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SVONA GERUM VI

Einkareikningur er tékka-

reikningur med haum

voxtum sem gefur kost a
heimild til yfirdrattar og Iani, auk
margyvislegrar greiosiupjonustu.

Einkareikningur

er framtidar-
reikningur.

Vextir af Einkareikningi eru reiknadir
daglega og eru miklu heerri en adur hafa
pekkst, sem pannig sparar pér snuninga vid
ad feera & milli tékkareikninga og sparisj6ds-
boka til ad f& heerri vexti. Ef & liggur getur pu
sott um yfirdrattarheimild eda jafnvel lan.

Heerri vextir, sveigjanleiki og greidslupjon-
usta eru megineinkenni Einkareiknings.

Pad er pess virdi ad fara i Landsbankann
og kynna sér hann betur.

Landsbanki
Islands

Banki allra landsmanna
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Timaritio Hjartavernd 25 dra

Aldarfjordungur er lidinn sidan petta rit hof gbéngu
sina. Med pessu hefti hafa 25 drgangar Hjartaverndar
komid ut. Fyrsta heftid kom ut sidla 4rs 1964. Sidan komu
ymist 3, 2 eda 1 hefti 4 4ri til drsins 1977. Upp frd pvi hefur
ritid komid reglulega 1t tvisvar 4 4ri, ad vori og { 4arslok,
nema i fyrra, arid 1987 kom adeins 1 hefti it og stafadi
pad af breytingum 4a ttgafutilhdgun. En 4 pessu ari eru
heftin 2 eins og ®tlunin er.

Timaritid Hjartavernd er einkum og adallega frazdslu-
rit. Markmid pess var fra upphafi ad freeda félaga Hjarta-
verndarsamtakanna og adra landsmenn um hjarta- og &da
sjikdéma og hvad metti helst verda peim til varnar. Jafn-
framt hafa birst { ritinu greinar um ymis 6nnur leknis-
fredileg efni og heilbrigdismal, svo og fréttir og frdsagnir
af félagssamtokunum og Rannséknarst6d Hjartaverndar.

Jafnan hefur verid leitast vid ad kynna nyjungar i med-
ferd hjartasjikdéma, lyf, tzki og tekni 4 pvi lekninga-
svidi. Kennir par ad sjdlfs6gdu margra grasa og ma telja
fullvist ad hvergi i islensku riti sé ad finna jafnfjolbreyti-
legan frédleik um pessi efni og i Hjartavernd.

Tvo sérprent ur Hjartavernd, Hjarta- og ®dasjikdomar
I og II, hafa verid gefin 1t, safn greina eftir islenska

lekna. Eru pessi freedslurit mjog vinsel til studnings ndmi
og kennslu i skélum.

Alls um 50 islenskir leeknar hafa skrifad greinar i ritid 4
pessu aldarfjérdungsskeidi og sumir peirra margar grein-
ar. Jafnframt hafa birst { ritinu fjoldi pyddra greina, flest-
ar eftir vidkunna hjartasérfreedinga og allar um nyjar at-
huganir eda nyja tekni i hjartasjukdémalekningum.

Fyrsti ritstjéri Hjartaverndar var Snorri Pall Snorrason
préfessor og yfirleknir og er hann enn i ritstjérninni.
Hann hefur frd byrjun til pessa dags skrifad mikid {
bladid. P4 hefur dr. Nikulés Sigfisson yfirleknir lengi ver-
i0 traustur bakhjarl bladsins og skrifad { pad fjélda greina.
Hann 4 sati i ritstjérninni dsamt peim dr. Gudmundi
Porgeirssyni lekni og dr. P6rdi Hjardarsyni préfessor.
Sidastlidinn riman dratug hefur Stefan Jaliusson séd um
utgafu Hjartaverndar og jafnframt pytt og skrifad mikio {
bladid. Formadur Hjartaverndar, dr. Sigurdur Samdels-
son fyrrv. préfessor, 4 einnig margar greinar { ritinu fra
upphafi.

Timaritid Hjartavernd er sent dkeypis til félaga hjarta-
verndarsamtakanna, ymissa stofnana, bokasafna og skodla.
Er pad lidur i freedslustarfsemi Hjartaverndar.
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Jon Gislason, neringarfredingur:

Matareeor og neysluvenjur

Abhrif fredshu og upplysinga meo tilliti til dheettupatta sjuikdoéma

Grein pessi er byggd 4 erindi sem flutt var 4 fredslufundi Hjartaverndar

Inngangsoro

Umr®da i pj6dfélaginu um efnainni-
hald matvela, neysluvenjur og tengsl
matar&dis og heilsu hefur vaxid stodugt
a sidustu drum. Neytendur eiga hins
vegar { morgum tilvikum erfitt med ad
velja og hafna { pvi mikla vérutrvali
sem i dag stendur til boda. Astedur
pessa ma medal annars rekja til pess ad
fredsla af hélfu opinberra adila um
samsetningu neysluvara og rétt feduval
hefur verid fremur litil hér 4 landi.
Einnig skortir verulega 4 bekkingu
okkar 4 neysluvenjum fslendinga, en
slik pekking er ein forsenda markvissr-
ar fredslustarfsemi.

Freedslustarfsemi

Morg félagssamtok leggja mikid af
mérkum vardandi manneldisfredslu
og mé par sem demi nefna Hjarta-
vernd, Krabbameinsfélag fslands,
Manneldisfélag fslands og Kven-
félagasamband {slands. En betur m4 ef
duga skal. Margar kenningar eru settar
fram um tengsl mataradis og heilsu, en
eins og kunnugt er, eru pau visindi sem
manneldisfredi byggir 4 { stodugri
préun. All oft koma slikar kenningar
fram i fjolmidlum, p6tt rannséknir hafi
ekki synt fram 4 orsakasamhengi. Pa
koma ymsar rangar og villandi upplys-
ingar fram i fj6lmidlum og 4 medal
félks, sem geta gert pad ad verkum ad
neytendur varast tilteknar vorur 4
rongum forsendum. Pannig er vel
bekkt ad fjoldi folks telur braud og
kartoflur vera fitandi mat.
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Stefnumoérkun i manneldismilum er
mikilveg og vinnur Heilbrigdis- og
tryggingamdlardduneytid ni ad mork-
un manneldisstefnu fyrir Islendinga.
Heildarstefna { manneldismélum tekur
til margra pdtta, s.s. matvalafram-
leidslu, matvealaeftirlits, verdlagningu
og frambods neysluvara, neyslukann-
ana og annarra rannsokna, en ljést er
ad mikla dherslu verdur { framtidinni
ad leggja 4 rddleggingar og fradslu um
hollt matar=0di. Einnig verdur ad
tryggja ad réttar og itarlegar upplys-
ingar um samsetningu neysluvara séu
adgengilegar fyrir almenning og 4
petta medal annars vid um merkingu
neytendaumbiida fyrir neysluvérur.

Manneldismarkmio

Fyrsta stig manneldisfredslu er ad
skilgreina pau markmid eda pear rad-
leggingar, sem talid er rétt ad setja
fram 4 grundvelli beirrar pekkingar
sem fyrir liggur um tengsl matarzdis
og heilsu. Manneldisrad [slands er sd
aoili, sem l6gum samkvaemt er falid ad
vera radgefandi vardandi tengsl mat-
arxdis og heilsu og per breytingar sem
rddlagt er ad gera 4 neysluvenjum.
R40id hefur gefid radleggingar um
neyslu vitamina og steinefna (RDS-
gildi) og eru nyjustu radleggingar par
ad litandi frd drinu 1986. PA hefur
Manneldisrad sett fram pau manneld-
ismarkmid sem hér koma fram.

amspyngd.

sykri.

ar.
fullordna.
einingar) 4 dag.

flokkum: 1. Kornmat
2. Mjélkurmat

Manneldismarkmio fyir Islendinga
1. Heildarneysla orkuefna sé midud vid ad vidhalda edlilegri lik-

2. Hefilegt er ad tr kolvetnum faist um 50 til 60% af orkunni, eink-
um ur grofu korni, grenmeti og dvoxtum, par af ekki yfir 10% tr

3. Hefilegt er a0 fita veiti ekki meira en 35% af orkunni og hlutfall
fjolomettadrar og mettadrar fitu verdi aukid i allt ad 0,4.

4. Hefilegt er ad hvita (prétein) veiti ad minnsta kosti 10% orkunn-

5. Hafilegt er ad neysla 4 matarsalti s¢ undir 8 grommum 4 dag fyrir

6. Hzfilegt er ad D-vitaminneysla fari ekki undir 10 g (400 alpj6da-

7. Stefnt skal ad sem fjolbreyttustu feeduvali ur eftirfarandi faedu-

3. Grznmeti og avoxtum
4. Kjoti, fiski, eggjum




Manneldismarkmidum er beint til al-
mennings, beirra sem bera 4byrgd 4
menneldi 4 stofnunum, s.s. sjikrahis-
um, dvalarheimilum, skélum og métu-
neytum, og einnig fyrirtzkja sem
stunda matvzlavinnslu. Pekking félks
er hins vegar i morgum tilvikum ekki
nagileg, til ad pvi sé unnt ad fylgja
manneldismarkmidum eins og pau eru
sett fram hér ad framan. Pvi verdur ad
kleda sum markmidin i annan bining,
ef drangur 4 ad ndst. Einnig verdur ad
tryggja ad almenningur hafi pa grunn-
pekkingu, sem naudsynleg er til ad
meta ber rddleggingar sem gefnar eru,
auk pess sem afla verdur upplysinga um
matarz0i og neysluvenjur pjédarinnar
med framkvamd nyrrar neyslukénnun-
ar.

Freedsla i skolum

Engum dylst ad auka verdur fredslu
um manneldismal i sk6lum landsins. A
petta vid um almenna pekkingu i ner-
ingarfredi, matreidslu, heilsufredi og
pekkingu 4 60rum péttum, s.s. merk-
ingu neytendaumbidda fyrir matveli og
adrar neysluvorur. Grundvallarpekking
4 pessum atridum er naudsynleg, ef
drangur 4 ad nast med aukinni fredslu
til almennings af hélfu opinberra adila
og annarra sem starfa ad fredslumal-
um.

Aukin pekking gerir f6lki kleift ad
bera dbyrgd 4 eigin heilsu, m.a. med
véndudu feduvali, auk pess sem minni
hztta er 4 ad feduval folks verdi fyrir
dhrifum misgédra auglysinga og vill-
andi eda rangra upplysinga sem lagdar
eru fram.

Freeosla til almennings

Radleggingar til almennings verda ad
vera eins einfaldar og mogulegt er, en
um leid skyrar og pannig ad tekid sé
mid af porfum heilbrigds folks, med
fyrirbyggjandi adgerdir i huga. I flest-
um tilvikum 4 slik radgjof einnig erindi
til sérstakra hopa, s.s. hjartasjiklinga,
en einstaklingsradgjof er einnig naud-
synleg 1 slikum tilvikum,

Leggja ber dherslu 4 fjolbreytni i
feduvali, auka skilning félks 4 undir-
stoduatridum, s.s. hvad er kolvetnarik
feda, hvada fzouflokkar og fazduteg-
undir gefa mesta fitu og hvernig getur
matare0i haft ahrif 4 dhettupeetti sjuk-
déma. Einnig er mikilvegt ad auka
skilning f6lks 4 dhrifum matreidslunnar

4 fituinnihald fzdunnar. Steiktur fiskur
er pannig mun fitumeiri en fiskur sem
er sodinn eda matreiddur { ofni. P4 er
einnig 4dsteda til ad minnka notkun
salts vi®0 matargerd.

Hollusta mataradis er ekki metin i
einstokum  fedutegundum, heldur
heildarsamsetningu  fedunnar  yfir
lengri tima. Hins vegar getur verid
naudsynlegt ad gefa félki dkvedin
deemi, til ad auka skilning a réttu f=du-
vali og audvelda f6lki pannig faduval.
Hér eru gefin nokkur slik demi.

Neyslukannanir

Grundvollur pekkingar okkar 4 mat-
arzdi pjédarinnar byggist 4 nidurst6o-
um neyslukannana, en faar slikar kann-
anir hafa verid framkvaemdar hér 4
landi. Fyrsta almenna neyslukénnunin
var gerd drin 1939-40 og st sidasta arin
1979-80. Nidurstédur pessara kannana
syna ad litil breyting hefur 4 pessum
tima ordid 4 hlutfalli orkuefnanna fitu,
préteina og kolvetna i matarzdi fslend-
inga. Ef tekid er mid af manneldis-
markmidum, verda [slendingar ad tak-

Feeouval

Mismunandi fituinnihald og orka i fadutegundu

1. Pad er u.p.b. tiu sinnum meiri orka i sikkuladi en i
feedu eins og gulrét eda epli.

2.

Pad er u.p.b. tiu sinnum meiri orka i osti en i greenmet-
isdleggi eins og tomotum, girkum eda papriku.

. Sodnar kartoflur innihalda ekki fitu, en 100g af

kartofluflogum innihalda u.p.b. 30g fitu.
Einstaklingur sem bordar fjérar braudsneidar 4 dag,
250 daga 4rsins, og notar algengt magn (8 g) af smjori
eda 60ru feitu viobiti 4 hverja braudsneid, bordar
bannig 8 kg af viobiti, sem gefur 72.000 hitaeiningar
(kcal). Med pvi ad nota helmingi minna vidbit (4 g) 4
hverja braudsneid, minnkar fitan um 4 kg eda sem
svarar 36.000 hitaeiningum.

. Einstaklingur sem drekkur hélfan liter af nymjolk a

dag, 250 daga 4rsins, bordar pannig tzp 5 kg af mjélk-
urfitu, sem gefur u.p.b. 44.000 hitaeiningar. Med pvi
ad drekka léttmjolk i stad nymjélkur, verdur mjoélkur-
fitan tep 2 kg og orkan sem hin gefur u.p.b. 17.000
hitaeiningar, p.e. minnkun um 27.000 hitaeiningar.

. Ef dregid er saman pad sem fram kemur i 4. og 5. t6lu-

1id, gati sa einstaklingur sem notar mikid viobit og
drekkur nymj6lk, minnkad fituna i sinu fadi um 7 kg a
4ri med pvi ad minnka vidbitid og drekka fituminni
mjolk. Sjo kilé af fitu gefa 63.000 hitaeiningar, sem
samsvarar peirri orku sem er { 9 kg af fituvef { manns-
likamanum.

Damin hér ad framan syna ad ekki
parf ad gera stérvagilegar breytingar 4
matarazedi, til ad nd verulegum arangri
hvad vardar fitu- og orkuinnihald f=0-
unnar. Jafnframt geta slik demi vakid
okkur til umhugsunar um ad fordast all-
ar ofgar og ofstaeki i fraedslu til almenn-
ings. Slikt getur haft 6fug ahrif og dreg-
i@ pannig ur gildi fredslunnar og peim
drangri sem stefnt er ad.

marka neyslu fitu og sykurs, en auka
hlut flékinna kolvetna, s.s. sterkju og
trefja. Hins vegar er rétt ad benda 4 ad
nd eru lidin nalagt tiu 4r sidan sidasta
almenna neyslukénnunin var fram-
kvemd hér 4 landi. Ur pvi verdur ad
bazta eins fljott og audid er, pannig ad
hzgt verdi ad meta dhrif almennrar um-
redu um tengsl mataredis og heilsu 4
sidastlidnum 4rum.
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Manneldisrdd Islands hefur undanfarid
unnid® ad undirbiningi nyrrar neyslu-
konnunar, m.a. i samvinnu vid fulltria
donsku matvalastofnunarinnar, og er
nd adtlit fyrir ad stjérnvold veiti fjar-
magn til slikrar kénnunar. Vid skipu-
lagningu og framkvazmd neyslukann-
ana, verdur ad skilgreina nakvaemlega
hvada upplysingum leitad er eftir,
pannig ad nidurstddur nytist til ad meta
hina ymsu patti, sem hafa ahrif 4 mat-
arzdi okkar og neysluvenjur.

