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Hjartavernd 25 ara:
Rannsoknir og
fraeosla

Hjartavernd er landsam-
ték hjarta- og sedaverndarfe-
laga a Islandi sem voru
stofnud til ad sporna vid
daudsfollum af voldum
hjarta- og adasjukdoma
— en beir draga flest folk til
dauda a vesturlondum, 6had
aldri.

Pegar hjartaverndarsamtokin
voru stofnud fyrir 25 arum voru
hjarta- og aedasjukddémar ordnir
svo algengir hér a landi ad folki
hraus hugur vid, baedi lseknum
og leikkmdénnum. Pad voru
hjartasérfrezdingar sem geng-
ust fyrir stofnun Hjartaverndar
en peir kusu ad fa ahugasama
leikmenn til lids vid sig. Margir
attu um sart ad binda vegna
pessara geigveenlegu  sjuk-
déma, hofdu annad tveggja
sjélfir oroid fyrir bardinu a peim
eda peirra nanustu.

Telja ma ad frumkvodull ad
stofnun  Hjartaverndar arid
1964 hafi verid dr. Sigurdur
Samuelsson, paverandi yfir-
leeknir a Landspitala og pro-
fessor vid Haskola Islands.
Hann og hans starfsfélagar
mattu gerst vita hver vagestur
i fslensku pjoolifi pessir sjuk-
démar voru og ba ekki sist

kransaedastiflan. A arinu 1964
voru stofnud um 20 hjarta-
verndarfélég vids vegar a
landinu og pann 25. oktdber
um haustid stofnudu pessi fé-
l6g landssamtokin - Hjarta-
vernd. | dllum pessum féelog-
um og i heildarsamtékunum
toku leeknar og leikmenn sam-
an hondum til ataks fyrir fram-
gangi mala.

Og hver var pa tilgangurinn
og markmidid? Svarid er i raun
stutt og laggott: | fyrsta lagi ad
gera sér sem besta grein fyrir
sjukdémunum, orsékum, tidni
og préun. | 8dru lagi ad freista
pess ad finna leidir til ad
sporna  vid  sjukdomunum.
Petta svar felur i sér kjarnann i
vidleitni Hjartaverndar, p.e.
annars vegar rannséknir og
hins vegar fraedsla. Svor vid
spurningum um orsakir fast
med rannsoknum. Svor vid
spurningum um leidir til Urbota
fast med fraeodslu, freedslu um
forvarnir,

Starf Hjartaverndar i 25 ar
hefur | grundvallaratridum
midad ad pessu tvennu; rann-
séknum til ad byggja &
freebslu, freedslu til ad byggja
& forvarnir. Hjarta- og esda-

sjukdémar eru lengi ad grafa
um sig i likamanum, jafnvel all-
ar gotur fra bernsku- og
seskuddgum. Pess vegna er
ekki r4d nema i tima sé tekid.
Hjartavernd hefur alla ti¢ lagt
aherslu a ad forvarnir gegn
bessum sjukdémum felist eink-
um og abdallega i skilningi al-
mennings a poérf athugana a
heilsufari folks, leit ad forbod-
um sjukdémanna, laeknisskod-
unum og kénnunum a byrjunar-
einkennum. A fyrstu arum
Hjartaverndar voru forvarnir
ord sem ekki var i sérlegum
havegum haft. Almenningur
halladist ad ordum meistarans:
.EKki purfa heilbrigdir laeknis
vid“. NU er petta breytt, for-
varnir eru ad verda tiskuord.
Pvi eru meiri likur & ad bod-
skapur Hjartaverndar nai eyr-
um félks — Geetid heilsunnar |
teeka tid. /Edakdlkun er sein-
virk en hun er banveen.

Vandid faeduval, stundid
likamsraekt, fordist streitu,
heettid ad reykja, latid maela
blodprysting, latid mela
blodfitu.

Hjartavernd stofnadi rann-
soknarstdd sem tok til starfa
arid 1967 og hefur hdn verid

starfraekt sidan. Hun er hvort
tveggja [ senn: Visindaleg
rannsoknarstofnun og leitar-
st6d. | gégnum hennar er
oégrynni upplysinga um atferli
hjarta- og eedasjukdoma svo
og heilbrigdi landsmanna yfir-
leitt. Rannsdknarurvinnsla ur
bessum gdgnum hefur verid
mikil og margar baskur, grein-
ar og erindi verid birt um nidur-
stdour.

Hjartavernd hefur gefid Ut
freedslurit I 25 &r, timaritid
Hjartavernd sem kemur Ut
tvisvar a ari. Einnig hafa sam-
tokin gefid Ut freedslubaeklinga
0g ymis sérprent.

Hjartavernd styrkti hjarta-
sjuklinga til ad fara i lseknis-

adgerdir erlendis adur
Tryggingarstofnun  hof
greida fyrir peer ferdir.

