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Sveinn Gudmundsson.

Atvik hogudu pvi pannig til ad ég for
til fosturs hja modurforeldrum minum
barn ad aldri. Amma min lagdi aherslu
a god gildi 1 lifinu, jakveedu vidhorfi til
tilverunnar, lagdi aherslu a hjalpsemi,
umburdarlyndi, fyrirgefningu, jofnud og
virdingu. Amma min 4tti pad gjarna til ad
tala til min { malshattum sem meitludu
sig inn 1 barnssalina. ,Vertu trar yfir litlu
og pu verdur settur yfir mikio“ eda ,Segdu
mér hvern pu umgengst og ég skal segja pér
hver pu ert”.

Amma min nadi harri elli en hvorki
hreyfdi hun sig mikid né heldur var hun
ad velta mikid fyrir sér mataredinu.
pratt fyrir framangreinda stadreynd um
lif og heilsu émmu minnar pa er pad
sannleikur sem vid getum ekki vikid
til hlidar ad mataraedi og hreyfing er
forsenda fyrir betra lifi og heilsu.

»Segou mér hvad pu bordar og ég skal
segja pér hvernig lif pitt getur ordio*

Pad er vel vid hafi ad ég ljuki ritstjora-
ferli minum med pvi ad birta greinar
er luta ad mataredi og hreyfingu. Pad
er samdoma 4lit allra fredimanna ad
mataradi og hreyfing eru mikilvaegir
peettir til pess ad beeta lifskjor manna.
Svo langt vilja sumir ganga med ad
halda pvi fram ad hagt sé ad utryma
hjartasjukdomum ef folk tileinkar sér
hofsemi i mat og hreyfi sig reglubundid.

Pad er mikilvegt ad setja feduna

Fra ritstjora
saman a fjolbreyttan mata. Mikilvaegt er
ad neytt sé matar sem er naringarikur,
hollur og fitursnaudur fra nattarunnar
hendi. Folk grennist mjog hratt pegar
pad gerir lifsstilsbreytingu sem pessa.
En breytingin hefur marga adra kosti.
Faeduvalid betir 6nemiskerfid.

Peir sem vinna kyrrstoduvinnu og
hreyfa sig litid eda einheft yfir daginn,
purfa naudsynlega ad fa fjolbreytta
hreyfingu einhvern tima dagsins, til
bess ad koma 1 veg fyrir fylgikvilla
hreyfingarleysis, eins og voédvabdlgu,
stirdleika, madi vid minnstu areynslu,
stodkerfis-, hjarta- og adasjukdoma,
punglyndi og svo metti lengi telja.

Tegund hreyfingar skiptir ekki 6llu
mali. Adalatridid er ad komast af stad,
hafa markmidid matulegt og gera pad
sem pér finnst skemmtilegt. Litil hreyfing
er betri en engin hreyfing. Pad er betra ad
fara ut i gongutar i 10 minutur heldur en
ad sitja heima og gera ekki neitt. Pad er
betra ad taka stigann einu sinni og sleppa
lyftunni. Ad standa upp fra skrifbordinu
af og til og teygja sig er betra en ad sitja
allan daginn. Til pess ad pjalfa hjarta- og
adakerfid parf ad na pualsinum upp. Pad
er haegt med hvada roskri hreyfingu sem er.

Pvi midur er pad svo ad ég hefi
tileinkad mér frekar lifstil 6mmu minnar
hvad vardar mataraedi og hreyfingu sem
var min fyrirmynd { einu og 6llu. En
med pessum skrifum vona ég ad breyting
verdur 4. Eg @tla ad hreyla mig meira
og baeta mataradi mitt. ,Ord eru til alls
fyrst*

Eg vil pakka 6llum peim sem logdu
hond a ploginn 4 vegferd minni sem
ritstjori med bladid okkar Velferd til ad
yrkja betra umhverfi fyrir okkur sem
viljum baeta okkur og breyta rétt til betra
lifs.

Gledilegt sumar.
Sveinn Gudmundsson, ritstjori,
varaformadur Hjartaheilla.
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amtok hjartveikra
toku patt

jartaheill, landssamtok
hjartasjuklinga, og
Neistinn, styrktarfélag

hjartveikra barna, st6du i fyrra
fyrir landssofnun undir nafninu
Styrkjum hjartapradina vegna
kaupa 4 hjartapraedingartekinu
og sofnudu til pess 15 milljonum.
Ad auki fékkst styrkur fra
tveimur Lionsklubbum og var
framlag samtakanna tvennra til
teekjakaupanna alls 17 milljonir.

Petta er 1 pridja skiptid sem
Hjartaheill tekur patt i ad
kaupa nytt predingarteki fyrir
Landspitalann, segir Gudmundur
Bjarnason formadur Hjartaheilla, en ad auki hafa samtokin gefid
spitalanum ymsar smeerri gjafir og styrki.

Gudmundur Bjarnason
Formadur Hjartaheilla

Gomul taeki ahyggjuefni

Hann segir sofnunina ntna hafa verid nokkud minna aberandi

PHYSIO

CONTROL

Lifepak CR Plus
Sjalfvirk hjartastudtaki

V Scan handfrjalst 6mtaki

en fyrri safnanir samtakanna. Pad kostar peninga ad safna
peningum, t.d. med pvi ad auglysa og lata vita af sér 4 annan
hatt. Vid akvadum pvi ntina ad hafa pann hattinn 4 ad senda
1.000 kr. valgreidslu inn i heimabanka hja einum ibua 4 ¢llum
heimilum landsins og var folki ad sjalfsogdu i sjalfsvald sett hvort
pad greiddi hana. Vid erum akaflega pakklat peim sem sau sér
bad fert og sumir logdu til vidbotar tugi og jafnvel hundrud
ptusunda. Med pvi tokst okkur ad standa vid okkar fyrirheit i
sofnuninni. Einnig var hagt ad hringja { sofnunarsima og pannig
safnadist talsvert.

Gudmundur segir gamlan takjabunad hjartadeildar
Landspitalans hafa verid ahyggjuefni samtakanna um skeid. Pad
er talid ad endingartimi svona tekja sé 7-8 ar, en tekid sem nu
er verid ad leggja af var notad i tvofalt lengri tima. Taekin hafa
bilad og bidlistarnir hafa pvi lengst. En vid vonum ad med nyjum
btinadi takist ad stytta bidlistana.

Nuna er petta ordid ad veruleika og vid erum audvitad akaflega
stolt af pvi ad vera patttakendur 1 pvi ad leggja pessu bryna
malefni 1id.

Heimild: Morgunbladid

Fjolbreytt urval tekja til
bjargar mannslifum

LUCAS hjartahnodtaeki

HealthCo ehf
Hlidarsmari 1
201 Képavogur
Simi: 534 3600
www.healthco.is @
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ed_dagurinn 2014

i upphafi rikisstjornarfundar pann 21 februar s.l. til ad  hjartaleeknir, og verndari er Ingibjorg Palmadottir, fyrrverandi
freeda radherra og athenda peim merki samtakanna sem  alpingismadur og heilbrigdis- og tryggingamalaradherra.
er raudur kjoll.

F ulltriaar fra GoRed samtokunum heimsottu rikisstjérnina Formadur samtakanna 4 [slandi er Pérdis Jona Hrafnkelsdoéttir,

[ tilefni af konudeginum, var laugardaginn 22. febrtar s.1.
Samtokin eru alpjodleg og vinna med Hjartaheill, Hjartavernd,  vakin sérstok athygli a stadreyndum sem ekki eru ¢llum ljésar en
Heilaheill og fagdeild hjukrunarfredinga. vert er ad gefa alvarlegan gaum, p.e. konur og hjartasjakdomar.

