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' Einkareikningur er tékka-

I m reikningur med haum
_ -~ B voxtum sem gefur kost a

heimild til yfirdrattar og lani, auk
margyvislegrar greidsiupjonustu.
Einkareikningur
er framtidar-
reikningur.

Vextir af Einkareikningi eru reiknagir
daglega og eru miklu haerri en adur hafa
pekkst, sem pannig sparar pér snuninga vid
ad feera & milli tékkareikninga og sparisj6ds-
boka til ad fa haerri vexti. Ef & liggur getur pa
sott um yfirdrattarheimild eda jafnvel Ian.

Haerri vextir, sveigjanleiki og greidslupjén-
usta eru megineinkenni Einkareiknings.

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

Landsbanki
Islands

Banki allralandsmanna
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Fraeoslurit a 25 ara afmegeli Hjartaverndar

Petta hefti Hjartaverndar er helgad tuttugu og fimm
dra afmeli hjartaverndarsamtakanna. Ekki p6 svo ad
skilja ad i heftinu sé beinlinis rakin saga samtakanna.
Petta er fraedslurit. I pvi eru 11 greinar eftir jafnmarga
sérfredinga sem 4 einn eda annan hatt tengjast Hjarta-
vernd.

Tildrog pessara greina eru pau ad skommu fyrir 25
dra afmali Hjartaverndar, sem var 25. okt6ber 1989,
kom fram s tillaga 4 fundi { framkvaemdastjorn ad { til-
efni afmelisins yrdu fengnir nokkrir sérfredingar til ad
skrifa greinar um hjartasjikdéma og varnir gegn peim
sem sidan birtust { vidlesnu bladi. Tillagan var sam-
pykkt og petta gekk eins og dztlad var. Undirtektir sér-
fredinganna voru mjog gédar og Morgunbladid vard
fislega vid peim tilmelum ad birta greinarnar. Komu
par i bladinu med vissu millibili um priggja manada
skeid.

Pegar séd vard hvada efnividur var { greinunum pétt
einhlitt ad gefa paer 1t i sérstoku hefti Hjartaverndar.
Hér er saman kominn geysimikill frédleikur um hjarta-
og &dasjukdoma svo ad fd onnur rit af svipadri sterd
munu taka pessu fram. A pennan hitt hefur Hjartavernd
fengid nytt freedslurit til dreifingar { heilbrigdisstofnun-
um, skolum og medal almennings, Hjartavernd hefur
gefid ut nokkur fraedslurit og beklinga og hefur félk yf-
irleitt tekid peim fegins hendi.

Héfundum greinanna ber ad pakka sérstaklega, pear
eru myndarleg afmealisgjof til Hjartaverndar 4 aldar-
fjérdungsatmalinu. Eru paer gefnar it { pessu sérstaka
hefti i peirri von ad per studli ad forvornum og fyrir-
byggjandi adgerdum alls almennings gegn peim sjik-
démum sem flestum verda ad fjortjéni nd 4 timum.

S.J.
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Dr. Nikulas Sigfisson, yfirlaeknir
Rannséknarstodvar Hjartaverndar:

RANNSOKNARSTOP
HJARTAVERNDAR
OG SAMSTARF VIP

ADRA ADILA

Pegar Rannséknarstod Hjartaverndar tok til starfa haust-
id 1967 hofst par umfangsmikil héprannsékn 4 fullordnu
f6lki. Rannséknin beindist fyrst og fremst ad hjarta- og
@basjikdémum og dhttupdttum sem peim tengjast. Til-
gangurinn var m.a. sa ad afla upplysinga sem getu komid
ad gagni { bardttunni vid pessa sjikdéma hér 4 landi. Ar-
angursrikar forvarnir byggjast 4 haldg6dri pekkingu & al-
gengi og vagi hinna ymsu dhattupdtta en pessi atridi eru
breytileg fra einu landi til annars.

Héprannsékn Hjartaverndar ner til um 15.000 karla og
16.000 kvenna. Pessu falki hefur verid fylgt eftir med end-
urteknum rannséknum { 22 4r og er radgert ad halda peim &-
fram enn um sinn. Vid skipulagningu og framkvaemd jafn
vidamikillar rannséknar og Héprannsdokn Hjartaverndar er,
hefur ad sjalfsogdu purft ad leita til fjolmargra sérfredinga,
innlendra og erlendra. Petta samstarf hefur leitt til margvis-
legra sérrannsokna bedi 4 svidi hjarta- og ®dasjikdoma og
annarra sjikdéma.

Pegar unnid var ad undirbiningi héprannséknarinnar
leitudu forsvarsmenn Hjartaverndar til Alpjédaheilbrigdis-
stofnunarinnar sem veitti adstod vid skipulagningu hennar.
Formadur Hjartaverndar préf. SigurSur Samiielsson, Olafur
Olafsson (niv. landleknir), fyrsti forstodumadur rannsokn-
arstodvarinnar, og Otté J. Bjornsson, tolfredilegur rddu-
nautur Hjartaverndar, dttu fundi med radgjofum stofnunar-
innar i Kaupmannahofn og einnig sendi stofnunin sérfred-
inga sina hingad. Samstarf hefur sidar verid milli Rann-
s6knarstodvar Hjartavendar og Alpjédaheilbrigdisstofnun-
arinnar 4 ymsum svidum og skal hér getid peirra helstu:
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Stodlun blodfitumselinga

Fra upphafi héprannséknarinnar hafa blédfitumalingar
verid stadladar og gedaeftirlit framkvaemt af sérstakri efna-
rannséknastofu  Alpjédaheilbrigdisstofnunarinnar  (WHO
reference laboratory) sem ni er stadsett { Prag.

Rannsékn 4 haekkudum blédprystingi
(Community control of hypertension)

A drunum 1975-'81 ték Rannsoknarstod Hjartaverndar
patt i fjolpjédarannsokn 4 vegum Alpjédaheilbrigdisstofn-
unarinnar. Tilgangur hennar var ad leita uppi félk med dul-
inn haprysting og koma pvi til eftirlits og medferdar. Eins
og dr. Sigurdur Samdelsson (gat um annars stadar hér i
bladinu) hefur mikil breyting ordid til batnadar 4 eftirliti og
medferd 4 haekkudum blodprystingi hér 4 landi 4 undan-
férnum 20 drum.

Monica' -rannsékn

Monica-rannséknin er f{jolpjodarannsékn 4 vegum Al-
bjédaheilbrigdisstofnunarinnar. Tilgangur hennar er ad
kanna breytingar 4 tidni kransedastiflu medal patttokupjéda
4 10 4ra timabili og jafnframt breytingar 4 helstu dhettu-
patturn pessa sjikdoms. A grundvelli beirra upplysinga er
pannig fast, er pess vanst ad hegt verdi ad skipuleggja
varnaradgerdir betur en 4dur.

Monica-rannséknin er pvi pripatt: kénnun dhzttupatta,
skraning kranszdastiflutilfella og kénnun medferdar 4




bradri kransedastiflu. Skraning kransadastiflutilfella nzr
til allra landsmanna 4 aldrinum 25-74 4ra og héfst med ar-
inu 1981.

Rannsoékn 4 hjartavodvasjiukdémi
(cardiomyopathia)

Undanfarin ar hefur Uggi Agnarsson lzknir 4 Rannsékn-
arst6d Hjartaverndar unnid ad rannsékn 4 sérstokum sjik-
d6mi { hjartavddva { samvinnu vid Lyfleknisdeild Landspit-
alans. Hingad til hafa mjog takmarkadar upplysingar verid
til um algengi pessa sjiikdéms og horfur.

Alpjodaheilbrigdisstofnunin hefur veitt styrk til pessarar
rannsoknar.

Auk pessa samstarfs vid Alpjodaheilbrigdisstofnunina
sem hér var getid hefur Rannséknarsttd Hjartaverndar- att
mikid samstarf vid lekna og stofnanir badi innanlands og
utan. Sérstaklega er vert ad pakka alla pd adstod og fyrir-
greidslu sem fjolmargir hérads- eda heilsugzslulzknar hafa
veitt 1 sambandi vi® héprannséknir Hjartaverndar 4 lands-
byggdinni.

Rannsokn a glaku

[ samvinnu vid préf. Gudmund Bjornsson, augnlzkni,
hefur verid gerd skipuleg leit ad gldku medal patttakenda {
Hoéprannsékn Hjartaverndar. Pessi sjikdémur er oft ein-
kennalaus og mikilvegt ad greina hann { tima. Arlega hafa
fundist 10-20 einstaklingar med d8ur 6pekkta glidku 4 Rann-
s6knarstod Hjartaverndar.

Samanburdarrannsékn 4 islendingum
busettum i Kanada og a Islandi.

Um nokkurra dra skei® hefur veri® unnid ad bessari
rannsokn { samvinnu Rannséknarstofu Haskélans 1 lifedlis-
fredi (prof. Jéhann Axelsson), Mannfredistofnunar (dr.
Jens O.P. Pélsson), Texas Tech héskéla (Ass. prof. Antony
B. Way) og Manitoba héskéla.

Dinartidni vegna kransadastiflu medal Vestur-fslend-
inga er mun herri en medal fslenclinga biisettra 4 {slandi og
er adalmarkmi® pessarar rannséknar ad leida { 1jés hvad
veldur pessum mismun.

Rannsékn 4 félki med s.k. greinrof a
hjartalinuriti
[ samvinnu vid lekna 4 Lyflekningadeild Landspitalans,

prof. P6rd HarBarson, yfirlekni, Atla Amnason, Kjartan
Pilsson og Kristjén Eyj6lfsson, var unnid ad ndnari hjarta-

rannsékn peirra einstaklinga { Héprannsékn Hjartaverndar,
sem reyndust hafa s.k. greinrof 4 hjartalinuriti. M.a. var tek-
18 dreynsluhjartarit og hjartasénrit.

Tilgangur pessara rannsékna var einkum ad kanna 4dstand
pessa f6lks med tilliti til hjartastarfsemi svo og horfur.

Rannsokn a langvinnu forhélfaflokti
(fibrillatio atriorum)

I samvinnu vid lekna 4 lyflekningadeild Landspitalans,
prof. P6rd Hardarson, Gudmund Porgeirsson, P4l Torfa On-
undarson og Einar Jénmundsson, var gerd rannsékn 4 pdtt-
takendum 1 Héprannsékn Hjartaverndar med s.k. forhélfa-
flokt. Kannad var algengi, orsakir og afdrif f6lks med penn-
an sjukdém.

Rannsokn a fitusyrum i bl6di sjiklinga
med hjartakveisu og brada kransaeda-

stiflu

[ samvinnu Rannséknarstofu Haskélans f efnafradi, Lyf-
leknisdeildar  Borgarspitalans og Rannséknarstodvar
Hjartaverndar var gerd rannsékn 4 fitusyrusamsetningu
blédfitu medal sjiklinga med hjartakveisu og fyrri
kransedastiflu, sjiklinga med brada kranszdastiflu og heil-
brigdra.

Heilsufarsathugun a 6ldrudu félki

Heilsufarsathugun 4 trtaki Reykvikinga 80 dra og eldri
for fram 4 vegum Oldrunarpjénustunefndar og Hjartavernd-
ar. Bo8id var til skodunar 150 manna trtaki en alls voru
skodadir 107, flestir 4 Rannséknarstéd Hjartaverndar, en
allmargir, sem ekki voru ferdafaerir, voru skodadir i heima-
hisum. Pessa rannsékn dnnudust Arszll J onsson, leknir, og
Porhannes Axelsson, félags- fredingur.

Rannsokn a skammvinnri
heilablédpurrd

Dr. med. Gunnar Gudmundsson, yfirleknir, og John
Benedikz, lzknir vid taugasjikdémadeild Landspitalans,
hafa i samstarfi vi® Rannséknarstéd Hjartaverndar unni ad
konnun 4 vissum taugasjikdémum, einkum blé8rasartrufl-
unum 4 heila, p.4.m. svokalladri "skammvinnri heilabléd-
purrd" en petta sjiikdémseinkenni er talid vera tiltdlulega 4-
reidanlegur fyrirbodi um alvarlegri blédrasartruflun svo
sem heilabledingu eda bl6dtappa { heilazd. Er pvi talid
mikilvagt ad finna petta einkenni { tima, pannig ad hagt sé
ad koma vid varnaradgerdum.




Rannsokn a gigtarpaetti

Bl6dsyni hafa verid tekin ur pétttakendum { Héprann-
sékn Hjartaverndar frd upphafi til maelinga 4 s k. gigtarpaetti
i bl6di (rtheumatoid factor) 1 samvinnu vid Gigtsjikdémafé-
lag islenskra leekna (J6n Porsteinsson) og Rannséknarstofu
Héskolans 1 syklafredi (Arinbjorn Kolbeinsson) og Karol-
inska Institutet (Dr. Erik Allander).

Rannsékn a bl6ohag o.fl.

I samvinnu vid Rannséknarstofu Landspitalans (Jén J6-
hannes Jénsson) var safnad blédsynum { s.k. Monica-rann-
sékn til ad kanna bléShag patttakenda, jarn og jarnbindigetu
i blédi og algengi sjikdémsins hemochromatosis.

Rannsokn a tannheilsu

 samvinnu vid Tannleknadeild Héskdla Islands (Einar
Ragnarsson, lektor, Sigfiis Pér Eliasson, préfessor og Sigur-
jon H. Olfsson, lektor) hefur verid unnid ad kénnun 4 tann-
heilsu patttakenda { Héprannsckn Hjartaverndar.

Samvinna vid Krabbameinsskra

f samvinnu vid préf. Hrafn Tulinius, yfirlekni Krabba-
meinsskrar, hefur veri® unnid ad koénnun nokkurra dhettu-
patta beirra patttakenda i Héprannsékn Hjartaverndar er
greinst hafa med krabbamein. Svo virdist sem sumir &-
hattupattir hjarta- og =dasjikdéma og krabbameins geti
verid sameiginlegir.

Par rannséknir sem hér hafa verid taldar, d4samt hinni
eiginlegu Hoprannsékn Hjartaverndar hafa veitt mikilvegar
upplysingar um heilsufar Islendinga. Upplysingum er
stodugt verid ad koma 4 framferi badi medal lekna og
leikra. Pannig hafa nd verid birtar um 170 visindalegar
greinar um nidurstodur pessara rannsékna i erlendum og
innlendum leknaritum og nidurstodur kynntar almenningi 4
margvislegan hatt { fjolmidum og 4 fundum.

Arangur af pessu starfi 6llu ma merkja 4 ymsum svidum.
Allir helstu dhettupeettir hjarta- og ®dasjikdéma eru ni 4
undanhaldi, blédprystingur hefur lekkad, blodfita hefur
lekkad og reykingar minnkad.

Diénartidni vegna hjarta- og @dasjikdéma virdist ekki
hafa aukist s.l. 10 dr gagnsteett pvi sem a8ur var pegar tidni
pessara sjikdéma 6x stoSugt ar fra ari.
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Dr. Porsteinn Blondal, yfirlaeknir 4 Heilsuverndarstod
Reykjavikur og sérfraedingur vid lyflakningadeild

Landspitala:

LISTIN AD LIFA

Allt frd arinu 1964 hefur mikid verid reett um ghrif reyk-
inga 4 likamann. Pott pessi umrada hafi einkum beinst ad
dhrifum reykinganna 4 6ndunarferin er pad samt @dakerfid
sem skemmist mest og er pd 4tt vid fjolda Gtimabzrra sjik-
déma og daudsfalla.

Vinseldir reykinga byggdust & moérgum pattum, m.a.
tengslum vid hvild og samveru med vinum, dvanadhrifum
nikétins 4 taugakerfid og blygdunarlausri markadsfarslu {
ollum hugsanlegum myndum. Til allrar 6gzfu gerdist petta
i 16ndum bar sem blédfita og blédprystingur pjéda var
hzkkandi, kyrrsetustorf stodugt algengari en matarvenjur
litt breyttar. Pannig er, ad einar sér geta reykingarnar yfir-
leitt ekki valdid umtalsverdri ®dakolkun, en { samverkan
vid alra dhazttupetti eins og t.d. hda blédfitu og hekkadan
bl6dprysting hafa hjarta- og @da- sjikdémar herjad 4 pj6dir
Vesturlanda med peim hatti sem engan hefdi 6rad fyrir {
byrjun aldarinnar.