Hjartavernd studladi ad pvi
ad eefingadeild fyrir hjartasjiik-
linga var stofnsett & Reykja-
lundi. Samtdkin eru adili ad
hinni nyju Endurhaefingarstsd
fyrir hjarta- og sedasjuklinga i
Reykjavik.

Pannig hafa samtékin jafnan
reynt ad verda hjartasjukling-
um og adstandendum peirra til
gagns pott forvarnarstarfio sé
og verdi meginverkefnid.
Hjartavernd verdur 25 ara a
neesta hausti pann 25. oki-
Ober. Pa er estlunin ad gera
atak til ad vekja athygli félks a
porf hollra  lifnadarhatta og
markvissra forvarna.

en
ad

Ahzettupzettirnir

Dr. Nikulas Sigfusson hefur ver-
id yfirlaeknir Rannséknarstodvar
Hjartaverndar fra arinu 1972.
Nikulas lauk doktorsprofi fra
Héaskodla Islands arid 1986 og
fialladi doktorsritgerd hans um
haprysting i midaldra koérlum
samkvaemt rannsoknum Hjarta-

Dr. Nikulas Sigfusson
yfirleeknir Rannséknarstédvar
Hjartaverndar.

verndar. Rannsoknarstddin hof
storf arid 1967 og hefur sidast-
lidin tuttugu ar stadid ad rann-
sokn er nefnist ,Hoprannsdkn
Hjartaverndar a hofudborgar-
svaedinu® og er tilgangur henn-
ar ao afla upplysinga um tidni
hjarta-og  aedasjukdéma  og
ahaettupétta peirra.

Upplysingar af pessu tagi
eru naudsynlegar til ad unnt sé
ad skapa grundvoll fyrir fraedslu
og forvarnarstarf,” segir Niku-
l&s.

Nikulas var bedinn ad lysa i
faum ordum hvernig rannsokn-
irnar feeru fram.

Nalio var drtak karla og
kvenna hér 4 Reykjavikursvaeo-
inu sem feedd voru & arunum
1907-1934, um 30.000 manns.
Pessu folki héfum vid sidan fylgt
eftir sl. 20 &r. Flestir hafa verid
rannsakadir a pessum tima og
sumir allt ad fimm sinnum.
Margir hafa latist og vid héfum

athugad danarorsakir nakvaem-
lega. Sidan getum vid borid
nidurstdournar Gr pvi saman vid
aheettupaetti og metid orsék og
afleidingu.”

— Hverjir  eru  &heettupaettir
hjarta-og e&edasjukdoma?

.Pad afbrigdi hjarta- og aeda-
sjikdéma sem vid nefnum krans-
sedasjukdéma veldur flestum
daudsféllum hér a landi, en
bridjungur Islendinga deyr nd ur
beim og hefur 4standid versnad
margfalt sidan um sidustu alda-
mot. Ahaettupasttirnir prir sem
byngst vega eru har blédpryst-
ingur, sfgarettureykingar og ha
blodfita. Adrir pesttir sem vega
minna eru mikil likamspyngd,
hreyfingarleysi og streita.

Fjéroi til fimmti hver Islending-
ur hefur haekkadan blédprysting
hér 4 landi. Orsakir fyrir bessu
eru opekktar i flestum tilvikum.
Mikil framfér hefur ordid vid

medferd a haekkudum blod-
brystingi og meelast Islendingar
nu med leegri blodprysting en
aour. Adur vissi einn af hverjum
fjorum um bléoprystingshaekk-
un sina, en nu vita pad prir af
hverjum fjdrum. Petta er pvi
skref [ rétta att.

Sigarettureykingar medal mid-
aldra félks hafa minnkad veru-
lega, einkum hja kérlum. Pess
ma geta ad nu reykja fleiri konur
en karlar i 8llum aldursflokkum.

Haekkud bléofita hefur laekk-
ad u.p.b. tiu présent, en hun var
mjog ha hér midad vid adrar
bjéoir. Par gegna breyttar mat-
arvenjur sennilega veigamesta
hlutverkinu. Adrir ahesttupasttir
hafa sennilega breyst minna,
s.s. offita. Likamshreyfing hefur
b0 aukist verulega.”

Adrar rannséknir hafa verid
gerdar a vegum Rannsdknar-
stddvarinnar | samvinnu vid
islenska og erlenda visinda-
menn. Par ma nefna rannsoknir
a lidagigt, tioni glaku, saman-
burdur & Islendingum hér og i
Kanada o.fl."

Nikulas vildi ad lokum leggja
a pad aherslu ad langtimarann-
soknir eins og rannsokn Hjarta-

verndar byggoust algerlega &
gddri samvinnu leekna og al-
mennings, sérstaklega peirra
sem hefdu verid valdir i hépur-
takid. Goo péttaka veeri horn-
steinninn ad peirri  pekkingu
sem haagt yroi ad beita f framtio-
inni vid hinn voveiflega vagest
20. aldarinnar.

Pitt hjartans mal...
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Hugum a0 framtidinni

Dr. Sigurdur Samuelsson
formadur Hjartaverndar.