Heimild: Hjartaheill

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Reykjavik

A. Margeirsson ehf
Adamsson arkitektastofa
Adalverkstadid ehf
Adalvik ehf

ALTEX FOLK ehf
Arkitektastofan OG ehf
Arkis arkitektar ehf
Atvinnuhts ehf
Alftamyri ehf

Alnabeer ehf, verslun
Altak ehf
Arbejarapéiek ehf
Arni Reynisson ehf
Arsol snyrtistofa

Asbjorn Olafsson ehf

B. Ingvarsson ehf

Balletskoli Sigridar Armann ehf
Bananar ehf

Barnafataverslunin Sporid Grimsbae
Barnalaeeknapjonustan ehf

Betri bilar ehf, s: 568 1411
Bifreidasmidja G & O sf
Bifreidastillingar Nicolai
Bifreidaverkstadi Svans ehf
Bilaborg.is

Bilaleigan Rent 4x4

Bilamélun Halldérs P Nikulassonar
Bilamélun Palmars ehf

Bilastjarnan

Bjarnar ehf
Bladamannafélag fslands
Blikksmidjan Glofaxi hf
Blomagalleri ehf

Boozt bar

Borgar Apotek
Borgarpylsur

Borgir ehf, fasteignasala
Bokavirkid ehf
Bolsturverk sf

Bon og pvottastodin ehf
Bonus

Braudhusid ehf

Bruskur, harsnyrtistofa s: 587 7900
BSI bifreidaverkstaedi ehf
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P&skabingo Hjartaheilla

2014

idvikudagskvoldid 2. april s.1. var haldid til paskabingo
Hjartaheilla i Sidumtula 6, 2. heed. God patttaka var og
godir vinningar 1 verdlaun.

Vinningar voru fra Noéa Sirius og Subway og pakkar Hjartaheill
pessum fyrirteekjum studninginn.

A myndinni er Kjartan Birgisson, starfsmadur Hjartaheilla med
vinningshofum

Enn oflugri
Sportprenna

Nytt utlit og meira omega-3

NU hefur Sportprenna fengio nytt Gtlit og meira af omega-3.
Sportbrenna er atlud peim sem stunda likamsraekt og
iprattir af miklu kappi. Han inniheldur vitamin og steinefni

sem vernda gegn oxunaralagi.

> ORNUBUSKAPUR
> ANDOXUN
» ONAEMISKERFI

www.lysi.is >ORKUBUSKAPUR > ANDOXUN  >ON/EMISKERFI
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Mataraeedi 0g
hjartasjukdomar

Pad er oumdeilt ad pad sem vid bordum hefur
ahrif a heilsufar okkar og lidan. Jafnvel er liklegt
ad pattur mataraedis sé vanmetinn pegar kemur ad
heilsu og forvérnum. begar gefa parf radleggingar
um mataredi vandast malid hins vegar, pvi
neringarfredi er umfangsmikil og margsnuin
freedigrein og rannséknir 4 mataradi og ahrifum
pess eru vandasamar. Pess vegna eru fredimenn
ekki alltaf sammala um hvad sé best ad borda, til ad
fordast sjukdoma og halda godri heilsu.

annars stadar a Vesturlondum og segja ma ad
aherslur McGovernnefndarinnar hafi beint
almennum radleggingum um mataraedi i dkvedinn
farveg sem haldist hefur e sidan.

A sidustu premur dratugum hefur likamspyngd
aukist hrodum skrefum vidast hvar i heiminum
og offita verdur sifellt steerra heilsufarsvandamal.
Petta hefur gerst 4 sama tima og dregid hefur ur
neyslu a fitu. Margir freedimenn halda pvi fram
ad offitufaraldurinn megi ad hluta til rekja til
ohoflegrar neyslu a sykri, sérstaklega fruktosa og

Visindamenn 6sammala

A sjotta og sjounda aratug sidustu aldar
deildu visindamenn um ahrif matarsedis 4 tilurd
hjartasjukdoma. Bandarikjamadurinn Ancel Keys
gerdi pekktar faraldsfraedilegar rannsoknir 4
tengslum mataraedis og hjartasjukdoma. Nidurstada hans var st
ad mikil neysla mettadrar fitu og kolesterols yki haettuna a hjarta-
og @dasjukdomum.

Margir freedimenn halda pvi fram ad offitufaraldurinn megi ad
hluta til rekja til 6hoflegrar neyslu d sykri, sérstaklega fruktosa og
ymsum unnum, éhollum kolvetnum.

Rannsoknir Keys voru p6 umdeildar og margir samtimamenn
hans hofdu adrar aherslur. Arid 1972 kom tt bok eftir breska
neeringarfedinginn John Yudkin sem bar heitid ,Pure White
and Deadly*“ par sem hann lagdi aherslu 4 tengsl milli 6hoflegrar
sykurneyslu og hjarta- og @dasjukdoma. Pratt fyrir ad kenningar
Yudkins @ttu sér marga fylgismenn urdu aherslur Keys ofan a.
Nefnd sem styrt var af bandariska 6ldungadeildarpingmanninum
og forsteaframbj6dandanum George McGovern sendi, arin
1977 og 1980 fra sér leidbeiningar um mataradi til bandarisku
pjodarinnar. Par var 1ogd ahersla 4 ad draga beeri ur fituneyslu,
sérstaklega neyslu mettadrar fitu og kolesterdls. Pessar
leidbeiningar hofdu mikil ahrif 4 radleggingar lydheilsuyfirvalda

ymsum unnum, éhollum kolvetnum.

Axel E Sigurdsson,
hjartaleeknir

Sama gildir ekki fyrir alla

Pad kann ad vera erfitt og jafnvel vafasamt ad
gefa einhlitar radleggingar um mataraedi fyrir alla.
Hvada mataraedi er best i hverju tilviki redst af pattum eins og
likamspyngd, efnaskiptum, blodfitum, blodsykri, blodprystingi og
undirliggjandi sjukdéomum. Sem daemi m4 nefna ad einstaklingur
sem er of pungur parf allt adrar aherslur en sa sem er i edlilegum
holdum. Pa parf ad taka tillit til pess hvort sykursyki eda ¢énnur
efnaskiptavandamal eru til stadar eda ekki.

Ef pu @tlar ad baeta blodfiturnar pinar er talid gagnlegt ad
draga ur neyslu mettadrar fitu og kolesterdls. Ha blodfita er
aheettupattur hjartaog dasjukdoma. Pvi er radlegt ad neyta feedu
sem laekkar LDL-kolesterdl (vonda kolesterdlid) og priglyserida.
AQ sama skapi ert talid eeskilegt ad haekka HDL-kolesterdl (goda
kolesterolid) sem talid er ad hafi verndandi ghrif.

Ef bt hins vegar glimir vid of mikla likamspyngd geetirdu verid
med svokallad efnaskiptaheilkenni (metabolic syndrome). Margar
rannsoknir benda til pess ad 1 slikum tilvikum sé gagnlegt ad
draga ur neyslu sykurs og kolvetna og auka fituneyslu.

Meginorkugjafar okkar eru kolvetni, fita og protin (eggjahvita).
Mikilvaegt er ad pekkja pessa faeduflokka, edli peirra og patt 1
mataraedi okkar.

