komi géour
skilningur bzdi lakna og almennings,
sérstaklega peirra sem valdir hafa verid
til rannséknarinnar, pvi eitt er mikil-
veegt atridi i rannsdkn af pessu tagi og
pad er god patttaka. Allar nidurstodur
verda peim mun abyggilegri sem pétt-
taka er meiri.



Leioréttar villur

[ sméklausu i sidasta hefti Hjarta-
verndar breyttust 3 dvart i 8 svo ad
klausan vard hdlfgerd lokleysa. Rétt er
klausan svona:

Likamspjalfun hamlar gegn hrérnun

Rannséknir gerdar i Mount Sinai-
leeknadeild Wisconsinhaskola i Banda-
rikjunum hafa leitt i 1jés ad regluleg
likamspjalfun i hreinu lofti, svo sem
gongur, skokk, sund og hlaup, hamlar
gegn hinni venjulegu 10% hrornun 4
dratug.

Samkvamt fraségn i marshefti blads
frd hdskdlanum syndi sig ad hja ein-
staklingum 4 aldrinum 50-82 dra sem
gengu um 3 km daglega 4 rimum half-
tima dro ekki ar afkastagetu hjarta og
lungna 4 pessu timabili.

Rannsdknir syndu einnig ad pott
menn faru sér haegar héldu peir sér bet-
ur en peir sem ekki idkudu pjédlfun.
Félk sem gekk 3 km daglega 4 rimum
40 mindtum syndi nokkra hrérnun en
var po betur 4 sig komid en adrir i sin-
um aldursflokki.

REYKINGALIKAN 1986

Hafa MYND 1

aldrei -

reykt

32%
Re:ykja
minna

en daglega
7 Heettir
< 23%

I grein dr. Porsteins Blondals i sid-
asta hefti Hjartaverndar, Medferd
reykinga, urdu pau mistdk ad nidur

féllu pydingarmiklar érvar i myndinni {
greininni, p.e. Reykingalikani 1986.
Myndin er pvi birt hér rétt.

Hjarta- og aedasjukdomar Il
Sérprent ur Hjartavernd

A arinu 1982 var tekin saman
beeklingur sem nefnist Hjarta- og
sdasjukdomar. | honum eru 11
greinar sem birtust i timaritinu
Hjartavernd & arunum 1977-82,
b.e. i 14.-19. argangi. Er baskl-
ingurinn serprent & greinum sem
péttu koma einna helst til greina
sem freedsluefni og hagnytar upp-
lysingar i kennslu og nami.

Pessi baeklingur hefur verid lat-
inn i té okeypis til nemenda og
kennara, i sjlikrahGsabdkasofn
og skolabokaséin. Hefur hann
verid sendur vida um land.

NG er komid Gt nytt sérprent ur
Hjartavernd sem nefnist Hjarta-
og dasjukdémar Il. | pessum

beeklingi eru einnig 11 greinar en
eftir adra héfunda en i fyrri beekl-
ingnum en allir eru peir sér-
freedingar & sinu svidi. Pessar
greinar eru Ur 20.-23. argangi
eda fra arunum 1983-86. Grein-
arnar eru pessar:

Ahzettupeettir kranszedasjuk-
doms og varnaradgerdir vest-
reenna bjoda eftir dr. Sigurd
Samuelsson, prof.em., Framfarir
i greiningartzekni hjartasjik-
doma a lIslandi eftir dr. Pord
Hardarson  professor,  Abhrif
tobaksreyks a lungu og likama
og horfin a gagnadgerdum eftir
Porstein Bldndal yfirleekni dr.
med., Medferd reykinga -eftir

sama, Vikkun. Ny adferd i med-
ferd kransaedasjukdoma eftir dr.
Gudmund borgeirsson lakni, Um
orsakir og meingerd a=da-
kolkunar eftir sama, Um horfur
eftir kransadastiflu eftir Gest
Porgeirsson laekni, 1dkun iprétta
medal karla me?d tilliti til krans-
@dastiflu eftir Olaf Olafsson
landleekni, Haprystingur af
pekktri orsék eftir Johann Ragn-
arsson laekni, Lyfjamedferd vid
haprystingi eftir Ugga Agnars-
son laekni, Sveefingar vid krans-
a&0daadgerdir eftir Hjért Sigurds-
son leekni.