Hjartavernd stendur a merk-
um timamaétum. 25 &r eru lidin
fra stofnun samtakanna.

Hjartavernd setti a stofn rann-
soknarstdd a fyrstu starfsarum
sinum til ad standa betur ad vigi
{ barattu sinni gegn hjarta- og
2dasjukdomum. Fiarskortur
hefur sett svip & afkdst Rann-
soknarstédvar Hjartaverndar og
er stdoin nu einungis rekin med
helmings afkdstum. Sama er ad
segja um Urvinnslu gagna
stéovarinnar. Til ad fylgja peim
storfum fast eftir pyrfti mikinn
mannafla og pvi miklu meira fé
en stofnunin hefur haft yfir ad
rada. Pess ber ad geta ad
Rannséknarstdoin er, eftir pvi
sem eg best veit, fyrsta stofnun-
in 1 heilbrigdispjonustu  hér-
lendis sem er tolvuveedd fra
byrjun starfsferils sins. A 25 ara
afmeaeli Hjartaverndar bindum
vi0 vonir vid ad geta stutt betur
vid bakid & peim ménnum sem
taka ad sér arvinnslu ar
rannséknargognum stodvar-
innar.

Mikil aukning vard 4 dauds-
follum af véldum kranseedastiflu
upp ur 1940 og foér tidni peirra
vaxandi fram ad 1980 en hefur
sidan ad mestu stagdid i stad. |
Bandarikjunum, Finnlandi og
vidar hefur tekist ad leekka
pessa danartélu med ataki p.e.
med eftirliti & blédfitu, blédpryst-
ingi, og forvérnum sem ldta ad
reykingum og mataraedi. Vid
sem 4 undanférmum aratugum
hoéfum haft ahuga & hollu matar-
220i og lifnadarhattum megum
seemilega vid una. Mikil og g6d
breyting hefur ordid a pekkingu
folks a fezduvali og matarasdi.
Pad eetti ad skila arangri. Talid
er ad sigarettureykingar séu i
rénum og pess mun geeta i bar-
attunni - vid  kranseedastifluna.
Miklu fleiri en &dur gesta sin
vegna heaekkads bléoprystings,
leeknar eru betur a verdi, og
fleiri fa rétta meoferd.

Pa er pad blédfitan. Vida um
lénd hefur & sidustu arum verio
skorin upp herér gegn haekkadri
bléofitu, koélesterdli. | pessum
efnum er verkefni ad vinna hér &
landi. Pad er von min ad & peim
merku timamaotum i ségu Hjarta-
verndar, sem fram undan eru,
25 éara afmeelinu, takist sam-
tékunum ad vekja verulega at-
hygli a hvad naudsynlegt er ad
maela blodfitu | folki med tilliti il
adakolkunar.  Nokkur vand-
kveedi hafa verid a pessum
rannsoknum. En nu fast ordio til-
tolulega odyr teeki til ad meela
bloofitu. Pad veeri verdugt verk-
efni fyrir Hjartavernd & nasstunni
a0 studla ao pvi ad teeki til blod-
fitumaelinga verdi til & flestum
heilsugeeslustédvum landsins.

%’f ; ({Wﬁﬁw.r?
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SKYNDIDAUDI er skilgreindur
sem 6vaent daudsfall er a sér
stad innan einnar klukku-
stundar fra pvi einkenni byrja.
Um 700.000 manns deyja ar-
lega af véldum blédpurrdar-
sjukdéma (ischaemic heart
disease) i Bandarikjum Nord-
ur-Ameriku og deyr um helm-
ingur peirra skyndilega. Hvad
vardar tioni skyndidauda a
100.000 manns deyja af peim
200 karlimenn og 50 konur a
ari, en skyndidaudi getur att
sér stad jafnvel p6 ad vidkom-
andi hafi verid einkennalitil
eda jafnvel einkennalaus,
bratt fyrir ad hann kunni ad
hafa hjartasjukdém.
Hjartasjukdémar eru adal-
orsék skyndidauda og yfir 90%
skyndidaudatilfella verda sok-
um kranseedasjukdoma. Ada-
kélkun er komin vel & veg i
tveimur eda premur adalkrans-
sgounum | a.m.k. 75% tilfella,
15% einstaklinga reynast med
mikil prengsli i adeins einni
kransad og undir 10% hafa
ekki kranseedasjukdom. Adrir

skipta mali

hjartasjukdémar sem geta vald-
i0 skyndidauda eru hjartavodva-
sjukdomar, hjartalokusjik-
domar og meofeeddir hjartagall-
ar. | um 5% skyndidaudatilfella
er engin saga um sjukdoma af
neinu tagi. Adur fyrr var talid aod
skyndidaudi keemi oftast i kjolfar
bradrar kranszedastiflu. Rann-
soknir hafa hins vegar leitt i ljos
ad orsok hins skyndilega dauds-
falls er oftast alvarlegar
hjartslattartruflanir - eins  og
sleglaflékt og sleglahradtaktur.