Fyrri neyslukannanir gefa ekki negi-
lega ytarlegar upplysingar til ad hagt sé
ad gera fraedslustarfsemi eins markvissa
og kostur er 4. Nidurstddur neyslu-
konnunarinnar 1979-80 syna ad 30%
fitunnar i okkar fadu koma tr fzdu-
flokknum kjot, fiskur og egg. Ekki er
hins vegar mogulegt ad sji hversu stér
hluti pessarar fitu kemur ur kjotvérum
eda hvada vorutegundir vega par
byngst. Einnig vari frédlegt ad vita
hversu oft fslendingar borda fisk ad
medaltali 1 hverri viku. P4 matti leita
upplysinga um hvort tilteknir hépar
folks neyta meira salts en adrir, svo
demi sé tekid, eda hvort neysla salts er
mest Gr unnum vorutegundum eda
vegna notkunar salts vid bordhald og
matargerd i heimahdsum. Manneldis-
rad undirbyr nd neyslukdénnun med ad-
ferd sem einmitt veitir slikar upplysing-
ar.

Neyslukannanir geta einnig veitt
mikilvegar upplysingar um neyslu-
venjur almennings eda tiltekinna hépa.
Pjodfélagsbreytingar gera pad ad verk-
um ad folk neytir ni meira af unnum
samsettum neysluvorum. Aukin ti-
vinna hefur pau ahrif ad félk hefur
minni tima og orku til matargerdar 4
heimilum, auk pess sem matmalstimar
verda oreglulegri. Hett er vid ad pessi
préun geti haft dhrif 4 mataredi og
neysluvenjur 4dkvedinna hdpa, s.s.
skélabarna. Einnig m4 benda 4 ad unn-
ar vorutegundir eru oft blandadar fitu,
salti og 68rum efnum og hafa pvi minna
gildi en nymeti.

Med pvi ad radleggja f6lki ad breyta
sinum venjum, ma hafa veruleg ahrif 4
faduval og samsetningu fzdunnar.
Leggja ber aherslu 4 reglubundnar
maltidir. Einnig 4 ad hvetja folk til ad
hafa fleiri minni maltidir frekar en faar
storar, en b6 pannig ad félk fordist nart
4 milli mala. Pa geta stjérnvold haft
veruleg dhrif med pvi ad koma 4 skéla-
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maltidum, par sem &hersla er 16gd 4
hollan og g6édan mat.

Framboo og verdlagning

matvoru

Naudsynlegt er ad stjérnvold skapi
bau skilyrdi sem tryggja nzgilegt fram-
bod beirra vérutegunda sem almenn-
ingi er radlagt ad neyta 1 auknum meli.
Einnig verdur ad haga verdlagningu
pannig ad neytendur velji pessar vorur,
fremur en 6dyrari neysluvérur sem hafa
minna gildi, auk pess sem tryggja verd-
ur gadi vérunnar med 6flugu matvela-
eftirliti og pattoku neytendasamtaka.

Stjérnvéld hafa tekid umdeildar
dkvardanir vardandi verdlagningu mat-
vzla. Sem demi ma nefna ad lagdur er
30% tollur a innflutning kartaflna og
greenmetis, pratt fyrir ad innflutningur
er bannadur pegar samskonar islenskar
vorutegundir eru 4 markadnum. Eng-
inn tollur er hins vegar 4 innfluttum
sykri og verd 4 sykri hér 4 landi er pvi
mun legra en { ndgrannaléndum okkar.
Pannig er hegt ad halda nidri verdi a
sykrudum vérutegundum, 4 sama tima
og verd hzkkar 4 grenmeti og einnig
fiskafurdum svo annad dzmi sé tekid.

Moétun manneldisstefnu verdur ad
leida til breytinga 4 pessum pattum,
pannig ad drangur ndist { peirri vidleitni
ad bazta matarzdi pjédarinnar. T is-
lenskri heilbrigdisdzetlun er gert rad fyr-
ir ad verdstyringu verdi beitt til ad
studla ad aukinni neyslu heilsusamlegr-
ar fadu. Verdstyringu ma beita fyrir
sykurrikar vorutegundir og vorur sem
gefa mikla fitu i okkar fedu. Pannig
geti 1éttmjolk verid seld 4 Adyrara
verdi en nymjdlk, en pad yrdi an efa til
pess ad sala 4 léttmjolk myndi aukast.
Slik breyting geti leitt til minni fitu-
neyslu, eins og fram kom { einu demi
hér ad framan.

Matveelaframleiosla

Umrzda i pjédfélaginu um mata-
rdi, neysluvenjur og adra patti vard-
andi matveli, hefur ekki eingéngu
4hrif 4 neytendur, heldur einnig mat-
veelaframleidendur og b4 sem sja um
dreifingu matvala og annarra neyslu-
vara. Stodug vorupréun 4 sér stad, en
préunin er p6 ekki @tid i samrami vid
Oskir eda stefnumorkun heilbrigdis-
yfirvalda.

Aukna neyslu gosdrykkja 4 sidustu
drum mé m.a. rekja til hdnnunar nyrra
umbida. Plastfloskur og dldésir hafa
hrifid islenska neytendur og mun ar-
leg neysla pessara drykkja nd vera {
kringum 26 milljénir litra, eda sem
jafngildir einni gosflésku eda -dés a
hvert mannsbarn hér 4 landi 4 hverjum
degi. Einn pridji hluti pessara drykkja
eru sykurlausir, en skyldi notkun gervi-
setuefna hafa leitt til minni neyslu
sykurs? Svo mun ekki vera, heldur mun
neysla sykurs frd svaladrykkjum vera
meiri { dag en pegar gervisetuefni voru
fyrst leyfd, bar sem neysla sykradra
drykkja hefur aukist, ekki sidur en syk-
urlausra.

Heilbrigdisyfirvold hafa reynt ad
sporna gegn neyslu gosdrykkja med pvi
ad hvetja unga sem aldna til ad drekka
vatn frekar en tilbdina svaladrykki.
Slikum fredsluherferdum verdur hins
vegar ad fylgja eftir ef varanlegur
arangur 4 ad nést.

Umrada um ahrif fitu 4 heilsufar og
arédur fyrir minni fituneyslu hefur haft
ahrif 4 vorupréun 4 ymsum svidum.
Fituminni vérur eru nd komnar &
markad, en einnig er unnid ad fram-
leidslu vorutegunda sem innihalda 6nn-
ur hréefni { stad fitu. A markadnum er
nu til s6lu vidbit med smjorbragdi, sem
notad er ut 4 mat eins og bradid smjér
eda smjorliki, en vara pessi inniheldur
ekki fitu. f Bandarikjunum er nd unnid
ad préun og markadssetningu voruteg-
undar sem nefnd er ,Simpless®. Vara
pessi er unnin tr préteinum (hvitu) og
gefur svipad bragd og fita. Simpless er
hriefni, sem notad yrdi i stad fitu vid
framleidslu ymissa vérutegunda, og ma
sem dami nefna is og joégirt. Ef
Simpless vari notad vid framleidslu
allra peirra vorutegunda, sem hagt er
ad framleida med pessu hraefni i stad
fitu, er 4=tlad af framleidanda vérunn-
ar, ad einstaklingur med 2.000 hitaein-
inga orkuporf geeti minnkad hlutfall
orku sem kemur fra fitu dr 40% i
35,4%.

Par sem ljést er ad Simpless eda 6nn-
ur samberileg hraefni munu ekki koma
ad ollu leyti i stad fitu i peim voruteg-
undum, sem hagt er ad framleida a
pennan hétt, mun slik lekkun 4 hlut-
falli orku fra fitu ekki ndst 4 pennan
hitt. Pvi verdur ad leggja aukna
dherslu 4 frzdslu og jakvada vOrupré-
un 4 O60rum svidum, ef manneldis-




markmid eiga ad koma til fram-
kvaemda.

[ Svipj6d hafa nylega verid settar
reglur um hvernig merkja ma hillur
verslana, ef par er ad finna vorur sem
uppfylla dkvednar krofur, s.s. vardandi
innihald fitu, sykurs eda trefja. Reglur
hafa verid settar um slika merkingu fyr-
ir kornvorur eins og mjol, braud, kex
og morgunkorn, og einnig fyrir tiltekn-
ar mjélkurvérur og vidbit eins og hér
kemur fram.

Feeodutegundir sem merkja md
sérstaklega i verslunum i Svi-
bjoo vegna tiltekinna neering-
arfredilegra eiginleika

Fzoutegund: Skilyrdi:

1. Mjolk og  Fituinnihald skal vera

sirmjolk 0,5 g/100 g eda minna
og engum sykri ma
baeta i vorurnar

2. Undan- Fituinnihald skal vera

rennuduft 1,5 g/100 g eda minna

3. Ferskir Fituinnihald skal vera

ostar 4 g/100 g eda minna

4. Braddir Fituinnihald skal vera

ostar 10 g/100 g eda minna

5. Adrir Fituinnihald skal vera

ostar 17 g/100 g eda minna

6. Smjorliki  Fituinnihald skal vera

og fituminna 41 g/100 g minna

vidbit

Petta er eitt demi um pau ahrif sem
fredsla um fitu-, sykur- og trefjainni-
hald fadu getur haft. Matvzlafram-
leidendur leggja metnad i framleidslu
betri vorutegunda, verslunareigendur
Oska eftir ad fi heimild til ad merkja
pessar vorur sérstaklega og heilbrigdis-
yfirvéld heimila slika merkingu med
sérstokum skilyrdum. Pessi préun getur
ordid til pess ad adrir framleidendur
setja 4 markad vorur sem uppfylla pau
skilyrdi sem sett eru, auk pess sem val
neytenda verdur audveldara.

Upplysingar til neytenda
Neytendur eiga kréfu 4 ad fa upplys-
ingar um samsetningu neysluvara 4 um-
bidum peirra. [ innihaldslysingum
skulu hraefni sett upp eftir minnkandi
magni, pannig ad fyrst er talid pad sem
mest er af, og pannig geta neytendur
fengid dkvedna hugmynd um samsetn-

ingu vorunnar. Pad er hins vegar ekki
skylt ad gefa upp nzringargildi 4 um-
btidum, nema vorur séu auglystar eda
merktar sérstaklega vegna innihalds til-
tekinna efna , s.s. kolvetna, sykurs,
trefjaefna, fitu eda fitusyra. Naeringar-
gildi verdur einnig ad koma fram ef um-
bidir eru merktar med neikvaedum
merkingum eda hugtokum sem gefa til
kynna skerdingu, s.s. sykurlaus, sykur-
skert, litid salt eda fituminna.

Fredsla um merkingu neytendaum-
biida fyrir neysluvorur er forsenda pess
a0 neytendur geti notfart sér slikar
merkingar vid feduval. Pad sama gildir
um per reglur, sem settar voru 4 pessu
ari, um merkingu & pokkudu og
Opokkudu kjoti og 6drum slaturafurd-
um i smasdluverslunum. Merkingu 4
pessum vorum skal hagad pannig ad
fram skal koma litur pess gazdaflokks,
sem kjotid er flokkad i. Par sem gada-
flokkun fer eftir fituinnihaldi dilka-
kjots, 4 i framtidinni ad vera audvelt ad
velja kjotvoru med tilliti til fituinni-
halds. Reglur pessar hafa enn ekki
komid til framkvaemda, en vonandi er
ekki langt i ad svo verdi. Reglur um
gedaflokkun og merkingu 4 kjéti og
60rum sldaturafurdum, er gott demi um
pa jdkveodu préun sem manneldisstefna
4 a0 leida til, badi fyrir framleidendur
og neytendur. Framleidsla fituminni
afurda gefur meiri ard, og neytendur fa
betri upplysingar um samsetningu vor-
unnar.

A pessu dri voru settar nyjar reglur
um merkingu neytendaumbiida fyrir
matveli og adrar neysluvorur. Sam-
kvemt pessum reglum ma merkja um-
bidir med neikvedum merkingum og
hugtékum sem gefa til kynna skero-
ingu, ad uppfylltum beim skilyrdum
sem hér koma fram.

Sérmerking neytendaumbiioa

Sérmerking:  Skilyrdi:

1. Osaltad,  Mai nota fyrir véru-

an viobatts  tegundir sem fram-

salts leiddar eru én salts, en
sem samkvaemt venju
innihalda salt

2. Saltskert, Ma nota fyrir voruteg-

minna salt undir sem innihalda

innan vid 50% af magni
salts i samskonar eda
sambzarilegri voru

3. Litid salt = Ma nota fyrir vorur sem

innihalda minna en
140 mg natrium/100 g
(356 mg salt/100 g)
4. Ekkert Ma nota fyrir vorur sem
salt innihalda minna en
5 mg natrium/100 g
(13 mg salt/100 g)

5. Fituminna M4 nota fyrir véru-
tegundir sem innihalda
innan vid 50% av fitu-
innihaldi samskonar
eda sambzerilegrar voru
Ma nota fyrir virur
sem innihalda sztuefni,
begar hlutfall sykurs i
vorunni er innan vid
50% af magni sykurs i
samskonar eda sam-
bearilegri viru

Ma nota fyrir vorur
sem innihalda sztuefni,
pegar hlutfall sykurs i
vorunni er innan vid
0,5% (minna en 2
kecal/100 g vr sykri)

6. Sykur-
skert

7. Sykurlaus

Sérmerkingar fyrir koélesterdl eru
ekki heimilar. Slikar merkingar eru
taldar geta verid villandi fyrir almenn-
ing, par sem fitan { fedunni hefur meiri
dhrif 4 kdlesterdl i likamanum. Hins
vegar er heimilt ad geta um magn koél-
esterdls vid merkingu naringargildis
vérunnar, en pd skal innihald fitu
jafnframt koma fram, auk innihalds
mettadrar og fjélomettadrar fitu.

Lokaoro

Mikilvagt er ad sem fyrst verdi lokid
vid ad méta opinbera manneldisstefnu
hér 4 landi. Fredslu { skélum verdur ad
auka, auk pess sem afla verdur med
rannséknum, ndanari upplysinga um
matarzdi og neysluvenjur Islendinga.
Slik pekking er forsenda pess ad mark-
viss freedslustarfsemi skili peim drangri
sem stefnt er ad.

Fradslu og upplysingar til neytenda
verdur ad setja fram 4 einfaldan og
skyran hatt, jafnframt pvi sem tryggja
verdur skilning neytenda 4 hugtékum
sem notud eru { umradu um manneld-
ismal og vid merkingu umbuda fyrir
matveli og adrar neysluvorur.