Baeklingurinn verdur sendur i
framhaldsskéla, bokaséfn sjlkra-
hisa og fleiri stofnanir. Hann fzest
afhentur i skrifstofu Hjartavernd-
ar, Lagmula 9, 3. had, og eins
ma panta hann i sima eoda bréf-
lega og verdur hann pa sendur
um heel.
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PRIR AFGREIDSLUSTADIR

vl (vl Iv é
O )
OPID: MANUD-FOSTUD 0

FLATKOKUR
FIMMTUDAGA: 9,15-18,00

Hradbankinn er opinn allan solar-
hringinn a Skélavérdustig

Bakari
m Fridriks Haraldssonar f
Kérsnesbraut 96, Kopavogl ® 4 13 01

Sparisjodur Reykjavikur og nagrennis

SKOLAVORDUSTIG 11 HATUNI 28 AUSTURSTROND 3

PAR SEM PID
ERUD AD STORFUM
-=ERUM VID LIKA

Innihald: Ragmjol,
heilhveiti, hveiti, feiti og salt.

A BUNADARBANKI
V) ISLANDS

TRAUSTUR BANKI

20 HHARTAVERND



Hjartavernd
oskar ollum

landsmonnum ars
og fridar

Hegoun A-manngeroar:

Hvorki holl fyrir heilsu
né starf

Ménnum hefur verid skipt skapgerdarlega i tvo
flokka: A-manngerd sem sifellt hamast vid ad na sem
lengst, keppist vid ad ljika sem mestu 4 sem stystum
tima og keppir um frama vid starfsbreedur og sam-
ferdafolk — og

B-manngerd sem ihugar sinn gang, vinnur stillt og
skipulega en szekir po a brattann af festu og éryggi i
hattum og stérfum.

Kanadamenn hafa gert athugun & 200 einstakling-
um sem unnu skrifstofu- og framkvaemdastérf og eft-
ir 5 dra kénnun kom i lj6s ad B-manngerdar starfs-
menn héfdu engu sidur en A-manngerdareinstakling-
ar haekkad i stédum pott peir bserust minna a og af-
kost peirra voru lik i starfi pott hinir sidarnefndu
hémudust meira i sprettum.

A-manngerd var ekki adeins hzettara vid hjartaafoil-
um en B-manngerd heldur pjadist hun af hofudverk,
meltingartruflunum og svefnleysi naestum 50% frem-
ur en B-manngerain.

Sa sem gerdi pessa athugun a hinum 200 einstakl-
ingum benti & ad stundum hefdi pad 6fug ahrif a A-
manngerdarstarfsmann i asa hans og kapphlaupi vid
timann ef verkstjori eda yfirmadur veeri A-manngero-
ar og léti pad ospart i ljds.

Offita

og
matarkurar

Dr. Hirst er sérfraedingur sem
mikid hefur fengist vid rannsoknir
a offitu. Hann er leknir vid
Rockefeller sjukrahtsio | New
York. Honum farast svo ord:

LPegar folk hringir til min og
segist vera of feitt, hvad pad eigi
ad gera tif urbota, get ég ekki far-
i6 ad halda yfir pvi hrokaraedur
um rannsoknir. Pad vill f& géd og
haldkveem rad hja laekni sinum.
Eg segi vid petta folk:

Allir geta létt sig en til pess parf
ad halda fiorar reglur:

1. Pu skalt venja pig a skynsam-
legt og edlilegt matarsedi sem
bt treystir pér til ad bua vid
aevilangt. Pvi sérviskulegra
sem mataraedid er, svo sem
eins og eintém greipaldin eda
eintomar hnetur, peim mun
meiri likur eru & ad pad skili
ekki arangri.

2. Pu skalt hreyfa pig meira en
nu ef mégulegt er. Pad virdist
geysimikilveegt til ad halda
nidri likamspyngd og una
akvednu mataraedi.

3. Pu parft ad gera pér ljést ad
pad er aevilangt verkefni ad
halda nidri likamspyngd.

4. bu skalt vita ad mérgum mis-
tekst ad létta sig en aldrei ma
b6 slaka a ad geeta ad blod-
brystingi, sykursyki og 6drum
meinsemdum sem gefa verd-
ur fyllsta gaum.
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Reykjavik.