En su ors6k sem liggur ad
baki er po oftast s ad skortur
hefur ordid a sdrefni til hjarta-
frumna, oftast vegna prengdra
kransaeda. Komid hefur nefni-
lega i ljos ad hjartslattartrufiun
getur valdid daudadai an pess
ad bein kransaedastifla eda
vodvaskemmd komi til. Pad hef-
ur meira ad segja verid sannad
ad sa sem feer kransaedastiflu
og hjartavéovadrep | kjdlfario
og lifad daudadaid af er mun
betur settur heldur en s& sem er
endurlifgadur eftir sleglaflokt an
pess ad hafa fengid kransaeda-

Skyndidauoi —

par sem minutur

stiflu. Pad er medal annars
vegna pess ad peim sidar-
nefnda haettir mikiu meir til ad fa
aftur sleglaflokt heldur en peim
fyrrefnda og ba er ekki vist ad
heppnin sé med honum i annad
sinn. Horfur peirra sjuklinga
sem fara i daudad4 og eru fluttir
i skyndi & sjukrahus eru lélegar.
Hér i Reykjavik er midad vid ad
timinn sem lidi fra pvi ad afalli
hefst par til ad komid er med
sjuklinginn & sjukrahts sé um
10 mindtur og er hlutfall latinna
& pessu timabili strax komid upp
[ 60—70%. P6 nokkrir peirra sem
lifa daudadaid af hljdta varan-
legan heilaskada. Vegna pess
hversu hatt hlutfall skyndidauda
er vegna kransaedasjukdoma
eru dheettupaettir mikio til peir
sému og fyrir sedakdlkun. Med
skynsamlegum lifshattum ma
bvi verulega minnka hasttu a
skyndidauda.

Heimild: Skyndidaudi.
Timarit Hjartaverndar 1987.
Uggi Agnarsson, laeknir.

Rannsoknar- og leitarsto0 Hjartaverndar

Bréf fra Hjartavernd, raé-
leggingar laeknis eda eigin
vilji, eitthvad af pessu getur
leitt pig upp 4 sjottu haedina i
Lagmula 9, par sem Hjarta-
vernd hefur leitarst6d sina.
Einnig er mikid ordid um pad ad
vinnustadir sendi starfsfélk sitt {
skodun og hefur pad maelst vel
fyrir. Pad skal tekid fram ad
stédin  er ekki leekningastdd
heldur einungis rannséknar- og
leitarstod sem fer yfir likamlegt
astand pitt m.t.t. til dhesttupétta
hjarta- og eedasjukdoma.

Hvernig fer skodunin fram ?

Fyrri skodun

— Adur en pu ferd i skodun
svarar pu I6éngum spurninga-
lista um likamlegt astand pitt.

— PU kemur med spurningalist-

ann Utfylltan og a fastandi maga
i fyrri skodun af tveimur.

— Fyrst gefur pu pig fram vid
afgreidsluna og sidan er spurn-
ingalistinn yfirfarinn med pér.

— Neest parft pu ad gefa pvag-
syni | par til gerdu herbergi { par-
tilgert ilat.

— Sidan ferd pu i dndunarprof
og rontgenmyndatéku af brjgst-
hali.

— Parneest ferd pu i hjartalinurit,
meeldur blédprystingur og tekin
blédprufa.

— A endanum er pér fengin
diseetur drykkur til ad maela syk-
urpolid, og aftur tekin blédprufa.
Pa er fyrri skodun lokid.

Seinni skodun
Viku til halfum manudi sidar er
bér gert ad meeta i leeknis-

skodun, par sem hjartasér-
fraedingur skodar pig og 4 vid
pig vidtal par sem pér eru kynnt-
ar nidurstéour fyrri skodunarinn-
ar.

— Ef allt er edlilegt pé er petta
allt og sumt, og pu ferd heim
med akvedna vissu um heil-
brigdi pinu.

— Ef eitthvad er athugavert
vardandi &stand pitt ert pu
send(ur) i itarlega rannsokn hja
hjartasérfreedingum eda 4
sjukrahsi.

ATH. ad allar upplysingar sem
verda til um pig vid skodun eru
sendar til heimilisleeknis pins
svo ad hann basti peim vid
sjukrasdgu bina.



Vandio faeduvalio

Blémaval { Sigtani  hefur
nylega opnad sérverslun med
heilsufaedi i verslun sinni og hef-
ur hid¢ nyja markadstorg hollrar
faadu  hlotid nafnid  Greena
torgid. Segja ma ad Grena
torgid sé vidleitni Blomavals i pa

att ad svara kalli timans um
breyttan hugsunarhéatt vardandi
naeringu og heilsu.

Adalsmerki Grzena torgsins
eru ferskleiki greenmetissins
0og avaxtanna sem faanlegir
eru i miklu drvali. Greena torgid

leggur aherslu & mikilvaegi pess
ao folk vandi faeduval sitt og taki
pad fram yfir sem er nattaruleg-
ast og minnst blandad aukaefn-
um. Auk greenmetis- og avaxta-
markadarins er kappkostad ad
hafa miki® arval nattarulegrar,
naerringarrikrar faedu ar juria-
rikinu sbr. baunir, purrkada og
nidursodna avexti, te, kaffibaun-
ir, krydd, kex hnetur, hreint
hunang, oliur, sultur ofl.