Enn er ekki vitad hvort pad er nik6tinid, kolsyrlingurinn
eda eitthvert annad efni { tébaksreyknum sem veldur &da-
skemmdum. Pad virdist ekki minnka @dasjikdémana ad
fara yfir { léttar sigarettur en greinilegt er ad lungnakrabbi
myndast pa sidur. Petta pySir ad kjarna malsins er drepid 4
dreif med pvi ad mela med léttum sigarettum. Skemmdim-
ar 4 @dakerfinu halda dfram og svo virdist sem 2-4 sigarett-
ur 4 dag nzgi til ad vidhalda og auka =dakolkun. Rétta
markmidid { pessum efnum er pvi ad nota 611 tilteek rad til
ad draga dr og ttryma reykingum.

Pvi hefur stundum ranglega veri®d haldi fram ad veagi
reykinga sem dhattupdttar minnki med hakkandi aldri. Er
bd byggt 4 rannséknum par sem dhattupeettirnir prir, reyk-
ingar, hd blodfita og hér bl63prystingur hafa verid skodadir

og jafnframt var fylgst med sjikdémum og daudsféllum {
langan tima. Fyrirbarid skyrist af pvi ad reykingamenn { tr-
takinu tyna tolunni hradar en hinir. Ef pess er gztt ad meta
dhettuna pannig ad tekid sé tillit til ad hépurinn og magn 4-
hattupdttanna breytist medan 4 rannsdknartimanum stendur
eru reykingar jafn sterkur dhazttupéttur hjarta- og @dasjiik-
déma, lika 4 sextugs- og sjétugsaldri.

Ovida hafa ahrif dheettupdttanna priggja, reykinga, hakk-
ads blodprystings og haekkadrar bl6dfitu komid jafn skyrt
Ijés og i rannsékn frd Gautaborg 4 kérlum sem feddir voru
1913 og fylgst var reglulega med eftir ad peir urdu fimm-
tugir.  1j6s kom ad medal peirra sem reyktu meira en 24 si-
garettur 4 dag og auk pess h6fdu mjég hakkadan bl6dpryst-
ing og blédfitu fengu ndnast allir (nastum 100%)
kransedastiflu milli 50 og 63 dra. Sidan stiglekkadi dhztt-
an eftir minnkandi magni dhattupdtta en medal peirra sem
ekki reyktu veiktust nénast engir (nestum 0%) tr pessum
sjikdémi ef gildi bl6dfitu og bl6dprystings voru jafnframt
ldg. Rannsoknir Hjartaverndar 4 Islendingum sidustu 25
drin stadfesta pessar nidurstddur.

Oft er spurt hvort petta rddist ekki allt af erfSunum og
hvort pad sé til nokkurs ad rddast gegn hinum ytri dhattu-
pattum (fjérdungi bregdur til fésturs”). Til ad reyna ad svara
pessu hefur { tveimur athugunum verid fylgst med eineggja
tviburum { n@stum tvo dratugi. Einungis tviburapér par sem
annar reykti en hinn ekki voru borin saman innbyrdis. 1 1j6s
kom ad badi kranszdastifla og kranszdadaudsfoll voru al-
gengari medal tviburanna sem reyktu. Petta stydur ad reyk-
ingar hafa sjikdémsvaldandi dhrif 6had erfdum.

I fléknu samspili vid adra dhattupetti valda reykingar
@dakdlkun { flestum @0um auk annarra heilsuspillandi
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Edlileg dseed frd 35 dra gamalli konu. Biiid er ad klippa
@dinna pannig ad slétt og heilbrigt @bapelid sést greinilega. Hins
vegar er @Bakolkud ds@d frd 70 dra karlmanni. £daveggurinn er
Gjafn eins og apalhraun af kolkun og fituiitfellingum.
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dhrifa. Ef allt er talid styttist lif reykingamanna sem hops ad
medaltali um 5 4r. Pad skal vissulega vidurkennt ad vid vit-
um hvergi nerri allt um orsakir &dakolkunar eda hvernig
hin grefur um sig. En pad pydir samt ekki ad ekkert sé unnt
ad abhafast og slikt tal er { rauninni dadur vid dreltan lifstil.
Alltof oft er pvi haldid fram ad pad ad fordast dhettupztti
eda umgangast pi med héfsemi sé ad neita sér um "lifid
sjélft". Hér sem oftar eru endaskipti h6fd 4 hlutunum. Varla
er pad lifid sjalft" ef i 1jos kemur ad pad teymir mann 6-
timabzrt ad likbdrunum?

AB hetta ad reykja minnkar dheettuna 4 hjarta- og @0a-
sjik- démi badi hji peim sem slikir sjikdémar hafa aldrei
greinst hjd og lika hinum sem t.d. hafa fengid kranszda-
stiflu. Peir sem hztta ad reykja 60last fé og betri heilsu. A3
halda kjorpyngd sinni hlifir lidum fyrir sliti auk pess sem
pad hefur g68 ahrif 4 sjalfstraust, sykurbiskap, @dakerfi og
lzekkar bl63prysting. Peir sem hafa hd blédfitugildi @ttu ad
leitast vid ad lzkka pau og ef adrir dhattupettir hjarta- og
®basjikdéma eru lika til stadar 4 pad sérstaklega vid.

HEILSURZEKTIN
SELTJARNARNESI

— Vi® bjédum upp & taekjasal par sem
leidbeinendur eru ipréttakennarar.

— Fyrsta timann parf ad panta bannig
ad heegt sé ad prekprofa, kenna a
teekin og leidbeina vid teygjueefingar.

— Logd er dhersla 4 ad hver og einn fai
sfingaprégram vid sitt heefi og hafi
markmid til ad stefna ad.

— Til ad fylgjast med framforum er
prekid svo meelt reglulega.

— Tilvalid fyrir pa sem purfa ad pjalfa
sig upp eftir meidsl eda losa sig vid
vodvabodlgur og ad sjalfsdgdu fyrir
alla pa sem studla vilja ad andlegri
og likamlegri vellidan.

SJAUMST HRESS!




Dr. Porkell Gudbrandsson, yfirleeknir lyfleekninga-
deildar Fjordungssjikrahissins 4 Akureyri:

HAR BLOP-
PRYSTINGUR

Med bloSprystingi er dtt vid prysting i slagedum likam-
ans. Stjérn blédprystings er flékin og margpaett, er radst
einkum af samdratti hjartans og métstodu { smdslagedum
likamans. [ hvert sinn sem hjartad dregst saman og delir
bl6di dt i slagedar, haekkar blédprystingur og melist pa
sem bloSprystingur i slagbili eda svokélludum efri mork-
um. Milli slaga, pegar hjartad hvilist eda slakar 4, lekkar
blédprystingur og meelist pa i hlébilum sem svokdllud nedri
mork. Vid bl6dprystingmelingu eru pannig skrad tvd gildi
t.d. 130/80 og eru t6lurnar midadar vid pann prysting, sem
parf til ad lyfta kvikasilfurssdlu { tiltekna hed i millimetr-
um. Hium blé8prystingi fylgir aukin hatta 4 &dasjikdém-
um - pad madir pvi meira 4 @dakerfinu sem prystingur i
pvi er harri. Vegna pessarar heettu er mikilvaegt ad dtta sig 4
peim mérkum, par sem blgdprystingur getur farid ad valda
vandredum. Greining hdprystings fer fram med einfaldri
blédprystingsmelingu, en yfirleitt parf a% mala margsinnis
til ad f4 semilega hugmynd um bl6dprystingsastand hvers
einstaklings. Morkin milli edlilegs blédprystings og 6edli-
legs eru ad likindum einstaklingsbundin, pvi ad prystingur
sem er skadlegur einum er 6drum meinlitill. Geta ber pess
ad mjog fullordid félk polir yfirleitt heaerri blédprysting
heldur en ungir og midaldra. Eftirfarandi skyrgreiningar
eru p6 almennt vidurkenndar.

Blooprystingur telst edlilegur ef efri moérk eru undir 140
og nedri mork undir 90 mm kvikasilfurs og eru 140/90
pannig efri mérk edlilegs blodprystings. Alpjédaheilbrigd-
ismalastofnunin hefur rddlagt ad kalla pad haprysting, ef
efri mork eru vid endurteknar mealingar 160 eda meira
og/eda nedri mork 95 eda meira. Gildin 160/95 eru pannig
mork hdprystings. .Bili® milli edlilegs bl6dprystings og hé-

prystings er kallad jadarhdprystingur og er pa stundum um
ad r&da byrjandi hdprysting, en stundum er adeins um tima-
bundid dstand ad reda, vega blédprystingshaekkun, sem
ferist sjalfkrafa { edlilegt horf. Prétt fyrir dratugarannsékn-
ir er enn flest 4 huldu um orsakir hdprystings { flestum til-
vikum. Vitad er ad tilhneiging til hdprystings er stundum
ettleg og einnig ad sumir einstaklingar eru vidkvamari en
adrir fyrir saltneyslu sem leitast pd vid ad hekka bl6dpryst-
inginn

Ljést er ad mikil streita haekkar blodprysting hja sumum,
offita hjd 68rum og mikil dfengisnotkun verkar bl68pryst-
ingshekkandi hji enn 68rum. Telja m4 liklegt ad margar or-
sakir kunni ad liggja til grundvallar hdprystingi og senni-
lega er um fl16kid samspil erfda og umhverfispatta ad reda.
Rannséknir 4 hugsanlegum orsakapéttum héprystings eru
mikilvaegar og eru par gerSar vida um heim. Pess er vaenst,
ad smdm saman aukist skilningur manna 4 orsékum ha-
prystings, pannig ad koma megi { veg fyrir pennan sjiikdém
eda ltryma honum,

Héprystingur er algengur 4 Vesturléndum og talid er ad
um 10-12  af hundradi fullordinna hafi of hé gildi. Petta 4
einnig vid hér 4 slandi og hefur pad komid skyrt fram i
héprannsékn Hjartaverndar. Fyrir tepum 2 dratugum voru
vida gerdar storar kannanir 4 pvi, hvernig hittad veri med
hdprysting medal folks 4 Vesturldndum. Yfirleitt syndu
nidurstddur, ad einungis hjd helmingi héprystingsfélks var
vitad um betta dstand og adeins um helmingur var 4 med-
ferd. Pad sem verra var, adeins helmingur peirra sem voru
4 medferd, toldust hafa edlilegan blédprysting, pannig ad
medferdinni var mjdg 4bétavant. A undanfornum dratug
hefur verid reynt ad beeta tir pessu og eru nidurstédur rann-
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sOknar Nikuldsar Sigfissonar hjd Hjartavernd mjdg dhuga-
verdar, en par eru reifadar i doktorsritgerd hans. Rannsékn
pessi 4 faraldsfredi bl6dprystings islenzkra karla var kerfis-
bundin og mjog umfangsmikil. I upphafi rannséknar arid
1967 reyndust adeins pridjungur karla, sem hofSu hapryst-
ing, vita um hann. [ lok konnunar, 12 arum sidar eda um
1980, var dstandid allt annad. P4 vissu um 70 af hundradi
beirra, sem hofdu hdprysting, um astand sitt. Einnig hafdi
ordid mikil breyting til batnadar vardandi medferd hapryst-
ings. Pannig voru miklu fleiri hdprystingskarlar 4 medferd {
lok kénnunar en i upphafi, og dberandi fleiri t6ldust fa vid-
unandi me&ferd. A pessu 12 dra timabili hafdi bvi ordid
veruleg breyting 4 vitneskju um eigin hdprysting og einnig
4 drangri medferSar. Nidurstodur pessar geta bent til, ad
aukning bl6Sprystingsmalinga, aukin umfjéllun um hdan
bléoprysting, par 4 medal aukin fredsla um dstandid medal
folks, geti beett drangur vid forvarnir gegn hédprystingi.
Ekki ma p6 sofna 4 verdinum, pvi enn ganga margir med 6-
pekktan hédprysting og enn md bzta medferd margra veru-
lega. Vitad er ad med gdéOri medferd haprystings mi ad
miklu leyti koma { veg fyrir heiladfsll af hans véldum og
einnig minnka t{dni hjartasjikddma, enda sé pd einnig hug-
ad ad 6drum dhettupdttum peirra eins og haekkudum bléd-
fitum og reykingum.

[ upphafi medferdar skyldi reynt ad leidrétta dstandid 4n
pess ad lyf séu notud. Tekst pad stundum med tiltdlulega
audveldum adgerdum eins og minnkun saltneyslu, fekkun
aukakiléa, minni streitu og minni 4fengisnotkun og med
aukinni likamshreyfingu, sem verkar bl68prystingslekk-
andi. Rétt pykir ad skoBa pad mal vel i upphafi, pvi ad oft
er um langvarandi medferd ad reda, jafnvel @vilanga. Hins
vegar eru nu til einféld lyf med géda virkni og fdar eda eng-
ar aukaverkanir og er pad atridid ad sjalfségdu mikilvaegt.
Mikilvegt er ad félk orventi ekki, pott haprystingur finnist
hja pvi. Pad er miklu audveldara ad eiga vid dstandid 4
vagu stigi og rannsékn og medferd pd einfold og venleg til
drangurs. Hinn kosturinn er augljéslega miklu verri, ad
ganga med dulinn eda épekktan hdprysting drum saman og

-

meiri likur eru pd 4 ad verda skyndilega fyrir barSinu 4
fylgikvillum. Forvarnarstarf sem felst i reglulegum bléd-
prystingsmealingum vid leknisskodun er pvi afar mikilvegt
og hefur skilningur leekna vaknad verulega i pvi efni 4 si5-
ari drum. Pad er @skilegt ad allir viti um blédprysting sinn,
og er pd audveldara ad vera 4 verdi og styra dheppilegri
breytingu hans { rétt horf med einféldum radum. Med pvi
@tti ad vera hagt ad draga verulega dr peim sjikdémum,

sem haprystingur getur leitt til.
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Gunnar Sigurdsson yfirlaeknir
lyflaekningadeildar Borgarspitala:

Erfoir og kransaeda-

sjukdomar

Kransedasjikdémar urbu fyrst algengir 4 Islandi eftir
1950. Pvi verdur ad telja ad breytingar 4 lifnadarhattum fyr-
ir og um pann tima eigi stéran pdtt { tilkomu pessa "farald-
urs" 4 [slandi, svo sem auknar reykingar, breytt mataradi,
aukin likamspyngd, minni likamsdreynsla, hreyfing o.fl.
Hins vegar er ymislegt sem bendir til pess ad erfdaeigin-
leikar rddi miklu um svorun einstaklinganna vid.breyttum
lifnadarhdttum og komi pannig inn { myndina hvada ein-
staklingum sé hattara vid ad fd kransedasjikdém en 68r-
um.

I merkri rannsékn sem Oskar Pérdarson leeknir og Sturla
Fridriksson erfdafredingur gerdu fyrir allmérgum 4rum
kom { 1j6s a8 ndnum ttingjum sjiklinga sem fengid hofou
kranszdastiflu fyrir 65 dra aldur var ad minnsta kosti prefalt
heettara vid ad fd kranszdasjikdém en peim sem ekki dttu
ndinn @ttingja med kransedasjikdém. Medal fjarskyldari
@ttingja var dhettan 1.5-f61d. Pessar nidurstédur eru svip-
adar erlendum rannséknum um petta efni. Pessi dhatta er
p6 meiri ef kransedasjiklingurinn er ungur ad arum (undir
50 édra aldri) eda kvenkyns.

Hvernig m4 skyra pessa ®ttarfylgju?

Rannsékn Hjartaverndar hefur synt glogglega ad prir
peettir { fari folks (auk aldurs) auka likurnar 4 kransadasjik-
domi;

a) Hatt koélesterdl i blodi.

b) Reykingar.

c) Hér blédprystingur.