Skrifstofa Hjartaverndar, Lagmiila 9,
3. h2d. simi 83755.

Reykjavikur Apétek, Austurstraeti 16.
Dvalarheimili aldradra, Longuhlid.
Gards Apdtek, Sogavegi 108.
Bdékabudin Embla, Vélvufelli 21.
Arbajar Apétek, Hraunbz 102 a.
Bdkabiid Glesibajar, Alfheimum 74.
Vesturbzjar Apdtek, Melhaga 20-22.
Kirkjuhusid, Klapparstig 27.

Hafnarfjordur:

Bokabud Olivers Steins, Strandgdtu 31.

Képavogur:
Kopavogs Apotek, Hamraborg 11.

Keflavik:
Rammar og gler, Sélvallagétu 11.
Samvinnubankinn, Hafnargétu 62.

Akranes:
Bokabud Andrésar Nielssonar
Skdélabraut 2.

Borgarnes:
Verslunin Isbjérninn.

Minningarkort
Hjartaverndar

fast a
eftirtoldum
stooum:

Stykkishélmur:
Hja Sesselju Palsdéttur,
Silfurgéitu 36.

Isafjorour:

Hj4 Posti og sima.

Strandasysla:

Hja Résu Jensdéttur, Fjardarhorni.

Siglufirdi:
Verslunin Ogn.

Akureyri:
Békabudin Huld, Hafnarstrati 97.
Bokval, Kaupvangsstrati 4.

Raufarhofn:

Hja Jénu Osk Pétursdéttur, Asgotu 5.

Egilsstooum:
Hannyroarverslunin Agla.

Eskifirdi:
Hjd Pésti og sima.

Vestmannaeyjum:
Hja Arnari Ing6lfssyni, Hrauntini 16.

1|

Vinningaskra 1 happdratti
Hjartaverndar 1986

Vinningar féllu pannig:

Greiodsla upp { ibad kr. 1.000.000. 50592.
Bifreid Audi 1987 kr. 850.000. 58781.
Greidsla upp i ibtid kr. 350.000. 133060.
Greiosla upp i ibud kr. 200.000. 21543.
Ferdavinningar a kr. 100.000. 24052, 38904, 60735, 76141, 101024, 112185.
Tolvur 4 kr. 75.000. 2182, 39168, 82606, 87655, 114607.

Ferdavinningar 4 kr. 75.000. 8720, 32171, 39499, 98688, 117988.

Vinninga ma vitja 4 skrifstofu Hjartaverndar ad Lagmula 9, 3. h20.

POkkum landsmOnnum veittan studning.
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Hjartavernd fcer engan arf

eftir Sigurlioa Kristjansson

Eins og skyrt hefur verid fra hér i
bladinu d0ur arfleiddu hjonin Helga
Jonsdottir og  Sigurlidi Kristjansson
kaupmadur Hjartavernd ad hluta dr
eignarjord sinni Asgardi i Grimsnesi,
dsamt sumarbuistad sinum og veidirétt-
indum i Sogi. Grimsneshreppur neytti
forkaupréttar 4 jordinni samkvamt
dkvedum { 16gum sem sett voru eftir ad
Sigurlidi andadist. Hjartavernd gerdi
pa krofu i andvirdi arfahluta samtak-
anna en logerfingjar gerdu krofu 1 allt
andvirdi jardarinnar. Pau hjén dttu
ekki skylduerfingja. Démur i skipta-
rétti féll pannig ad l6gerfingjum var
demt féd. Malinu var afryjad til Heaesta-
réttar og féll démur par 4 sému lund.

Pad er pvi 1jést ad Hjartavernd hlytur
engan arf eftir Sigurlida Kristjansson.

Sigurlidi var einn af 6tulustu stofn-
endum Hjartaverndar, étti seti i fjar-
Oflunarnefnd um stofnun Rannsokna-
stodvar Hjartaverndar sat { fram-
kvemdastjérn um 4rabil og var gjald-
keri samtakanna pegar hann lést. Hann
var einnig formadur Hjarta- og ®da-
verndarfélags Reykjavikur pegar hann
d6. Enginn sem pekkti til starfa Sigur-
lida fyrir Hjartavernd og dhuga hans 4
malefnum samtakanna efast um ad
hann tladist til pess ad samtdkin nytu
hluta af erfdafé hans enda er pad aug-
1j6st af erfdaskranni. Démarar litu hins
vegar 60ru visi 4 malid.