Einnig er i Graena torginu mik-
i6 lagt upp ur alidlegri pjénustu
og raodgjof vid vidskiptavinina
auk pess ad nu er bodid upp &
mikid drval allskyns nattdru-
legra beetiefna, vitamina og
nattdrulyfia. Sem deemi um
nybreytni  pjénustu er ad nu
getur félk latid mala fyrir sig
kaffibaunirnar sem pad kaupir a
medan bedid er en pad eetti ad
vera gott motsvar vid peirri
streitu  sem hefur gandridid
verslunarhattum hérlendis
undanfarid.

Greena torgid er opid alla
daga fra kl. 10.00-21.00 nema
Sunnudaga en ha er lokad.

Veioar — holl ativera

Eitt af pvi sem félki er radlagt
til ad styrkja hjarta sitt og eedar
er ad hreyfa sig, anda a0 sér
hreinu lofti og komast burt fra
streitu og amstri borgarlifsins.
Eitt tomstundagaman sem
uppfyllir Il pessi skilyrdi og
fleiri til eru veidar ymiskonar.
Ein af peim verslunum sem ser-
haefa sig f bunadi til hverskyns
veida er Veidihasid Noatani
17 sem byodur upp a mikid ur-
val vara bzedi til skotveida og
stangveida. Ahugi fyrir hvers-
kyns veidum hefur storaukist &
undanférnum arum og er ekki

ad undra par sem um er ad
reeda heillandi sport sem lastur
engan osnortinn. sem einu
sinni reynir pad. En veidar geta
verid vandasamar og i Veidi-
hisinu er l6gd & pad rik
ahersla ad pegar att er vid jafn
vandmedfarin taeki eins og
skotvopn og skotfzeri pa skiptir
miklu ad saman fari géd verk-
kunnatta svo og ad notud séu
adeins skotvopn fra vidur-
kenndum framleidendum sbr.
DanArms, Gamebore, Bett-
insoli, Rizzini og Breda en
pessi merki fast 6ll i Veidi-
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Deidihiisid
Ndatin 17, 105 Reykjavik

husinu.

| stangveidinni, hvort sem er
i votnum, am eda sjo pa skiptir
bad hofudmali ad vera med
stangir og hjél af réttri gerd og
ad leita alits serfraedinga sem
kunna til verka. | Veidihusinu er
til mikid drval af veidistdngum
og hvers kyns bunadi til stang-
veida og eru helstu merkin
Cormoran, Blackmaster Air-
flo veidarfeeri og Cortest linur.
Ekki parf ad taka fram ad i
Veidihusinu fast einnig allar
gerdir  hlifdarfatnadar  til
veida og utivistar peim
tengdum sbr. hid vidur-
kennda merki Royal Scot svo
0og naudsynleg hjalpargdgn
vio veidar allt fra sjonaukum
nidur { anamadka.

Veidihasid og starfsmenn
bess 6ska 6llum veidimdnnum
goorar veiodi.

Pad eru margir Islendingar
sem nota ljésab6d til ad kom-
ast fra amstri og skarkala vinn-
unnar, enda er fatt eins nota-
legt og ad halla sér i sdlar-
lampa eftir langan vinnudag
og finna streituna renna ur sér.

Sélbadsstofurnar Sélar-
megin hafa pad sammerkt ad
bjoda upp a gleesilega og
vandaoa aodstdou fyrir foik sem
vill verda brinnt & kroppinn og

stunda s6lbéd. A stofunum er
einungis booid upp & vandada
solbekki  fra  vidurkenndum
framleidendum sbr. MA Pro-
fessional og Silver Satellit og
leggja stofurnar metnad sinn i
ad avallt séu nylegar perur i
|[Gmpunum, en nylegar perur
kalla & bestan mdgulegan ar-
angur. Einnig gefst félki kostur
& ad nyta sér vatsngufubd og
i allra nanustu framtid verdur
einnig haegt ad fara i nudd &

Foroist streitu

stofunum.

Fyrir b4 sem eru oronir leidir
4 dumbungs vedrattu og vilja
ylja sér vid hita og s6l er pvi
kjorid ad skella sér i sélbads-
stofurnar hja Solarmegin, en
baer eru i Armula 17, Néatdni
17 og a Grandavegi 47 en par
er hugmyndin ad setja upp
meiri adstodu og betri til ad
slaka a og reyna & skrokkinn.