Markmidid er ad tryggja ad al-
menningur geti borid abyrgd 4 eigin
heilsu og studlad ad pvi med vondudu
feeduvali.
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Matareedi og kransceoastifla

Faraldsfreedilegar rannséknir
(Eftir leknana M. Mancini, G. Riccardi og A. Rivellese).

Kranszdastifla er einn peirra sjikdéma sem veldur
flestum daudsféllum { hinum vestrena heimi. Medal lik-
legra orsakavalda bessa sjikdéms, sem vida hefur mest
likst farsott, eru neysluvenjur félks. P4 er fituneysla og
hlutur kélesterélrikrar fadu mikilvaegur pattur.

Tengsl milli fituneyslu, og b4 sérstaklega mettadrar fitu,
og kransa0astifludauda eru vissulega afar sterk og aber-
andi.

Ba&di 1 rannséknarhépum og medal almennings hefur
komid i 1j6s ad tidni kranszdastiflu er 1itil med pj6dum og
einstaklingum sem neyta litillar mettadrar fitu en mikil {
beim samfélégum bar sem mettud fita er drjigur hluti
feedunnar. S6muleidis eru tengslin milli fituneyslu og
kranszdastiflu glogg burt sé0 fra neyslu annarra fzduteg-
unda, svo sem hreinsads sykurs og framleidsluvara tr
grenmeti.

[ svokalladri Sjo landa rannsokn sem vida er kunn kem-
ur glégglega fram ad ahrif fituneyslu 4 kransedastiflu eru
augljoslega bundin mettadri fitu en ekki heildarfituneysl-
unni. Kranszdastifla er fatid i I6ndum eins og Grikklandi
bar sem neysla mettadrar fitu er litil p6tt heildarfituneysl-
an sé mikil (allt ad 40%).

Nylega hefur fengist visbending um ad viss tegund fjél-
Omettadrar fitu (W3) hefdi dhrif 4 ddnartidni af véldum
kranszdastiflu. I raun m4 telja pad greinilegt ad fylgni sé
milli neyslu 4 fiski (sem rikur er af W3-fitusyrum) og ferri
kranszdastiflutilfella.

Eins hefur fundist samband milli kélesterélneyslu og

VELJUM

kranszdastiflu i morgum faraldsferadilegum rannsokn-
um. I rannsékn Western Electric tengdist kélersterdl-
neysla greinilega dhattu kranszdastiflu, 6hdd koélesterdl-
gildi i bl6dvokva. Pessi nidurstada stydur pa visbendingu
ad tengslin milli kdlesterdls og kranszdastiflu megi ekki
einungis skyra med kdlesterélmagninu sem sliku heldur
med annars konar efnasamsetningu i bl6di, eins og t.d.
mogulegum breytingum 4 efnaskiptum lipdprétins (fitu-
hvitu) bl6dvokvans.

Komid hefur { 1j6s ad jurtatrefjar séu nokkur vorn gegn
krans@dastiflu. { svo kalladri Boston-Irlandsrannsékn 4
dhrifum fzduvals 4 kransedastiflu vard ljost ad mikil
neysla jurtatrefja minnkadi likur 4 kranszdastiflu
(dhettulikur 0,57 i samanburdi vid adrar fedutegundir).

Pessi vissa um tengsl milli mataradis og kranszdastiflu
gerir krofu til pess ad sett verdi i gang triar leidbeiningar
um matarzdi og neysluvenjur. Pess hattar adgerdir hafa
sannad gildi sitt i frumrannséknum 4 forvérnum { Osloé.

Adgerdirnar voru félgnar i bardttu gegn reykingum og
velgrundudum radleggingum um matarzdi, p.e. minnkun
a neyslu mettadrar fitu og kélesterdlrikrar fdu og litils
héttar aukningu 4 fjolomettadri fitu og greenmeti. Pessar
einféldu adgerdir syndu dberandi lekkun & kranszda-
stiflutidni i rannséknarhdpi { samanburdi vid vidmidunar-
hép.

Nidurstodur faraldsfredilegra kannana og rannsékna
lzkna gefa 6tvirett til kynna ad dkvedin tengsl séu milli
matar®dis og kranszdasjikdéma. (Heartbeat 1987).

ISLENSKT

PEGAR PAD ER SAMBZARILEGT
OG JAFNFRAMT ODYRARA

LYFJAVERSLUN RIKISINS
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Hjartavernd fecer arf og
hofoinlegar gjafir

Karoélina Karlsdottir
arfleiddi Hjartavernd ad eignum sinum.

Velunnari gaf mikla peningagjof.

Karélina Karlsdéttir kaupkona Hattni 4 { Reykjavik andadist 5. febrdar 1988. Hin Iét eftir
sig erfdaskra og pegar hin var opnud kom 1 jés a0 hiin hafoi dnafnad Hjartavernd allar eignir
sinar, ibud i Hattini 4, hismuni og nokkurt lausafé.

Karélina Karlsdéttir var fadd i Reykjavik 3.6. 1900 og var pvi teepra 88 dra er hun lést. Rim-
lega tvitug sigldi hiin til Kaupmannahafnar og dvaldist 1 2 dr vid ndm { saumaskap. Pegar heim
kom rak hin saumastofu i Hafnarfirdi par sem fjolskylda hennar bjé um skeid en einnig i
Reykjavik sidar. P4 rak hin einnig matstofu { Reykjavik i 2 ar.

Arid 1931 giftist hiin Asmundi Sigurdssyni skipstjéra. Hann f6rst med skipi sinu Reykjaborg-
inni sem skotin var i kaf af Pjédverjum 1941. Pau attu ekki born.

Eftir ad Kardlina missti manninn ték hin aftur ad fast vid saumaskap og for til Bandarikj-
anna til ad fullnuma sig { idn sinni.

Arid 1955 stofnadi Karélina Gardinubtdina vid Ing6lfsstreti og rak hana til drsins 1970 er
hin vard sjotug.

Mikil gjof velunnara.

Vinur og velunnari Hjartaverndar sem ekki vill 1ata nafns sins getid afhenti forrédaménnum
samtakanna 4 haustmdnudum 1988 peningaupphzd sem skipti hundrudum pisunda. Hann tok
pad skyrt fram ad sér veeri annt um Hjartavernd og éskadi pess af heilum hug ad starfsemi sam-
takanna yrdi ad sem mestu gagni. Pad veri sér ndg, meira vildi hann ekki ldta um petta segja.

Fjarmunirnir komu sér vel.

Um leid og framkvaemdastjérn Hjartaverndar pakkar arf Karélinu og héfdinglega gjof vel-
unnarans - og pa ekki sidur hugarfarid sem ad baki byr - er rétt ad pad komi fram ad pessir
évaentu fjarmunir komu sér alveg sérstaklega vel um pessar mundir. A sidastlionum vetri kom
i 1j6s ad efnamelir 4 rannséknarstofu RannsOknarstodvar reyndist 6nothzfur pott hann veri
nylega keyptur. Petta var mikid afall par sem storf Rannséknarstddvar byggist mjog a pessu
teki. Var naudsynlegt ad kaupa nyjan efnameli en txkiod kostar 4 fjérou milljén krona. Petta
hefdi reynst erfitt ef hinir 6veentu peningar hefou ekki bjargad malunum.

Hér er pvi tvofalt tilefni til pakklatis: Annars vegar fyrir pa hugsun, velvilja og h6foingsskap
sem ad baki liggur arfi og peningagjof. Hins vegar a0 Rannsoknarst6d gat endurnyjad teki sem
bradnaudsynlegt var dn pess ad af hlytust vandradi og samdrattur i storfum.
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Freeoslufundur fyrir almenning

Laugardaginn 29. oktéber 1988 efndi Hjartavernd til
freedslufundar fyrir almenning i Domus Medica. St6d
fundurinn i rimlega 3 klukkustundir, frd k1. 14 til 17.15.
Fjolmenni var 4 fundinum eda rimlega 200 manns.

Mj6g gédur rémur var gerdur ad mali fyrirlesara en peir
voru 5. Auk peirra flutti formadur Hjartaverndar, dr.
Sigurdur Samiielsson, dvarp. Ad erindaflutningi loknum
settust fyrirlesarar vid hringbord og reddu umr=duefnin.
Aheyrendur tku patt { pessum umrzdum og komu marg-

ar spurningar tr salnum til fyrirlesara. Snorri P4ll Snorra-
son professor styrodi fundinum og umradum 4 eftir.

Hér 4 eftir birtist dvarp formanns Hjartaverndar, dr.
Sigurdar Samdelssonar, og kjarninn ur fyrirlestrum fjog-
urra fyrirlesaranna, dr. Nikuldsar Sigfussonar yfirleknis,
dr. Gudmundar Porgeirssonar yfirleknis, dr. Gunnars
Sigurdssonar yfirleknis og Ugga Agnarssonar hjartasér-
freedings. Erindi fimmta fyrirlesarans, Jéns Gislasonar
naringarfredings, birtist hins vegar i heild 4 6drum stad i
bladinu.
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Dr. Sigurdur Samiuelsson, form. Hjartaverndar:

Avarp

Fyrir rosku ari minntist Hjartavernd
- Landssamtok hjartaverndarfélaga 4
fslandi — hatidlega tuttugu 4ra starfsemi
Rannsoknarstodvar Hjartaverndar.
Fluttu par innlendir sérfredingar erindi
um ymsa petti rannsékna stofnunarinn-
ar, auk pess sem bodnir voru sér-
fredingar fra Norourléndunum, Bret-
landi og Bandarikjunum til fyrirlestra-
halds um utbreidslu kranszdasjikdoms
og forvarnir i heimaléndum beirra.

Held ég ad segja megi ad vel hafi til
tekist. Skal bent 4 a0 ttdrettir dr 6llum
fyrirlestrunum eru birtir i bladinu

Hjartavernd.
Um sama leyti og radstefna pessi var
haldin  dkvad  framkvamdastjérn

Hjartaverndar ad efna til fundar fyrir
almenning um pessi efni (kranszda-
sjukdém og forvarnir) par sem rann-
soknargogn Hjartaverndar yrou punga-
midjan i umredunum. Petta hefir dreg-
ist i eitt dr. Kem ég ad astedunni
sidar.-

[ gegnum drin hefir fjarskortur sett
svip sinn 4 afkdést Rannsdknarstédvar
Hjartaverndar. Hefir Rannséknarst6o-
in 16ngum verid rekin med helmings af-
kostum. Sama er ad segja um urvinnslu
gagna. Til ad fylgja peim stdrfum fast
eftir pyrfti mikinn mannafla og pvi
miklu meira fé en stofnunin hefir haft
yfir ad rdda. Hér ber ad geta ad Rann-
sOknarst6d Hjartaverndar er, eftir pvi
sem €g best veit, fyrsta stofnunin i heil-
brigdispjénustu hérlendis sem er tolvu-
vedd fra byrjun starfsferils sins. A
pessum 20 drum hafa verid rannsakadir
80-90 pusund einstaklingar. Eru par pvi
saman komin émetanleg gégn um sér-
freedirannséknir d4samt rannséknum um
almennt heilsufar landsmanna. Rétt er
ad geta pess ad blédprufur dr dllu pessu
folki eru geymdar hér { einu frystihisi
borgarinnar. Ekki er Gliklegt ad pad
geti einhvern tima 4 margan hatt ordid
alitlegt rannséknarefni. Ekki er vafi 4
a0 morg doktorsritgerdin leynist { rann-
sOknargégnum bessum og hefir ein
peirra verid varin vid Haskéla fslands.
Allir vita ad rannséknarstorf eru tima-
frek og heildagsstarf hefir par best, en

pvi hefir stofnunin aldrei haft rdd 4.
Vid tengjum vonir vid ad geta framveg-
is stadid betur vid bakid 4 peim monn-
um sem taka ad sér verkefni Ur rann-
soknargégnum stofnunarinnar.

Pad rannsoknarverkefni sem margir
okkar hafa hvad mest bedid eftir er at-
hugun 4 danarorsokum tapra 5000 Is-
lendinga, sem d4id hafa dr peim rann-
s6knarhépi sem fylgst hefir verid med 4
rannsoknarst6d Hjartaverndar s.l. 20
ar. Eru pa ddnarorsakir skv. ddnarvott-
ordum bornar saman vid hina brjd
pekktu aheattupetti, blédfitu, bl6o-
prysting og reykingar (eins og fram
kemur i rannséknarskyrslu Hjarta-
verndar). Pessi rannsékn hefir tekid
nokkur 4r, og var ekki pad langt komin
fyrir 4ri ad tilefni gafist til erindisflutn-
ings. Nu hillir undir nidurstddur sem
okkur potti tilhlydilegt ad fyrst yrdu
birtar 4 almennum fundi um hjarta-
verndarmdl. Er par med komin skyring
a dreetti fundarins.

Vid sem hofum haft dhuga 4 hollu
mataredi og lifnadarhattum undan-
farna dratugi megum vel vid una, svO
mikil og g6d breyting hefir ordid 4
pekkingu félks & matarvali og matar-
®di. Par hefir Manneldisfélag Islands
stadid framarlega i flokki og b4 Mann-
eldisrad Islands, sem gefid hefir 4t m.a.
.Manneldismarkmido“ og verda pau
kynnt hér 4 fundinum.

Mikid hefir veri® rett um pa miklu
fjolgun daudsfalla at véldum krans-
®dasjukdoms sem hofst um 1940 og for
vaxandi fram ad 1980 en sidan ad mestu
stadid i stad. I sumum 16ndum, t.d.
Finnlandi, hefir tekist ad lekka pessa
danartolu eftir nokkurra 4ra atak, p.e.
med eftirliti 4 blodfitu, blédprystingi,
reykingum og mataraedi.

Lzkkunin 4 pessari ddnartdlu vard
um 25% i Bandarikjunum um 1970.

Hérlendis er kransedadaudi upp
undir 1/3 hluti mannsldta, og pvi lang-
algengasta dénarorsokin. Er pvi mikid
verk ad vinna. Um 4ratuga skeid hefir
pad verid vitad mdl ad byrjun ®da-
kolkunar hefist 4 barns- eda unglings-
arunum. Hafa krufningar leitt allar 1ik-

ur ad pvi. Pad lida pé venjulega nokkr-
ir dratugir par til einkenni svo sem fra
krans@dum koma i ljés. I morgum
londum hafa verid stofnadar géngu-
deildir fyrir born og unglinga til rann-
sékna 4 dhesttupdttum kranszda-
sjikdoms og sérstaklega peirra ft-
menna sem ldtist hafa af kranszda-
sjikdomi eda pjadst af honum. Hér-
lendis hefir dr. Gunnar Sigurdsson,
yfirleknir, haft forgdngu um rannsékn
pessa mals en meiri adgerda er porf.

Gott er til ad vita ad 1ysid hefir nd
unnid sér veglegan sess i f&du almenn-
ings. P4 sdgu get ég sagt Gir minni sveit,
Arnarfirdi, ad fyrir aldamétin og eftir
hofdu margir formenn pann sid ad lita
skipshéfnina drekka sjalfrunnio lysi tr
lifrarkoggunum sem stéOu vid naustid
adur en peir féru a sjé.