Fj6idi rannsékna hefur sannad
ad aukin trefianeysla getur hjalp-
ad til vio ad koma i veg fyrir
margs konar sjukdéma; krans-
ae0astiflu med pvi ad leekka fitu-
magn | blédi; offitu med pvi ad
koma i stad feedutegunda med
fleiri hitaeiningar og krabba i ristli
meo pvi ao flyta fyrir meltingu og
draga ur alagi a vefi i heettu. Trefj-
ar draga einnig Ur snégghaekkun
sykurs i bléoi eftir maltid med pvi
ad hesegja a streymi sykurs ur

Staoreyndir
um trefjar

bérmum inn i blédrasina en pad
er til mikilla béta fyrir sykursjuka.

Trefjar eru feedutegundir sem
pola vel meltingu. Peer skiptast i
tvo flokka: trefjar sem leysast upp
i vatni og trefjar sem ekki leysast
upp i vatni. Hinar fyrrnefndu eru
einkum i avoxtum, greenmeti og
haframjéli og peer studla ad pvi
ad hafa betri stjérn a blédsykri og
kélesteroli. Paer sidarnefndu eru
einkum i heilkorni og hrada for
urgangsefna gegnum meltingar-
veginn.

Offita og
afleioingar
hennar

Bandarikjamenn leggja mikla
aherslu a ad bryna fyrir folki ad
vera ekki of feitt. Pessi herferd
er i gangi vegna heettu a krans-
sdastiflu og 6drum sjukdom-
um.

Af pessu tilefni birta peir
margskonar skyrslur og nidur-

stodur rannsékna. | virtu
bandarisku bladi um heilbrigd-
ismal birtist pessi tolfrdi

nidurstada a siodastlidinu ari
(birt hér i gamni og alvéru):

Afleidingar pess ad vera of feit-
ur (medaltal)

Algengi sykursyki medal
feitra og peirra af kjérpyngd: 3
a moti 1.

Algengi of mikillar fitu i blodi
of feitra og peirra af kjorpyngd:
1,8 a mot 1.

Hlutfallstala atvinnurekenda
sem ekki rada of feita konu til
starfa: 16%.

Likur a ao of feit kona taki
fremur nidur fyrir sig en kona af
kjorpyngd: 1,8 a méti 1.

Aztladur fradrattur af laun-
um fyrir hvert aukapund
starfsmanns: 1000 dollarar.

Arleg eydsla Bandarikja-
manna i megrunarkura og lik-
amsraktarnamskeid: 10 mill-
jardar dollara.

Of feitir ad medaltali 26%.
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VELJUM ISLENSKT
PEGAR PAD ER SAMBERILEGT
OG JAFNFRAMT ODYRARA

LYFJAVERSLUN RIKISINS 2R

Hvab

r

ber framtidin | skauti sér?
Ertu vidbuinn évaentum aféllum?
Attu tryggan bakhjarl pegar illa stendur 4?
Vid viljum gjarnan standa med pér.

SAMVINNU
TRYGGINGAR

—til reidu pegar 4 parf ad halda.

GB AUGLYSINGARIONUSTAN  SIA
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Eftirtalin fyrirtaeki hafa styrkt
pessa utgafu Hjartaverndar

A. KARLSSON HF.
Brautarholt 28 — Simi 27444 og 27780

ASBJORN OLAFSSON
HEILDVERSLUN
Borgarttni 33 — Simi 24440.

ASGEIR SIGURDSSON HF.
Sidumula 35 — Simi 686322.

ABURDAVERKSMIDJAN
Gufunesi — Simi 673200.

BJORN & HALLDOR HF.
VELAVERKSTZADI
Sidumaula 19 — Simi 36030.

BIFREIDASTIORAFELAGID
FRAMI
Fellsmula 24-26 — Simi 685575.