TILKYNNINGAR s

Stundio
likamsraekt

Pad er mikilvaegt fyrir pann
sem vill vidhalda gédri heilsu ad
stunda likamsraekt af einhverju
tagi. Heilsurzektin i Glesibae
var stofnud arid 1969 og & pvi

20 ara afmeli um pessar
mundir. Kjorord Heilsuraektar-
innar hefur avallt verid — ,Heil-
brigdi felst i starfi* — og er
markmid hennar ad byggja upp
og vidhalda andlegu og likam-
legu atgervi folks med bestu
adferéum sem vol er & hverju
sinni.  Heilsurasktin  hefur fra
arinu 1972 bodid upp & bad-
therapiu finnans Alvars Alio, en
han felst i pvi ad hveravatn, oliur
og geislar eru nyttir i pagu heil-
brigds likama.

Heilsureektin starfar nt i tveim
deildum Heilsuraektardeild og
Endurhzfingardeild en s0
sidarnefnda var stofnud &rid
1976 med pvi augnamidi ad

vinna ad uppbyggjandi endur-
haefingu 4 eldri Islendingum til
ad auka lifsorku peirra og vel-
lidan & efri arum.

| september mun i Heilsu-
raektardeildinni hefjast Japénsk
gigtarpjalfun og mun préf. Jo-
hanna Tryggvaddttir sja um
hana.

[ Endurhaefingardeildinni
pjalfar Antonio Grave sjlikrapdlf-
ari fra Portigal en hans sérsvid
er sjukrapjalfun med iprotta-
monnum sem eiga vio erfidleika
og meidsl ad etja. Antonio er
baedi med hop- og einstak-
lingsmedferd.  Heimilislaeknar
veita tilvisun asamt tilmaelum
um pjélfun a endurhaefingar-
deildinni.

Opnunartimi Heilsurasktarinn-
ar er alla daga nema midviku-
daga fra kl. 8.00-19.00.

HEILSURAKTIN

GLASIBA SIMI 685655

Agcetu vidskiptavinirt

Vid bjédum upp a
nudd og reiki
alla vika daga
frd kl. 8:00-13:00.

Nuddari Beatrice.

SOLBADSSTOFAN

Armula 17
Simi: 33988
Néatani 17
Simi: 31116




AVERND,

Hvernig vinna ma gegn
hjarta- og seoasjukdomum

Pad hefur I6ngum verid tak-
mark peirra sem ad heilbrigdis-
malum standa ad laekka tidni
beirra sjikdéma sem valda

mestum busifjum [ fislensku
bjoofélagi, p.e. hjarta- og
2dasjukdéma. Vist er pad

gledileg stadreynd ad langlifi
Islendinga er med pvi mesta

sem pekkist, en med nokkrum
einféldum lifsreglum er ekki ein-
ungis unnt ad lengja lif okkar,
heldur og ad studla ad heilbrigoi
eins lengi og vol er a. Enginn
veit hver att hefur fyrr en misst
hefur; pad & ekki sist vid um
heilbrigdi.

En hvernig ma pad verda?
Hverjar eru pessar einfoldu
reglur sem unnt er ad samflétta
pvi mynstri sem vid baum vid nu
a dégum?

Vio  skulum velta pessum
spurningum fyrir okkur.

Vandaou

Feedunni ma skipta a einfald-
an mata f fimm meginflokka:
1. Protein
2. Kolvetni
3. Fitu
4. Salt
5. Trefjar

Félk med hatt magn koélester-
Ols i likamanum er hasttara en
6drum til ad fa hjarta- og eeda-
sjukdoma. Islendingar hafa
[6ngum innbyrt mikid af dyrafitu
sem er kollud mettud fita. Mikil
0g stédug neysla & mettadri fitu
veldur pvi ad aukin fita sest fyrir
i slagaedaveggjum sem sidar
leidir til prengsla i aedunum.
Flestar jurtaoliur eru ¢mettadar
og pvi eetti ad nota paer i stad
smjérs eda smijorlikis til steik-
ingar.

Peer oliur sem eru fjdlémett-
adar, eins og olifuolia, varna
meira ad segja hjarta- og ada-
sjukdémum.

Margir pesttir geta haekkad
kolesterdlmagn i likamanum.

e Mikil neysla mettadrar fitu,
s.s. dyrafitu.

faeouval

e Mikil neysla feedu sem inni-
heldur kélesterdl, s.s. egg,
mijolkurafurdir.

e Mikil neysla unninna kolvetna,
eins og sykurs og saetinda.

e Litil neysla trefja, eins og er
t.d. | eplum, kartéflum og
trefjariku braudi.

¢ Mikil neysla afengis.