THE LINDE GROUP

www.linde-healthcare.is
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Kolvetni

Landleknisembeettid melir med pvi ad vid faum 50-60
prosent daglegrar orku ur kolvetnum. Mikilvegt er po ad
hafa i huga ad kolvetni eru ekki oll eins. Askilegt er ad borda
flokin kolvetni, avexti, grenmeti og baunir. Flokin kolvetni ma
finna i heilkornavorum, rotargrenmeti eins og kartoflum og
gulrétum, brinum hrisgrjonum, og byggi. Pessi kolvetni eru rik
af vitaminum, steinefnum og trefjum. Deemi um heilkornavérur
eru rugbraud, ymis énnur braud ur heilkorni, hafragrjon,
heilhveitipasta og hydishrisgrjon. Avextir og heilkorn tryggja pér
aukid magn af trefjum sem leekka LDL-kolesterol. Fordastu ol
unnin kolvetni eins og hveitibraud, hveitibakkelsi, kex, kokur,
hveitipasta, gosdrykki og salgeti.

Fita
Fita er lifsnaudsynleg. Mikilveaegt er p6 ad vanda valid 4 peirri
fitu sem vid neytum.

Fordastu alfarid transfitu. Transfita verdur til vid herdingu a
omettudum frae- eda jurtaolium. Oliunni er breytt i fast form med
pvi ad hita hana vid hdan hita og bata vid hana vetnisatémum. {
innihaldslysingum matveela eru transfitur oftast einkenndar sem
hert fita, jurtaolia eda jurtafeiti.

Ef pu hins vegar glimir vid of mikla likamspyngd geetirdu verid
med svokallad efnaskiptaheilkenni (metabolic syndrome). Margar
rannsoknir benda til pess ad 1 slikum tilvikum sé gagnlegt ad
draga ur neyslu sykurs og kolvetna og auka fituneyslu.

2

Veldu frekar omettadar fitusyrur en mettada fitu. Mettud fita
er yfirleitt hord vid stofuhita. Fjolomettadar fitusyrur eins og
Omega-3 eru taldar hafa jakveed ghrif. Pessar fitusyrur er helst ad
finna 1 fiskafurdum. Bordadu einnig eindmettadar fitusyrur. Per
ma finna 1 hnetum og fiturikum jurtaafurdum eins og élifum og
larperum (avocado). Veldu oliur sem innihalda émettadar fitusyrur
eins og olifuoliu. Veldu mjolkurvérur med lagu fituinnihaldi, t.d.
undanrennu eda fjormjolk, magra osta og fitulitla jogurt. Hafdu
b6 1 huga ad margar fitusnaudar mjolkurvorur innihalda mikinn
sykur sem er 6zeskilegt.

Protin

Vandadu valid 4 protinum. Petta geturdu gert med pvi ad borda
mikid af fiski og greenmeti, fremur en rautt kjot. Pad er po engin
astzeda til ad fordast rautt kjot alfarid. Veldu po frekar magurt
kjot en feitt. Varastu unnar kjotvorur eins og skinkualegg,
hangikjotsalegg og spaegipylsu.

Ef pu @tlar ad breyta mataredinu er gott ad setja sér nokkrar
einfaldar grunnreglur sem pu telur pig geta fylgt. Leidbeininga
hér ad ofan geta hjalpad pér ad beta mataredi pitt, lekka
blodfitur og draga tur heettunni 4 hjarta- og edasjukdomum. Pad
einfaldar malid ad hugsa um hvern faeduflokk fyrir sig og velja
pad sem hentar best i hverjum flokki. Mikilveegt er ad mataradid
sé fjolbreytt. Ekki gleyma hreyfingunni, hun er lykillinn ad godri
heilsu, sama 4 hvada aldri pu ert.

-
a Eirberg ]
ChoiceMMed
surefnismettunarmeelar
Einfaldir og hradvirkir i notkun.
Meela surefnismettun i bl6di og puls.
islenskur leidarvisir.
BEI-MD300C15D
9.750 kr.
A&D blodprystingsmeelar
Areidanleikapréfadir. Einfaldir i notkun.
Nema hjartslattaréreglu.
Minni fyrir 30-90 sidustu meelingar.
islenskur leidarvisir.
—
anp-uaest 9.790 kr. '
Eirberg ehf. Stérhdfda 25 « eirberg@eirberg.is « Simi 569 3100 « eirberg.is a
L
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Hvad er bloOfita og hvers
vegna skiptir hun mali?

Hatt kolesterol 1 blodi er oft arfgengt. Yfirleitt

Inngangur
vers vegna skiptir blodfitan
pbin mali? Margar rannsoknir
benda til pess ad magn fitu i o

blédinu tengist haettunni 4 ad fa hjarta-
og @Odasjukdoma. Sérstaklega hefur
kolesterolid verid talid skadvaldur 1 pessu
samhengi. Petta kann ad virdast undarlegt !
pvi kolesterdl er likamanum naudsynlegt :

og vid getum ekki lifad an pess. Enn :
vantar pvi nokkud upp 4 pekkingu okkar
og skilning a hlutverki kolesterols i tilurd

er ekki mikid af kolesteroli 1 fadu. Kolesterolid
i blodinu raedst pvi yfirleitt ekki af pvi hvort pu
bordar mikid kolesterol. Pratt fyrir pad getur
mataraedi haft ahrif a blodfiutna pina. Talid er
ad neysla 4 mettadri/hardri fitu sé likleg til pess
ad haekka kolesterol. Pvi er askilegt, ef pu vilt
laekka kolesterolid, ad neyta frekar fjolomettadra
fitusyra eda mjukrar fitu i stad hardrar fitu.

Eru til margar gerdir af kolesteroli?
b Pegar blodfitan pin er rannsokud eru eftirtaldar

hjarta-og =dasjukdoma. Hins vegar er

mikilveegt fyrir pig ad vita blodfitugildi

pin, hvort pau eru édsettanleg eda hvort pu parft ad gripa
til sérstakra radstafana til ad draga ur hattunni a hjarta- og
adaafollum.

Fylgni milli hjarta- og @dasjukdoma og harrar blodfitu parf
ekki ad pyda ad fitan sé orsakapattur. Margir sérfredingar hafa
reyndar nyverid dregid 1 efa ad svo sé. Hins vegar er vitad ad
blodfitulekkandi lyf beaeta horfur sjuklinga med hjarta-og
@dasjukdoma. Petta geeti bent til pess ad kolesterolid sjalft sé
orsakapattur i sjakdomsferlinu. Hins vegar hafa blodfituleekkandi
lyf ymis énnur dhrif sem geetu dregid ur framgangi hjarta-og
@0asjukdoma, m.a. bolgueydandi ahrif. Nylegar rannsoknir
benda til pess ad bolga gegni mikilvaegu hlutverki i tilurd pessarra
sjukdoma.

Hvad er kolesterol?

Kolesterol er efni sem er likamanum naudsynlegt. Vid
purfum kélesterdl i frumuhimnur og pad gegnir t.d. sérstaklega
mikilveegu hlutverki fyrir taugafrumur. Likaminn parf koélesterol
vid framleidslu ymissa hormona eins og t.d. testosterons og
estrogens. Pratt fyrir petta hafa faraldsfreedilegar rannsoknir synt
ad hatt kolesterdl er dhaettupattur fyrir hjarta-og eedasjukdomum.
Pvi heerra sem kolesterolid er, pvi meiri heetta er 4 kransaedastiflu
og heilablodfalli. Hins vegar ber ad hafa i huga ad margir sem fa
kransaedastiflu eru ekki med hatt kolesterol. Pad er pvi enn margt
6ljost um samband blodfitu og hjarta-og edasjukdoma.

Lifrin framleidir mest af pvi kolesteroli sem likaminn parf.
Pad er einstaklingsbundid hversu mikil pessi framleidsla er.

melingar oftast gerdar:
* Heildarkolesterol.

e LDL - kolesterol. Petta efni er stundum kallad ,vonda
kolesterolid“. Pad er vegna pess ad fylgni er a milli has LDL
kolesterols og hattunnar 4 hjartaafollum, heilablodfalli og
fleiri sjakdomum.