Reykingavenjur einstaklinga hafa oft dregi® ddm af pvi
hverju félk venst 4 heimilum { uppvexti. I kénnun medal
skolabarna { Reykjavik, sem gerd var 4 vegum Borgarlekn-

isembzttisins, sagdi helmingur nemendanna reykingar for-
eldranna vera asteduna fyrir pvi ad pau byrjudu sjalf ad
reykja. Har blédprystingur er ad nokkru leyti bundinn erfs-
um og hé blédfita er badi had erfdum og mataredi sem oft
er svipad medal ®ttingja. Pessir prir peattir sem eru ni-
tengdir erfum og sameiginlegu umhverfi skyra ad tals-
verdu leyti hvers vegna kransadasjikdomar virdast leggjast
byngra 4 sumar @ttir en adrar. Sykursyki er einnig deemi um
arfbundinn dhzttupdtt fyrir kransedasjikdomi.

Rannsékn Hjartaverndar hefur synt ad medalgildi kél-
esterdls 1 blo6di var nokkru herra medal peirra sem hofou
@ttarsdgu um kranszdasjiikdém en hinna og sameiginleg
rannsOkn frd Borgarspitala og Landspitala syndi ad ner
fimmti hver sjiklingur med kransedastiflu undir 65 4ra
aldri hafdi arfbundna haekkun 4 bl6dfitu. Nylegar rannsdokn-
ir hafa synt ad slik arfbundin haekkun 4 bl6dfitu getur stafad
af mismunandi erféagéllum par sem blédfituhzkkun kemur
strax fram { barnasku { sumum, en kemur fram i 68rum ein-
ungis eftir 20-30 dra aldur, pegar f6lk fer ad pyngjast og
undirstrikar samspil erfda- og umhverfispdtta Erfdapettir
eru taldir skyra a.m.k. helming breytileika i kélesterélgild-
um félks med tiltélulega svipad mataredi og rannsékn hér-
lendis synir glogglega sterk dhrif pessara patta

Nébelsverdlaunin i leknisfredi fyrir 4rid 1985 voru
einmitt veitt tveimur bandariskum leknum, Brown og
Goldstein, fyrir ad syna fram 4 undirliggjandi erfdagalla i
ettum med mikla kélesterdlhakkun { blédi, par sem annar
hver { @ttinni hefur erft pennan galla og honum fylgir oft
kransedasjikdomur sem nii mé vantanlega koma i veg fyr-
ir med nyjum kélesteréllekkandi lyfjum. Verid er ad rann-
saka hérlendis stokkbreytingar i geni pvi sem veldur pess-
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Eftirtaldir adilar hafa styrkt petta afmaelishefti Hjartarverndar:

Vilberg-kékuhiis Eskifjardarkaupstadur Seydisfjardardeild RKI
Vestmannabraut 36, 900 Bleiksarhlid 51, 735 Eskifirdi 710 Seydisfirdi
Vestmannaeyjum

Egilsstada Apotek

Lagardsi 18, 700 Egilsstodum

Pérshafnarhreppur
Idnsveinafélag Sudurnesja Langanesvegi 3 B, 680 Pérshofn
Tjarnargétu 7, 230 Keflavik

Kirkjubzjarhreppur

880 Kirkjubzjarklaustri

Dagsverk sf.

Skaganesti Blaskégum 7, 700 Egilsstodum

Skagabraut 45, 300 Akranesi

Verslun Haraldar Juliussonar
Abalgétu 22, 550 Saudarkréki

Sparisjodurinn i O!afsvik
Olafsbraut 19, 355 Olafsvik

Hroénn hf. i
Eyrargotu, 400 Isafirdi

Eyrarsparisjéour Patreksfjardar &
Talknafjardar
Bjarkargotu 1, 450 Patreksfirdi

Kjot og fiskur
Strandgdtu 5, 450 Patreksfirdi

Skinney hf.
Krosseyrarvegi 11, 780 Hofn, Hornafirdi

Malningarpjonustan
Stillholti 16, 300 Akranesi

Neskaupstadur
Egilsbraut 1, 740 Neskaupstad

Akureyrarbaer
Geislagotu 9, 600 Akureyri

Saudarkrokskaupstadur
Faxatorgi, 550 Sau®arkroki

Baejarfélag Borgarness
Filkakletti 2, 310 Borgarnesi

Hélmavikurhreppur
Hafnarbraut 2, 510 Hélmavik

i‘safjarﬁarkaup’staﬁur
Arholti 13, 400 Isafirdi

Egilsstadakaupstadur
Midfelli 1, 700 Egilsstédum

léttsa

fyrir vidkveema hiio!

Ungbém hafa vidkvaema hidd sem
verdur fyrir mikilli ertingu, t.d. 4
bleiusvaedi. Pvottur med Lactacyd
léttasdpunni dregur verulega ir klida
og svida.

Hudin er i edli sinu siir og er pad vorn
hennar gegn syklum og sveppum.
Petta parf ad hafa { huga vid val 4
sdpu.

Mikilveegt er ad edlilegt syrustig
hidarinnar raskist ekki vid bvott.
»Venjuleg” sdpa er litarkennd (hef-
ur hatt pH-gildi, 10-11) og brytur nid-
ur nittirulega virn hiudarinnar. Lacta-
cyd léttsdpan hefur hins vegar ldgt
pH-gildi (3,5) eins og hidin sjilf og
styrkir bvi edlilegar varnir hennar.
Pad er pvi engin tilviljun ad margir
laeknar meela med Lactacyd léttsap-
unni fyrir ungbém og folk med vid-
kveema hud.

Pegar Lactacyd léttsdpan er notud 4
ungbdrn skal pynna hana med premur
hlutum vatns.

Lactacyd léttsdpan feest i helstu stér-
morkudum og ad sjélfségdu i naesta
apiteki.




um édkvedna erfdagalla i kdlesterélefnaskiptunum en tidni
hans virdist svipud hérlendis og vidast annar stadar, eda
einn af hverjum 500. Pad er pé athyglisvert ad i vissum
einangrudum pj6dtélogum er tidnin verulega meiri.

Umdeilt er hvort erfSir gegni sjdlfstzdu hlutverki utan-
pess ad par komi fram { hekkadri blésfitu, hdprystingi,
sykursyki o.fl. Ymsar rannséknir benda til ad svo kunni ad
vera en nakvamari rannséknir 4 pegar pekktum ahettupatt-
um, t.d. blodfitu, benda til pess ad visst arfbundid fituprétin
sem 4adur var ekki gaumur gefinn kunni ad gegna par mikil-
vaegu hlutverki. A méti kemur ad sumir erfOapeettir virdast
verndandi m.t.t. pessa. Rannséknir hérlendis og erlendis
benda til pess ad pattur erfa { kransedasjikdémi i heild
sinni sé 4 bilinu 30-60%. I flestum tilvikum virdist um ad
r&da dhrif fjolmargra gena sem hvert um sig hefur litilleg 4-
hrif 4 einhvern dhattupattanna (t.d. kélesterdl) en 1 sumum
@ttum er um sterk dhrif eins gens ad reda.

Nyleg islensk rannsékn 4 einstaklinum sem fengu
kransadastiflu undir 40 dra aldri syndi ad nénast allir peirra
hofdu reykt tébak og meira en helmingur peirra haf8i ettar-
sogu um kransadastiflu en pad er verulega harra hlutfall en
almennt { rannsékn Hjartaverndar sem gaf til kynna ad um
15-20% midaldra félks hefti slika ettarstgu. Pessi rann-
sékn undirstrikar pvi afdrifarikar afleiSingar reykinga med-
al ungs félks med ettarsdgu um kransedasjikdém. Margar
erlendar rannséknir hafa einnig bent { pd att ad reykingar
séu miklum mun hattulegri medal peirra sem hafa wttar-
sdgu um kranszOasjikdém en annarra, jafnvel p6 ad adrir
dhettupattir séu sambzrilegir.

Af pessu md sérstaklega rddleggja @ttingjum kranseda-
sjuklinga;

1. Reykid ekki.

2. Latid fylgjast med blédprystingi og blédfitu.

Haxkkun pessara patta af voldum erfda parf pé ekki ad
koma fram fyrr en eftir 30 dra aldurinn.

Vel md vera ad nylegar teekniframfarir 4 svidi erfoafradi
kunni ad gera kleift i ndinni framtid ad finna betri erfda-
mork en nud eru pekkt til ad greina pd sem eru { mestri 4-
hattu ad fa kransedasjikdém svo unnt verdi ad gefa peim
rad pegar 4 unga aldri
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Eftirtaldir adilar hafa styrkt petta afmaelishefti Hjartarverndar:

Olfus Apétek

Breidumork 23, 810 Hveragerdi v/hofnina

) 230 Keflavik
Vinnuheimili SIBS ad Reykjalundi

270 Mosfellsba

Vélaverkstadi Sverre Stengrimsen

Verslunin Nonni og Bubbi

Verslunin Hornid
Hringbraut 99, 230 Keflavik

Stokkseyrarhreppur
Hafnargétu 10, 825 Stokkseyri

Hringbraut 49 og Hélmgardi, 230

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavik
Keflavikur og nagrennis

Hafnargétu 80, 230 Keflavik

Verslunarmannafélag Sudurnesja
Hafnargdtu 28, 230 Keflavik

Talknafjardarhreppur
Strandgdtu 44, 460 Tdlknafirdi

Verkalydsfélag Borgarness
Gunnlaugsgdtu 1, 310 Borgarnesi

Sparisjéourinn Gardi, Keflavik,
Njardvik og Grindavik
Sudurgétu 6, 230 Keflavik
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Dr. Gudmundur Porgeirsson, sérfradingur
a hjartadeild Landspitala:

HVERJIR ERU
AHZATTUPATTIR
KRANSZADASJUK-
DOMS A ISLANDI

Nidurstoour ur rannsékn Hjartaverndar

Eitt af hofudverkefnum Hjartaverndar frd stofnun sam-
takanna fyrir 25 drum hefur verid 6flun pekkingar 4 hjarta-
og ®&dasjikdémum og dhettupdttum beirra 4 Islandi. T pvi
skyni var Rannsdknarstod Hjartaverndar stofnud og hefur
m.a. unnid ad skipulegri rannsékn 4 stéru irtaki [slendinga,
sem valid var eftir sérstokum tolfredilegum adferdum. Med
bessu starfi hefur verid aflad vidtekrar vitneskju um heilsu-
far Islendinga, og ekki sidur ymsa pd petti, sem éhrif hafa 4
heilsufar pj6darinnar.

A undangengnum 4ratugum hafa erlendar rannséknir
aukid svo pekkingu 4 ahttupattum hjarta- og &dasjikdéma
ad nokkur vitneskja um mikilvegi kélesterdls i blodi, hd-
prystings og reykinga sem dhattupdtta kransadasjikdéms
er ordin hluti af almennri pekkingu upplysts félks. Engu ad
sidur er dgreiningur um ymsa adra dhattupatti og pessar er-
lendu rannséknir hafa einnig leitt i 1jés mjég mismunandi
vaegi hinna mikilvagustu dhattupdtta { mismunandi 16nd-
um. Pekkt demi er hdprystingur, sem { sumum léndum
Afriku hefur 6veruleg ahrif 4 kranszdasjikdém, pott hann
valdi par heilabledingum og ofpykkt hjartavddva, sem get-
ur leitt til hjartabilunar. Annad demi eru reykingar, sem {
léndum N-Ameriku og Vestur-Evrépu eru 6flugur dhattu-
pattur kranszdasjikdéms, en teljast ekki marktekur 4-
hettupdttur { Japan og fleiri Asfulondum, pétt peaer séu par
eins og annars stadar helsti orsakavaldur lungnakrabba-
meins, langvinns berkjukvefs og lungnapembu. Pannig hef-
ur verid lyst stadbundnum tilbrigbum { vegi hinna mis-
munandi dhettupatta kranszdasjikdéms. A Tslandi verdur
pvi ekki komist hjd ad spyrja spurningarinnar: Hverjir eru
dhzttupettir kransedasjukdéms og annarra dasjikdéma
med islenskri pj6d? Ur gégnum Hjartaverndar md ni rada
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fyrstu svor vid peirri spurningu, pétt mikil drvinnsla gagna
bidi enn.

Vit lok 4. dfanga i hoprannsékn Hjartaverndar hofou
8001 karlmadur 4 aldrinum 34-73 dra komid a.m.k. einu
sinni til skoBunar og blédrannsékna. [ drslok 1985 hafdi
verid fylgst med pessum hépi { 5-17 4r og pa voru 1140 eda
14.2% l4mir. Dénarorsakir eru syndar 4 mynd 1. Kemur par
fram ad langalgengasta ddnarorsokin er kransadasjukdém-
ur, en krabbamein tekin sem einn flokkur koma bpar nast 1
rod. Athygli vekur, ad tiltélulega fdir eda 7% deyja tr heila-
blédfollum.

Hverjir eru dhettupettir pess ad deyja tr kransadasjik-
démi 4 fslandi? Ef aldur er fratalinn reyndist kélesterdl {
blédi hafa mest sjalfstett vaegi sem dh@ttubdttur kranseda-
sjikdéms. A mynd 2 er synt hvernig dédnarlikur vaxa med
hazkkandi kélester6li { blodi. Pitttakendum var skipt { sex
jafnstéra hopa eftir kélesterdlgildum og likurnar 4 pvi ad
deyja tr kransedasjikdémi 4 nestu 10 drum reiknadar it
fyrir tvo aldursflokka 55 4ra og 65 4ra. Eins og fram kem-
ur 4 stéplaritinu eru danarlikur peirra 55 4ra hépnum sem
hafa hast kélesterdl fimm sinnum herri en dénrlikur peirra
sem skipa lzgsta flokkinn. f 65 ara hépnum er mismunur-
inn ekki eins mikill en pé greinilegur (teplega 2.5 fold
aukning 4 danarlikum frd legsta kélesterdlgildi til hins
hasta).

Nast kélesterdli ad vaegi koma reykingar, bdi sigarett-
ureykingar og vindla eda pipureykingar. Samband reykinga
og aukinnar ddnartidni Gr kranszdasjikdémi er synd 4
mynd 3 og til samanburdar synt hver dhrif reykingar hafa 4
dénartidni dr hvers konar krabbameini.

Vidmidunarhdpurinn hefur aldrei reykt og hefur dhzett-




Danarorsakir

unal. Ahzttan margfaldast med studlinum 1.4 pegar fyrr-
verandi reykingamenn eiga i hlut, fer vaxandi me® vaxandi
reykingum og er haest hjd peim sem mest reykja. Athyglis-
vert er, ad vindla- og pipureykingar juku kranszdadhzttuna
i likum meli og 1 pakki af sigarettum 4 dag, pétt sigarett-
ureykingamenn hafi veri® i mun meiri hettu ad deyja dr
krabbameini heldur en pipu- og vindlareykingamenn. Pessi

Ahrif kélesterdls a danarlikur Gr kranssedastiflu

4 nestu 10 drum (%)

Dénarlikur vegna kranszdastiflu

Kélesterdl mg/d 1

munur skyrist sennilega af pvi ad pad eru ekki sému efnin {
hinni fléknu eimyrju tébaksreyksins, sem mestu skipta {
framvindu kransz®asjikdéms og krabbameins. Liklegt er
talid, ad tjaran skipti mestu sem krabbameinsvaldur, og si-
garettureykur inniheldur meiri tjéru en pipu- og vindlareyk-
ur. Nikotinid sjalft skiptir sennilega mestu sem orsakavald-
ur krans@dastiflu og { peim efnum er petta allt sama tGbak-
i0.

A eftir kélesterdli og reykingum kom héprystingur sem
dhzttupittur kranszdadauda og vé reyndar pyngst sem or-
sakvaldur heilablédfalla. Fastandi blédsykur var 4 morkum
bess ad vera marktekur dheettupattur sem og priglyseridar
bl6di.

[ stuttu mali m4 segja, ad rannsoknir Hjartaverndar hafi
leitt 1 1j6s svipad vaegi hinna einstdku dheettupdtta med is-
lenskum karlménnum og fundist hefur med pjédum V-Evr-
6pu og N-Ameriku, sem allar eiga pad sammerkt ad medal-
gildi kdlesterdls i blodi er hitt og kransadasjikdémur al-
gengur. Ovida hefur b6 verid synt gleggra fram 4 vegi
pipu- og vindlareykinga en { pessari islensku rannsékn.