Hvad er pa til rada; eda réttara
sagt:

HVAD A MADUR EIGINLEGA
AD BORDA?

e Bordadu meira af graenmeti,
avoxtum, morgunkorni  og
éunnum kolvetnum eins og |
kartdflum, gréfu braudi og
baunum.

e Bordadu islenska fiskinn,
magurt kjot, s.s. nautakjét og
skammtadu pér ekki of mikid
a diskinn.

e Taktu burt fituna af svina- eda
lambakjotinu og hudina af
kjuklingnum &dur en pua tekur
til matar pins.

e Slepptu saetindunum, vinar-

braudinu
unum hja bakaranum.

e PU aettir ad borda litid af beik-
oni, pylsum og bjagum.

og marmarakok-

e Drekktu  frekar  lettmjolk,
undanrennu ©0g mysu en
mjolk og slepptu rimanum Ut
4 skyrid, en skyr er algjérlega
fitulaust.

e Veldu magran ost  keelibord-
inu.

o Bordadu minna af majonesi,
pad er ekki af einskeerri tilvilj-
un sem pad er nefnt  krans-
aedakrem”.

e Kauptu osaeta jogurt.

e Reyndu ad takmarka eggja-
neyslu vid eitt egg & dag.

o PU eettir ad sleppa mat steikt-
um Ur mettadri fitu.

Foroastu streitu

Pad sem enskumaelandi pjod-

ir kalla ,stress” nefnum vid

streitu. Hana ma skilgreina a

marga vegu, en idulega er att

vid of mikid alag, spennu, upp-

nam og ahyggjur. Streitan hefur

i for med sér marga leida fylgi-

fiska, svo sem haerri blédpryst-

ing, véovaspennu, aukna 6nd-
unartioni og hradari hjartslatt.

Unnt er ad stjorna streitu i stad

bess a0 lata hana stjérna sér. Ef

hun faer ad vera vid stjornvolinn
veldur hun fyrr eda sidar likam-
legum og andlegum sjukddom-
um, svo sem magabdlgum,
bunglyndi, kvida og ekki hvad
sist eykst hasttan & hjarta- og
aedasjikdoémum mjog.

Merki streitunnar lata ekki a
sér standa:

e Spenna og kvidi gera oft vart
vid sig.

e PU svitnar i I6funum.

e Pér finnst vandamalin hladast
upp.

e PU att erfitt med ad sofna a
kvoldin og/eda vaknar upp
fyrir allar aldir.

o PU ert sipreytt/ur vegna pess

hve illa pu sefur.

e PU ert 6anaegd/ur med einka-
lifid eda starfid.

e PU Att erfitt med ad umgang-
ast adra.

Pannig heldur hringrasin
afram, engum til géds en 6llum
til ama.

Hvad er til rada?

Fyrsta reglan er avallt:

e Pad er aldrei of seint ad hefj-
ast handa.

e Faerstu ekki of mikid i fang. Of
mikil abyrgd og vinnualag
veldur streitu.

e Rasktadu sambond pin, hvort
sem er vid maka pinn, vini eda
vinnufélaga. Mundu: PU ert
ekki einn.

e Stundadu likamsraekt.

e Hlustadu & rdandi tonlist,
lestu goda bok eda fardu Ut i
nattdruna.

o Afengi er engin lausn &
streitu, svo mikio er vist,

e Slakadu & og lattu preytuna
lida Ur pér ad loknum vinnu-
degi. Ekki taka vinnuna med
pér heim.

o Vertu skilningsrikur,
e Brostu.

e Pegar pér er Gthlutad ein-
hverju verkefni skaltu undir-
bda vinnu pina vel, spyrja ef
bu ert ekki viss, en ekki gefast
upp eda vinna pad med hang-
andi hendi. Slik vinnubrégd
eru pér ekki sambodin og
valda oft streitu.

Pér lidur betur ef vinnu-
veitandanum lidur vel og
vinnuveitandanum lidur betur
ef pér lidur vel. Ef pu ert sjalf/
sjalfur yfirmadur skaltu koma
fram vid undirmenn pina af
sanngimi.

o Minnkadu kaffi- og tedrykkju.

e Sumir telja sig slaka a vio ad
reykja, en stadreyndin er su
ad reykingar studla ad streitu,
auk pess ad valda lungna-
kvefi  (bronchitis) lungna-
pembu, lungnakrabbameini,
hjarta- og aedasjukddmum.
Slepptu peim!

e Sofdu vel i minnst 7 klukku-
tima. Ekki reida pig & svefnlyf
nema i neyd. Pau magna upp
streituna i stad pess ad kveda
hana nidur.

Stundaodu likamsraekt

Hoéfleg likamspjalfun  styrkir
hjartad. Pad vinnur betur en not-
ar pé minni orku og ma segja ad
hjartad verdi atta sylindra f stad
fidgurra. Vid likamspjalfun eykst
magn flutningsproteins i likam-
anum sem flytur kélesterdl til lifr-
ar par sem pvi er eytt. Hun
minnkar pvi heettu a hjarta- og
aedasjukdomum. Jafnframt
heldur hdn vaxtarlaginu | réttu
horfi og minnkar haettu & sykur-
syki og haprystingi.

Daemi um likamsraekt sem
styrkir hjartad:

Skokk, hjélreidar, sund, dans,
goénguferdir, fjallganga, skida-
ganga. bar sem valid stendur &
milli pess ad fara med lyftu eda
ganga upp stiga skaltu velja
bad sidarnefnda. Pad er betra
fyrir hjartad.