BOKAUTGAFA
MENNINGARSJIODS OG
PIODVINAFELAGSINS
Skalholtsstig 7 — Simi 621822.

BUNAPARFELAG ISLANDS
Bendahollinni vid Hagatorg
Simi 19200.

BILAKLEDNINGAR HF.
Karsnesbraut 100 Képavogi
Simi 40040.

BILAVERKSTZADID
HEMLASTILLING HF.
Sudarvogi 14 — Simi 30135.

Dtu>

Laugavegi 29 — Simi 24321.
BOKABUD

MALS OG MENNINGAR
Laugavegi 18 — Simi 24240.

BYGGINGARIDJAN HF.
Breidhofda 10 — Simi 36660.
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BRUNABOTAFELAG ISLANDS
Simi 26055.

BAJARLEIDIR
Langholtsvegi 115 — Simi 33500.

ENDURSKODUNARSKRIFSTOFA
PORKELS SKULASONAR

Hamraborg 5, Képavogi — Simi 43666.

ELLINGSEN HF.
Ananaustum Grandagardi
Simi 28855.

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

ENDURSKODBUN HF.
Sudurlandsbraut 18 — Simi 686533.

EFNAGERDIN VALUR
Dalshrauni 11 — Simi 53866.

EINAR J. SKULASON HF.
SKRIFSTOFUVELAVERSLUN OG
VERKSTZEPI

Grensasvegi 10 — Simi 686933.

KREDITKORT
Armiula 28 — Simi 685499.

FARMASIA HF.
Brautarholti 2 — Simi 25933.

FIOLRITUNARSTOFA
DANIELS HALLDORSSONAR
Rénargdtu 19

Skeifunni 6 — Simi 12280.

FOPURBLANDAN HF.
Korngérdum 12 — P.B. 4114 R-124
Simi 687766.

G.J. FOSSBERG
VELAVERSLUN HF.
Skulagdtu 63 — Simi 18560.

GUMMIVINNUSTOFA
Skipholti 35 — Simi 30688 og 30360.

GUMMISTEYPA P. LARUSSONAR
Hamarshofda 9 — Simi 83670.

GAMLA KOMPANID HF:
Bildshofoa 18 — Simi 36500.

GARDSAPOTEK
Sogavegi 108 — Simi 33090.

GLUGGASMIDJAN
Sidumila 20 — Simi 38220 og 681080.

GLERAUGNAVERSLUNIN OPTIK
Hafnarstraeti 20 — Simi 11828.

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

HAUKUR OG OLAFUR
Armula 32 — Simi 37700.

HARPA HF.
LAKK OG MALNINGARVERKSM.
Skilagdtu 42 — Simi 11547.

HAALEITIS APOTEK
Haaleitisbraut 68 — Simi 82100.

HERMES HF.
Haaleitisbraut 19 — Simi 31240.

HURDARIDJAN SF.
Karsnesbraut 98, Képavopgi
Simi 43411

IDJA
FELAG VERKSMIDJUFOLKS
Skélavordustig 16 — Simi 12537.

ISARN HF. & LANDLEIDIR HF.
Reykjanesbraut 10-12 — Simi 20720.

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

@ KASSAGERD REYKJAVIKUR HF
KLEPPSVEGI 33 — 105 REYKJAVIK — SiMI 38383

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




LOGGILDIR ENDURSKODENDUR
BJARNI STEFENSEN OG

ARI O. THORLACIUS

Armula 40 - Simi 686377

MJOLKURFELAG REYKJAVIKUR
Laugavegi 164 — Simi 11125.

M(")GNUN SF.
Armula 32 — Simi 681322.

OLIUFELAGID HF.
Sudurlandsbraut 18 — Simi 681100.

OLIUFELAGID SKELJUNGUR
Sudurlandsbraut 4 — Simi 687800.

OLAFUR PORSTEINSSON &
CO. HF.
Vatnagdroum 4 — Simi 685044,

ORA HF.
Karsnesbraut 86, Képavogi
Simi 41995.

PRENSMIDJAN ODDI HF.
Hofdabakka 7 — Simi 83366.

PRENTSMIDJAN RUN
Brautarholti 6 — Simi 22133.

m peTI FRAMAG

Krékhadlsi 6 — Simi 671900.