* HDL-kolesterol. Petta efni er stundum kallad ,goda
kolesterolid® vegna pess ad ofug fylgni er 4 milli HDL -
kolesterdls og harta-og adasjukdoma. Petta pydir ad pvi
heerra sem HDL-kolesterol er, pvi minni er hettan 4 hjarta -
og @dsjukdomum.

* Priglyseridar. Pessi fita er annars edlis en kolesterol. Hatt
magn priglyserida 1 blodi er talid auka likurnar a hjarta-og
@dasjukdomum.

Hvada blodfitugildi eru askileg?

Eftirtalin vidmidunargildi eru fyrir heilbrigda einstaklinga sem
ekki hafa greinst med hjarta-eda adasjukdom (vidmidin eru
fengin fra National Institute for Health and Clinical Excellence
(NICE) and Department of Health cholesterol guidelines)

* Heildarkolesterol a ekki ad vera haerra en 5.0 mmol/L
* LDL - kolesterol 4 ekki ad vera heerra en 3.0 mmol/L
* HDL - kolesterol 4 ekki ad vera laegra en 1.55 mmol/L
* Priglyseridar eiga ekki ad vera heerri en 1.7 mmol/L
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Fyrir einstaklinga sem hafa greinst med hjarta-eda 2dasjukdsm ~ Hvenaer er rétt ad taka lyf til ad lekka blodfitur?

gilda eftirtalin vidmidunargildi fyrir heildarkolesterol og Adstedur eru mismunandi og pvi er best ad reda petta vid
LDL- kolesterol (vidmidin eru fengin fra European Society of  lakni. Rannsoknir benda til pess ad peir sem hafa greinst
Cardiology (ESC)) med hjarta- eda @dasjukdom hafi verulegt gagn af medferd
* Heildarkolesterol a ekki ad vera heerra en 4.0 mmol/L med blodfituleekkandi lyfijum (svokolludum statinlyfjum).
e LDL - kolesterdl 4 ekki ad vera heerra en 2.0 mmol/L Blodfituleekkandi lyf beeta horfur pessarra sjuklinga og minnka

heettuna a nyjum hjarta- og @daafollum. Mun 6ljosara er hvenzer
Hvad geturdu gert til pess ad laekka blodfituna? 4 ad nota blodfitulekkandi lyf hja heilbrigdum einstaklingum
Hatt kolesterdl eitt og sér parf ekki alltaf ad vera ahyggjuefni.  sem ekki hafa sogu um hjarta-eda adasjukdom.
Pad er adeins einn af moérgum dheettupattum. Deemi um adra Meelt er med blodfituleekkandi lyfjum 1 eftirtdldum tilvikum:
aheettupzetti sem auka heettuna a hjarta- og edasjukdémum eru:
* Saga um hjarta-eda @dasjukdom (t.d. kransaedaprengsli,

* Reykingar kransaedastiflu eda heilablodfall)
» Haprystingur * Sykursyki
* Karlkyn * Sjukdomur 1 slagaedum til ttlima eda heilaada.
e Aldur
» Attarsaga (foreldri eda systkin med hjarta- eda Hvernig er hagt ad lekka blodfituna an lyfja?
@dasjukdom fyrir 55 ara aldur) Ymsar leidir eru til. Pu getur fundid sérstaka umfjollun um
* Sykursyki petta annars stadar a vefsidunni fljotlega. Helstu leidir sem meelt
« Offita er med eru:
* Hreyfingarleysi
* Mikil streita * Minnkud neysla a mettadri fitu - dyrafitu, smjori, feitum
 Mikil afengisneysla mjolkurvorum, ostum, brosudum mat.
Ef heildarahaetta pin er mikil, t.d. ef margir ahaettupeettir eru * Gagnlegt er ad létta sig ef madur er of pungur. Undir
til stadar, getur ha blodfita verid ahyggjuefni fyrir pig. Ha blodfita bessum kringumstedum getur verid hjalplegt ad minnka
hefur mun minni pydingu ef adrir dhaettupeettir eru ekki til kolvetnaneysu.
stadar, p.e. ef heildarahztta pin er litil. * Aukin hreyfing

Heimild: Mataraedi.is
Meginheimild: www.uptodate.com
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kosta adeins fra kr. 199.600 m/vsk.
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Prit rdo til a0 beeta
bloofituna pina

Inngangur

jarta- og @dasjukdomar eru algeng-
Hasta ddnarorsok Islendinga. Pessir

sjukdomar gera miklar krofur
til heilbrigdiskerfisins enda er medferd
oft flokin og kostnadarsom. Pott miklar
framfarir hafi ordid i lyfjamedferd
og adgerdartekni af ymsu tagi
hlytur pad ad vera 6sk okkar
flestra ad komast hja pvi ad fa
pessa sjukdoma.

A sidustu misserum hefur ordid
forvarnir oft verid notad frjalslega
i ymsu samhengi. Stundum
preytumst vid 4 slikum ordum
og heettum ad taka mark a peim.
Pau missa gjarnan styrk sinn og
meiningu. Flesta daga eru pad po
forvarnir sem einkenna lif okkar og
hegdunarmynstur. Vid slokkvum ljosin
heima 4dur en vid forum ut, lokum
gluggum og lesum utidyrahurdinni.
Vid slokkvum a kertum adur en vid
leggjumst til svefns. Vid getum pess
ad naegileg olia sé a bilnum og nog loft 1 bildekkjunum. Vid
tryggjum ad nidurfallid virki 1 snjéaleysingum svo ekki fari allt
a flot. Vid hendum ekki rusli 1 klosettid pvi pa geti pad stiflast.
Pannig metti lengi telja. Tilgangur margra athafna okkar snyst
einfaldlega um ad koma 1 veg fyrir vandamal. Petta er lerd
hegdun sem byggir 4 almennri skynsemi og pekkingu.

Stundum virdist sem hegdunarmynstur okkar begar ad
heilsunni kemur hafi onnur markmid. Hvers vegna bordum vid
gjarnan pad sem okkur finnst gott fremur en pad sem er hollt.
Hvers vegna veljum vid reykingar og kyrrsetu pegar vid vitum
betur? Hvernig getum vid styrkt skynsemina i barattunni vid
skammtimahvatirnar? Fyrsta grunnforsendan er pekking. Vid
purfum ad leera leidirnar ad betri heilsu.

Ha blodfita er dhattupattur hjarta- og @dasjikdoma. I pessu
samhengi er oft talad um kolesterol, vonda kolesterolid (LDL) og
goda kolesterolid (HDL). Ad hluta til er ha blodfita arfgeng. Pvi
geta tveir einstaklingar sem lifa 4 nakveemlega sama mataraedi og
hreyfa sig jafnmikid haft gjorolikar blodfitur.

Hvad er til rada ef blodfitan er ha? Gridarlega mikid hefur
verid fjallad um mataradi og blodfitur a undanférnum arum.
Oft a tidum hefur umfjollunin pvi midur verid villandi og

ruglingsleg. Pegar miklar upplysingar liggja fyrir er oft erfirtt ad
greina adalatridin fra aukaatridunum eda eins og maltaekid segir:
,sja skoginn fyrir trjanum”.

Ef pu vilt draga ur heettunni 4 hjarta- og @dasjukdomum
skaltu reyna ad bzta blodfiturnar pinar. I pvi felst ad lekka
heildarkolesterdlid og LDL en haeekka HDL. Til einfoldunar hef
ég dregid fram prja einfalda minnispunkta sem pu getur nytt pér

til ad na settu markmidi. Pessir minnispunktar lata ad hinum
premur hefdbundnu orkugjofum okkar, kolvetnum, fitu og
eggjahvitu. Pessa feeduflokka parftu helst ad pekkja vel.