Vid sjdvarsiduna hefir monnum
gegnum aldirnar verid 1jos hollusta
sjavarfangsins. Enda ég 4 frasogn frd
Austfjérdum, sem birtist i bk Gunn-
ars Gunnarssonar ,,Fjallkirkjunni®,
ttg. 1923. Afi 4 Knerri talar: ,,Pad folk
sem pid pekkid er tdélgaratur, nzrist
adallega 4 floti, en t6lg storknar i ®0-
unum, heftir heilastarfid, pad gerir lys-

id ekki ... Kjotetur og kornatvaglar
standast sjavarfangsneytendum ekki
snining.*

Pad er 6sk min og von ad pid megid
sezkja hingad nokkra fredslu sem megi
verda ykkur og ykkar ndnustu til
heilsubotar. Einnig er pess éskandi ad
kranszdasjukdémur og forvarnir verdi
sem mest til umredu manna 4 medal.
Til pess er pessi fundur &tladur.

P4 tek ég mér i munn ord eins mid-
aldaprests okkar er lysti dstandi sinu
svo: ,,Heill i samviti og dsjukur i biik®.

Mettum vid allir sem lengst verda
pessara orda adnjétandi.
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Dr. Nikulds Sigfusson, yfirleknir:

Rannsoknir Hjartaverndar 4 dheettu-

pattum hjarta- og edoasjiikdoma

Breytingar 4 20 4rum

Pegar Rannséknarst6d Hjartavernd-
ar tok til starfa haustid 1967 var 1itid
vitad um ahattupztti hjarta- og xda-
sjikdéma hér 4 landi. Daénartidni
vegna bessara sjikddéma hafdi farid ort
vaxandi undanfarandi dratugi, sérstak-
lega medal félks 4 midjum aldri. Um
petta leyti voru hjarta- og &dasjukdém-
ar ddnarorsok 1 helmingi daudsfalla.

Pad var pvi dkvedid ad hefja um-
fangsmiklar héprannséknir 4 midaldra
folki til pess ad afla upplysinga fyrst og

fremst um dhzttupztti hjarta- og =da-
sjikdéma svo hagt yrdi ad beita mark-
vissum varnaradgerdum gegn bpeim.

Til pessarar héprannséknar var bod-
i0 kérlum og konum sem biisetu 4ttu 4
Stér-Reykjavikursvedinu og voru 4
aldrinum 34-61 ars. Upphaflega var
bodid 16 heilum argéngum 4 pessu
aldursbili, sidar var peim 12 sem eftir
voru bett vid bannig ad allur heildar-
hépurinn vard:

Allir karlar feddir

arin 1907-1934: alls 14.925

Allar konur feeddar

arin 1908-1935: alls 15.873
alls 30.798

-

Patttakendum { rannsékninni hefur
verid skipt nidur i 6 hopa eftir vissum
feedingardogum og pessir hdpar verid
rannsakadir hver 4 fetur 60rum i
afongum. Stendur nu yfir 5. afangi
pessarar rannséknar, en skipulag henn-
ar hefur verid eins og synt er 4 Mynd 1.

Rannsoknarasetlun

patttakendur
Afangil 1967-'68
Afangi 1l 1970-'71
Atangi 1ll 1974-'76

Afangi 1V 1979-'81

Afangi vV 1985-

B C A

D E

[ 2283 | [ 2137 |

[ 2955 | [ 2744 | | 2755 |
i !

]

L | |

-
o
s
o
|

Mynd 1. H6éprannsékn Hjartaverndar 4 Reykjavikursvedinu. Karlar. Kvennah6épur hefur
verid rannsakadur eftir samsvarandi 4ztlun en 1. afangi kvennarannsdknar hofs 1968, 2.
4fangi 1971 o.s.frv.
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Rannsoknir, sem gerdar hafa verio 4
hverjum péatttakanda hafa einkum
beinst ad hjarta- og &dasjikdomum og
dhzttupattum beirra en auk bess hefur
verid um nokkud almenna heilsufars-
rannsékn ad reda eins og synt er i
Toflu 1.

Tafla 1.

Hoprannsokn Hjartaverndar
Rannsoéknir:

H=d Kolesterol
Pyngd Priglyserid
Beinamalingar HDL

Pykkt hifellinga  Sykurpolspro6f
Ondunarpro6f Pvagsyra
Augnprystingur  Kreatinin
Bl6édprystingur Biliribin
Hjartalinurit Alakl. fosfatasi
(Areynslu-hjarta- Hemdglébin
linurit) Heimtokrit
Rontgenmynd Bl60sokk

Hjarta- oglungu) Pvagrannsokn
Heilsufarssaga og Leknisskodun
félagslegar

adstzedur.

Med samanburdi 4 nidurstddum ein-
stakra dfanga hefur verid hagt ad fylgj-
ast med peim breytingum sem ordid
hafa hér 4 landi 4 ymsum dhattupittum
hjarta- og @®dasjikdéoma undanfarna
tvo dratugi.

Mesta pydingu pessara ahzttupitta
hafa sigarettureykingar, ha bloodfita og
hir bl6oprystingur (haprystingur) en
minni pydingu hafa ymsir adrir plttir
t.d. likamspjalfun, offita, sykursyki
o.fl.

Hér & eftir er gerdur einfaldur
samanburdur 4 nidurstédum dr fyrsta
afanga héprannséknarinnar 1967-°69
og 4. afanga 1980—'84. (f sumum linu-
ritanna eru notadar nidurstodur ur s.k.
»Monica-rannsékn“ sem fram fér 1983
og spannar aldursbil patttakenda i 1.
dfanga héprannséknarinnar 1967-°69).

A Myndum 2 og 3 eru synd kélester-
6l(blédfitu)-gildi kvenna og karla. Eins
og sja ma lekkar blodfita allverulega 4
timabilinu hja badum kynjum.

300

250

100

300

250

200

KOLESTEROL
- mg/ dl

KVENNA

Mynd 2

1969

, ALDUR]
1
30 40 60
KOLESTEROL KARLA
- mg/dl Mynd 3
g o 1967
L // __ee=® 1983
ALDUR
1 1 ¥
30 40 60
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Myndir 4 og 5 syna per breytingar
sem ordid hafa 4 algengi sigarettureyk-
inga medal karla og kvenna. Verulega
hefir dregid ur reykingatidni po sér-
staklega medal karla.

Hvad vardar hakkadan bl6dprysting
hafa ordid miklar breytingar fra 1.
afanga. Algengi haprystings var p4 um
eda yfir 20% medal patttakenda i hép-
rannsékninni. Mjég margir sem komu
til skodunar og reyndust hafa hipryst-
ing vissu ekki ad peir voru med pennan
sjikdém (um 3/4 medal karla og um
helmingur medal kvenna). Medferd
peirra sem bekktir voru var oft talvert
abétavant. 1 4. dfanga héprannséknar-
innar hafdi ordid mikil breyting 4 pessu
til batnadar eins og sja ma 4 Myndum 6
og 7.

Pessi batta medferd hefur leitt til
pess ad medalblédprystingur medal fs-
lenskra karla og kvenna hefur lakkad
verulega 4 timabilinu.

Ad lokum skal getid nokkurra ann-
arra dhattupatta. Svo virdist sem
streita { starfi hafi heldur aukist 4
undanférnum tveim dratugum. TiOni
offitu hefur heldur aukist. Aftur 4 méti
hefur reglubundin likamspjalfun aukist
verulega, sérstaklega medal karla 4 ald-
rinum 40-59 4ra (sja Toflu II).

Tafla II.

Hoéprannsékn Hjartaverndar

Reglubundin likamspjalfun. Karlar.

1968 1980

Aldur 20-29 19% 19%
30-39 12% 18%

40- 49 8% 21%

50-59 2% 14%

Af framansdgdu er ljést ad helstu
dhzttupattir hjarta- og adasjikdéma
medal islenskra karla og kvenna 4
midjum aldri hafa mj6g ferst til betri
vegar frd pvi Hoéprannsékn Hjarta-
verndar hofst 1967. Astzdur bessara
breytinga eru sjdlfsagt margpettar -
betri lzknispjénusta, fradsla og drédur
i fj6lmidlum og ahrif Héprannsdknar
Hjartaverndar bz0i bein og Gbein, en
einstaklingaskodanir par eru ni um 80
pisund.

Atla ma ad pessi jakvada préun
dhzttupdtta lcidi smam saman til
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SIGARETTUREYKINGAR KVENNA

50 %
Mynd 4
40
1968
20F
Reykja sigarettur 1969: 43.8%
10 Reykja sigarettur 1983: 38.2%
ALDUR
L L 1 1
30 40 50 60
S [’GARETTUREYKINGAR KARLA
- %
o Mynd 5
40|
1968
30}
20
1983
10 Reykja sigarettur 1968: 36.5%
Reykja sigarettur 1983: 26.7%
ALDUR
1 [ ] 1 1
30 40 50 60

minnkandi tidni hjarta- og =dasjik-
déma, sérstaklega kranszdasjikdéma
og slags. Svo virdist reyndar ad hinn 6ri

voxtur 4 danartidni vegna pessara sjik-
déma hafi hett um 1970 og sidan e.t.v.
gett nokkurrar lekkunar.




Haprystingur medal karla 47-61 ara

100% N
12.4
67.8
48.6
33.7
26.8
8.9
1967-'68 1979-'83

Dulinn

pekktur, engin medferd

Medferd, blodprystingur
of har

Medferd, blodprystingur
edlilegur

Haprystingur medal kvenna 47-61 ara

1968-'69

1981-'83

Dulinn
pekktur, engin medferd

Medferd, blédprysingur
of har

Medferd, bodprystingur
edlilegur

Mynd 6 og 7. Hoprannsokn Hjartaverndar 4 hofudborgarsvaedinu. Breytingar 4 medferd hd-
prystings 1968-1980.

ARTAVERIND,

oskar

félogum og
StUONINGSMONNUM

08

landsmonnum
ollum

dars og frioar
d drinu 1989.

Margs konar rdad og rddleggingar
eru 4 kreiki um hvernig of pungt félk
eigi ad megra sig. Um hitt eru ekki
deildar meiningar ad offita eda 6edli-
lega mikil likamspyngd s€ einstaklingn-
um skadleg og studli oft ad krankleika
og heilsutjoni.

Hér er pistill ur pekktu bandarisku
lzeknisfraediriti:

. Leitadu rdda leknis eda matveela-
freedings 40ur en pu byrjar 4 megrun-
arkdar. Sérstaklega skaltu athuga
hversu fljott sagt er ad kirinn eigi ad

Megrun

koma pér ad gagni. Sannleikurinn er
nefnilega sa ad [éttist madur meira en 1
kg 4 viku er um ad reda losun a vatni
ur likamanum og samdrzatti 4 vodvum
frekar en fituryrnun. Fordast skal kira
sem lofa ad madur léttist meira en 1 kg
4 viku. Einhzfni { mataredi er alltaf
vi0sjarverd og einnig pegar folk reynir
ad megra sig. Fregur vard matarkur-
inn 4 7. dratugnum pegar neyta skyldi
adeins fitu og hvitu. Menn léttust pa
ekki adeins af pvi einu ad purrka upp
likamann en skadlegu éhrifin af pess-

um kir voru pau ad kolesterdl hléost
upp 1 likamanum. Pad 4 ad fordast
megrunarkiira sem utiloka dkveOnar
fedutegundir ur mataredinu. Fxdid 4
ad vera fjolbreytt svo folk geti valid og
hafnad ad eigin gedpdtta. Adalatridid
er ad borda minna og stunda likams-
rekt. Pad er besti megrunarkurinn.
Varast skal Iyf sem eiga ad stemma
stigu vid matarlyst og skammtima-
kura®.
Svo moérg eru pau ord.
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Dr. Gunnar Sigurdsson yfirleknir
Lyflekningadeildar Borgarspitalans:

Nyjungar i medfero hekkadrar

bl6ofitu

Kolesterolio i blodinu er komid ann-
ars vegar ur fadunni og hins vegar
myndad af likamanum sjalfum, adal-
lega { lifrinni. Kolesterolid berst sidan
med blédinu sem hluti af smadgnum,
fitupréteinum, einkum  svokélludu
LDL til vefjanna. Frumur likamans
purfa & vissu magni af kdlesteréli ad
halda, sér til vaxtar og vidhalds. Kélest-
erolid berst sidan fra vefjum likamans
med blédinu sem hluti af 63ru fituprot-
eini, HDL, til lifrarinnar sem utskilur
kolesterolid i gallinu. Pannig skiptir
hlutfall LDL 4 méti HDL miklu mali
um ad kolesterdlmagn vefjanna sé i
jafnvegi. Kélesterdl getur safnast fyrir
i ®0aveggjum, t.d. kranszda, ef meir
berst inn i @davegginn sem LDL-k6l-
esterd] ur blédinu heldur en 1t ar =da-
veggjunum sem HDL-kélesterdl.

Lengi hafdi verid leitad ad Iyfi sem
dragi tr kolesterélmyndun lifrarinnar
uns pad tékst fyrir nokkrum drum ad
einangra efni ir sveppum sem er na-
skylt ad byggingu 60ru efni sem er natt-
urulegt forstig ad myndun kélesterdls {
lifrinni. Akvedinn efnahvati { lifrinni
sem stjérnar hradanum i kdélesterdl-
myndun lifrar hefur miklu meira nemi
fyrir pessu lyfi heldur en hinu néttdru-
lega efnaformi og binst pvi lyfinu sem
gerir stéran hluta efnahvatans évirkan
og b4 myndast miklu minna kélesterdl
lifrarfrumunum. Kélesterdlinnihald
lifrarfrumanna sem utsettar eru fyrir
bessu lyfi minnkar pvi verulega. Lifr-
arfrumurnar purfa hins vegar 4 tals-
verdu kolesterdli ad halda pvi ad par
mynda gallsyrur dr kélesterdli. Hvernig
bregdast ba lifrarfrumur vid kélesterdl-
burrd? Par gera pad med bvi ad fjolga
vidtdkum & yfirbordi sinu fyrir LDL,
dgnunum sem bera mest af kélesterdli
blédinu, og lifrarfrumurnar innbyrda
pvi meira af LDL-kélesterdli ur bl6d-
inu sem rennur um lifrina. LDL lzkkar
pvi samsvarandi i bl6di.
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Lyfid Lovastatin (sérlyfsheiti hér-
lendis er Mevacor) verkar 4 pennan
hatt og hafdi verid notad til reynslu {
nokkur 4r adur en pad var skrdd i
Bandarikjunum { september 1987 og
var skrdd 4 Islandi pann 1. oktdber sid-
astlidinn. Mynd 1 synir reynslu okkar af
notkun bessa lyfs i 50 einstaklingum
med verulega hzkkun d kolesterdli.
Kolesterdl (adallega LDL-kdlesterdl)
lekkadi um 35-40% sem er meira en
tekist hefur ad lekka med einu lyfi
hingad til. Lyfid er audvelt inntéku (i
téfluformi), hefur polast mjog vel og
aukaverkanir reynst fdar til pessa, helst
magadbpagindi, hofudverkur og ttbrot i
orfaum tilvikum. NiOurstodur lang-
timarannsokna verda hins vegar ad
leida i 1j6s hvort petta lyf dregur dr
tidni kransedasjikdéma.