Hvad vinnst vid likamspjalfun?

e Bruni orkugjafanna, svo sem
sykurs (kolvetna) og fitu eykst
mikid, svo ad audveldara er
ad vidhalda réttri Ikams-
pyngd.

e Streita minnkar og vorn likam-
ans gegn sjukdomum steelist.

e Veggir hjartans pykkna og
pad verbur  steltara” og
sterkara.

e HUn eykur pol, vellidan og
orku til athafna.

e VOOvaspenna minnkar [ Oxl-
um og i hnakka.

e VOOvar styrkjast og vodva-
breyta verdur minni.

PETTA GETUR bU OPLAST

| stad pess ad horfa 4 sapu-
operuna i sjonvarpinu er upp-
lagt ad fa sér gonguferd i na-
grenninu, hlusta a fuglana a
sumrin og brakid i snjénum &
veturna. Ekki leggja i steedi
fatladra rétt vid stormarkad-
inn, pad er prydislikamsaefing
ad ganga pvert yfir bilastaed-
in. Fardu 0r straetisvagninum
einni stdd 4 undan pinni eigin
til tiloreytingar. Ef stutt er a
vinnustadinn er um ad gera
ad spara bensinid og ganga
eda hjola til og fra vinnu.

Taktu pér a.m.k. tuttugu
mindtur til likamspjalfunarinn-
ar, minnst prisvar i viku.
Reyndu ad verda heefilega
moéd/moédur. En  eitt  skaltu
hafa i huga: Faréu peér heegt,
pér & ekki undir neinum kring-
umsteedum ad lida illa vid
afingarnar, hvorki & likama
né sal.

Haettu a0 reykja

Hjarta og lungu starfa betur
hjéa beim sem ekki reykja. Pad er
aneegjulegt  hve  reykinga-
ménnum faskkar sifellt, en ekki
mé sofna 4 verdinum. Ekki er ur
vegi ad minna a faa af peim
Oteljandi  kostum sem fylgja
reykleysinu, hvort sem er um
beinar eda dbeinar reykingar.

e Hasttan & hjartasjukddmum,
minnkar og vert er ad minna a
ba stadreynd ad 90% af
lungnakrabbameini er vegna
reykinga.

Matur bragdast betur

Folk preytist sidur
Andremma minnkar

Tennur verda hvitari

Huodin verdur aferdarfallegri
Folk feer sjaldnar hafudverk
Streita minnkar

Métstada gegn sjukddémum
eykst

HVERNIG SKAL HAETTA?

Flestir vita a0 pad er talsvert
erfidara ad hastta en byrja ad

reykja. En pad er svo sannar-
lega heegt!

e Haettu ad reykja pegar i stad.
bad getur verid svolitio erfitt i
fyrstu, og sumum finnst [6ng-
unin neestum obeerileg. En ef
bl kemst i gegnum pad ertu
hélpinn... og pad er enginn
lottévinningur sem jafnast a
vid ad vera hasttur ad reykja.

e Ef fleiri en einn i fjdlskyldunni
reykja er best ad taka hond-
um saman og syna samstoou
i bvi ad heetta.

e Studningur maka, vina og
vandamanna er mikilvaegur.
Greindu 6llum fra pvi ad pa
sért haettur.

e Komdu pér upp ¢drum vana.
Nikétintyggigammi  feest i
apotekum og hefur reynst
sumum mjég vel { barattunni
vio tébakid. Einnig er gott ad
fa sér eitthvad i stadinn, eins
0g greenmeti eda avexti. Var-
ast skal sastindi og feitmeti.

e Komdu 6llu tébaki ur augsyn.

Lattu skooa pig

A0 lokum skal geta pess sjlk-
déms sem 2-3% Islendinga
veikjast af arlega. Vio kéllum
hann haprysting eda of haan
blédprysting en erlendis a.m.k.
er hann stundum kalladur hljéo-
lati  mordinginn.  Nedri mébrk
blédprystingsins  eru  oftast
athugud pegar grunur leikur a
haprystingi. Ef pau fara yfir 95 er
talad um ad blédprystingurinn
sé litillega heekkadur. Ef pau
fara yfir 105 er hann ordinn all-
nokkur en blédprystingur yfir
115 parfnast medferdar tafar-
laust. Haprystingur veldur alvar-
legum hjarta- og aedasjukdom-
um, nyrasjukdémum, heila-

bléofalli og augnskemmdum.
Nokkrar orsakir haprystings
hafa verid taldar hér ad ofan,
p.e. rangt feeduval, (salt er i
bessu tilliti talid varasamt), litil
hreyfing, streita og siga-
rettureykingar. Ad auki studlar
ofdrykkja ad haprystingi og svo
offita, sem samanstendur af
moérgum pattum. Haprystingur
getur einnig verid asttgengur
auk pess sem hann er algengari
[ konum en kérlum. Til ad
minnka likur & haprystingi er
mikilveegt ad folk temiji sér rétta
lifshattu og leiti reglulega til
heimilisleeknis sem maelir blod-
brystinginn.