Innan firra manada munu einnig liggja fyrir nidurstédur
tr samberilegri rannsékn 4 konum. Peirra nidurstadna er
bedid med nokkurri eftirventingu pvi um alla heimsbyggd-
ina er miklu minna vitad um dhrif hinna hefdbundnu 4-
hattupdtta 4 framvindu kransadasjikdéms hja konum en
korlum. Pétt sjuikdémurinn sé mun algengari med kérlum
fram eftir aldri er hann samt eitt steersta heilsufarsvandamal
kvenna pegar kemur fram 4 efri dr og pvi léngu timabart
ad fylla upp 1 eydur pekkingar um vegi einstakra dhaettu-
pétta med konum.

Déanarlikur Ur kranszedasjlikdomi og krabbameini

Samband reykinga og ahaettu

kranseedasjukdomar

B krabbamein

Hiutfallsleg
ahestta

A

Aldrei Heettir 1-14 15-24 >25 Pipa eda
reykt ad reykja sigarettur sigarettur sigarettur  vindlar
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Eftirtaldir adilar hafa styrkt peita afmaelishefti Hjartarverndar:

Skitustadahreppur
Mulavegi 2, 660 Reykjahlid

Sparisjédur Pérshafnar og nagrennis

Fjardarvegi 5, 680 Pérshofn

Skalafell, - bifreidaverkstaeoi
Draupnisgttu 4, 600 Akureyri

Skipapjénusta Sudurlands
Unubakka 10, 815 Porlidkshéfn

Sjikrahiis og heilsugzeslustod
S61hlid 10, 900 Vestmannaeyjum

Tannlaeknastofan
Gardarsbraut 26, 640 Husavik

Djapbaturinn hf.
Abalstreeti 1, 400 Isafirdi

Hradfrystistod Porshafnar hf.
815 Pdrshofn

Heilsugzeslustodin
Akurgerdi 13, 670 Képaskeri

Heilsugaeslustodin
Myrarbraut 13, 870 Vik i Myrdal

Husavikurkaupstadur
Ketilsgbraut 9, 640 Husavik

Hoélmavikurhreppur
Hafnarbraut 25, 510 Holmavik

Hoétel Reynihlid
Myvatnssveit, 660 Reykjahlid

Hiisagerdin hf.
Heidarbrin 11, 230 Keflavik

Kaupfélag isﬁri‘iir}ga
Austurvegi 2, 400 Isafirsi

Ishisfélag isfirﬁipga
v/Eyrargotu, 400 Isafirdi

Kaupfélag Vestur-Hiinvetninga
530 Hvammstanga

Kaufélag Steingrimsfjardar
510 Hélmavik

Kolbeinstangi hf.
Hafnarbyggd 17, 690 Vopnafirdi

Kaupfélag Austur-Skaftfellinga
780 Hofn, Hornafirdi

Kaupfélag Faskridsfirdinga
Skdlavegi 59, 750 Faskridsfirdi

Keflavikurkaupstadur
Hafnargotu 12, 230 Keflavik

Kaffibrennsla Akureyrar hf.
Hafnarstraeti 91-95, 600 Akureyri

Kjarnafaedi
Fj6lnisgotu 16, 600 Akureyri

Heilsugzeslustod og lyfjaverslun
Nestiini 1, 530 Hvammstanga

Njardvikurbzer
Fitjum, 260 Njardvik

Laugardalshreppur
840 Laugarvatni

Mjolkurbi Fléamanna
800 Selfossi

Nordurvik hf.
Hofda, 640 Husavik

Heilsugzeslustddin
850 Hellu

Oddi hf, - nétasto6d
Glerareyrum, 600 Akureyri

Patrekshreppur
Adalstrati 63, 450 Patreksfirdi

Rangérvallahreppur
Laufskdlum 2, 850 Hellu

Eining, - verkalydsfélag
Skipagttu 14, 600 Akureyri

I8ja, - félag verksmidjufélks
Skipag6tu 14, 600 Akureyri

Verkstjérafélag Akureyrar
Skipagétu 14, 600 Akureyri

Félag verslunar- og skrifstofufolks
Skipagotu 14, 600 Akureyri

Rafvirkjafélag Akureyrar
Skipagotu 14, 600 Akureyri

Sjémannafélag Eyjafjardar
Skipagotu 14, 600 Akureyri

Skipstjorafélag Akureyrar
Skipagotu 14, 600 Akureyri

Vélstjérafélag Islands, Akureyri
Skipagdtu 14, 600 Akureyri

Trésmidafélag Akureyrar
Skipagétu 14, 600 Akureyri

Pipulagningarpjénustan Varmi hf.
Melbraut 2, 250 Gardi

Sildarverksmidjur rikisins
P6sthélf 916, 121 Reykjavik

Hornid hf.
Tryggvagotu 40, 800 Selfossi

Samtog hf.
Strandvegi 50, 900 Vestmannaeyjum

Porgeir og Ellert hf.
300 Akranesi

Dvalar- og hjikrunarheimilid
Kumbaravogur825 Stokkseyri

K.A. Kaupfélag Arnesinga
800 Selfossi

S.B.S. hf., - sérleyfis- og hopferdabilar

Eyrarvegi 33, 800 Selfossi

Ellert Skilason hf.
Sjavargotu 4, 260 Njardvik
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Jon Por Sverrisson, hjartasérfradingur
vid lyfleekningadeild Fjordungssjukrahussins
a Akureyri:

KOLESTEROL 1
BLOPI OG KRANS-
AEDPASJUKDOMAR

Pad er alkunna ad hekkud blédfita og pa einkum haekk-
ad kolesterdl 1 bl6di er einn alvarlegasti ahattupéttur
kransadasjikddma. Kolesterdlid i blédinu er komid annars
vegar Ur fedunni og hins vegar myndad af likamanum sjalf-
um og pa aBallega lifrinni. Pvi meira sem vid neytum af
mettadri fitu, pvi meira framleidir lifrin af kélesterdli. Kol-
esterdl er likamanum naudsynlegt efni. Pad er medal ann-
ars uppistdduefni { frumuhimnum og einnig forstig ad yms-
um horménum likamans. Pad magn sem vid purfum til
pessa briks er pé adeins litid brot af pvi magni sem flestir
Vesturlandabutiar hafa { blodinu. Kélesterdl berst med blod-
inu til og frd vefjum likamans bundid fitueggjahvituefnum.
Til vefja berst pad bundid svokolludu lagpéttni fitupréteini
(LDL), en fra vefjunum bundid hapéttni fitupréteini (HDL).
Pegar vid malum kdlesterdl i blodi, malum vid heildar-
magn koélesterdls, sidan md mela HDL-kdlesterdl og sidan
reikna it LDL-kdlesterol. Rannsdknir hafa leitt 1 1jés ad pvi
haerra sem LDL-kélesterdlid er, pvi meiri er hatta 4 &da-
kolkun og kransadasjikdémum, en HDL-koélesterdl virdist
hafa verndandi dhrif 4 &dakerfid. Pessi verndandi dhrif eru
til stadar ef meira en fjérSungur af heildarkdlesterdlinu er
HDL-kélester6l.  Nylega hafa verid birtar athyglisverdar
nidurstidur ir Framingham-rannsékninni { Bandarikjunum.
bar voru athugud kdlesterlgildi sjiklinga, sem fengid
hofdu kransadastiflu. Kemur par 1 ljds, ad dreifing 4 kél-
esterdlgildum er mjég svipud og hjd heilbrigdum jafnoldr-
um. Flestir sem fa kransedastiflu hafa pvi medalhd kol-
esterdlgildi. Pegar 1itid var hins vegar 4 HDL-kélester6lid,
h6fou kransedasjiklingarnir mun legri HDL-gildi en heil-
brigdir jafnaldrar. Ymsir pettir virdast hafa lekkandi hrif 4
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HDL-kolesterdl. Er par fyrst og fremst ad nefna reykingar
og hreyfingarleysi.

Ymsir sjikdémar geta leitt til haekkunar 4 heildar kél-
esterdli 1 blédi, svo sem skerding 4 skjaldkirtilsstarfsemi,
nyrna- og lifrarsjikdémar. Langalgengasta orsok hakkads
kélesterdls i blédi er pé matarzdi og er fituneysla par
pyngst 4 metunum, en einnig skipta erfdir miklu mali.

Hvad er edlilegt kélesterdlgildi i bl6si? Ef vid litum 4
medalgildi midaldra karla 4 Islandi, b4 er pad 4 bilinu 6-6,5
mmol/l. Petta er med pvi hasta 4 Vesturlondum. Petta er
alltof hdtt gildi, ef midad er vid pd kransedadhattu sem pvi
fylgir. [ 1ndum eins og Kina og Japan, par sem fbiar neyta
mikils greenmetis, er kélesterél mjog ldgt, medalgildi 3-4
mmol/L.I pessum londum eru  kransadasjikdémar fatidir,
jafnvel pé abrir dheettupettir eins og reykingar og hapryst-
ingur séu til stadar. Petta vekur pd spurningu, hvort kol-
esterdl 1 blodi verdi ad vera yfir dkvednu gildi til ad =0a-
kolkun myndist. I flestum vestrzenum léndum er nid stefnt
ad, ad sem flestir hafi heildarkélesterdl undir 5,2 mmol/l.

bad er mskilegt ad allir viti um kélesterdl sitt eins og
blédprysting. Sérstaklega 4 petta vid um pd sem hafa adra
dhettupetti. Eskilegast er ad folk gefi pessu gaum snemma
4 ®vinni, t.d. 4 aldrinum 20-30 4ra en par mundi forvarnar-
starfid skila sér bezt. Vitneskjan um kdlesterolid verkar
vafalitid hvetjandi til ad breyta matarzdi. Pegar vid litum 4
kolesterdl sem dheettupétt er mikilvagt ad kanna hvort adr-
ir dhaettupaettir séu til stadar svo sem reykingar, hdprysting-
ur, sykursyki og fjolskyldusaga. Karlkyn er sterkur dhsttu-
péttur fyrir kransedasjikdémi. Konur fa kransadasjikdém
seinna en karlar og koélesterdlsamsetning i bl6di kvenna er




einnig 68ru visi en karla, par sem bar hafa yfirleitt haerri
péttni HDL-kélesterdls.

bvi fleiri hihattupattir sem eru til stadar peim mun
meiri heetta 4 kransedasjikddmi. Sérstaklega virdast fara
illa saman reykingar og mikid hzekkad kolesterdl. bvi fleiri
sem dheattupaettirnir eru, peim mun rikari er dstedan til ad
leekka kolesterdlid. Hjd sjiklingum sem pegar hafa fengid
kransz8asjikdom eda hafa farid i kranszfaadgerd er sér-
staklega brynt ad lekka kodlesterdlid. Nylegar rannséknir
hafa vakid vonir um ad med pvi ad lekka kélesterdl hji

pessu félki, megi seinka préun sjikdémsins og jafnvel
minnka pegar komnar prengingar. Vid medferd 4 haekkudu
kolesterdli skyldi alltaf byrja med mataredisbreytingum.
Par vegur pyngst ad draga dr neyslu mettadrar fitu og auka
hlut greenmetis.

A sidustu drum hafa komid 4 markad kroftug kolesterdl-
leekkandi 1yf. Pessi lyf skyldi ekki nota nema eftir ftarlegar
tilraunir til mataraedisbreytinga og pd fyrst og fremst hja
sjiklingum sem pegar hafa kransaBasjiikdém eda einstak-
lingum med sérstaklega alvarlega dhzttupeatti.

Eftirtaldir adilar hafa styrkt petta afmaelishefti Hjartarverndar:

Bifreidaverkstadi Birgis Bjornssonar
Rénargétu 14, 580 Siglufirdi

Oliufélag Keflavikur og nagrennis
230 Keflavik

Raflagnavinnustofa Sigurdar
Ingvarssonar
Heidartini 2, 250 Gardi

Hitaveita Sudurnesja
Brekkustig 34-36, 230 Keflavik

Odinn, - bakari
Hafnarstraeti 4, 400 Isafirdi

Hjélbardaverkstzedi Isafjardar
Njardarsundi 2, 400 Isafirti

Byggingarfélagio Hlynur hf.
Semundargotu 8, 550 Saudarkroki

Harsnyrtistofa Hardar
Gudmundssonar
Hafnargotu 16, 230 Keflavik

Ionsveinafélag Sudurnesja
Tjarnargotu 7, 230 Keflavik

Verkalyosfélag Akraness
Kirkjubraut 40, 300 Akranesi

Vélsmidjan Kubbi hf.
Hafnarstreti 6, 425 Flateyri

Vélvirkinn sf.
Hafnargotu 8, 415 Bolungarvik

Amthékasafnido
Brekkugotu 17, 600 Akureyri

Byggingarfélagid Katla hf.
Melbriin 2, Arskégsstrond, 620 Dalvik

Axel O.
Vestmannabraut 23, 900 Vestm.

Bifreidastodin Okuleidir
Vatnsnesvegi 16, 230 Keflavik

Bulki sf.
Gundartanga 11, 270 Mosfellsba

Félag malmidnadrmanna
Skipagotu 14, 600 Akureyri

Apétek Vestmannaeyja
Vestmannabraut 24, 900
Vestmannaeyjum

Bardastrandarhreppur
Vadli, 451 Patreksfjorour

Bajarfogetinn i Bolungarvik
Adalstreeti 12, 415 Bolungarvik

Boékhaldsstofan hf.
Krékseyrarvegi 17, 780 Hofn,
Hornafirdi

Bajarsjoour isafjayﬁar, - vinnuskoli
Hafnarstreeti 1, 400 Isafirdi

Apdtek Keflavikur
Sudurgotu 2, 230 Keflavik

Heilsugaeslustod og sjikrahiis
Laugardsi 22, 700 Egilsst6dum

Sjikrahiisio 4 Patreksfirdi
Stekkum 1,450 Patreksfirdi

Hisavikurapoétek
Stéragardi 13, 640 Husavik

Neshreppur utan Ennis
360 Hellissandi

Bajarskrifstofur
Olafsvikurkaupstadar
355 Olafsvik

Heilsugzeslustodin Dalvik
Hélavegi, 620 Dalvik

Heilsugzeslustodin Laugarasi
Biskupstungum, 801 Selfoss

Heilsugzeslust6din
750 Faskridsfirdi

Heilsugzeslustod Sudurnesja
Vogagerdi 2, 190 Vogum

Heilsugaeslustodin
860 Hvolsvelli

Heilsugzeslustodin
Borgarbraut 8, 510 Hélmavik

Heilsugzeslustodin
Adalstraeti 26, 470 Pingeyri

Heilsugaeslustodin
Gunnarsbraut 2, 370 Buidardal

Baejarskrifstofurnar Bolungarvik
Adbalstraeti 12, 415 Bolungarvik

Fellahreppur
Heimattni 2, 700 Egilsstédum

19




Magniis Karl Pétursson, sérfradingur
a hjartadeild Landspitala:

UM BLOPSEGA 0OG
SEGALEYSANDI LYF

Pekking manna 4 orstkum og edli segamyndunar (segi
"bléBtappi”, blédstorka) i blgdrds likamans hefur 4 sidari
drum vaxid mjog hratt og leitt til margvislegra grundvallar-
breytinga 4 medferd sjiklinga med =dasjikdoma, badi fyr-
irbyggjandi medferd svo og medferd bradrar kranszdastiflu
med segaleysandi lyfjum. Kemur par til mjog aukin pekk-
ing 4 hlutverki ®daveggja, sérstaklega ®0apelsins, sem er
punnt frumulag, sem pekur &darnar ad innanverdu, svo og
tilkoma nyrra adferda og efna til ad leysa upp bl6dsega.
Hlutverk @&dapelsins er margvislegt og ekki eingbngu bad
ad pekja @Oamar ad innanverdu. Frumur pess framleida
margvisleg efni sem valda pvi ad ®8arnar vikka eda dragast
saman eftir pvi sem vid 4 hverju sinni. Somuleidis framleid-
ir heilbrigt &8apel efni, sem koma { veg fyrir ad bl6dsegar
myndist 4 yfirbordi pess og leysa jafnvel upp byrjandi bléd-
sega. P4 stjérnar x8apelid flutningi ymissa efna, svo sem
fituefna (kdlesterdls), fra blodinu inn { og Ut tr &daveggn-
um.