Pau pyf sem helst hafa verid notud til
pessa til l&kkunar a kolesterdli i bl6di
eru svokollud gallsyrubindandi  duft
(Questran og Lestid) sem auka ttskiln-
ad 4 kdlesterdli (6beint) i saur. Rann-
sOknir fra sidustu 4rum hafa pegar synt
ad bessi lyf draga dr frampréun ada-
kolkunar { kranszdum. Sumir einstakl-
ingar pola pessi lyf misvel (einkanlega

Kolesterolgildi
500 .

fyrir

og eftir

meltingardpeegindi) og fyrir pa verdur
lyfid Mevacor ventanlega mikil hjalp.
Lagt HDL { blédi virdist einnig geta
studlad ad kranszdasjikdomi og pvi
hefur verid leitad ad lyfi sem hzkkar
HDL og audveldar par med flutning 4
kélesterdli frd vefjunum til lifrarinnar
sem skilur pad t { galli. Nylega birtust
nidurstéour af langtimarannsékn frd
Finnlandi 4 lyfinu Lopid (Gemfibrozil)
sem hazkkar HDL um 10-15% jafn-
framt pvi sem pad lzkkar LDL um
10%. Pessi rannsékn benti til pess ad
petta lyf dreegi marktekt ar kranszda-
sjikdémi. Lyfid hefur einnig verid ny-
lega skrad 4 Islandi. Pad er skylt 6dru
lyfi, Atromidine (Clofibrate) sem lengi
hefur verid notad til lekkunar 4 kolest-
eréli en er ekki mjog kroftugt til pess
og hefur ekki pessi dhrif til hekkunar
HDL. _
Hvenzr 4 ad medhondla med
lyfjum? Einungis begar megrun og
breytt matarz0i (adallega minni neysla

Mevacormebdferd

4504

4004

3504

mg/dl

3004

250

200 -




4 mettadri dyrafitu) hefur ekki borid
negjanlegan drangur. Par gegria erfdir
miklu hlutverki pvi kélesterdl einstakl-
inga dkvardast af erfdum og matar&0i
og samspili peirra. Nu eru vel pekktir
vissir erfdapettir sem hafa dhrif 4 kol-
esterdlgildi 1 blodi einstaklinga og peir
sem hafa slika erfdapetti svara matar-
20i verr en adrir og purfa pvi frekar 4

lyfjum ad halda. Vert veri ad kanna
bessa erfdapztti mun betur medal fs-
lendinga til ad gera sér grein fyrir
hversu stér pattur erfda er i pvi hversu
hatt kolesterdlgildi fslendinga er ad
jafnadi.

Jafnframt verdur alltaf ad taka mid af
O00rum pattum { fari vidkomandi ein-
staklings, svo sem aldri, kyni (karlkyn

er sterkur dhazttupdttur fyrir kransaeda-
sjukdémi), lakka blodprysting ef hann
er of hdr og um fram allt ad radleggja
vidkomandi ad reykja ekki vegna
mognunar dhettu i kranszdasjikdémi
pegar fleiri en einn dhattupattur er fyr-
ir hendi.

Dr. Guomundur Porgeirsson yfirleknir:

Aheettupcettir kransedasjiikdéma

medal Islendinga

A Rannsoknarst6d Hjartaverndar
hefur um 4rabil verid safnad gognum
um dheattupetti hjarta- og @dasjuk-
déma og ymislegt fleira i fari og heilsu
stérs trtaks Islendinga. Nylega hefur
bast i petta gagnasafn itarleg tttekt 4
ddnarorsdkum peirra einstaklinga sem
latist hafa a4 rannséknartimanum. Hef-
ur ekki einungis verid studst vid danar-
vottord heldur einnig nidurstédur
krufninga og stundum sjikraskrdr af

. .

Fra Rannsoknarst6d Hjartaverndar: BI60 tekid til efnamzlinga.

sjikrahtisum. Ad fengnum bessum
gdégnum er nd unnt ad meta samband
hinna einstoku patta vid danarorsakir
pessa folks. Brddabirgdanidurstodur
liggja fyrir um hvada pettir helst hafa
dhrif 4 heildarddnartioni og tidni
daudsfalla af voldum kranszdasjik-
déma med korlum. Pessar bradabirgda-
nidurstddur eru kynntar hér med peim
fyrirvara ad gégnin eiga enn eftir ad fa
gagnryna tolfredilega umfjollun.

2

Helstu nidurstédur md draga saman

4 eftirfarandi hatt:

1. Ad aldri fratoldum er kolesterdl i
blodi oflugasti ahaettupdttur pess ad
deyja dr kransedasjikdémi 4 Is-
landi. Par nzst koma reykingar og
loks hdprystingur, en offita, pri-
glyseridar i blédi og skert sykurpol
na ekki ad vera tolfredilega mark-
taekir dhattupattir.

2. Reykingar og haprystingur hafa pvi
meiri dhrif sem kolesterdlio er
harra. Athygli vekur ad pétt dinar-
tidni peirra sem reykja pipu eda
vindla sé marktaekt legri en dénar-
tidni peirra sem reykja sigarettur
pegar allar ddnarorsakir eru taldar
pa er ekki munur 4 ddnartidni pess-
ara tveggja hépa tr kranszdasjik-
démum.

3. Samverkun dhzttupdttanna er svo
mikilveg ad jafnvel kélesterdlid
glatar vegi sem dhattupattur medal
peirra sem aldrei hafa reykt. Hins
vegar fylgir pad stigvaxandi dédnar-
tidni Gr kransedasjikdémum medal
peirra sem reykja eda hafa reykt,
hvort sem um sigarettur, vindla eda
pipu er ad reda.
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Uggi Agnarsson, leknir:

Kransceeoasjukdomar.

Horfur og meofero

Kranszdasjikdémur er sjukdémur
ibta idnvaddra rikja eda svokalladur
menningarsjikdémur. Hann var litt
eda ekki pekktur 4 sidustu 6ld en er i
dag ein algengasta ddnarorsék medal
ibtia pessara rikja.

Vid hofum i dag fredst mikid um
dhattupzetti kranszdasjikdéma og vit-
um ad sterstir peirra hér 4 fslandi svo
sem annars stadar { idnvaeddum rikjum
eru reykingar,hétt kélesterdl i blodi og
hér blédprystingur, en adrir pettir svo
sem erfdir, sykursyki og ahrif umhverf-
isins eru einnig mikilveegir. Frumorsok
kranszdasjukdéms er zdakdlkun eda
atherosclerosis. Pessi pdttur virdist
koma fram 4 ungum aldri og fer sidan

%

4 mun 4 mataredi og lifsvenjum og
audvelt er ad mela blodfitugildi. Hér er
synd tafla sem synir algengi kranseda-
sjikdéma medal Kinverja annars vegar
og V-Pjédverja hins vegar. Pad vekur
athygli ad blédfita p.e. kolesterol er
mun hzrra medal Pjédverja en Kin-
verja. KranszOatidni er einnig mun
meiri { Pyskalandi. Hins vegar er al-
gengi krabbameina svipad { bddum
pessum londum.

Vid skulum einnig skoda toflu fra
freegri rannsékn (MRFIT) fra 1975 sem
synir okkur ad hattan 4 kranszoasjik-
domi vex med hzkkandi kdlesterdlgildi
i f2di.

@dabelid og valda truflun 4 ymsum
efnaskiptum i edaveggnum. Pessi trufl-
un veldur m.a. pvi ad framleidsla 4 efn-
um sem verja ®daveggina fyrir dgangi
blédrdsarinnar skerdist, pannig minnk-
ar myndun 4 efninu PROSTACYCLIN
sem hefur par afleidingar ad bl6dflogur
loda vid slagzdavegginn. Pessar bléd-
flogur leysa dr l=dingi énnur bodefni
sem Orva voxt sléttra vodva { mda-
veggnum og auka einnig 6rvefsmyndun
i ®dinni.

Pannig hardnar slagedin og prengist

staklingum. Vid pekkjum ekki i dag Kolesterol i sermi Déanartioni
med vissu hvar eru upphafspettir (mg/dl) Hilutfallsleg
e =y ol Gildi  Medalgildi  Tini/1000  dheetta
Shemmdsmi, 1 <167 153 3.2 1.0
Ahzattupettir peir sem hér hafa verid 2 168-181 175 33 1.1
nefndir benda einungis 4 pd sem eru 3 182-192 187 4.1 1.3
liklegastir til ad f4 pennan sjikdom en 4 193-202 198 4.2 1.3
hinu megum vid ekki gleyma ad sumir, 5 203-212 208 5.4 1.7
sem virdast lausir vio alla pessa dhzttu- 6 213-220 216 5.8 1.8
patti fa { stoku tilfellum pennan 7 221-231 226 6.9 2.2
sjukdém. Hvad veldur? - Er hére.t.v. 4 8 232244 238 7.4 2.3
ferdinni pattur erfda og umhverfis? 9 245-263 253 9.1 29
Eins er okkur kunnugt um ad menn af 10 =264 290 13.1 4.1
kynstofni med ldga tidni 4 adasjik-
démum lenda i harri dhzttu ef peir Tafla 2. 6 4ra danartioni dr kranszdasjikdomum eftir magni kélesterols
flytjast til nyrra heimkynna par sem i sermi. Fra MRFIT-ranns6kninni 1975.

slikir sjikdémar eru algengari.
og stundum bpegar pessi meinsemd
kemst 4 hdtt stig myndast sdr innan 4
henni. Ad lokum getur svo farid ad
bl6did taki ad storkna i @dinni og bl6d-
rennslid hattir.

Pannig hafa japanskir innflytjendur
til Bandarikjanna herri tidni 4 krans-
#0asjikdémum en Japanir sem bua {
sinu heimalandi. Nartzkt er ad benda

Hjd peim sem hafa hda bloédfitu
dsamt t.d. reykingum og hédprysting
virdist lagpéttni-kdlesterol smjiga inn {
gegnum innsta lag slagedaveggsins eda

Hér ad framan hefur verio lyst byrj-

TAFLA 1. un @dakolkunar sem i hjarta veldur
Algengi kranszdasjiikdoma og krabbameins. kransadasjikdomi og atburdards sem
Kina Vestur- leidir til kransadastiflu. Vid kranszda-

Pyskaland stiflu verdur skemmd 4 hjartavodva

ﬁ:g;‘:::‘esﬁikdém“ zi:;" gz"* p.e.a.s. pumpunnni sem gerir okkur
Kolesterdl i serum 152 MG/DL 225 MG/DL* feer um ad lifa edlilegu lifi. .
Wi oo Kranszdasjikdomar va.ilda um 30%
allra daudsfalla 4 Islandi. Pannig ma
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geta pess ad 4 drunum 1979-1986 var
heildarfjoldi latinna 4 {slandi ad medal-
tali 1550 manns 4 4ri en fjoldi latinna ar
kransedasjikdémum var 4 sama tima
um 510 manns 4 ari. A sama timabili er
fioldi ldtinna dr Ollum tegundum
krabbameins um 24% af heildarfjold-
anum, p.e. 380 manns. Pvi ma ad visu
ekki gleyma ad medal kvenna veldur
krabbamein mun meiri usla hja yngri
aldurshép pott heildarfjoldi latinna
kvenna ur kranszdasjikdémum sé
heldur meiri.

Sja ndnar mynd 1 um aldursdreifingu
latinna tr krans@dasjikdomum skv. tt-
gefnum heilbrigdisskyrslum og er hér
notast vid tolur fra arinu 1983.

Pad er einnig 1jést ef pessar télur eru
skodadar ad kransazdasjikdémar med-
al karlmanna eru um tvofalt algengari
en medal kvenna en einnig sést vel ad
mun fleiri ungir og midaldra karlmenn
falla ur kransedasjikdémi en konur.

Kranszoasjikdomar gera vart vio sig
sem
1) Hjartadng
2) Brad kranszdastifla
3) Langvinnur hjartasjikdémur
4) Skyndidaudi
5) Einkennalaus, med dvisst framhald.

Horfur eftir hjartabng eru almennt
fremur hagstzdar og er gjarnan talad
um ad ddnartidni 4 4ri sé 4 bilinu 1-2%.
Hafa ber b6 i huga ad pessi tidni dauds-
falla er mun legri medal peirra sem
ekki hafa kranszdasjukdéma. Vid
brdda krans®dastiflu eru horfurnar
miklum mun lakari, pannig er talid ad
um 25% peirra sem f4 brada stiflu latist
40ur en komid er 4 sjdkrahds en hja
peim sem n4 lifandi 4 sjikrahiis er dan-
artidnin um 16-20% 4 medan 4 sjikra-
hisdvolinni stendur. Dénartidnin eftir
kranszdastifluna stendur pa { réttu
hlutfalli vid dtbreidslu kranszda-
prengslanna og averkann & hjartavodv-
anm.

Rannséknaradferdir vid kranszda-
sjukdéma eru skv. toflu 3.

TAFLA 3.

Rannséknir
Hjartarit
24 klst. hjartarit
Areynslupréf

m- og isétopaskodanir
Hjartapraeding

Eftir ad greining kransedasjukdoms
hefur verid stadfest eru helstu medferd-
armoguleikar skodadir. Par er einkum

um bprennt ad rada: Lyfjamedferd,
skurdadgerd og blasningar 4 kransed-
um.

TAFLA 4. i
Hjartaprzding a Islandi
1983 1986 1987 1988
457 483 535  (til 20/10)
500
Kranszdablisningar 4 islandi
1987 1988
12 27 pad sem af er arinu.

Tafla 4 synir aukningu 4 hjartapredingum og
kransedablasningum hérlendis a sl. arum.

TAFLA 5.

Kranszdaadgerdir 1987

i;land 101 adgerd
Utlénd (England) 83 adgerdir
Adrar hjartaadgerdir

i utlondum 26 par af
Kranszdaadgerdir 12 bérn
Pad sem af er 4ri 1988 75

Tafla 5 synir fjolda adgerda 4 Islendingum 4 drun-
um 1967-'68.

TAFLA 6.

Tolur fra Bandarikjunum

284.000 kranszdaadgerdir 1986 svarar til
um 280-290 adgerda 4 Islandi
Diénartioni vid adgerdir er um 2%
Lifslikur eftir 8 ar frd adgerd eru um
80%.

Blasningar hafa mjog vaxid sem medferd
4 kranszdaprengslum:

1983 32.300 blasningar

1986 133.000 blasningar

Danartioni um 1% og gédur arangur nast
hja um 75% sjiklinga.

Tafla 6 synir samsvarandi tolur fra Bandarikjun-
um,

Samhlida pessum adgerdum/medferd
eru lifshdttabreytingar flestum askileg-
ar og naudsynlegar.

Pannig er audvitad rétt ad heatta
reykingum, reyna a0 draga Ur streitu og
vinnudlagi. Auka heilbrigt liferni og
hreyfingu. Um pessar mundir eru til-
raunir til lekkunar blédfitu og til ad
hafa 4ahrif 4 bloofitusamsetninguna
mjog i brennidepli.

Komid hefur i ljés ad neysla fitusyra
sem finnast { lysi og fiskmeti og kallast
EICOSAPENTAENOCI-SYRA
(EPA) og DOCOSAHEXAENOCI-
SYRA (DHA) virdast bata lifshorfur
eftir kranszdaadgerdir.

Einnig er liklegt ad dagleg neysla
slikra fitusyra geti batt lifshorfur
manna p.e.a.s. dregid ur likum 4 krans-
#dasjikdémum.