Fardu yfir hvern flokk fyrir sig og veltu fyrir pér hverju

pu getur breytt. [ stadinn fyrir ad segja pér hvad pu

matt ekki borda, pad er ventanlega allt petta sem pér
finnst gott, atla ég adallega ad segja pér hvad pu skalt
borda.

1. Vandadu val a kolvetnum.
Bordadu flokin kolvetni, avexti grenmeti og
baunir.
Flokin kolvetni ma finna i heilkornavérum,
rétargrenmeti eins og kartoflum og gulréotum, branum
hrisgrjonum, heilhveiti pasta og byggi. Pessi kolvetni eru
ylirleitt rik af vitaminum, steinefnum og svokolludum
phytochemicals sem mikid hafa verid rannsokud a sidustu
arum. Phytochemicals eru efni sem finna ma i avoxtum
greenmeti og kornvorum. Sumar rannsoknir benda til ad pessi
efni geti hjalpad til vid ad verjast sumum krabbameinum.
Nokkrar rannsoknir benda jafnframt til ad heilkorn og trefjar
geta dregid ur heettu 4 ristilkrabbameini.

Daemi um heilkornavorur eru ragbraud, ymis onnur braud ar
heilkorni, hafragrjon, heilhveiti pasta, hydishrisgrjon. Avextir og
heilkorn tryggja pér aukid magn af trefjum sem leekkar LDL og
hefur jakveed ahrif a tilurd hjarta-og @dasjukdéma. Fordastu ol
unnin kolvetni eins og hveitibraud, hveitibakkelsi, kex, kokur,
hveitipasta, gosdrykki og szlgeeti. Mikil neysla 4 slikum unnum
kolvetnum getur haekkad LDL.

2. Vandadu val a fitu.
Petta skaltu borda ef pt atlar ad bzeta blodfiturnar pinar
o Avexti
* Baunir
* Canola oliu
* Egg (3-4 1viku)
 Fisk
* Fitusnaudar mjolkurvorur
* Graenmeti

) Al

PROMENS
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e Gulraetur

* Hafragraut

* Heilkornabraud

* Hnetuoliu

e Hnetur og mondlur
* Hydishrisgrjon

* Kartoflur

* Kjukling

* Kokosmjolk

+ Olifuoliu

« Olifur og larperur
* Rautt kjot 1 hofi (ekki feitt)
* Ragbraud

o Seetar kartofur

Fita er okkur lifsnaudsynleg.
Vid hofum pvi ekkert val hvad
petta vardar, fitu verdum vid ad
borda. Vid getum po heeglega
stillt fituneyslunni 1 hof og
vandad valid a peirri fitu sem vid
neytum.

Fordastu alfarid transfitu.
Transfita verdur til vid herdingu a
omettudum frae- eda jurtaolium.
Oliunni er breytt { fast form med
pvi ad hita hana vid haan hita og
deela vetni i gegnum hana. Pannig
verdur efnafedileg breyting sem
veldur pvi ad olian helst hord
vid stofuhita. Mettunarferlid er
stodvad adur en fitan er fullhert.
Vid petta myndast 6hollar transfitusyrur og a sama tima missir
olian pau lifrenu efni sem i raun og veru gerdu hana holla. {
innihaldslysingum matvela eru transfitur oft einkenndar sem
hert fita, jurtaolia eda jurtafeiti. Ef talad er um jurtafitu er liklegt
ad htn sé hert. I desember 2010 gekk 1 gildi reglugerd hér 4
landi um transfitusyrur. Samkvaemt reglugerdinni er oheimilt
ad markadssetja matveeli sem innihalda meira en 2 gromm af

2

transfitusyrum 1 hverjum 100 grommum af heildarfitumagni.
Veldu frekar omettadar fitusyrur en mettada fitu. Mettud fita
er yfirleitt hord vid stofuhita. Fjolomettadar fitusyrur eins og
Omega-3 hafa jakvaed dhrif, peer er helst ad finna 1 fiskafurdum.
Notadu gjarnan einomettadar fitusyrur. Paer ma finna i hnetum
og fiturikum avoxtum eins og olifum og larperum (avocado).
Veldu oliur sem eru rikar af slikum fitusyrum eins og élifuoliu
og canola oliu. Veldu mjolkurvorur med lagu fituinnihaldi,
t.d.undanrennu eda fjormjolk, magra osta og fitulitla jogurt.

3. Vandadu val a eggjahvitu.

Petta geturdu gert med pvi ad borda mikid af fisk og greenmeti,
fremur en rautt kjot. Pad er po engin dsteeda til ad fordast rautt
kjot alfarid. Veldu po fremur magurt kjot en feitt. Kjukling mattu
gjarnan borda. Varastu unnar kjotvorur
af ymsu tagi eins og skinkualegg,
hangikjotsalegg, spaegipylsu og
fleira 1 peim dar. Margar rannsoknir
benda til pess ad fiskneysla og
neysla 4 Omega-3 fitusyrum hafi
mjog jakveaed ahrif a heilsuna pina,
ekki sist mogulega tilurd hjarta-og
adasjukdoma. Bordadu pvi gjarnan
fisk.

Ef pu er mjog pung/pungur getur
verid skynsamlegt fyrir pig ad reyna
ad létta pig t.d. med lagkolvetna-
mataraedi, adur en pu ferd ad nota
leidirnar hér ad ofan.

Ef pu @tlar ad breyta mataradinu
er gott ad setja sér nokkrar einfaldar

grunnreglur sem pu telur pig geta fylgt.
Heilreedin hér ad ofan geta hjalpad pér ad beaeta mataradi pitt,
leekka blodfitur og draga tr heettunni a hjarta-og eedasjakdomum.
Pad einfaldar malid ad hugsa um hvern feduflokk fyrir sig og
velja pad sem hentar best 1 hverjum flokki. Mikilvegt er ad
mataraedid sé fjolbreytt. Ad sidustu, fyrir alla muni ekki gleyma
hreyfingunni, htn er lykillinn ad godri heilsu, sama 4 hvada aldri
bt ert.

Heimild: Mataradi.is
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argir hafa litla trt 4 gongutarum. [ peim felast ekki
| \ / | mikil likamleg atok og peir eru pvi oft ekki flokkadir
sem likamsraekt. Nyleg rannsokn hefur hins vegar synt
ad kukkutima gongutur a dag dregur marktekt ar likunum a
offitu hja einstaklingum med @ttarsogu um petta vandamal.
Hins vegar virdist liferni sem felur i sér mikla kyrrsetu og
sjonvarpsahorf i meira en fjora klukkutima a dag auka heettuna
a offitu um 50 prosent. Pessar rannsoknarnidurstodur voru
kynntar a fundi American Heart Association 1 San Diego 1 sidustu
viku.
Rannsoknin nadi til rumlega 12 pusund karla og kvenna sem
toku patt 1 tveimur stérum faraldsfraedilegum rannsoknum;
Nurses Health Study og Health Professionals Follow-up

Study. Offita var skilgreind sem likamspyngdarstudull yfir 30.
Sjonvarpsahorf var talid endurspegla kyrrsetu. Greinileg fylgni
var a4 milli sjonvarpsahorfs og offitu. Hins vegar for tidni offitu
leekkandi eftir pvi sem gonguturar voru algengari og lengri.
Fram kom ad medalsjonvarpsahorf Bandarikjamanns er 4-6
klukkutimar 4 dag.