Vid skemmdir 4 &8apelinu, sem geta ordid vegna fituit-
fellingar { @daveggnum med stadbundinni pykknun 4
veggnum og prengingu 4 innanmdli @darinnar, svo og
vegna beinna skemmda 4 sjdlfu @dapelinu, t.d. vegna ha-
prystings og sigarettureykinga, glatast bessir eiginleikar
adapelsins. Fari svo ad ®dapelid flagni af 4 pessum st6dum
hleypir pad i gang stadbundinni segamyndun { bl6dinu, sem
ymist prengir @8ina enn meir en komid er eda lokar henni
alveg, eins og i kranszdastiflu.

Bl6Gsegar eru ad mestu myndadir af blédflégum annars
vegar og fibrini hins vegar, sem er hid endanlega storkuefni,
sem myndast { bl68inu fyrir tilstudlan fjélmargra storku-
patta. I blédseganum eru einnig raud og hvit blédkorn.
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Bl68flogur (thrombocytar) eru pau blédkorn, sem fyrst setj-
ast { skemmdir, sem verda 4 @dapelinu og mynda pétt lag
innan 4 pvi. Sé skemmdin litil verdur ekki frekari sega-
myndun og @dapelid ner ad gréa 4 nyjan leik. Adin getur
hins vegar prengst vid petta og sjiklingur feer vaxandi ein-
kenni medan 4 pessu stendur. Verdi skemmdin 4 @dapelinu
dypri getur myndast segi sem lokar @8inni alveg og mynd-
ast pd drep 4 pvi sveedi hjartavodvans sem vidkomandi &3
narir.

Vitad er um ymis efni, sem hindra a8 bl6dflogur festist
vid &davegginn og lodi saman. Pekktast er Aspirin, en pad
hefur verid notad { um 100 dr sem bélgu- og verkjastillandi
Iyf eins og alkunna er. Seinni tima rannsoknir hafa pé leitt
pennan eiginleika pess i 1j6s og komid hefur fram vid yfir-
gripsmiklar rannséknir, ad med Aspirin notkun (Magnyl)
m4 minnka likur um endurtekin af51l um allt ad 30-40% hja
sjuklingum, sem fengid hafa kranszdastiflu eda stiflu {
heilazdar. Peir skammtar sem notadir eru, eru miklu minni
en pad sem gefid er til verkjastillandi dhrifa og polast pvi
vel .1 flestum tilfellum. Fara verdur pé varlega hjé sjikling-
um med sdgu um magasdr eda bledingar frd meltingarvegi
og sdmuleidis hjd sjiklingum med Aspirin ofnzmi. Vitad er
um fleiri efni, sem hafa svipada eiginleika og eitt beirra
er Iysi, sem m.a. dregur iir kekkjun og vi6lodun blédflaga.

Lengi hafa veri® pekkt efni, sem leysa { sundur fibrin og
Jpar med blédsega. Pad er pé ekki fyrr en 4 sidari hluta
pessa dratugar ad notkun beirra hefur ordid almenn. Fyrst
i stad var efninu sprautad beint { b4 0 sem stiflud var og
gerdi pad ad verkum ad adstddu purfti til hjartapredinga og
vard til pess ad notkun peirra var mjog takmorkud. Eftir ad
1j6st var, ad hagt var ad gefa pessi efni sem dreypilyf 1 bla-




@0, hefur notkun beirra ordid mjog almenn og er ni svo
komid ad pau eru talin sjilfsogd vid medferd bradrar
kransdastiflu. Efni pau, sem hér er um ad ra&da eru Strept-
okinasi, APSAC (Streptokinasafbrigdi) sem hvort tveggja
eru eggjahvituefni unnin tr bakterium, og tPA, sem unnid
er med liftekniadferdum dr frumum eggjastokka hamstra.
Fleiri efni eru til, en pessi eru einna mest notud 1 dag. Oll
pessi efni eru mjog virk segaleysandi efni en dkostir peirra
eru peir, ad pau geta einnig leyst upp sega, sem myndast
hafa vid edlilega gredslu sdra og annarra @8askemmda og
hafa jafnframt truflandi ahrif 4 storkukerfid og geta pvi
valdid bledingum annars stadar i likamanum. Pad sidast-
nefnda, tPA, hefur pé6 mun stadbundnari verkun en hin tvo
fyrmefndu. Petta eru dyr lyf og kostar skammtur af Strept-
okinasa i dag um 15.000 krénur og um 80-90.000 krénur af
tPA. Arangurinn er pé Gtviredur og synt hefur verid fram 4
med stérum fjolpjédarannséknum, sem Islendingar hafa
m.a. teki® patt i, ad minnka md danartidni sjiklinga med
kranszdastiflu um allt ad 25-50% med pessari medferd. Ar-
angurinn af medferd er pé hadur pvi hversu langur timi hef-
ur 1idid frd pvi @0din stiflast og bestur er hann ef medferd er
hafin innan fjogurra til sex klukkustunda frd upphafi ein-
kenna.

b6 takast megi ad leysa upp blédsega { kransedum er
vandamalid ekki leyst. Erfitt getur verid ad halda @8inni
opinni afram, pvi skemmd sd sem olli segamyndun er ad
sjalfsogdu afram til stadar. Standa nd yfir vidtekar rann-
sOknir 4 pvi hvort og hvenazr gera eigi adgerdir { kjolfar
segaleysandi medferdar og parf pd oftast ad framkvema
hjartapredingu og kransedamyndatoku til ad meta slikt.

Hjarta- og @8asjikdémar eru ennpd algengasta dénaror-
sok 4 Islandi. Dénartidni af v6ldum beirra hefur farid vax-
andi 4 undanférnum  dratugum pS heldur hafi dregid tr
peirri aukningu 4 siSustu drum. Miklar framfarir hafa ordid
i medferd peirra sem hafa pennan sjikdém, badi { lyfja-
medferd og adgerdum, @daitvikkunum og kransadaskurd-
adgerdum. Ddnartlur sidustu tveggja dra syna nd laegri
ddnartidni en 48ur, en of snemmt er ad fullyrda hvort hér sé
um varanlegan drangur ad reda

Um &dasjikdoma gildir pé sama meginregla og um alla
adra sjikdéma ad betra er ad fyrirbyggja en ad lekna pad
sem sjukt er ordid. Til pess ad slikt megi takast parf p6 ad
vera fyrir hendi pekking 4 orsokum, edli og ttbreidslu sjik-
démsins. A pvi svidi hefur Hjartavernd unnid brautrydj-
endastarf hér 4 landi 4 sidastlidnum 25 drum.

SKYRINGARMYND

FITUNLUD

Likan af slagaed med stadbundnum prengslum vegna fituiitfell-
ingar (kélesterols), flognunar d @dapeli og segamyndun.

I = bl6dfl6gusegi
II = blandadur segi af bl6dflégum og fibrini,
III = fibrinsegi med raudum blédkornum.

Eftirtaldir adilar hafa styrkt petta afmeelishefti Hjartarverndar:

Einar Gudfinnsson hf.
Vitastig 1, 415 Bolungarvik

Logfraedistofa Gardars
Gardarssonar og Vilhjalms H.
Vilhjalmssonar

Hafnargotu 31, 230 Keflavik

Hdl. Asmundur Jéhannsson
Brekkugétu 1, 600 Akureyri

Jakob J. Havsteen, hdl.
Skoélavollum 9, 800 Selfossi

Jon Hjaltason, logfrzaedingur
Heimagotu 22, 900 Vestmannaeyjum

Logfraedistofan
Hjardarhlid 9, 700 Egilsst6dum

Tryggvi Bjarnason, hdl.
Kirkjubraut 11, 300 Akranesi

Gisli Kjartansson, hdl.
Borgarbraut 61, 310 Borgarnesi

Ragnheidur Hansdéttir, tannlaeknir
Kaupangi v/Myrarveg, 600 Akureyri

Johann S. Jonsson, tannlaeknir
Hélavegi 15, 580 Siglufirdi

Pall Ragnarsson, tannlaeknir
Skagfirdingabraut 21, 550 Saudirkréki

Tannlzeknastofa Onnu Ricter &
Arnar A. Jonssonar

310 Borgarnesi

Steypustid Vestmannaeyja hf.
Poésthdlf 69, 902 Vestmannaeyjum

Skipting sf.
Vesturbraut 34, 230 Keflavik

Sérleyfisferoir
Véolusteinsstraeti 22, 415 Bolungarvik
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Helgi Gudbergsson, yfirleeknir

Atvinnusjiikdomadeildar Heilsuverndarstodvarinnar:

HJARTAP I VINNU
OG FRISTUNDUM

Likaminn veikist af hreyfingarleysi segir { 75 dra gamalli
bok, heilsufredi Steingrims Matthiassonar héradslaknis 4
Akureyri, sem it kom 4rid 1914. Hann fjallar dgetlega um
hreyfingarleysi, likamlega vinnu, génguferdir, leikfimi, i-
préttir og ofreynslu 4 4 sidum i pessari merku bok. Flest af
pvi sem bar er ad finna er enn { fullu gildi og var svo sem
ekki ny vitneskja, pvi gildi likamspjdlfunar hefur verid
pekkt allt fra fornold.

Tvennt hefur einkum einkennt vinnuumhverfi og vinnui-
lag 4 pessari 6ld: Pad fyrra er sivaxandi skortur 4 hefilegu
likamsalagi { vinnu. Hitt er aukin notkun efna og efnadlag.
Pad eru einmitt efnadlag i tébaksreyk og hreyfingarleysi,
sem hafa verid helstu bélvaldar hjartans 4 pessari old.

Rannsoknir 4 ahrifum hreyfingarleysis

Eftir midja oldina 4 6. og 7. dratugnum voru gerdar
nokkrar mjog vandadar rannséknir, sem syna, ad ndid sam-
band er 4 milli hreyfingarleysis og hjartasjikdéma. Pessar
rannsoknir beindust einkum ad pvi ad skoBa samband
hjarta- og ®8asjikdéma og dreynslu 1 vinnu, dreynslu { fri-
stundum og likamspreks.

Morris, sem var einn af brautrySjendum pessara rann-
sokna, og samtarfsmenn hans { Bretlandi athugudu tidni

_kranszdasjikdoms hja streetisvagnabilstjorum, lestastjérum
og fleirum, sem hreyfdu sig litid og reyndu litid 4 sig {
starfi. Nidurstodurnar voru birtar i nokkrum greinum 4 ar-
unum 1953-1961. Pzr syndu héda tidni kranszdasjikdoms.
Somu adilar skodudu seinna dhrif hreyfingarlsysis i fri-
stundum hja ménnum { opinberri pjénustu og fengu svipad-
ar nidurstddur, Annar brauytrydjandi, Paffenbarger, og sam-
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starfsmen hans { Bandarikjunum hafa rannsakad tidni
hjartasjikdéma hjd fyrrverandi framhaldsskélanemum og
fleiri hépum. Nidurstédurnar byrjudu ad birtast um 1966
og fundu peir skyrt samband milli hreyfingarleysis og
hjartasjikdoéma. Allar pessar rannséknir eru mjog vandadar.
bar syna ekki adeins haekkandi tidni kransedasjikdoms og
annarra sjikdéma med minnkandi hreyfingu og pjalfun,
heldur einnig vagari hjartasjikdéma hji peim sem hreyfdu
sig meira og reyndu 4 sig. Margar adrar rannséknir hafa
verid gerdar, sem syna somu nidurstodur, og engin rann-
sokn synir pad gagnsteda. Til er ad rannsdknir hafi ekki
synt samband hreyfingarleysis og kransadasjikdéms, en
slikar rannséknir eiga pad sammerkt, ad par hefur ekki ver-
10 vandad eins til verka.

Hreyfingarleysi leidir til ryrnunar védva og tdrkdlkunar
beina og hefur ymis onnur neikvaed dhrif og sést pad best
pegar folk leggst i rimid { langan tima af einhverjum &-
stedum, t.d. vegna slysa. Margir hafa séd hve ryr dtlimur
kemur dr gipsi eftir tiltélulega skammvinnt hreyfingarleysi.

Hjartad styrkist vid areynslu.

Lifedlisfredilegar rannséknir 4 hépum og einstaklingum
leida { 1j6s ad hjartad svarar likamspjilfun med pvi, ad
hjartavédvinn styrkist, hjartad deelir betur og pilsinn verdur
hzgari. Peer auknu kréfur, sem dreynslan gerir til hjartans,
kalla 4 aukinn sdrefnisflutning til hjartaviédvans sjélfs.
Petta gerist m.a. med bpvi, ad kransedarnar sem nzra
hjartavodvann vikka it og hatta 4 stiflum { peim minnkar.
Pjalfun lekkar einnig blédprysting, en har bl6dprystingur
veldur éaskilegu dlagi 4 hjarta og heilazdar.




Mikil dreynsla er ekki hattuleg heilbrigbu hjarta, en sé
hjartad veiklad getur hin ordid lifshzttuleg. A hinn béginn
er haegt ad styrkja veiklad hjarta med jafnri likamsareynslu
alveg 4 sama hatt og heilbrigt hjarta. Petta er mikilvaegur
péttur { endurhzfingu hjartasjiklinga. Areynsla hefur hag-
steed dhrif 4 efnaskipti fitu { likamanum, par med talid kol-
esterls og priglycerida. Likamsdreynsla hefur ad auki
margvisleg jakved 4hrif 4 félk. S4, sem reynir vel 4 sig,
nytur betur hvildar, 4 audveldara med ad sofna, verdur sid-
ur langpreyttur og gigtveikur og gedheilsan batnar.Snogg
eda mikil dreynsla hefur slem dhrif 4 margs konar sjuk-
linga, svo sem baksjiklinga, astmasjiklinga, og kransada-
sjuklinga, en prekpjdlfun hefur aftur 4 méti yfirleitt mjog
263 ahrif 4 pa og leidir til pess ad peir pola betur dlag og fa
sidur sjikdomseinkenni.

Streita i vinnu.

bvi midur er pad einkennandi fyrir alla umredu um betta
efni, ad ekki hefur tekist ad samreema hugtok og skilgrein-
ingar. Eilifur ruglingur er & pvi hvort verid er ad fjalla um &-
lagspeetti, hvernig fdlk bregst vid dlaginu eda hverjar af-
leidingar pess eru.

Nyjustu rannsdknir 4 pessu svidi hafa synt fram 4, ad
streita og streitubundnir kvillar eru mun algengari medal
verkaf6lks en svonefndra hvitflibbamanna. Astzdurnar eru
m.a. taldar peer, ad storf verkafdlks einkennast oft af ein-
heefni og litlum moguleikum 4 ad hafa dhrif 4 vinnuna eda
skipulag hennar og ad pessi pjéofélagshépur byr vid einna
minnst atvinnudryggi.

Medal peirra streituvalda, sem athyglin hefur beinst mest
ad 1 seinni tid eru: 1) ad stjérna ekki adstedunum eda hafa
ekki vald 4 peim, 2) innihaldslaust starf eda verkefni, 3) 6-
vissa, 4) of mikid eda of 1itid 4reiti, 5) pversagnir { starfi
eda verkefnum, 6) dgreiningur og drekstrar.

Foélk er ekki 6had slikum streituvoldum heldur bregst vid
peim 4 ymsa vegu. Pessi vidbrogd eru badi lifedlisfredileg,
ritud 4 mismunandi vegu { likamsstarfsemi manna, og and-
leg eda gedren og leida pa oft til sérstakrar hegdunar, sem
aftur hefur dhrif 4 likamsstarfsemina. Menn hafa hugsad
sér { samremi vid petta ad streita geti leitt til hjartasjuk-
déma 4 tvo vegu: Annars vegar beint eftir lifedlisfredileg-
um brautum, en hins vegar .6beint med sérstakri hegdun
vegna steitunnar og eru reykingar demi um bad. Streita
hefur og margvisleg énnur dhrif 4 heilsuna, sem ekki eru til
umradu hér.