Parna er e.t.v. kominn hluti af
skyringunni 4 pvi hvers vegna tidni
kranszdasjikdéma er ekki enn herri
hér 4 landi en raun ber vitni midad vid
ad hér 4 landi er f6lk yfirleitt med mjog
h4 bléodfitugildi eins og fyrri erindi hér
dag hafa synt okkur.

A undanférnum 4rum hefur dregid
ur tidni kranszodasjukdéma & Vestur-
16ndum og sennilega eitthvad hér a
landi. E.t.v. stendur betta i sambandi
vid ad tidni reykinga 4 [slandi medal
karla fer lzkkandi, sbr. pad sem dr.
Nikulds sagdi okkur fyrr i dag.

Med framhaldi & pessari préun méd
gera rdd fyrir ad tidni kranszdasjik-
déma 4 Islandi dvini dfram 4 nastu
drum og dratugum.
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Asperin og kransceoastifla

Mikil umrzda hefur verid um pad ad undanférnu i
leknaritum og heilbrigdisblodum hvort asperin dragi
ur eda geti komid i veg fyrir kranszdastiflu. Vitad er
ad asperin pynnir bléd en spurningin er hvort bad
hamlar gegn myndun @dakdlkunar sem er sjélfur
meinvaldur kranszdastiflu.

Gerd hefur verid grein fyrir merkilegri rannsokn
sem nylega var framkvamd { Bandarikjunum um betta
efni. Pétttakendur i rannsékninni voru 22,071 leknir
og hafdi vandlega verid skyrt fyrir peim bréflega hvad
i tafli veeri. Allir gengust peir inn 4 ad taka toflur reglu-
lega en toflurnar voru af tvenns konar gerd pott par
veeru eins 1 16gun og ttliti, sumar ekta asperintotlur,
aorar lyfleysa, p.e. Ovirkar med ollu. Patttakendur
vissu ekki hvort peir fengu virkar eda 6virkar toflur en
ad sjalfsogdu var pad skrad hja forst6dumonnum rann-
sOknarinnar.

Atlunin var ad pessi rannsékn héldi dfram til drsins
1990 en eftir teep fimm 4r var svo greinilega komid i
lj6s ad asperin hafdi dkvedin dhrif ad nidurstédur hafa
verid birtar. Nidurstodur voru pzr ad af peim 11.034
patttakendum sem téku ekta asperintoflur fengu 104
hjartadfall en 189 af peim 11.034 sem toku lyfleysu.
Pessi 47% munur var svipadur hvad snerti banvan
hjartaafoll og ekki banven. Likur 4 ad hér veri um til-
viljun ad rzda voru minni en 1 4 méti 100,000.

Annad var uppi 4 teningunum med heilablédfall,
par voru nokkru fleiri tilfelli medal peirra sem toku
asperinid, 10 peirra fengu slag en 2 1 lyfleysuh6pnum.
Petta kemur ekki 4 6vart par sem asperin dregur ur
bykkni bl6dsins og 6rvar pvi blaedingar.

P6tt pessar nidurstodur séu svo Gtviredar um gagn-
semi asperins i varnaradgerdum gegn kranszdastiflu
pykir sjélfsagt og edlilegt ad lyfid sé notad med git.
Pvi hafa verid sett fram eftirfarandi rad til peirra sem
taka vilja asperin til varnar kransadastiflu:
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Hjartaafoll alls
BNl Banvaen 77 EKki banvaen

1. Rétt er ad reda malid vid heimilislekni.

2. Varla er talid radlegt ad taka meira en 1 tdflu annan

hvern dag.
3. Geta skal ad eftirt6ldum kvillum 40ur en asperin-
notkun hefst:
a) lifrar- eda nyrnasjukdomi
b) parma- og magabladingu
¢) annars konar bledingum

4. Asperinnotkun skyldi aldrei vera annad en einn

péttur i heilsufarsradstéfunum gegn hjarta- og @da-
sjukdémum.

5. Naudsynlegt er a0 leknir og tannleknir viti um asp-

erinnotkun sjiklings pegar peirra er leitad.



Stefdan Juliusson:

Hlutverk Hjartaverndar

Nokkrir leikdmannsbankar.

A nasta 4ri eru lidin 25 4r sidan
hjartaverndarsamtokin voru stofnud
hér 4 landi. Og 4 sidasta 4ri voru lidin
20 ar sidan Rannséknarstéd Hjarta-
verndar ték til starfa. Pad er pvi naesta
edlilegt ad spurt sé hvada drangur hafi
ordid af starfsemi Hjartaverndar og
rannséknum stddvarinnar. Ef til vill
&tti spurningin ad vera bldkalt: Hvert
er hlutverk samtakanna i raun og veru
og hver er stada rannséknarstédvarinn-
ar { pjodlifinu? Pad liggur beint vid ad
allur almenningur og heilbrigdisyfir-
vold spyrji pessara spurninga { fullri al-
voru.

Tilgangurinn.

Enginn fer { grafgdtur um pad ad til-
gangurinn med stofnun Hjartaverndar,
landssamtaka hjarta- og =0averndar-
félaga, var Otviredur, hreinn og beinn.
Hér 4 landi voru hjarta- og zdasjik-
démar ordnir svo geigvaenlega algengir
fyrir aldarfjérdungi ad leknum og al-
menningi hraus hugur vid. Hér purfti
ad bregdast vid til varnar, hér purfti
atak til ad freista pess ad stemma stigu
vid pessum alvarlega védgesti. Pad var
hljémgrunnur med pjédinni fyrir pessu
ataki. Um bad vitna bar undirtektir
sem stofnun hjartaverndarsamtakanna
fengu medal folks og pau fjarframlog
sem barust fra einstaklingum, fyrirtaekj-
um og pvi opinbera pegar verid var ad
koma rannsdknarstodinni a fot. Pad var
porf 4 slikri félagsstarfsemi og hjarta-
sérfredingar téldu naudsynlegt ad setja
& stofn sérstaka rannsoknarstd til ad
kanna betur &standid i pjéofélaginu
vardandi hjarta- og ®0asjukdéma.

Tilgangurinn med stofnun samtak-
anna og Rannsdknarstddvarinnar var
pvi hjartavernd i vidustu merkingu
ordsins. Og sd hjartavernd 4tti ad vera

f6lgin i freedslu um hjarta- og ®0asjuk-
dodma reistri 4 grunni peirrar pekkingar
og stadreynda sem fengjust med rann-
soknum. M.6.0. si hjartavernd sem
hugsud var med pessu mikla ataki var
ad freista pess ad koma almenningi {
skilning um ad sniast metti til varnar
gegn pessum mikla vagesti { nitima
samfélagi ef pekking vari hagnytt og
forvarnarstarfid veri pattur { lifsgdngu
hvers einstaklings.

Enginn skyldi ®tla ad petta sé aud-
velt vidfangsefni. Hver getur litid i eig-
inn barm og kannad vidbrdgd sin vid
tilmelum eda jafnvel hélfgerdri skipun
6vidkomandi adila um dkvedinn lifs-
mata, neyslu og likamsrzkt.

Heilbrigdir purfa leeknis vio.

Allir kannast vid ord mannkyns-
fredarans mikla: ,,Ekki purfa heilbrigd-
ir leknis vid.“ A0 sjalfségdu eru pau
sonn og rétt i pvi samhengi sem pau
voru t6lud. En pegar hjarta- og ®0a-
sjikdémar eiga 1 hlut eru pau nesta
varasdm og i raun 6sénn pegar 6ll kurl
koma til grafar. Hjartavernd er einmitt
beinlinis félgin i pvi ad heilbrigdir
purfa leknis vid. Pessi fullyrding gerir
ekki léttara fyrir i forvarnarstarfi,
hverju nafni sem pad nefnist, hjarta-
vernd par ekki undanskilin.

Orsakir hjarta- og =xOadfalla eru {
langflestum  tilfellum  &daprengsli,
svokollud =0akolkun, sem prdast 4
l6ngum tima, oft fr4 unga aldri, uns
meingerdin verdur svo mikil ad 0
stiflast. Ekki er til fullnustu vitad um
rot @dakdlkunar en péd eru flestir sér-
freedingar komnir 4 pd skodun ad brir
peettir auki 4 og flyti fyrir meingerdinni,
p.e. of har blédprystingur, of mikil
blédfita og sigarettureykingar. Og par
sem yfirleitt er um langa préun ad reda

frd pvi ad pykkni tekur ad myndast i
xdarvegg og par til prengsli eru ordin
bad mikil ad til skada verdur og hindr-
unar blodrds verdur folk meingerdar-
innar sjaldnast vart fyrr en i defni er
komid. Forvarnir eru pvi félgnar { pvi
ad freista pess ad koma { veg fyrir,
draga dr og seinka @dakolkun ef pess er
kostur. Byrjunarstig préunarinnar eda
meingerdarinnar finnst vid leeknisskod-
un, rannsdkn 4 blédi og heilsufari yfir-
leitt. Madur med slik byrjunareinkenni
parf ekki ad kenna sér meins. Hann er
heilbrigdur par til 8 hefur prengst of
mikid. Forvarnir og pa ekki sist hjarta-
vernd mida ad pvi ad finna meinid adur
en til skada verour. Pannig purfa heil-
brigdir leknis vid.

Kransedastifla.

Alvarlegasti og algengasti hjarta-
sjikdémurinn med vestr&num pjédum
er kranszdastifla. Islendingar eru par
engin undantekning. Um pridjungur
daudsfalla hér 4 landi er af vdldum
kransazdasjukdéma, og kransedastiflan
er enn mannskadust allra sjikddéma.

Delustarfsemi hjartans md aldrei
stodvast. Kransedarnar flytja naringu
til hjartavodvans sjélfs { sdrefnisriku
bléoi. Stiflist peer lamast hjartad, dalu-
krafturinn dvin, sirefni og nring berst
ekki lengur til heilans, heilafrumur
lamast og deyja, bod berast ekki lengur
til liffeera, likamsstarfsemin stodvast.
Pad er vegna pess ad kranszdarnar
nzra sjalfan hjartavodvann, dzluna
sem aldrei md stodvast, ad stifla i
kranszoum er svo hattuleg og leidir oft
til skyndidauda.

Pad er pvi nzsta edlilegt ad rann-
soknir og adgerdir 4 sidustu dratugum
hafi beinst ad pvi hvort og hvernig unnt
veeri ad stemma stigu vid, draga r og
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tefja fyrir krans®dastiflu. Pad er eitt
adalhlutverk allra hjartaverndarsam-
taka um vida verdld. Vitanlega hafa
pessar rannsOknir leitt til pess ad lekn-
isadgerdum vid kranszdastiflu hefur
stérlega fleygt fram 4 sidustu arum.
Somuleidis hafa moguleikar 4 betri 1{d-
an og lengra lifi beirra sem gengist hafa
undir adgerd vid kranszdastiflu aukist
med meiri tzkni, aukinni pekkingu og
betri tekjum og adstdou.

Zzs
k PN \kk @

&

‘ . '-- A i
AESTY
Hagri aﬂalkransé \i \

oftar en einu sinni, jafnvel nokkrum
sinnum, og lifa tiltélulega gédu lifi.
Vikkun er nyrri adgerd og fremur
beitt pegar prengsli eru 4 lagra stigi.
Hin er { pvi f6lgin ad sérstakri sléngu
er ytt eftir 20um alla leid til hjartans og
inn 1 hina kélkudu kranszd. Slangan er
biin sérstokum belg og pegar hann er
kominn { prengslin er blasid i slénguna
svo belgurinn penst dr og brystir pykk-
ildinu inn i @darvegginn. Petta er

Vinstri adalkranszd
2 ‘_‘\‘.;
G ‘ Kringilkranszd

Vinstri
\ framkvisl

&

Teikning af mannshjarta, séd framan d pad, eins og pad er i bridst-

holinu.

Adgerdir vid kranszdastiflu eru
tvenns konar pegar prengslin eru ordin
til vandreda: uppskurdur og framhja-
leidsla og svokdllud vikkun. Skurdad-
gerdin er eldri adgerd og ennp4 su al-
gengari. Brjéstholid er opnad, venju-
legast tekinn blazdarbidtur tr ganglim-
um og hann tengdur vid stifludu krans-
®0ina pannig ad leitt er fram hj4 mein-
gerdinni svo blédstraumurinn heldur
rétta leid eftir vidbotarzdinni. Segja
mé ad pessi adgerd takist oft undra vel.
Sumir sjiklingar gangast undir hana
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endurtekid svo oft sem burfa pykir.
Adferdin er hettulitil og audveld i
framkvemd, ekki miklu meiri en
hjartapreding sem er undirstodurann-
sokn 40ur en nokkur kranszdastifluad-
gerd er dkvedin. Eigi ad sidur getur
alltaf viljad til ad bldsna =0in skaddist
e0a springi og pvi er naudsynlegt ad ték
séu 4 ad framkvema skurdadgerd ef i
naudir rekur. Pessi adgerd endist mis-
jafnlega vel, stundum haldast ®davegg-
irnir 1 horfi i mérg ar en oft vill pé
henda ad ®darveggurinn gefi eftir og

prengslin aukist ad nyju eftir vissan
tima og pd parf ad endurtaka adgerd-
ina.

P6tt kranszdalzkningum hafi pannig
storlega fleygt fram 4 sidustu drum og
dratugum er sjikddmurinn eigi ad sidur
sd meinvaettur sem vestranar pjodir 6tt-
ast einna mest og eiga i sifelldu hoggi
vid. Sd spurning brennur enn i huga:
Verdur komid { veg fyrir kranszda-
stiflu?

Lekning og forvéorn.

Fullkomin og ¢yggjandi lekning 4
kranszdastiflu hefur ekki fundist. Pott
adgerd takist med dgztum og sjuklingi
geti 1i0id vel eftir hana vofir eigi ad sid-
ur st hetta yfir a0 framhjéleidslan bili
eda jafnvel stiflist og vikkud kranszd
getur prengst ad nyju. Rannséknir hafa
leitt 1 1jos adferdir og gefid til kynna
leidir fyrir kranszOasjiklinga til ad
gera beim lifid léttara, endurnyja
starfsprek peirra, sztta pd vid ordinn
hlut. Endurhefing, pjalfun og leidségn
hzfra sérfredinga skiptir par langmestu
mali. Pvi ma segja ad forvarnarstarf sé
einnig i pagu kranszdasjiklinga medan
tilfelli eru svo mérg sem raun ber vitni.
Lifnadarhzttir sem draga ur likum 4 ad
menn verdi kranszdastiflu ad brad
koma kranszoasjiklingi einnig ad
gagni til ad verjast 60ru afalli.

Af pessu leidir ad fredslan er ein til
rdda, fredsla um pa lifnadarhetti,
fedukost, bjélfun, likamspyngd, sem
helst koma ad gagni til ad hefta mein-
gerdir i likamanum sem vitad er ad
studla ad kranszastiflu. Fradsla reist
4 rannséknum. En pad er svo med alla
fredslu ad hin verdur ad na til f6lks ef
hin 4 ad koma ad gagni. Og par vill
hnifurinn standa i kunni pegar um
heilsurakt er ad reda. Bodendur heil-
brigds lifs purfa a® hafa hatt, bldsa {
arédurslidra, til ad nd eyrum félks sem
telur sig vera i fullu fjori eda a.m.k.
ekki dedlilega lasburda. Arédur, rann-
soknir og laknisstorf fara oft illa
saman. En kransadastiflan hérfar ekki
nema undan aréori og samstilltu ataki
folks.