Heimild: Mataraedi.is

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Bualfurinn

Buseti svf

Byggingarfélag Gylfa og Gunnars ehf
Cafe Roma

Café Bleu

Chuck, Norris

City Car Rental

D&C ehf

Dalbeer st

Dale Carnegie, pjalfun

Danfoss hf

Danica sjavarafurdir ehf

Dokkan, pekkingar- og tengslahts
Dyragardurinn ehf

E.T. hf

Efnamottakan hf

Egill Baldursson ehf - umbrot og honnun
Eignamidlunin ehf

Eignaumsjon hf

Endurskodun og reikningsskil hf
Ernir ehf

Ernst & Young hf

Extra lagnir ehf
Fasteignamarkadurinn ehf
Fasteignasalan Gardur ehf
Fasteignasalan Husid

Fatboy, verslun 1 Sudurveri

Felgur smidja ehf

Ferdapjonusta baenda hf
Fiskbudin Hafberg

Finka ehf, malningarverktakar
Fjarfestingamidlun {slands ehf
Fjolbrautarskolinn 1 Breidholti
Forum logmenn ehf

Frystikerfi ehf

FS Flutningar ehf
Gallabuxnabudin Kringlunni
Galleri Fold

Gardmenn ehf

Gards Apotek ehf

GA husgogn ehfl

Geiri ehf, umbods- og heildverslun
Genis ehf

Gilja ehf

Gjogur hf

Gluggasmidjan ehf

Gnyr sf

Gogoyoko ehf

Golflagnir ehf

GP-arkitektar ehf

Grettir Guesthouse ehf
Gudmundur Arason ehf, smidajarn
Gullkunst Helgu skartgripaverslun
Gullsmidur Eyjolfur Kuld

Gullsmidurinn 1 Mjodd
Gummi Valgeirs ehf
Gummisteypa P. Larusson ehf
H.N. markadssamskipti ehf
Hagi ehf-Hilti

Halldér Jonsson ehf
Hamborgarabulla Témasar
Hamborgarafabrikkan
Hargreidslustofan Gresika
Haskolinn i Reykjavik
Heimilisprydi ehf

Hilmar D. Olafsson ehf
Hitastyring hf

Hja Dudda ehf

Hja GudjonO ehf
Hjolastillingar ehf

Hnit, verkfradistofa hf

Hollt og gott ehf
Hopferdarpjonusta Reykjavik ehf
Hotel Fron ehf

Hotel Odinsvé

Hotel Orkin, sjomannaheimili
Hreinir Gardar ehf
Hreyfimyndasmidjan ehf
Hreyfing heilsuraekt

Hreysti ehf

Hringras ehf
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eilsa okkar og lidan er ad miklu leyti had athofnum
H okkar og lifsstil. Oftast er ekki flokid ad gripa til adgerda

sem beeta heilsuna og draga ur likum a sjukdéomum.
Fyrsta skrefid er ad atta sig a pvi ad lifsstillinn skiptir mali og
ad trua pvi ad einfaldar athafnir geti skipt skopum fyrir heilsu
okkar.

Oft radi ég vid f6lk um mikilvegi reglubundinnar hreyfingar
fyrir heilsuna. Stundum rek ég mig a ad folk attar sig ekki a
mikilegi likamsraektar fyrir andlega og likamlega 1idan. Sumir
telja jalnvel ad pad sé einhvers konar myta ad hreyfing skipti
mali og ad visindalegar rannsoknir hafi ekki synt fram a slikt. Hid
sanna er ad petta er alrangt. Visindarannsoknir hafa nefnilega
synt ad hreyfing getur skipt skopum fyrir heilsu okkar.

Pegar vid eldumst minnkar vodvastyrkur og stirdleiki eykst.
Likamsraekt sem vid gatum stundad pegar vid vorum yngri
verdur okkur erfidari og stundum o6framkveemanleg. Pa ma hins
vegar ekki leggja arar i bat og leggjast upp 1 sofa.

Einfold hreyfing eins og gonguturar getur haft mjog jakvaed
ahrif a heilsu okkar og dregid ur heettu a sjukdémum. Hreyfing
hefur god dhrif a blodprysting og blodfitur auk pess sem hun
getur dregid ur heegfara bolguvirkni i likamanum. Fredilega
getur petta dregid ur heettu a krabbameinum og hjarta-og
aedasjukdomum.

Arid 1998 birtist i ahugaverd grein i The New England Journal
of Medicine sem er eitt af virtustu leknatimaritum heims.
Greinin lysti nidurstodum rannsokna sem gerdar hofdu verid
a 707 karlmonnum 4 aldursbilinu 60-80 ara. Enginn pessarra
manna reykti. Skrad var hversu langt peir gengu a hverjum degi.
Eftirfylgni st6d 1 12 ar. Rannsoknin var hluti af steerra verkefni
sem kallast Honululu Heart Program.

utdaranna

Myndin synir danartidni
karla 60-80 ara. Lengst til
vinstri eru peir sem gengu
minnst og lengst til haegri peir
sem gengu mest. Peirsemvoru |4
mitt a milli eru i midjunni.
Hvita sulan synir oll dudsfoll,
graa sulan synir daudsfoll
vegna krabbameina og svarta
sulan synir daudsfoll vegna
hjarta- og @dasjukdoma.

Nidurstodur rannsoknar-
innar voru bysna sldandi.
Déanartioni var

Death rate over 12 years according to
arverage distance walked each day

Death rate (%)
50

O All causes

B Cancer

30 B CHDICYD

1-2miles >2miles

<1 mile

Distance walked each day

naestum

tvisvar sinnum heerri medal karlmanna sem gengu minna en 1.6
km 4 dag en medal peirra sem gengu meira en 3.2 km a dag. Eftir
12 ar voru 43.1% karlanna i fyrrnefnda hopnum latnir en adeins
21.5 prosent karlanna i sidarnefnda hopnum. Badi var um ad
reeda fekkun daudsfalla vegna krabbameina og vegna hjarta-og
@dasjukdoma.

Tolfraedilegar adferdir voru notadar til ad leidrétta fyrir adra
ahaettupzetti eins og aldur, blodfitur, blodprysting og sykursyki.

[ leknisfredinni einblinum vid oft 4 lekningaadferdir og
lyfjamedferdir sem geta baett heilsu, leekkad blodprysting eda
blodsykur og beett blodfitur. Miklar framfarir hafa ordid i
lyfjamedferd haprystings, blodfituraskana og sykursyki. Hins
vegar ma ekki gleyma ad einfaldar adgerdir sem snerta liffstil okkar
geta stundum haft jafnmikil eda meiri ahrif 1 att til betri heilsu.
Pess vegna ma Honululu rannsoknin ekki falla i gleymsku.

Gonguturar a islandi

Hér a landi buum vid i umhverfi par sem gongufeeri kann ad
vera bysna erfitt yfir vetrartiman. Halkuslys eru algeng og folk
veigrar sér vid ad ganga uti sem er afar skiljanlegt. A slikum
timum eru mannbroddar mikilveegt oryggisteki sem sjalfsagt er
a0 notfera sér.

Morg bazjarfélog 4 Islandi hafa byggt fjolnota ipréttahallir.
Par er haegt ad ganga a svokolludum tartanbrautum vid goédar
adstzedur. Flestar pessar fprottahallir hafa opid fyrir almenning
daglega og er adgangur okeypis.

Heimild: Mataradi.is
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Hugsmidjan ehf

Hus verslunarinnar sf
Hus-inn ehf
Husstjornarskoli Reykjavikur
Hype markadsstofa
Hofdakaffi ehf

Icelandic Group hf

10n6 ehf

Innrommun Sigurjons ehf
Isavia

[ réttum ramma ehf
Isbillinn

Isbtd Vesturbajar ehf
Isbudin Erluis

[sfrost ehf

[sold ehf

[s-spor ehf

James Bond

Jarn og gler ehf

JBB Tannlaknastofa ehf
JGG ehf

Joma pipulagnir ehf
Johannes Long ljosmyndari
Jon Asbjornsson hf

Jon Bergsson ehf
Jonatansson & Co logfredistofa ehf
JP Logmenn ehf

Jotur atvinnuhtisnaedi-leigumidlun-
fasteignasala

K. H. G. Pjonustan ehf

K. Nordfjord ehf

Kj Kjartansson hf

Kjaran ehf

Kjoreign ehlf, fasteignasala
Kjorgardur

Kjothollin ehf

Kr. St. logmannsstofa ehf
Kraftganga,likamsraekt

Kvikk Pjonustan ehf
Keeliteekni ehf.