Streita og hjartasjuikdomar.

Frd 1980 hafa verid gerdar nokkrar rannséknir sem

byggja 4 dkvedinni hugmynd eda kenningu um streitu. Petta
likan hefur verid kennt vid Karasek. { pvi er 16gd dhersla 4
ad prdldt streita skapist af miklum kréfum til starfsmannsins
4 sama tima og hann hefur litla moguleika 4 ad styra dlag-
inu. Valdi langvarandi streita hjarta- og @dasjikdémum tti
pad ad koma fram hja starfshépum sem biia vid ofangreind-
ar aOstzedur. A® minnsta kosti 4tta rannsoknir hafa verid
gerdar til ad préfa pessa kenningu i Bandarikjunum, Svi-
pj6d og Finnlandi. Fjérar peirra voru ferilrannséknir i lik-
ingu vid héprannséknir Hjartaverndar, par sem stérum hop-
um (mest milljén manns) var fylgt eftir. Hinar voru annars
konar faraldsfredilegar rannsoknir. Allar pessar dtta rann-
s6knir voru vandvirknislega gerdar og niSurstodur peirra
hniga 1 somu 4tt og benda til, ad hjarta- og ®dasjukdomar
séu fra 1,3 til 4 sinnum algengari medal félks, sem byr vid
langvarandi streitu af pessu tagi.

Margar adrar vandadar rannséknir hafa verid gerdar, par
sem skilgreining 4 streituvoldum er 4 ymsa vegu. Medal 4-
lagspdtta, sem menn hafa talid sig vera ad skoda, eru 6-
reglulegur vinnutimi, hr6d vinnubrdgd og timapressa, von-
brigdi, samkeppni, Gvissa, dbyrgd og fleira. Margvislegir
starfshopar, t.d. styrimenn, ritu- og flutningabilstjérar og
bankastarfsmenn, hafa veri® kodadir med tilliti til pessa og
eru nidurstédurnar 4 sama veg, p.e.a.s. streitan er éholl fyrir
hjarta og @dar.

Pad getur villt ménnum syn, pegar gerdar eru rannsoknir
4 starfshépum, ad vinnandi menn eru hraustari en peir sem
ekki eru vid storf. Petta er oft meira dberandi eftir pvi sem
storfin eru erfidari, enda geta peir sem eru eitthvad veiklad-
ir oft ekki unnid erfidisvinnu eda hverfa fra henni, pegar
veikindi berja ad dyrum eda prekid bilar. S¢é ekki tekid tillit
til pessa i faraldsfredilegum rannséknum syna nidurstdd-
urnar oft gott heilsufar, t.d. 1itid af hjartasjikdémum midad
vid adra. Svonefndar pverskurarrannséknir henta pvi illa
til ad kanna pessa hluti. [ framangreindum rannséknum hef-
ur verid reiknad med pessum patti. [ morgum peirra hefur
aftur 4 méti ekki verid reynt ad leidrétta nidurstodurnar med
tilliti til dheettuhegdunar eins og tébaksnotkunar og lita
reyndar margir svo 4 a0 slik hegdun sé vidbrogd og par med
afleiding streituvalda og alags. [ mérgum tilvikum leidir
pessi hegdun til enn meiri streitu og dstands sem vidkom-
andi einstaklingur stjornar ekki.

Dyratilraunir hafa einnig rennt stodum undir kenninguna
um samband streitu og hjarta- og ®dasjikdéma.

Vaktavinna.

Vaktavinna og vaktavinnufélk hefur verid skodad 4
ymsa vegu. Medal annars hefur verid borid saman hvort
munur sé 4 ad vinna vaktir sem ferast med klukkunni eda
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Ras sf. - rafverktakafyrirtaeki
Selvogsbraut 4, 815 Porldkshodfn

Pinninn
Hasteinsvegi 43, 900 Vestmannaeyjum

Pedromyndir hf.
Hafnarstreeti 98, 600 Akureyri

Meitillinn hf.
815 Porlakshofn

Hrabdfrystihiis Eskifjardar hf.
Strandgotu 40, 735 Eskifirdi

Hélmsteinn hf.
Smaraflot, 250 Gardi

Hélmkjor hf.
Borgarbraut 1, 340 Stykkishélmi

Grillskélinn .
Olafsbraut 19, 355 Olafsvik

Glettingur hf,
815 Porldkshdfn

Esso-Nesti
460 Talknafirdi

Fiskanes hf.

v/Hafnargdtu, 240 Grindavik
Fiskimjol og Lysi hf.
Agisgotu 2, 240 Grindavik

Fasteignasalan
Hafnargétu 27, 230 Keflavik

Eyjais hf.
Fridarh6fda, 900 Vestmannaeyjum

Bilandstindur
765 Djipavogi

Bakariio
Gerdavollum 17, 240 Grindavik

Akraness Apédtek
300 Akranesi
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Sparisjéour Onundarfjardar
425 Flateyri

Sparisjodur Pingeyrarhrepps
470 Pingeyri

Sparisjédur Vestmannaeyja
Barugétu 15, 900 Vestmannaeyjum

Sparisjédur Svarfdalinga
R4dhusinu, 620 Dalvik

Sparisjédur Siigfirdinga
Abalgotu, 430 Sudureyri

Sparisjédur Stidavikur
Abalgotu, 420 Sidavik

Sparisjéour Siglufjardar
Tiangotu 3, 580 Siglufirdi

Sparisjodur Reykdaela
650 Laugar

Sparisjodur ()lafsfjarﬁar
Abalgotu 14, 625 Olafsfirdi

Sparisjodur Nordfjardar
Egilsbraut 25, 740 Neskaupstad

Sparisjodur Myvetninga
Helluvadi III, Skitustadahreppi, 660
Reykjahlio

Sparisjédur Myrhreppinga
Niipi, 471 Pingeyri

Sparisjodur Myrasyslu
Borgarbraut 14, 310 Borgarnesi

Sparisjéour Kirkjubéls- og
Fellshrepps
Kirkjubdli, 510 Hélmavik

Sparisjodur Kinnunga
Fremstafelli, 641 Hasavik

Sparisjéour Hofohverfinga
610 Grenivik

Sparisjédur Hratfirdinga
500 Bri

Sparisjodur Hriseyjar
Skélavegi, 630 Hrisey

Sparisjodur Glsesibzjarhrepps
Brekkugotu 9, 600 Akureyri

Sparisj6édur Bolungarvikur
Abalstreeti 14, 415 Bolungarvik

Sparisjodur Arskégsstrandarhrepps
Melbrin 2, 601 Akureyri

Sparisjodur Arneshrepps
524 Nor8urfirdi

Sparisjédur Adaldzlinga
Hiégardi, Adaldzelahreppi, 641 Hisavik

Verkstjorasamband Islands
Pésthélf 8195, 128 Reykjavik

Verkstjorafélag Vestmannaeyja
900 Vestmannaeyjum

Verkstjorafélag Austurlands
730 Reydarfirdi

Verkstjorafélag Akureyrar og nagr.
Longuhlid 7 B, 600 Akureyri

Verkstjorafélag Nordurlands vestra
540 Blondudsi

Verkstjorafélag Vestfjarda
Heidarbrin 6, 415 Bolungarvik

Verkstjorafélag Snzefellsness
Silfurgétu 36, 340 Stykkishélmi

Verkstjorafélag Borgarness
310 Borgarnesi

Verkstjorafélag Akraness

Verkstjorafélagid Pér
Postholf 4233, 124 Reykjavik

Efnagerdin Valur
Dalshrauni 11 - Simi 53866

Farmasia hf.
Brautarholti 2 - Simi 25933




Ofugt vid klukkuna eda dreglulega. Madurinn hefur lifedl-
isfredilega klukku og er hinn liffredilegi dagur eilitid
lengri en dagur timatalsins. Vitad er um ad minnsta kosti
hundrad lifedlisfreedileg ferli, sem tengjast dagsveiflu dyra.
Augljost er ad oreglulegur vinnutimi gengur pvert 4 reglu-
lega dagsveiflu mannsins. Brdd dhrif trufladrar dagsveiflu
koma einna skyrast 1 1j6s hji félki sem flygur yfir morg
timabelti.

Medal atrida sem litid hefur verid 4 hja vaktavinnufélki
eru blodprystingur og blodfita. Sannfarandi fravik hafa
ekki fundist. Oft hafa menn fundid ad tidni hjarta- og ®0a-
sjikdéma er aukin medal peirra sem hztta ad vinna vakta-
vinnu og er pad vitanlega adallega merki um ad slik vinna
henti illa félki sem hefur veikt eda veiklad hjarta. Sumir
hafa fundid meiri tidni hjartasjiikdéma hjd eftirlaunamonn-
um, sem h6fou unnid vaktavinnu en hja 68rum.

Pvi midur eru flestar pr rannsoknir, sem mida ad pvi ad
skoda tengsl vaktavinnu og hjartasjikddma, ekki nzgilega
vandadar til ad unnt sé ad draga mikla lerdéma af peim.
Folk velst ad verulegu leyti i vaktavinnu og hefur pad vitan-
lega i for med sér adferdarfradileg vandamadl, sem erfitt
getur verid ad greida ur vid rannséknir 4 pessu vidfangsefni
og tilkun 4 nidurstodum. M Alfredsson og samstarfsmenn
hans i Svipjéd syndu vandvirkni, pegar peir skodudu ahrif
‘vaktavinnu i rannséknum, sem birtar voru 4 drunum 1982
til 1985. Medal annars, sem kannad var i rannséknum
peirra, var samband vaktavinnu og kransadasjikdéms.
einni rannsékninni fylgdu peir um milljén manns med tilliti
til vistunar 4 sjikrahiisi. Med samanburdi vid félk, sem ekki
vann vaktavinnu, jafngamlar konur og karla, sem bjuggu 4
sama svadi, fékkst 20% herri tidni kransedasjikdoms hja
korlum, en 50% hja konum. Nokkrar vel unnar rannsdknir
hniga i sému dtt, en margar rannsdéknir stadfesta ekki sam-
band milli vaktavinnu og hjartasjikdémar.

Havaoi.

Ymsir hafa kannad hvort hivadi geti verid dhettupéttur
kransadasjikdéms. Hann er ekki nefndur, pegar fjallad er
um helstu dhettupeetti hjartasjikdéma, enda bera tobaks-
notkun, og hreyfingarleysi dsamt harri blédfitu og hdum
bl6dprystingi par af 66rum hlutum og alveg sérstaklega ef
pessir pettir koma saman. Medal pess sem gerir hlj6d ad
hdvada er: 1) ad hafa ekki stjérn 4 pvi, 2) innihaldsleysi, 3)
hlj68id kemur Gvent (Svissa) 4) hljédstyrkurinn (of mikid
dreiti) 5) onnur einkenni hlj6dsins (skortur 4 hrynjandi
0.fl.). Med 6drum ordum flest af pvi, sem talid var sameig-
inlegt med streituvoldum. Hdvada md pvi telja med 6drum
streituvdldum, en par sem unnt er ad rannsaka hann sér-
staklega hafa margir gert pad. [ stuttu méli sagt syna heldur

fleiri rannsdknir, ad vinnu { hadvada fylgi aukin tidni hjarta-
sjikdéma, og slikt samband kemur oftar fram { hinum na-
kveemari rannsoknum. DPetta naegir pé ekki, enn sem komid
er, til ad flokka hdvada afgerandi sem dhazttupatt vid hjarta-
sjikdém. -

Kuldi.

A nordlagum slédum koma fram hlutfallslega fleiri ny
tilfelli krans®dasjiikdéma yfir vetrarmdnudina en 4 sumrin.
Petta hefur lengi verid ljost og var pad m.a. nefnt i grein
eftir Rose drid 1966. Rannsoknir hans og margra annarra 4
sjounda og 4dttunda dratug aldarinnar stadfesta aukna danar-
tidni dr hjartasjikdémum ad vetrarlagi.

Gera parf greinarmun 4 tvenns konar orsakapattum bl63-
purrdarsjikdoms i hjarta, annars vegar eru peir pzttir, sem
valda @dakolkun eda prengslum i @8unum og hins vegar
eru peir sem framkalla stiflu { @8unum. Tébaksreykingar
gera hvort tveggja svo demi sé nefnt. Ekki leikur vafi 4 ad
kuldi getur frmkallad stiflu og er sérstok astzda til ad vara
b4, sem eru med veiklad hjarta vid dreynslu { kulda, t.d. ad
moka snjé dr innkeyrslunni 4 kéldum eda hvéssum vetrar-
morgni. Hins vegar hefur ekki verid synt fram 4, ad kuldi
leidsi til edakolkunar. Vissulega veeri hegt ad rannsaka fisk-
vinnslufélk og adra, sem vinna { tiltélulega k6ldu umhverfi
med tilliti til pessa, en pjodir 4 nordurhjara eins og Inditar
hafa verid med litla &8akdlkun.

Efni.

Efni geta haft margvisleg dhrif 4 hjarta, svo sem 4 hjart-
slatt, leidslukerfid i hjartanu, vidbrogd hjartavodvans og
samdrattarhaefni hjartavodvans. Ad auki eru til margs konar
efni, sem hafa dhrif 4 =0ar og bl6dsegamyndun. Petta hafa
menn notfert sér vid gerd lyfja til ad hafa dhrif 4 hjartad {
sjikdémum. A sumum vinnustédum koma fyrir efni, sem
geta komist inn { bl6dras vid inndndun eda { gegn um hid
og verkad 4 hjarta- og ®dar eins og ad ofan greinir. Algeng-
asta loftmengun af pessu tagi er tobaksreykur.

Klérkolsvatnsefni eins og trikldretylen eda perkléretylen
geta gert hjartavoOvann nemari fyrir ertingu. Somuleidis
freon og fleiri efni, einkum efni sem innihalda svokdllud
halogen frumefni. Pessi dhrif auka hattu 4 hjartslattartrufl-
unum. Pad getur ordid lifshettulegt 1 einstaka tilvikum,
einkum ef hjartad er veiklad af 68rum dstzdum.

Auk tébaksreykinga valda ébeinar reykingar kranszda-
sjukdémum og hefur verid synt fram 4 pad med dgztum
rannsoknum (t.d. Garland, 1985, Svendsen, 1987, Hels-
ing, 1988 o.fl.). Vitad er um nokkur efni, sem valdid geta
kranszdasjikdémum og md par nefna koldisulfid (leysiefni
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Eftirtaldir adilar hafa styrkt petia afmeelishefti Hjartarverndar:

Verkfraedistofa Pérhalls Jonssonar
Hamraborg 7, 200 Képavogi

Verkfradistofa Sigurdar Thoroddsen

hf.
Armiila 4, 108 Reykjavik

Verkfradistofa Johanns Indridasonar

Sidumaila 1, 108 Reykjavik

Verkfraedistofa Helga Sigvaldasonar

hf.
Laugavegi 116, 105 Reykjavik

Verkfraedistofa Braga Porsteinssonar

og Eyvindar Valdimarssonar hf.
Bergstadastraeti 28 A, 101 Reykjavik

Teiknistofan Oﬁinstorgi sf.
Odingsgotu 9, 101 Reykjavik

Skipataekni hf.
Grensdsvegi 13, 108 Reykjavik

Rafteikning hf.
Borgarttni 17, 105 Reykjavik

Rafhonnun hf.
Armiila 42, 108 Reykjavik

Teiknistofa Pals Zophoniassonar
Kirkjuvegi 23, 900 Vestmannaeyjum

Verkfraedistofan Onn sf.
Skipholti 17 A, 105 Reykjavik

Nyja Teiknistofan hf.
Sudurlandsbraut 32, 108 Reykjavik

Teiknistofa Gudm. Pors Palssonar
Odinsgotu 9, 101 Reykjavik

Heilsugaeslustodin
900 Vestmannaeyjum

Heilsugaeslust6din
815 Porlakshdfn

Heilsugzeslustidin
810 Hveragerdi
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Heilsugzeslustodin
Arvegi, 800 Selfossi

Sjikrahis Sudurlands
800 Selfossi

Heilsugaeslan 4 Hofn
780 Hofn, Hornafirdi

Heilsugzeslustddin Djipavogi og
Breiddalsvik
765 Djupavogi

Heilsugzeslustodin
735 Eskifirdi

Heilsugaeslustédin
740 Neskaupstad

Heilsugaesla og Sjukrahis Seydisfj.