Reynsla annarra pjéoa.

Sem ad likum letur hata ymsar bj60-
ir freistad pess ad skera upp herdr gegn
kranszdastiflu 4 sidustu drum og 4ra-
tugum. Og { hverju hefur pessi baratta




verid f6élgin? Hiin hefur alls stadar ver-
id folgin i pvi ad freista pess ad na eyr-
um almennings. Bandarikjamenn lekk-
udu dénartidni af voldum kranszda-
stiflu um tuttugu og fimm af hundradi
med Aarodri, linnulausum A4rédr, -
4rédri gegn sigarettureykingum, gegn
hreyfingarleysi, gegn offitu, gegn ha-
prystingi, gegn of mikilli blédfitu, gegn
xdibunugangi og streitu, - aréori fyrir
aukinni likamsrekt og hreyfingu, holl-
um matarvenjum og heilbrigdu liferni.
Peir nadu til félks og drangurinn skiladi
sér.

I Kirjalahéradi i Finnlandi var
kransedastifla svo yfirpyrmandi al-
geng fyrir um pad bil premur dratugum
ad til einsdema matti teljast. P4 var
hafist handa, snuist til varnar og pad
dtak gert sem fraegt er ordid um vida
ver6ld. Gerdar voru vidtzkar sam-
félagsvaeddar radstafanir og sem flestir
kvaddir til patttoku. Mikill arédur var
hafdur i frammi og hvatt til breyttra
lifnadarhdtta, ekki sist i mataredi. Og
petta héradsatak vard ad pjodarataki,
leerdémurinn frd Kirjalahéradinu vard
grunnur ad forvarnarstarfi i landinu
ollu. Ddnartidni af voldum kranszda-
stiflu féll mjog hratt { héradinu 4 4tt-
unda dratugnum og mest { aldursflokk-
unum innan vid 45 dra aldur og sidan
vard svipud lzkkun 4 ddnartidni i
landinu 6llu.

Fleiri demi metti nefna par sem
forvarnaratak gegn kransadastiflu hef-
ur skilad drangri, t.d. frd Noregi, Belg-
iu, Astraliu og vidar ad.

Pad hefur verid deilt um bess hattar
forvarnaratak enda er fatt gert med
nokkrum gny ad ekki valdi deilum.
Sliku 4taki fylgja beinskeyttar fyrir-
skipanir, ytinn arédur, rannséknir og
leknisskodanir. Ad sjalfsdgdu finnst
sumum peim heilbrigdu petta fullmikid
tilstand og jafnvel skerding 4 frelsi.

Einn fyrirlesarinn 4 afmelislekna-
pingi  Rannséknarstodvar  Hjarta-
verndar 4 sidastlidnu hausti var hjarta-
sérfredingurinn  dr. Frederick H.
Epstein préfessor vid hdaskélann {
Ziirich 1 Sviss. I fyrirlestri sinum raeddi
hann allndkvaemlega hvers veenta matti
af pjédardtaki 1 varnaradgerdum gegn
dhzttupittum hjarta- og @0asjik-
déma. P4 raeddi hann um varnarad-
gerdir i smerri hépum, p.e. hépum
sem reynst hefdu haldnir premur
dhzttupittunum, of hdum blédpryst-

ingi, of mikilli bl6dfitu og reyktu 6héf-
lega. Hann benti 4 ad vitanlega veari
akjosanlegt ad til vaeri druggt ,,proéfe til
ad finna pd sem i mestri haettu veru.
Svo veeri ekki. Pess vegna veri almenn
skodun eda faraldsfredileg rannsékn
si leid sem fara yrdi pott margir heil-
brigdir lentu ad vonum 1 slikri

rannsokn. A pad matti p4 lita ad varn-
aradgerdir, hvort sem um veri ad reda
leeknisskodanir eda 4dbendingar um
hollt matarzdi, veru engum til skada
en morgum til g6ds. Hann taldi ad

Rannséknarstod Hjartaverndar: Efnarannsoknarstofa.

varla yrdi unnt ad ,,skyra“ meira en um
tvo pridju af kransazdasjikdomstilfell-
um med rannsdknum 4 dhettupdttum.
Samt veri pad stérkostlegur arangur,
ekki samberilegur vid neitt annad
framtak { heilbrigdismdlum og i raun
framuarskarandi forvarnarstarf.
(Lausleg endursdgn, sbr. Hjartavernd

1. tolublad 1988).

Hjartavernd og Rannsoknar-
sto0 Hjartaverndar.

P4 er rétt ad snda sér beint ad
hjartaverndarmdlum hér 4 landi
Hjartaverndarsamtdkin eru hartnar
tuttugu og fimm dra gémul og Rann-
sOknarst60 samtakanna hefur starfad {
tuttugu ar. Par hefur fredsla og rann-

soknir haldist i hendur, fredsla og
rannsoknir i pagu forvarna.
Rannsoknarstodin hefur starfad 4
tveimur vettvongum. Annars vegar
hefur verid svokollud Héprannsékn
Hjartaverndar, urtak vissra aldurs-
hépa dr pjédskra sem komid hafa med
nokkurra dra millibili i peim tilgangi
ad bera saman nidurstddur Ur rann-
soknum og draga af peim lerdoma.
Petta er pvi visindaleg rannsékn. Ad
sjalfsogdu gefur pessi faraldsfredilega
rannsokn upplysingar um almennt

heilsufar patttakenda, gefur visbend-
ingu um byrjunarkrankleika ef ein-
hverjir eru og leidir i 1j6s ymsa patti {
heilsufari. Pessi rannsokn er pvi sjik-
démsleit um leid. - Hins vegar eru svo
einstaklingar eda hoépar sem koma i
rannsokn af sjalfsdddum eda sam-
kvaemt tilvisun lzknis. Adsékn pessara
patttakenda hefur aukist til mikilla
muna a s{dustu misserum svo ad tal-
sverdur bidlisti myndast alla jafna.
Stddin hefur aldrei getad starfad med
fullum afkostum vegna fjarskorts. Til
pess ad hun yroi fullnytt pyrfti ad hafa
tvo lekna i fullu starfi og fleira starfs-
folk en til pess hefur alltaf skort fjar-
muni. Med sanni md segja ad petta sé
bjodhagslegur skadi ef 1itid er 4 stodina
sem leitarst6d pvi ad forvarnir byggjast
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4 leit ad byrjunareinkennum sjikdéma.
Finnist byrjunareinkenni er von um
lekningu 1 teka tid og kostnadur verd-
ur stérum minni en pegar sjukdémur
grefur um sig og sjiklingur neydist til
a0 liggja langdvolum 4 sjikrahusi og ef
til vill gangast undir kostnadarsamar
adgerdir. Hér er pa rétt ad taka pad
skyrt fram ad Rannséknarst6d Hjarta-
verndar er ekki lekningast6d, hin er
adeins rannsdknar- og leitarstod. Sé al-
vara 4 ferdum er sjuklingi visad til sér-
fredings ela sjukrahiss. Heimilislekn-
ar f4 nidurstédur rannsékna og ad sjalf-
sogdu fd pdtttakendur ad vita um
heilsufarsastand sitt. Petta er i sjalfu
sér forvarnarstarf eins og dr. Epstein
professor 1 Ziirich benti 4 i erindi sinu
sem vitnad var til hér ad framan.

En hvernig tengist starf Rannséknar-
stodvar fredslustarfi Hjartaverndar?
Petta er afar pydingarmikil spurning og
brennur alltaf 4 forraidaménnum sam-
takanna.

Pad gefur auga leid ad eftir tveggja
dratuga starfsemi og skodun & tugum
pusunda patttakenda liggur afar mikid
af upplysingum og rannséknarefni fyrir
4 Rannséknarstdoinni. Rannsoknar-
atridi voru tdlvuvaedd frd upphafi og
spurningalistar geyma margvislegar
upplysingar. Pessar nidurst6dur fylla
hundrud hillumetra { péttskipudum
geymsluherbergjum. Pessi plogg og
rannséknarnidurstédur eiga i rauninni
ad vera uppsprettur peirrar fredslu og
ar6durs sem forvarnir byggjast 4. En
drvinnsla dr pessum ploggum er bzdi
fjarfrek og tafsom. Lengst af 4 starfs-
tima stodvarinnar hefur verid starf-
andi sérstok trvinnslustjérn sem annast
hefur ttgafu 4 rannséknarnidurstédum.
Storf pessarar stjornar hafa einkum og
adallega midad ad pvi ad koma 4 fram-
feeri vid lekna og sérfredinga tolfraedi-
legum nidurstédum tr hinum ymsu
rannsdknarpattum. Um tuttugu bzkur
med slikum visindalegum upplysingum
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hafa verid gefnar Ut og margar peirra
fara vitt um heimsbyggdina. Pazr eru
hins vegar ekki beinlinis fé6dur { freedslu
um hjartavernd, a.m.k. ekki eins og
per eru ur gardi gerdar. Hins vegar eru
per haldgédur frédleiksgrunnur sem
@tti ad koma heilbrigdispjénustunni {
landinu ad gagni um alla framtid.

Neestu verkefni.

Pad virdist liggja einna beinast vid ad
helstu vidfangsefni Hjartaverndar &
nastunni séu ad tengja betur og fastar
rannsdknarstérf og drvinnslu dr peim
og fredslu um forvarnarstarf og al-
menna hjartavernd. Pad parf ad ausa af
peim brunni pekkingar og frédleiks
sem fyrir hendi er 4 Rannsdknarstod-
inni og veita peim fraedslustraumum
it 4 medal folksins, svo ad pad dragi
lerdéma af og vilji verda patttakendur {
forvarnarstarfinu. A annan hatt verdur
ekki unninn bugur 4 hinni skadu krans-
@dastiflu. Odru visi verdur hlutverk
Hjartaverndar ekki reekt sem skyldi.

Hvernig ma petta verda? Hvernig md
betur studla ad pvi ad skorin verdi upp
herér gegn aheattupattum kransada-
stiflu? Svarid er einfalt: med auknu og
ahrifarikara fredslustarfi. Pattur { pvi
fredslustarfi hlytur ad vera breytt
vinnubrdgd i drvinnslu- og utgafustorf-
um Rannséknarstédvar Hjartaverndar.
Pad parf ad veita pekkingaratridum og
einstokum stadreyndum ut 4 medal
f6lksins svo ad pad geti dregid lerdéma
af. Til pess parf dhugasama visinda-
menn og Otrauda leikmenn sem taka
héndum saman um pessi vidfangsefni.

Pegar Rannsdknarstod Hjartavernd-
ar tok til starfa voru rannsdknarstorf
um hjarta- og =0asjikdéma vida um
heim miklu skemmra 4 veg komin en
nii er. Og hér 4 landi voru rannséknirn-
ar brautrydjendastarf. Nu horfir petta
o0ru visi vid. Pekking 4 pessum sjik-
démum fer sifellt vaxandi og svo til
6brigdul sannindi visa veginn til nyrra
vidbragda i forvarnarstarfi. Island er

engin undantekning i peim efnum og a
Ranns6knarst6d Hjartaverndar par
storan hlut ad mdli. Um nokkurra dra
skeid hefur farid fram 4 vegum stédvar-
innar skraning allra krans®dasjiklinga
4 landinu og ner sd skra talsvert aftur {
timann eda til drsins 1981. Pessi skra
ztti ad vera dhrifamikill lidur { forvarn-
arstarfi.

Allt ber pvi ad sama brunni: Nastu
verkefni Hjartaverndar hljéta ad vera
ad virkja storf Rannséknarstddvar i
pagu fredslu og forvarna medal al-
mennings, - { pdgu almennrar hjarta-
verndar.

Hér hefur einungis verid rett um
starfsemi Hjartaverndar. Ekki veri p6
sanngjarnt ad skiljast svo vid efnid ad
ekki veri minnt 4 patt heilbrigdisyfir-
valda i bardttunni gegn kranszdastiflu.
Hann er miklu minni en skyldi. P6 eru
moguleikarnir fyrir hendi. Glasilegar
heilsugzslustodvar hafa risid upp { 6ll-
um landshlutum & sidustu Adratugum.
Pad veri nesta audvelt ad sinna ad
verulegu marki leit ad dhzttupdttum
kransedastiflu 4 pessum heilsugeaslu-
stodvum. Vilji er allt sem parf. Fjar-
munir mundu fljétt skila sér 1 lengri og
betri vinnuafkdstum peirra sem fordad
yrdi fra bradasta haskanum. A afmealis-
leknapingi Rannsdknarstédvar Hjarta-
verndar 4 sidastlidnu hausti flutti Gud-
mundur Sigurdsson heilsugasluleknir 4
Seltjarnarnesi erindi er hann nefndi:
,Heilsurekt og voérn gegn hjarta- og
@dasjukdémum { almenna heilbrigdis-
kerfinu.”

A einum stad i erindi sinu férust
honum svo ord: ,,Afmoérkud leknishér-
ud, pekking 4 samfélaginu, mikil tengsl
vid meiri hluta heimila undir alls konar
kringumstedum veita prydileg tekiferi
til ad sinna haldkvaemri heilsurzkt og
forvornum  hjartasjikdoma = med
lzknisskodun.

Petta eru ord i tima t8lud og geta pvi
vel verid lokaordin i pessum benking-
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Endurheefingarstoo fyrir hjarta-
og lungnasjuklinga

Eins og lesendum bessa rits mun kunnugt hefur pad
lengi verid dhugamail Hjartaverndar ad komid veri 4 fot
endurhafingarstod fyrir hjartasjiklinga { Reykjavik.
Samtokin attu patt i pvi ad slik pjdlfun var sett 4 laggirnar
da Reykjalundi fyrir nokkrum &drum. Hjarta- og da-
verndarfélag Reykjavikur hafoi par frumkvadi en heildar-
samtokin, Hjartavernd, studdi vid bakid 4 félaginu og
styrkti pad til starfsins.

Um sinn gerdi Hjartavend sér vonir um ad slika endur-
hafingarstéd hjartasjikra veeri unnt ad starfrekja { hisa-
kynnum samtakanna ad Lagmiila 9 og pd i tengslum vid
eda med tilstyrk Rannséknarstodvar Hjartaverndar og
Reykjalundar. Petta reyndist ekki heppilegur kostur ad
mati sérfredinga og 16gdust pa nidur umrzedur um malid {
bili.

I byrjun 4rs 1987 téku Landssamtok hjartasjiklinga ad
sinna pessu verkefni og ritudu 13. febriar pad ar bréf til
sex annarra adila par sem peir voru bednir ad tilnefna tvo
fulltrda hver i nefnd til undirbinigsstarfa. Pessir adilar
voru, auk Landssamtaka hjartasjiklinga, Hjartavernd,
S.1.B.S., Borgarspitali, Landakotsspitali, Landspitali og
Reykjalundur. Pessir sjo adilar tilnefndu allir sina tvo full-
trda { undirbiningsnefndina og var bodad til fyrsta fundar
hennar 2. april 1987. Kom nefndin oft saman 4 nastu
misserum en sidasti fundur hennar var haldinn 6. oktéber
1988. Fljott skiptist nefndin i tvo hluta eftir verkefnum,
annar hlutinn athugadi og gerdi tilldgur um starfsvettvang
efingastoovar, pjalfunarstig og kerfi, en hin gerdi sér
grein fyrir hasnadisporf og tekjabtnadi. Fleiri undir-
nefndir stérfudu ad vissum verkefnum.