Landfestar ehf, fasteignafélag
Landsnet hf

Landssamband logreglumanna
Landssamtok lifeyrissjoda
Lashusid ehf

Ledurverkstadid Reykjavik ehf
Leiguval ehf

Lifandi visindi

Litsyn ehf

Lifstykkjabudin ehf

Ljosafoss ehf

Ljosmyndastofa Ljosmyndir Rutar
Ljosmyndastofan Svipmyndir
Loftstokkahreinsun.is,

s: 567 0882 & 893 3397

Kirkjugardar Reykjavikurprofastsdema

LOG logmannsstofa sf
Lyfjaver ehf

Leeknasetrid ehf
Logfraedistofan PwC Legal ehf
Logheimili eignamidlun ehf
Logmannalélag [slands
Logskil ehf

Londun ehf

Margt smatt ehf

Matbordid ehf

Matthias ehf
Meba-Rhodium

Mennta- og menningarmalaraduneytid
Merking ehf

Mirage slf
Mokka-Espresso-Kaffi

MP banki hf

MS Armann skipamidlun ehf
Neytendasamtokin
Nordursalt

Noi-Sirius hf

Nyherji hf

Nyi ténlistarskolinn

Nyi 6kuskolinn ehf

Og fjarskipti ehf-Vodafone
Orka ehf

Orkuvirki ehf

Olafur Porsteinsson ehf
Osal ehf

Pétur Stefansson ehf

PG Pjonustan ehf

Plast - midar og taeki ehf
Poulsen ehf

Poésturinn

Prentsmidjan Leturprent ehf
Prikid ehf

Rafas, rafverktaki

Rafco ehf

Rafey ehf

Rafha ehf

Raflax ehf

Rafmagn ehf

Rafstilling ehf

Rafsvid sf

Raftar ehf
Rafteekjapjonustan sf
Rafvidgerdir ehf
Rannsoknarstofan Glaesibz
Rarik ohf

Rekstrarfélagid Vidvik ehf
Renniverkstadi Jons Porgrimssonar ehf
Reykjagardur hf

Reykjavik 1O ehf
Reykjavikurborg
Rossopomodoro, veitingastadur
S4S ehf

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtaekja-SSF
Sandra Maria Steinarsdottir-Polanska slf
Sélfreedipjonusta-Wilhelm Nordfjord ehf
Scanmar 4 [slandi ehf

Securitas hf

Seljakirkja

Sérefni ehf, malningarvoruverslun
Sjavargrillid ehf

Sjémannasamband Tslands
Sjukrapjalfun Styrkur ehf

Skorri ehf

Skrifstofan ehf

SM kvotaping ehf

Smidapjonustan ehf

Smur- og vidgerdarpjonustan ehf
Snerruutgafan ehf

Sonn ehf

Sportbarinn

Sprettur-préun og stjérnun ehf
Sprinkler pipulagnir ehf

Staki automation ehf

Stilling ehf

Stolpi gamar ehf

Subway

Suzuki bilar hf

Svanur Ingimundarson malari
Sveinsbakari

Syningakerfi hf

Seegreifinn

Seevorur ehf

Séluturninn Vikivaki

Talnakonnun hf

Tandur hf

Tannalfur, tannleeknastofa
Tannleknar Mjodd ehf
Tannleknastofa Elinar Wang
Tannlaeknastofa Fridgerdar Samuelsdottur
Tannlaeknastofa Sélveigar Porarinsdottur ehf]
Tannlaeknastofa Tomasar Einarssonar
Tannréttingar sf

Tapashusid

TBG ehf

THG Arkitektar ehf

Timberland Kringlunni og Laugavegi
Toébaksverslunin Bjork

Ténlistarskoli F 1 H

Tonlistarskolinn i Grafarvogi ehf
Trésmidja GKS ehf

Tolvar ehf

Ullarkistan ehf

VA arkitektar ehf

Vagnasmidjan ehf

Valholl fasteignasala ehf
Vefnadarvoruverslunin Virka ehf
Veidipjonustan Strengir
Veitingahusid Caruso
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Ve

rlega er Reykjavikurmarapon
Aislandsbanka. Fyrir morg okkar er

petta stor dagur. Oft a tidum hefur
undirbuningur stadid manudum saman.
Lykillinn ad arangri er oftast 1 réttu hlutfalli
vid magn og geedi pjalfunar. Pa getur rétt
mataradi skipt skopum fyrir hlaupara
og adra iprottamenn, ekki sist pegar naer
dregur keppni.

Kolvetni eru oftast lykilorkugjafi fyrir
iprottamenn og a petta sérstaklega vid um
pba sem stunda poliprottir. Sérfredingar
meela yfirleitt med rikulegri kolvetnaneyslu
samfara pjalfun. Mikil kolvetnaneysla
steekkar orkuforda likamans og eykur pol.
Vid astundun iprotta sem reyna a dthald er
melt med pvi ad 60% daglegra hitaeininga
séu 1 formi kolvetna. Auk pess ad vera
orkugjafi inniheldur kolvetnarik feeda, eins
og heilkorn, baunir, avextir og grenmeti,
mikid af naudsynlegum vitaminum og
trefjum.

Ef pu ert iprottamadur/kona eda stundar reglulega likamsraekt
er mjog mikilvaegt ad pu sjair frumum likamans fyrir neegjanlegri
orku. Petta tryggir vellidan og beetir arangur. Ad borda rétta fadu
og rétt magn mismunandi orkugjafa, vitamina og steinefna er
ekki sidur mikilvagt en pjdlfunin sjalf. Tpréttanaringarfredingar
mzla oftast med pvi ad ipréttamenn bordi oft en 1itid 1 einu. A
timum mikillar areynslu er lykilatridi ad borda mikid af kolvetnum
og eggjahvitu (protinum) til pess ad endurnyja glykogen birgdir
likamans og sja likamanum fyrir aminosyrum til uppbyggingar og
vidgerda a vefjum, ekki sist beinagrindarvodvum. Neysla hollrar,
nattarulegrar fitu er einnig mikilvaeg, enda er fita mikilvaegur
orkugjafi fyrir mannslikamann.

Melt er med pvi ad meginhluti kolvetna sem pu neytir
séu flokin kolvetni. Slik kolvetni hafa lagan eda medalhdaan
sykurstudul (GI). Deemi um matvorur sem innihalda flokin
kolvetni eru kartoflur, hrisgrjon, pasta, riskokur, beyglur,
tortilla, morgunkorn, kornvorur, heilkornabraud, hrokkbraud,
linsubaunir, graenar baunir, kurbitur, hafragrautur og grofkorna
kex. Sumir iprottamenn geta purft einfold kolvetni eda sykur
til ad halda uppi blodsykri. Pott unninn sykur, salgaeti og
gosdrykkir geti faert pér kolvetni skaltu lata slika hluti eiga sig.
Legdu dherslu a ad neyta hollra kolvetna, pa verda minni sveiflur

i blodsykrinum jafnframt pvi sem pu feerd
mikilvaeg naeringarefni.