710 Seydisfirdi

Heilsugaeslustddin
690 Vopnafirdi

Heilsugaeslustodin
680 Pérshofn

Heislugzeslust6din
675 Raufarhéfn

Heilsugzeslust6din
640 Husavik

Heilsugzeslustodin
Hafnarstraeti 99, 600 Akureyri

Fjordungssjiukrahisid 4 Akureyri
600 Akureyri

Heilsugzeslustodin
625 Olafsfirdi

Sjukrahiisid og heilsugseslustodin
580 Siglufirdi

Heilsugzeslan i Skagafirdi
550 Saudarkréki

Sjukrahiisid og heilsugzeslan a
Blonduési
540 Blondudsi

Fjordungssjikrahusid a Isafirdi
400 Isafirdi

Heilsugzeslustodin
340 Stykkishélmi

Heilsugaeslust6din
Engihlid 28, 355 Olafsvik

Heilsugaesla Mosfellsumdaemis
Reykjalundi, 270 Mosfellsbz

Rangar Apotek
Verkalydshisinu, 850 Hellu

Hafnarapotek
Hafnarbraut 29, 780 Héfn, Hornafirdi

Husavikurapétek
Stéragerdi 13, 640 Husavik

Stjornu-Apotek
Akureyri

Siglufjardarapotek
Nordurgétu 4, 580 Siglufirdi

Saudarkroksapotek
Abalgotu 19, 550 Saudarkroki

Bléndudss Apdtek
Urdarbraut 6, 540 Blondudsi

Patreksapoétek
Adalstrati 6, 450 Patreksfirdi

Olfushreppur
Selvogsbraut 2, 815 Porlakshofn

Hriseyjarhreppur
630 Hrisey

Stdavikurhreppur
Njardarbraut 14, 420 Sudavik

Fjolritunarstofa Daniels
Halldérssonar
Rénargotu 19

Skeifunni 6 - Simi 12280

Haaleitis Apotek
Haaleitisbraut 68 - Simi 82100




sem notad er m.a. til ad framleida $"viscose rayon") og
nitréglyserin. Kold{silfid veldur &dakélkun. Eins og kunn-
ugt er er nitroglyserin sprengiefni, sem m.a. er notad {
dynamit og er pad ®8avikkandi og beinlinis notad sem lyf {
peim tilgangi. Menn, sem adlogudust nitréglyserin- og
nitréglykolmengun 1 vinnu, urdu 4 vissan hétt hddir henni
og fengu hjartaverk eda kranszdastiflu og hjartadrep
vegna prengri kransada, pegar peir voru { frium, pétt peir
hefSu ekki a8akolkun. Fjoldi greina birtist um pennan
hjartaverk eda hjartadaunda 4 manudagsmorgni, eins og
hann var gjarnan kalladur, i mdérgum 16ndum 4 drunum
1952-1975. Er petta ekki eina demid um, ad fdlk adlagist
miklu (efna-) dlagi pannig ad sjikdémur komi fram pegar
dlagid minnkar. Annad kyndugt demi er pegar médir tekur
(of) stéra skammta af C vitamini 4 meSgongu og barnid fer
skyrbjig eftir fedinguna vegna skorts midad vid pad sem
likaminn hafdi vanist { fosturlifi.

Nutimastorf.

Bestu vinnuhreyfingar eru par, sem halda manni { hafi-
legri &fingu. Pvi midur er mannskepnan biin ad breyta um-
hverfi sinu svo gifurlega frd pvi umhverfi, sem madurinn
préadist med { ndttirunni, ad menn kunna varla ad beita lik-
amanum 4 afslappadan og edlilegan hatt. Hreyfingarleysi {
nitimastorfum fylgir oft mjog Sheppilegt likamsdlag vegna
undarlegra stellinga vid vinnu og alls konar dlagspitta og
streituvalda, sem yta undir vodvaspennu og ranga likams-
beitingu. Par sem nitimastorfum fylgir ekki hefileg hreyf-

ing og dreynsla er naudsynlegt ad bezta sér pad upp utan
vinnutima.

Pratt fyrir ad langur vinnutimi Islendinga og preyta
vegna langrar vinnu hindri marga { ad koma sér af stad hef-
ur dhugi folks og skilningur 4 naudsyn likamsraktar og
hollrar hreyfingar aukist 4 seinni drum. Enda finna peir
sem eru pjilfadir, hvernig prekid eykst og lidan batnar.
Moguleikar folks 4 ad stunda allskonar almenningsiprottir,
ttivist og heilsuraekt eru nd slikir, ad allir &ttu ad geta fund-
10 sér eitthvad vid hafi. Hver madur parf ad finna sér eitt-
hva®, sem honum finnst skemmtilegt annars kafna allar
gédar fyriretlanir 1 fdingu.

Ekki er negjanlegt ad rolta um eda svamla 1 sundlaug {
rélegheitum Slik hreyfing vidheldur ad visu hreyfiferlum
vidva og lida en hin eykur ekki prek og dreynslugetu.
Naudsynlegt er ad verda médur og finna til hjartslattar vid
areynsluna. Pannig eykst prekid smatt og smatt ef dreynslan
stendur négu lengi i einu og ekki er of langt 4 milli. T mérg-
um tilvikum veri hefilegt ad ganga til vinnu og heim.
Margt ldta menn glepja sig og spilla fyrir sér. Madur parf
pvi t.d. ad vera dkvedinn { ad lata vedrid ekki aftra sér, ann-
ad hvort med pvi ad vera tilbidinn til ad gera eitthvad innan
dyra eda kleda af sér vatn og kulda.

Streingrimur Matthfasson reddi um pad 1 bdk sinni
hvernig blédrds orvist, vodvar styrkist og gigt sé baegt frd
vid hefilegt likamsdlag. Eg @tla ad lita ord hans um
gonguferdir vera lokaord pessarar greinar: "Fatt styrkir 1ik-
amann betur en daglegar géngur (ti undir berum himni. Vid
ganginn @fist meirihluti allra likamsvodvanna og hjartad og
lungun ekki sist”

Eftirtaldir adilar hafa styrkt petta afmaelishefti Hjartarverndar:

Flateyrarhreppur
425 Flateyri

Bildudalshreppur
Hafnarbraut 2, 465 Bildudal

Reykholahreppur
380 Kroksfjardarnesi

Kjalarneshreppur
Félksvangi, 270 Mosfellsbar

Bessastadahreppur
Bjarnast8askdla, 221 Hafnarfjodur

Gerdahreppur
Melbraut 3, 250 Gardi

Midneshreppur
Tjarnagotu 4, 245 Sandgerdi

Hafnahreppur
Djiipavoi 1, 233 Héfnhum

Hveragerdisbaer
Hverahlid 24, 810 Hveragerdi

Vestmannaeyjabaer
Radhdsinu, 900 Vestmannaeyjum

Grindavikurbaer
Vikurbraut 42, 240 Grindavik

Raudakrossdeild Vestmannaeyja
Tdngétu 5, 900 Vestmannaeyjum

Raudakrossdeild
Klausturlaeknishérads
Klausturvegi 4, 880 Kirkjubeejarklaustri

Raudakrossdeild Vikurlaeknishérads
Maénabraut 12, 870 Vik { Myrdal

Raudakrossdeild Rangarvallasyslu
Litlagerdi 15, 860 Hvolsvelli

Raubdakrossdeild Arnesinga
Hégnastig 2, Flidum, 801 Selfoss

Raudakrossdeild A-Skaftafellssyslu
Silfurbraut 6, 780 Hofn, Hornafirdi

Raudakrossdeild Djiapavogs
Réttaholti, 765 Djipavogi
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Jon Gislason naringarfraedingur:

MATARZEPI OG
AHZATTUPATTIR
KRANSZAEDA.-
SJUKDOMA

Inngangsord

Rannséknir 4 Islandi og &8rum londum hafa synt ad
helstu dhzttupzttir hjarta- og ®dasjikdéma eru hatt kol-
esterdl 1 blédi, reykingar og har blédprystingur (hdprysting-
ur). Offita virdist hins vegar ekki tolfredilega marktekur 4-
hattupattur kransedasjikdéma hér 4 landi, en huin getur
haft dhrif 4 ahattupztti, s.s. blédfitu og hiprysting. PO svo
erfoir geti r46id miklu um dhattupeetti, pannig ad sumum
einstaklingum sé meiri heatta biin en 68rum, pd hefur fjoldi
rannsékna synt ad mataraedi hefur dhrif 4 kolesterdl i bl6di
og ab ofgndtt salts i feedu getur haft dhrif 4 hdprysting. Pd er
ljést ad litil hreyfing, rangt feduval og ofit getur leitt til
offitu.

Ahrif fedunnar 4 dheettupaetti geta verid mest hjd peim
sem vegna erfda hafa hekkada bléodfitu eda hiprysting og
peir verda pvi ad huga sérstaklega ad sinu feduvali. Pegar
um erfdir er ad raeda getur svorun vid breyttu mataraedi po i
vissum tilvikum veri® minni en hjd 68rum, pannig ad einnig
er naudsynlegt ad beita lyfjagjéf. Umfangsmiklar rannsokn-
ir, sem m.a. hafa verid framkvemdar { ndgrannaléndum
okkar, benda til pess ad med radleggingum um rétt feduval
megi hafa dhrif 4 dhettupeetti og tidni hjarta- og ®dasjik-
déma. P4 hafa héprannséknir Hjartaverndar synt ad dhattu-
peettir hjarta- og edasjikdéma hafa feerst til betri vegar frd
pvi per rannséknir héfust fyrir rimum tveimur dratugum.
Pessa préun md 4n efa rekja til margra patta og par 4 medal
freedslu og drédurs um rétt feduval. Pegar haft er { huga ad
ner helmingur daudsfalla hér 4 landi er af voldum hjarta-
og @dasjiikdéma, er 6llum 1jdst ad rétt er ad breyta lifnadar-
hattum { samreemi vid pzr ridleggingar sem gefnar eru
vegna dhattupdtta pessara sjikdéma.
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Fitan i fa20unni

Mikilvaegustu orkuefni feedunnar eru fita, prétein (eggja-
hvita) og kolvetni, s.s. sterkja og sykur, og gefur fitan rim-
lega helmingi meiri orku en prétein og kolvetni fyrir hvert
gramm sem neytt er. {slendingar borda oft orkurikan mat,
par sem hlutfall fitu og sykurs er hdtt i okkar fdu. Neysla
orku getur pa ordid meiri en brennslan (porfin) og afleid-
ingin er sd ad vid fitnum. Vert er ad hafa { huga ad orkurik
feeda getur verid batiefna- og trefjaefnasnaud, pannig ad 6-
kostir fiturikrar fdu eru nokkrir og geta pvi leitt til annarra
sjikdéma en peirra sem hér er helst ratt um.

Pad sem mestu madli skiptir vardandi umraedu um fitu og
krans@dasjikdéma, eru dhrif fitunnar 4 kélesterdl { blédi. A
medal almennings er oft ratt um harda og mjuka fitu. Harda
fitan er mettada fitan sem finnst i dyraafurdum s.s. kjoti og
mj6lkurvorum. Mjika fitan er fjolémettud fita sem vid
faum fyrst og fremst tr jurtaolium og fiskmeti. Mikil neysla
hardrar fitu eykur kdlesterdl { blodi, en fjolomettud fita hef-
ur 6fug ahrif 4 blédfituna. Samkvemt manneldismarkmid-
um fyrir fslendinga er rétt ad minnka fituneyslu, auk pess
sem hlutfalli milli mjiku og hordu fitunnar verdi breytt,
pannig ad mjika fitan vegi meira en hin gerir ni. Pessum
markmidum mad nd med pvi ad borda meira af kornvodrum,
grnmeti og dvoxtum, auk pess ad borda fisk, velja magurt
kj6t, magrar mjélkurvérur og fituminna og mykra vidbit,
sem einnig er rétt ad nota i minna meli en oft er gert. Mat-
reidsla, s.s. fitusteiking matveela, hefur einnig veruleg dhrif
4 fituinnihald feedunar og petta ber ad hafa { huga vid mat-
reidslu.

Rannsoknir sidustu dra benda til pess ad mjuk fita dr
fiskafurbum geti 4tt patt i ad minnka hettu 4 kranszda-




sjuikdémum ef slik feda er hofd reglulega 4 bordum. Fitan
er samsett ur fitusyrum og eru pad tver slikar sem talid er
ad geti haft pessi ahrif. Lysi er afurd sem inniheldur pessar
fitusyrur og einnig er framleitt lysispykkni sem er sérlega
rikt af pessum syrum. Pad er pvi full dsteda til ad hvetja
félk til ad taka 1ysi og borda fisk reglulega.

Matarsalt

Ahrif salts 4 bloSprysting eru ad likidum mest hja peim
sem er hatt vid hdprystingi vegna erfoa. Hins vegar er 1jost
ad hér 4 landi er neysla matarsalts margfalt meiri en porf er
4 og pvi full dsteda til ad rddleggja minni neyslu 4 sdltum
mat og pd um leid minni notkun matarsalts 4 heimilum.

Matarsalt er natriumklérid (NaCl), sem i vatnslausn
greinist { natrium (Na) og klérid (Cl). Badi pessi efni gegna
mikilvaegu hlutverki { likamanum, en eins og med flest nn-
ur efni er ekki gott ad neyta peirra langt umfram porf. Pad
er natrium sem getur haft dhrif 4 bl6dprysting og kemur
petta efni ekki eingdngu Gr matarsalti, heldur finnst nattiru-
lega i feedunni og berst einnig { hana med ymsum aukefn-
um.

Samkvemt manneldismarkmidum fyrir [slendinga er
heefilegt ad neysla matarsalts sé undir 8 grommum & dag.
Petta samsvarar u.p.b. 3 grommum af natrium, en hvernig
er haegt ad detla daglega neyslu pessara efna? Upplysingar
um matrium- innihald matvzla m4 fa { neringarefnatéflum,
en einnig skal magn natrium koma fram pegar neringargildi
er merkt 4 umbidir matvaela. Merking pessi er po ekki
komin 4 allar vorur par sem naringargildi er tilgreint, en
par sem pad er merkt er pad gefid upp { 100 grommum eda
tilteknum skammti fzdunnar. Skal pa heildarmagn natrium
koma fram, p.e. bdi pad sem er nattirulegt { vorunni og
pad sem geeti verid vidbett sem matarsalt eda sem hluti
aukefna. Merking innfluttra matveela 4 frd og med byrjun
ars 1990 eingongu ad vera 4 ensku eda Nordurlandamali,
6dru en finnsku. Natrium- eda saltmerkingar 4 umbidum

vorutegunda frd 68rum Nordurlondum wttu ekki ad valda
erfidleikum, en 4 umbidum sem merktar eru 4 ensku er
natrium merkt sodium . Par sem natrium vegur adeins u.p.b.
40% af punga matarsalts (1 g NaCl = 0.4 g Na), verdur ad
margfalda uppgefid natriummagn med 2.5 sé d6skad eftir
upplysingum um samsvarandi magn af matarsalti.

Unnar matvdrur innihalda yfirleitt margfalt meira matri-
um en ferskvara, badi vegna notkunar matarsalts og
aukefna. Sem deemi um matvérur sem innihalda umtalsvert
magn natrium md nefna unnar kjétvorur s.s. bjigu, pylsur,
hangikjot, skinku og saltkjot, unnar fisafurdir s.s. saltfisk,
sildarrétti, kaviar og gaffalbita, morgunverdarkorn, s.s. kon-
flex og cheerios, mjélkurvérur s.s. smjor, smjorva og osta,
og einnig ymsar adrar vorur eins og smjorliki, kartofluflog-
ur, saltstengur, saltadar hnetur og pakkastpur.