A sidasta fund adalnefndarinnar, 6. oktéber sl., 14 fyrir
tillaga um skipulagsskra fyrir Endurheefingarstod hjarta-
og lungnasjiklinga i Reykjavik. Samkvamt skipulags-
skranni eru formlegir stofnadilar prir, Hjartavernd,
Landssamtok hjartasjiklinga og S.1.B.S. Héfdu stjérnir
pessara samtaka sampykkt p4 tilhdgun. En par sem skipu-
lagsskrain sjalf skyrir best nidurstodur af pessari undir-
buningsvinnu er hdn birt hér 1 heild.

Fulltrdar Hjartaverndar i undirbiningsnefndinni voru
Stefan Jdliusson og Karl Fridrik Kristjansson og skrifudu
peir undir skipulagsskrdna f.h. samtakanna.

Skipulagsskrd fyrir Endurhefingarstoo hjarta-
og lungnasjiklinga i Reykjavik.

1. gr.
Stofnunin er sjélfseignarstofnun og heitir:
Endurhzfingarstod hjarta- og lungnasjtklinga.
Stofnendur eru Landssamtok hjartasjiklinga, Hjarta-
vernd og Samband islenskra berkla- og brjéstholssjuk-
linga (SIBS).

2. gr.
Stofnfé er eftirtalin framlog stofnenda:

LandssamtOk hjartasjiklinga kr. 500.000.00

Hjartavernd kr. 500.000.00
Samband isl. berkla- og
brjdstholssjiiklinga kr. 500.000.00

Stofnendur bera engar fjarhagslegar skuldbindingar
vegna stofnunarinnar adrar en stofnfé skv. framan-
greindu.

3. gr.
Heimili og varnarping er i Reykjavik.

4. gr.
Markmid og hlutverk stofnunarinnar er ad veita hjarta-
og lungnasjuklingum eftirfarandi pjoénustu:

a) Endurhefingu i beinu framhaldi af dvol 4 sjukrahusi
og/eda Vinnuheimilinu ad Reykjalundi skv. tilvisun
lekna,.

b) Almenna framhaldsendurhzfingu, par sem fyrrver-
andi sjuklingum gefst kostur & vidhaldspjalfun skv.
efingakerfum i samrami vid getu peirra.

Radgjafar- og upplysingapjonustu um hjarta- og lung-
nasjukdéma, svo og lifnadarhatti, mataredi, réttindi
sjuklinga o.fl.

5% .21,
Tekjustofnar stofnunarinnar eru:
a) Poknun fyrir pjénustu pd, sem nefnd er { 4. gr.
b) Gjafir og styrktarfé fra stofnendum.
¢) Onnur framlog, sem veitt er vidtoku eda aflad.
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6. gr.

Fulltrdardd stofnunarinnar skipa 17 menn, og eru peir
pannig valdir:

Stofnadilar tilnefna hver um sig prjda menn og einn til
vara til tveggja dra i senn.

Stjérnum Landspitala, Borgarspitala, Reykjalundar og
Landakotsspitala skal bodid ad tilnefna hverjum fyrir sig
tvo fulltrida og einn til vara til setu { rddinu til tveggja ara.
Sinni einhver adili ekki tilnefningu tilskilins fjolda i rddio,
skulu fulltraar stofnadila tilnefna i peirra stad, svo ad rad-
i0 verdi fullskipad.

Val fulltria { radid skal fara fram eigi sidar en 1 mars-
manudi annad hvort Ar.

7. gr.

Fulltriaradid kys sér formann til tveggja dra i senn.
Hann bodar fundi i pvi og styrir peim. Boda skal til funda
a sannanlegan hatt med viku fyrirvara. Varamenn skal
boda til funda, ef um kunn forfoll adalmanna er ad reda.

Fundir eru 16gmeatir ef minnst helmingur fulltria metir.

Afl atkveeda reedur drslitum vid afgreidslu méla 4 fund-
um radsins.

Framkvemdastjéornarmenn eiga szti 4 fundum fulltri-
arads med malfrelsi og tilldgurétti.

Fulltriaradid skal hafa eftirlit med pvi ad framkvaemda-
stjorn stofnunarinnar starfi ad légum og i samremi vid
skipulagsskra pessa. Pad getur sett almennar reglur um
starfstilhégun og rekstur stofnunarinnar innan ramma
skipulagsskrar pessarar.

: Vg et
Ham) =d

FLATKOKUR

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

Bakari
Fridriks Haraldssonar sf

Karsnesbraut 96, Képavogi ‘@ 4 13 01
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Veita skal rddinu adgang ad skjolum og gbgnum vard-
andi rekstur stofnunarinnar.

8. gr.
Adalfund fulltriardds skal halda fyrir 31. maf 4r hvert.
A adalfundi skal taka fyrir eftirtalin mal:
a) Skyrslu framkvamdastjornar um starfsemina.
b) Endurskodada reikninga stofnunarinnar, sem stjérnin
leggur fram.
¢) Kosningu framkvamdastjéornar og varamanna til
briggja dra i senn, ef rddid déskar pess.
Aukafund skal halda pegar framkvamdastjérnin 6skar
bess eda fimm fulltriar hid fasta.

9. gr.

Fulltrdardd kys hlutbundinni kosningu framkvemda-
stjérn stofnunarinnar, sem skal skipud premur ménnum
og premur til vara. Ma enginn beirra jafnframt vera { full-
traardoinu.

Fulltriarddid kys formann stjérnarinnar sérstaklega.
Stjérnin skiptir ad 60ru leyti med sér storfum. Varamenn
skal jafnan boda a fundi stjérnar og taka peir sati { forfoll-
um adalmanna.

Stjérnin er dlyktunarfzr, ef meirihluti hennar meatir.
Gerdarbdk skal haldin 4 stjornarfundum.

Fulltriarddio dkvedur poknun til stjérnarmanna.

10. gr.
Framkvaemdastjorn ber ad starfa samkvamt skipulags-
skrd pessari og logum nr. 19 frd 1988. Verkefni hennar er:
a) Ad stjérna stofnuninni i samrami vid almennar reglur
fulltriaradsins, sbr. 7. gr.

b) AJ rada starfsfélk og segja pvi upp, dkvarda laun pess
og onnur starfskjor.

c) A0 veita prékiru.

d) A9 sjd um fjarmal og annast framkvemdir.

e) AJ sja um reikningshald og reikningsskil og rada 16g-
giltan endurskodanda reikninga stofnunarinnar.

f) A fara med 6ll dnnur storf, sem edlilegt eda naudsyn-
legt er ad taka akvardanir um eda framkvama 4 vegum
stofnunarinnar.

11. gr.

Breyta ma skipulagsskrad pessari, ef meirihluti fulltria
rads sampykkir pad 4 adalfundi. Leita skal sampykkis
démsmaélarddherra 4 breytingunni.

Heimilt er ad leggja stofnunina nidur, ef meirihluti full-
triarads tekur dkvordun um pad 4 fundi, sem bodadur
hefur verid um pad mal. Leita skal sampykkis domsmala-
radherra fyrir pvi.

Eignum stofnunarinnar skal pd varid til starfsemi { pagu
hjarta- og lungnasjiklinga eftir Akvordun meirihluta full-
traaradsins.

12. gr.
Leita skal stadfestingar ddmsmadlarddherra 4 skipulags-
skra pessari.

Reykjavik, 15. névember 1988.



Eftirtalin fyrirtaeki hafa styrkt
pessa utgafu Hjartaverndar

APOTEK AUSTURBAEJAR
Hiteigsvegi 1 — Simi 621044

APOTEK GARPABAJAR
Hrisméum 2 — Simi 651321

HOLTS APOTEK
Langholtsvegi 84 — Simi 35212

IDUNN APOTEK
Laugavegi 40A — Simi 21133

ARBAEJARAPOTEK
Hraunbz 102B — Simi 674200

VESTURBZEJAR APOTEK
Melhaga 20-22 — Simi 22290

SMITH & NORLAND
Nétatni 4

5

Tryggingafélag bindindismanna

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

ASBJORN OLAFSSON
HEILDVERSLUN
Borgartini 33 — Simi 24440

ABURDPARVERKSMIDJAN
Gufunesi — Simi 673200

BJORN & HALLDOR HF.
VELAVERKSTZADI
Sidumiila 19 — Simi 36030

BIFREIDASTIORAFELAGID
FRAMI
Fellsmula 24-26 — Simi 685575

BOKAUTGAFA
MENNINGARSJODS OG
PIODVINAFELAGSINS
Skalholtsstig 7 — Simi 621822

BUNADARFELAG [SLANDS
Bandahollinni vid Hagatorg
Simi 19200

BILAKLZEDNINGAR HF.
Karsnesbraut 100 Képavogi
Simi 40040

BILAVERKSTZAEDID
HEMLASTILLING HF.
Stddarvogi 14 — Simi 30135

BOKABUD
MALS OG MENNINGAR
Laugavegi 18 — Simi 24240

BAJARLEIDIR
Langholtsvegi 115 — Simi 33500

ENDURSKODUNARSKRIFSTOFA
PORKELS SKULASONAR
Hamraborg 5, Kdpavogi — Simi 43666

ENDURSKODUN HF.
Sudurlandsbraut 18 — Simi 686533

EFNAGERDIN VALUR
Dalshrauni 11 — simi 53866

KREDITKORT
Armila 28 — Simi 685499

FARMASIA HF.
Brautarholti 2 — Simi 25933

FIOLRITUNARSTOFA
DANIELS HALLDORSSONAR
Rénargdtu 19

Skeifunni 6 — Simi 12280

S SAMBAND iSLENSKRA SAMVINNUFELAGA

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

GUMMIVINNUSTOFA
Skipholti 35 — Simi 30688 og 30360

GAMLA KOMPANID HF.
Bildshofda 18 — Simi 36500

GARDSAPOTEK
Sogavegi 108 — Simi 33090

GLUGGASMIDIJAN
Sidumula 20 — Simi 38220 og 681080

GLERAUGNAVERSLUNIN OPTIK
Hafnarstrati 20 — Simi 11828

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

HAALEITIS APOTEK
Haaleitisbraut 68 — Simi 82100

HERMES HF.
Haaleitisbraut 19 — Simi 31240

HURDARIDJAN SF.
Kérsnesbraut 98, Képavogi
Simi 43411

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

LOGGILTIR ENDURSKODENDUR
BJARNI STEFFENSEN OG

ARI O. THORLACIUS

Armiila 40 — Simi 686377

MOGNUN SF.
Armula 32 — Simi 681322

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

ORA HF.
Karsnesbraut 86, Képavogi
Simi 41995

PRENTSMIDJAN ODDI HF.
Hofdabakka 7 — Simi 83366

RADIOPJONUSTA BJARNA
Sidumila 17 — Simi 83433
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RADIOSTOFA
VILBERGS OG PORSTEINS HF.
Njilsgotu 49 — Simi 10259

TRYGGINGARMIDSTODIN HF.
Adalstraeti 6 — Simi 26466

SPINDILL HF.
Vagnhofda 8 — Simi 83900

SAMABYRGD ISLANDS A
FISKISKIPUM
Lagmiila 9 — Simi 681400

SKIL SF.

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

Borgartini 24 — Simi 28399

STEYPUSTODIN HF.
Sevarho6fda 4 — Simi 33600

VELSMIPJA HEIDARS HF.
Vesturvor 26 — Simi42570

VESTLUNARMANNAFELAG
REYKJAVIKUR
Hiisi verslunarinnar — Simi 687100

HEILSURZKTIN

SELTJARNARNESI

— Vid bjédum upp a teekjasal par sem

leidbeinendur eru ipréttakennarar.

— Fyrsta timann parf ad panta pannig

ad heaegt sé ad prekprofa, kenna &
teekin og leidbeina vid teygjueefingar.

Logd er ahersla & ad hver og einn fai
aefingaprégram vid sitt heefi og hafi
markmio til ad stefna ad.

Til ad fylgjast med framférum er
brekid svo meelt reglulega.

Tilvalio fyrir pa sem purfa ad pjalfa
sig upp eftir meidsl eda losa sig vid
vodvabdlgur og ad sjalfségdu fyrir
alla pa sem studla vilja ad andlegri
og likamlegri vellidan.

SJAUMST HRESS!

INNINGAR

Happdraetti Haskdélans bydur n

45 milljénir a ndmerid allt. Sann

ramur milljardur og attahundrud

HAPPDRATTI

vaenlegast til vinnings

a

langhzestu vinninga 4 [slandi: 5 milljénir

sem gefa 25 milljénir & tromp og

kollud

audeefil En stoéru vinningarnir eru fleiri
bvi ad milljén kréna vinningar eru alls

108. Heildaruppheed til vinningshafa er

milljénir.

HASKOLA ISLANDS

ARGUS/SIA




LATUM

LA“ 'l' Hendum ekki sigarettustubbum
7 | - eda floskubrotum & vidavangi.
|IFRIDI




Haestu vinningslikur i islensku happdraetti: 1 af hverjum 3 vinnur 1989.
Haesti vinningur 4 einfaldan mida i islensku happdraetti: 10 milljén kréna afmaelisvinningur i oktober.
Midaverd kr. 400.-. Umbodsmenn um allt land.

G ALGLYSINGAPIONUSTAN | SIA-

28 HIARTAVERND



Hér eru gledifréttir fyrir seelkera og pa sérstaklega ostkera.
Osta- og smjorsalan gefur nu ut bokina OSTALYST. Petta er
handbok fyrir selkera med 147 uppskriftum med ostum og
smjori. I bokinni eru uppskriftir af sipum, adalréttum, abeeti,
kokum og partyréttum.
betta er girnileg bok 4 enn girnilegra verdi, u.p.b. kr. 990.- Petta
er jolabdkin i ar — ekki spurning. Feest i verslunum um land allt.




Hugsio um heilsuna,
en njotio jafnframt
ljiaffengrar fou.

NEYTID BRAUDA DAGLEGA

Uppistadan i braudi er korn.
Sem faedugjafar hafa korn og braud margvislega kosti:

Korn er einn besti sterkjugjafinn og hollasti orkugjafinn.

Korn er besti trefiaefnagjafinn, en trefiaefni eru lifsnaudsynleg og
vantar mjog i feedu Islendinga.

Korn er frabeer baetiefnagjafi, m.a. fyrir B-vitamin og margvisleg
steinefni.

Korn inniheldur fiplomettadar fitusyrur, sem m.a. vernda okkur gegn
hjarta- og aedasjukdémum.

| korni er mikid af kalium og fleiri steinefnum, sem sporna gegn
daeskilegum ahrifum matarsalts & bl6dprysting.

[ braudi er bokunarger, sem er einhver besti B-vitamin- og
snefilsteinefnagjafi, sem vol er a.

| g6du braudi er smjorliki, sem yfirleitt er A- og D-vitaminbeett.

LANDSSAMBAND
BAKARAMEISTARA