RADIOPJONUSTA BJARNA
Sidumaila 17 — Simi 83433.

RADIOSTOFA
VILBERGS OG PORSTEINS HF.
Njalsgotu 49 — Simi 10259.

TRYGGINGARMIDSTODIN HF.
Adalstraeti 6 — Simi 26466.

SPINDILL HF.
Vagnhofda 8 — Simi 83900.

SAMABYRGPD ISLANDS A

_ FISKISKIPUM
“Légmila 9 — Simi 681400

SAMBAND [SLENSKRA
SAMVINNUFELAGA

Simi 28200

SKIL SF. ORN OG ORLYGUR
LOGGILTIR ENDURSKODENDUR | Sidumdla 11 — Simi 84866.
BJARNI BJARNASON, BIRGIR

OLAFSSON OG PORDIS K. VERSLUNARMANNAFELAG
GUPMUNDSDOTTIR REYKJAVIKUR

Borgartuni 24 — Simi 28399. Husi verslunarinnar — Simi 687100
STEYPUSTODIN HF. Hafnarfjordur

héfda 4 — Simi 33600,
RavEHinLen SELGETISGERDIN GOA HF.

TOLVER Reykjavikurvegi 72 — Simi 53466
Armula 40 — Simi 681288 ) )
Pésthaélf 738 ISLENSKA ALFELAGID

Straumsvik — Simi 52365
VELSMIDJA HEIDARS HF.
Vestuvor 26 — Simi 42570. SiLD OG FISKUR

Dalshrauni 98 — Simi 54711

TREEIAJOGURT

Med jardarberjum, rasinum,
eplum og grofu kornhismi

SANNKALLAD
HEILSUFZEDI

7N
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Hvad er hafileg mjélkurdrykkja?
eftir dr. Jon Ottar Ragnarsson

Aldurshépur  Ré&dlagdur dagskammtur Hzfilegur mjélkur-

ar (RDS) af kalki i mg skammtur (2,5 dl glds)
Bormn 1-10 800 2
Unglingar 11-18 1200 3
Fullordnir karlar 800 2
Fullor@nar konur (*) 800(*) 2

(*) Margir sérfraedingar telja ad kalkborf kvenna eftir tidahvorf sé mun
haerri eda 1200~1500 mg/dag. Reynist pad rétt veari heefilegur mjdlkur-
skammtur ekki undir 3 gldsum & dag.

4

Krakkar purfa
mjolk til a0
na langt

Gudmundur Porbjérmsson var kjdrinn besti leikmadur
islensku knattspyrnunnar 1985, hann vard
[slandsmeistari med Val, stod sig frabeerlega i
landsleikjum sumarsins og rédst sem atvinnumadur til
Sviss i haust. Hann hefur ndd langt i ibrétt sinni.

Gudmundur hefur alitaf drukkid mikla mjlk; sem
ungur drengur og einnig eftir ad hann vard fullordinn.
Honum finnst mjolkin géd og veit hve holl hin er.

Fyrir unga friska krakka er mjolk algiér naudsyn. Ur
mjdlkinni fa pau kalk, sem er ein af undirstéoum pess
a0 bein og tennur getivaxid edlilega. Neer vonlaust er
a0 fullneegja kalkborf likamans an mjolkurmatar, Skorti
barn eda ungling kalk i uppvexti geta alvarlegir
sitkddmar i beinum og baki gert vart vid sig sidar, auk
bess sem haetta & tannskemmdum eykst.

Gefum bornunum mjolk ad drekka!

MJOLKURDAGSNEFND

Mjolk er nymijolk, IEttmjdlk og undanrenna.

GEB AUGLYSINGAPIONUSTAN/SIA — Mjdlk er géd







.. Bleiki fillinn

Bleiki fillinn og braedur hans eru hollir
heimilisvinir sem tryggja hreinleeti og heil-
brigda hud allra i fjolskyldunni.

EUBOS

liquid

The medico-cosmeti®
skin cleanser.

Gentle to the skin:

hen bathing, showeri"®

and shampooing:

Naering og styrkur

Kremid og balsamid fra Eubos naera og_styrkja burra og vidkveema

EUBOS

Dermal balsam

The medico-cosmetic
skin care.

Grensasveal 8. Revkiavik.