Streita og likamsraekt

Streita getur haft dhrif 4 dhaettupeetti sjikdéma, s.s. reyk-
ingar og hdprysting. Matarvenjur okkar geta einnig ordid
fyrir dhrifum ef streita er mikil, en dhrifin geta verid mis-
jofn og pvi einstaklingsbundin. Undir dlagi borda sumir lit-
i0, adrir 4 6reglulegum timum og enn adrir leita sdluhjlpar
i mat og afleidingin verdur ofdt. Oll héfum vid gott af ad
setjast nidur og hugsa um lifsmynstur okkar og 1{dan.

Likamsrakt nytur sfaukinna vinsalda hér sem annars-
stadar og hafa 4 undanfornum 4rum skapast meiri mogu-
leikar til margs- konar ipréttaidkana og Gtiveru. Hreyfing
styrkir likamann, eykur vellidan og vinnur pvi gegn streitu.
Hetta 4 offitu verdur minni og regluleg likamsrakt getur
einnig haft jakvad dhrif 4 kélesterdl i bl6di og studlad ad
laegri blodprystingi. Vid skulum pvi taka 4 med Hjartavernd
undir einkunnarordunum

- vandid feduval

- stundid likamsraekt

- fordist streitu

Eftirtaldir adilar hafa styrkt petta afmaelishefti Hjartarverndar:

Hermes hf.

Sméragdtu 9 - Simi 17108 nagrennis
Loggiltir Endurskodendur hf.
Armula 40 - Simi 686377

Mognun sf. Skil sf.
Armiila 40 - Simi 681322

Sparisjoour Reykjavikur og

Samabyrgd Islands 4 fiskiskipum
Lagmila 9 - Smi 681400

Verslunarmannafélag Reykjavikur
Husi verslunarinnar - Simi 687100

Sedlabanki Islands
Kalkofnsvegi 1 - Simi 699600

Loggiltir endurskodendur Bjarni

Bjarnason,Birgir Olafsson og Pérdis K.

Olafur Porsteinsson & Co. hf. Gudmundsdottir

Vatnagordum 4 - Simi 685044

Borgartiini 24 - Simi 28399
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Eftirtaldir adilar hafa styrkt petta afmeaelishefti Hjartarverndar:

Raudakrossdeild Breiddalshrepps
Selnesi, 760 Breidadalsvik

Raudakrossdeild Stodvarfjardar
Hélalandi 20, 755 Stodvarfirdi

Raudakrossdeild Faskradsfjardar
Skélabrekku 7, 750 Faskridsfirsi

Raudakrossdeild Nordfjardar
Nesbakka 11, 740 Neskaupstad

Raudakrossdeild Eskifjardar
Bleiksarhlid 51, 735 Eskifirdi

Raudakrossdeild Reydarfjardar
Grimsstodum, 730 Reydarfirdi

Raudakrossdeild Seydisfjardar
Midtini 7, 710 Seydisfirdi

Raudakrossdeild Fljotsdalshérads
Midfelli 1, 700 Egilsstodum

Raudakrossdeild Vopnafjardar
Kolbeinsgotu 15, 690 Vopnafirdi

Raudakrossdeild Raufarhafnar
Adalbraut 16, 675 Raufarhofn

Raudakrossdeild Oxarfjardar
Akurgerdi 11, 670 Képaskeri

Raudakrossdeild Husavikur
Baldursbrekku 9, 640 Husavik

Raudakrossdeild ()lafsfjgrﬁar
Hombrekkuvegi 12, 625 Olafsfirdi

Raudakrossdeild Dalvikur
Svarfadarbraut 12, 620 Dalvik

Raudakrossdeild Akureyrar
Heidarlundi 7 i, 600 Akureyri

Raudakrossdeild Akureyrar
Kaupangi v/Myrarveg, 600 Akureyri

Raudakrossdeild Siglufjardar
Sudurgdtu 6, 580 Siglufirdi
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Raudakrossdeild Skagafjardar
Trdd, 550 Sauddrkroki

Raudakrossdeild A-Hiinavatnssyslu
Hlidarbraut 22, 540 Bléndudsi

Raudakrossdeild Hvammstanga
Gardavegi 13, 530 Hvammstanga

Raudakrossdeild Strandasyslu
Hafnarbraut 2, 510 Hélmavik

Raudakrossdeild Dyrafjardar
Adalstraeti 40, 470 Pingeyri

Raudakrossdeild V-
Bardastrandarsyslu
Adalstreti 69, 450 Patreksfirdi

Raudakrossdeild Stigandafjardar
Birkihli®, 430 Safandafirdi

Raudakrossdeild Onundarfjardar
Hjallavegi 4, 425 Flateyri

Raudakrossdeild Bolungarvikur
Tradarstig 11, 415 Bolungarvik

Raudakrossdeild Isafjardar og Nodur-
Isafjardarsyslu_
Arholti 13, 400 Isafirsi

Raudakrossdeild
Bﬁﬁardalslaeknishéraﬁs
Asi, Laxardal, 371 Budardal

Raudakrossdeild Qlafsvikur
Lindargétu 8, 355 Olafsvik

Raudakrossdeild Grundarfjardar
Grundargé6tu 86, 350 Grundarfirdi

Raudakrossdeild Stykkishélms
Silfurgétu 47, 340 Stykkishélmi

Raudakrossdeild Borgarfjaroar
Falkakletti 2, 310 Borgarnesi

Raudakrossdeild Akraness
Vesturgotu 24 B, 300 Akranesi.

Raudakrossdeild Kjosarsyslu
Reykjalundi, 270 Mosfellsbz

Raudakrossdeild Grindavikur
Stadarhrauni 10, 240 Grindavik

Raudakrossdeild a4 Sudurnesjum
Heidargardi 29, 230 Keflavik

Apétek Austurbzejar
Hateigsvegi 1 - Sfmi 621044

Arbzjarapétek
Hraunbz 102 B - Simi 674200

Smith & Norland
Noéatini 4

Asbjorn Olafsson, - heildverslun
Borgarttni 33 - Sfmi 24440

Aburdarverksmidjan
Gufunesi - Simi 673200

Bunadafélag Islands
Bandahollinni vid Hagatorg
Simi 19200

Bilaklzedningar hf.
Kdrsnesbraut 100, Képavogi
Simi 40040

Bilaverkstaedid
Hemlastilling hf.
Sadarvogi 14 - Simi 30135

Bokabud Mals og Menningar
Laugavegi 18 - Simi 24240
S{dumiila 79 - Simi 688577

Bazjarleioir
Langholtsvegi 115 - Simi 33500

Endurskodunarskrifstofa Porkels
Skualasonar
Hamraborg 5, Képavogi - Simi 43666

Endurskodun hf.
Sudurlandsbraut 18 - Simi 686533




Dr.Arni Kristinsson, yfirleeknir 4 Landspitala:

Storf Hjartaverndar

i fortio, nutid og
vonandi bjartri
framtid.

Hagnytt gildi hoprannséknar
Hjartaverndar sl. 25 ar.

Hjartaverndarsamtékin voru stofnud fyrir aldarfjérdungi.
Fljétlega var hafist handa um rekstur rannséknarstédvar og
var med storhug keypt hisnadi og teeki til ad sinna llum
rannséknum, sem tiltekar voru fyrir 25 drum vid rannsékn
hjartasjikdéma. Adalverkefni rannséknastédvar Hjarta-
verndar vard pegar frd upphafi ein merkasta héprannsékn
sem framkveemd hefur verid 4 fslandi. Einnig st65 einstak-
lingum til boda rannsékn 4 hjarta- og @8akerfi.

Fyrir 25 drum var litil vitneskja tiltak um tidni hjarta-
sjikdéma og algengi dhzttupittanna: reykinga, bl6ofitu-
magns og hakkads blodprystings. En rannsdknast6d Hjarta-
verndar t6k sér fyrir hendur ad afla pessarar vitneskju. Ni
getur sextugur karlmadur borid blédfitu- og blédprystings-
gildi sin saman vid samsvarandi tdlur annarra islenskra
jafnaldra sinna. Finnig getur hann brddlega fengid ad vita,
hvernig 66rum islenskum sextugum kérlum hefur vegnad
med améta fitu og prysting { blédi og @dakerfi. Vegna pess-
arar vitneskju er hagt ad taka skynsamlega dkvordun um
hvenar medferdar er pérf. An rannsékna H]artavemdar yroi
ad stydjast vid erlendar nidurstodur sem enginn vissi hvort
xttu vid um Islendmga

[Bulega hefur stjérn Hjartaverndar verid gagnrynd fyrir
hoprannséknina. Vidkvadid er pd, ad hin eigi ad hugsa
meira um einstaklinginn. En stjérnin hefur af stadfestu
haldid sinu striki. Pannig hefur visindarannsékn sem aflasi
gagna { hreinni pekkingarleit ordid hagnyt 6llum pegnum
bjodarinnar. En einstaklingurinn hefur sannarlega ekki ord-
10 afskiptur. Pdsundir patttakenda i héprannsékninni hafa
fengid medferd vid haum blédprystingi og blédfitu, hjarta-
sjikdémum og sykursyki, gldku og lidagigt, sem fannst {
Hjartavernd.

Hoprannsoknin nii.
Fyrir tapum 25 drum voru valdir af handahéfi 3000 ein-

staklingar faeddir 4 d&runum 1907-1934. Peir voru rannsak-
adir { upphafi, sidan 4 nokkurra 4ra fresti og nii i 5. skipti.
Jafnaldrar hafa verid bo®adir { hvert skipti til a8 fd saman-
burdarhép. Hillir undir pad, ad 6llum peim prjdtiuptsund
manns, sem feddir eru drin 1907-1934 hafi verid bodid ad
koma i héprannsékn Hjartaverndar.

Rannséknin felur { sér margpetta bléd- og pvagrann-
sékn, hjartaafrit, brjéstmynd, ondunarpréf, augnprystimel-
ingar og almenna leeknisskodun.

Pad ma 1jost vera, ad svo itarlegar upplysingar um stéran
hép Tslendinga eru émetanlegar. Pegar gagnatirvinnslu er
lokid verdur vonandi unnt ad tengja rannséknarnidurstédur
préun ®dakoélkunar sem og sjikdéma og daudsfsll af henn-
ar voldum.

Framtidarverkefni rannsoknastodvar

Hjartaverndar.

Fyrirsjdanlegt er, ad rannsoknast6din haldi dfram med
héprannséknina. Ometanlegt er ad fylgja eftir somu ein-
staklingunum 4ratugum saman til ad dtta sig 4 préun =da-
kélkunar og sjikddémum sem henni fylgja,

Ennpd er mikilli vinnu 6lokid vid drvinnslu gagna rann-
soknarinnar. Vonandi verdur til fjarmagn og vinnukraftur til
ad ljuka pvi verki fljétlega.

A rannséknast68inni hefur verid unnid ad ymsum vis-
indarannséknum sem tengst hafa héprannsékninni 4 ein-
hvern hatt. Mikilvegt er ad sd starfsemi eflist 4 6komnum
Arum,

Auk héprannséknarinnar hefur stjorn Hjartaverndar peg-
ar beint sjénum ad erfapittum og umhverfisbattum
kranszdasjikdéma, en hvort tveggja er mjog dhugavert 4
Islandi.

Margar rannsdknir benda til pess ad neysla fisks og lysis
geti dregid tr hjartadféllum en enginn veit hvad pad er {
fiski og lysi sem veldur pessu og 4 hvern hatt petta verdur.
Islensk rannsékn hefur leitt § 1j6s ad lysisneysla breytir hlut
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falli fitusyra { 6llum frumum likamans. Tidni krans®zda-
sjiikdéma hji eskiméum er mjog litil, en samsetning fitu-
syra i bl6di peirra og frumum er 4méta og var hjé islensku
sjiklingunum sem téku 1ysi. Fiskur og 1§si hafa ahrif 4 sam-
lodun blédflagna og 4 ®dapel pannig ad likur 4 stiflum
minnkar., Hér er efni { tveer dhugaverdar rannsoknir: ad
kanna hvad er svona hollt { fiski og lysi og hvort koma
megi 1 veg fyrir préun @dakélkunar med aukinni neyslu
sjavarafurda.

Hjartalzknar helga greiningu og medferd adakolkunar-
sjiikdéma mestan tima sinn. Til er medferd sem dregur dr
einkennum og lengir 1if margra. En fullkominn bati fest hja
faum. Pvi er mikilvagast af ollu ad koma i veg fyrir &da-
koélkun, en hiin veldur hjartaaféllum, heilaslégum og morg-
um kvillum 68rum.

Naudsynlegt er ad beina sjénum frd heilum lifferum ad
frumum eda frumuhlutum og tengja tekni erfafredi,
liffredi og sjikdémafredi lekningu sjikra. Freegasta sam-
eind likamans er desoxyribonuclein syra (DNA) en hin lik-
ist gridarléngum hringstiga. Sameind pessi geymir erfdaefni
likamans. Nt hefur med nyrri tekni tekist ad leita uppi
erfoir ymissa eiginleika i pessari hrmgstlgalaga sameind
med pvi ad kljifa hana nidur. [ morgum ttum 4 Islandi er
edakolkun algeng. I einhverju prepi stigans leynist erfoa-
visir @dakolkunarinnar. {sland er gésenland ettfreedilegra
rannsékna og er pad pvi kjorid il verkefnis sem pessa.

A 25 dra afmeli Hjartaverndar er Oheett ad 6ska samtok-
unum til hamingju med &rangurinn. Vonandi fest auk-
innskilningur 4 hinu merka visindastarfi sem par er unnid.
P4 verdur med auknum fjarstudningi ekki langt ad bida tid-
inda ur Lagmila 9, hdsi Hjartaverndar.

Eftirtaldir adilar hafa styrkt petta afmaelishefti Hjartarverndar:

Skili Torfason, tannlaeknir
Kaupangi v/Myrarveg, 600 Akureyri

Steinar Porsteinsson, tannlzeknir
Hofsbét 4, 600 Akureyri

Porarinn Sigurdsson, tannlaeknir
Glerargotu 34, 600 Akureyri

Porleifur Matthiasson, tannlaeknir
Sudurgdtu 24, 230 Keflavik

Egill R. Gudjohnsen, tannlaeknir
Alfabakka 14, 109 Reykjavik

Egill Jonsson, tannlaeknir
bérunnarstraeti 114, 600 Akureyri

Arni Jonsson, tannlzeknir
Austurvegi 44, 800 Selfossi
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Einar Magniisson, tannlseknir
Skolavegi 10, 230 Keflavik

Gudjon S. Valgeirsson, tannlaeknir
Urdarholti 4, 270 Varma

Tannlackningastofan
Kirkjubraut 40, 300 Akranesi

Klaemint Antoniussen, tannlaeknir
Adalgétu 8, 340 Stykkisholmi

Palmi Por Stefansson, tannlaeknir
Nesbakka 13, 740 Neskaupstad

Sigvaldi Porleifsson hf. - titgerd og
fiskverkun .
Abalgotu 16, 625 Olafsfirdi

Fiskvinnslan 4 Bildudal hf.
Hafnarteigi 6, 465 Bildudal

Flugfélag Austurlands
Egilsstadaflugvelli, 700 Egilsstédum

Seertin hf.
Efstubraut 1, 540 Bléndudsi

Flugfélagid Ernir
fsafjardarflugvelli, 400 Isafirdi

Haraldur Bodvarsson hf, -
utgerdarfélag
300 Akranesi

Akranesbzaer
Kirjubraut 28, 300 Akranesi

Stykkishélmsbar
Adalgotu 8, 340 Stykkisholmi

Rafsel sf.
Eyrarvegi 15, 800 Selfossi




ANDBOK EFEYRIR SZLKERA

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




Hugsio um heilsuna,
en njotio jafnframt
ljiaffengrar fzedu.

NEYTIP BRAUPA 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 trefjaefnagjafinn, en trefjaefni eru lifsnaudsynleg og
vantar mjog i faedu Islendinga.

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

Korn inniheldur fidlémettadar fitusyrur, sem m.a. vernda okkur gegn
hjarta- og sedasjukdomum.

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

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

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

LANDSSAMBAND
BAKARAMEISTARA