Efpuertekkiimjogkroftugrilikamsraekt,
t.d. gongutdrum fimm sinnum 1 viku,
parf kolvetnanesyla ekki ad vera mikil til
ad fullnzegja orkuporfinni. Ef pu stundar
kroftugri likamsreekt, t.d. ad jafnadi 6 -
8 tima a viku eda lengur parftu helst ad
borda am.k. 5 - 6 gromm af kolvetnum
a dag fyrir hvert kilo likamspyngdar
pinnar. Petta pydir ad ef pu ert 60 kilo
parftu ad borda a.m.k. 300 - 360 gromm
af kolvetnum a dag og ef pu ert 90 kilo
parftu ad borda a.m.k. 450 - 540 gromm
af kolvetnum daglega. Ef pu pjalfar meira
eykst kolvetnaporfin enn frekar.

Sumir ipréttamenn kjosa ad nota fitu
sem meginorkugjafa fremur en kolvetni.
Steerstur hluti orkuforda likamans er
geymdur 1 formi fitu. Fitufordi okkar er
bvi mun meiri en kolvetnafordinn. Likami
okkar getur adeins notad fitu til brennslu upp ad vissu marki ef
hann hefur vanist pvi ad kolvetni séu adalorkugjafinn. Haegt er ad
kenna likamanum ad nyta fitu sem meginorkugjafa. Sérfaedingar
hafa kallad petta ket6-adlogun (keto-adaptation). Hafirdu ahuga
a ad kynna pér petta frekar meeli ég med bok sem heitir The art
and science of low carbohydrate performance eftir Jeff S. Volek
og Stephen D. Phinney.

Glukosi er megineldsneyti frumna likamans. Likaminn getur
geymt glikosa 1 formi glycogens, mest af pessum birgdum
er geymt i lifur og beinagrindarvodvum. Glykogenbirgdir i
vodvum tryggja vodvafrumum glukosa pegar vodvar erfida.
Glykogen virkar eins og stor varatankur par sem likaminn
getur geymt eldsneyti. Ef pessar birgdir temast parf likaminn
ad finna annars konar eldsneyti. Petta gerist t.d. vid langa fostu
eda ef litilla kolvetna er neytt. Pa gripur likaminnn til pess rads
ad nota onnur efni til brennslu, t.d. aminosyrur eda fitusyrur.
Nidurbrot eggjahvitu undir pessum kringumstaeedum getur leitt
til minnkunar a vodvamassa. Vid nidurbrot fitusyra myndast
svokalladir ketonar sem lifferi eins og heilinn geta notad sem
eldsneyti.

Lifrarfrumur nota glykogenbirgdirnar til pess ad styra
blodsykri og halda pannig sykurmagni i blédinu stodugu. Petta
er afar mikilvaegt fyrir likamsstarfsemina. Ef kolvetnaneysla er

VIDEY

Simi 577 4646 - videy @videy.is
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ekki negjanleg fer lifrin ad brjota nidur glykogen ti pess ad
skaffa frumunum glukésa. Med pessu moti getur lifrin pumpad
100 tl 150 milligrommum af glukosa ut 1 blodrasina a hverri
minutu 1 allt ad tolf klukkutima ef porf er a. Ad lokum teemist
eldsneytistankurinn og glykogenfordinn verdur uppurinn.

Fyrir og eftir hlaup

bu getur fyllt a glykogentankinn fyrir mikla pjalfun eda
kappleik med adferd sem kollud hefur verid kolvetnahledsla
(carbohydrate loading). Hun fer pannig fram ad pu eykur
kolvetnaneyslu pina sidustu dagana fyrir keppni, t.d. hlaup. Ef
um langt hlaup er ad rada skaltu reikna med 6-7 dogum. Vid
styttri hlaup dugar styttri timi. Pessa daga skaltu reyna ad sja til
bess ad 60-70 présent orkuneyslunnar séu kolvetni. A sama tima
dregurdu smam saman ur pjalfun. A pennan hatt geturdu aukid
glykogenbirgdirnar um 20-40%. Sumar rannsoknir hafa synt ad
vid kolvetnahledslu geta glykogen birgdir 1 beinagrindarvodvum
tvofaldast. Ef pu ert hlaupari er mjog liklegt ad pu getir badi
hlaupid hradar og lengur vid pessar kringumstaedur.

Einn af 6kostum kolvetnahlesdlu er vokvasofnun. Fyrir hvert
gram af glykogeni sem likaminn beetir vid sig parf hann ad beeta
a sig um premur grommum af vatni. Petta getur stundum leitt
til pyngdaraukningar sem kann ad vera oaskileg vid pessar
kringumstaedur. Einnig getur almenn vanlidan fylgt slikri
vokvasofnun.

Ef pu @tlar ad taka patt i keppni eda hlaupi sem stendur
skemur en 60 minutur er olilklegt ad kolvetnahledsla muni
hjalpa pér mikid. Pad getur po verid hjalplegt undir pessum
kringumstaeedum ad auka kolvetnaneysluna sidustu tvo dagana
fyrir keppni, samtimis sem pu dregur tr pjalfun. Full astaeda er
ad til meela med kolvetnahledslu ef pu etlar ad hlaupa lengur en
i 90 minutur, t.d. marapon eda halft marapon.

Sidustu klukkutimana fyrir keppni skaltu fyrst og fremst neyta
kolvetna. Eggjahvita og fita parf lengri tima til ad meltast og
mun hjalpa pér litid pegar til skemmri tima er litid. Ef pu neytir
kolvetna sidustu 2 til 4 timana fyrir keppni mun pad hins vegar
hjalpa pér til ad fylla a orkubirgdirnar. Pu parft b6 ad gata hofs
pvi annars er heetta a meltingarépaegindum.

Medalh6fid kann ad vera vandratad undir pessum
kringumstedum pvi ef pu bordar of mikid getur pad
valdid upppembu og ef pu bordar of litd geetirdu fundid til
hungurtilfinningar. Sidustu tvo timana er skynsamlegast ad neyta
kolvetna i fljotandi formi, t.d. iprotta- eda orkudrykkja. Skodadu
bo innihaldslysingu peirra vel, ekki sist koffinmagn.

AQ sidustu er spurning hvort pu att ad borda eda drekka
sidasta klukkutimann fyrir keppni. Petta fer allt eftir pvi hversu
vel pér hefur tekist ad fylla 4 orkutankana sidustu timana a
undan. Pu ettir po sennilega ekki ad neyta fastrar faeedu sidasta
klukkutiman fyrir keppni pvi pad geeti valdid upppembu og
60rum meltingarépaegindum. Haltu pig pvi vid kolvetni i
fljotandi formi.

Vatnsdrykkja er lykilatridi. Ef vokvamagn er ekki neegilegt
preytistu fyrr og blodprystingur lekkar. Mundu po ad ef pu
drekkur of mikid rétt fyrir hlaup geturdu fundid fyrir upppembu
og liklegra verdur ad pu purfir ad kasta af pér vatni medan a
hlaupi stendur.

Hafdu i einnig 1 huga ad neysla sykurs eda kolvetna sidustu
tvo timana fyrir hlaup getur neytt til snoggrar og kroftugrar
haekkunar a insalinmagni { blodi. Vid pessar adstedur getur
blodsykur leekkad snogglega sem getur ad sjalfsogdu dregid ur
afkostum.

A9 loknu hlaupi eda keppni skaltu borda vel af kolvetnum til
pess ad endurnyja glykogen fordann. Mundu einnig ad borda
eggjahvitu, t.d. kjot, fisk, egg og skyr, til ad audvelda likamanum
vidgerd og uppbygingu a vefjum, ekki sist beinagrindarvédvum.
Sjalfsagt er ad borda hollar og nattarulegar fitur enda eru peer
godur orkugjafi.

Heimild: Mataradi.is
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Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Veitingahusid Lauga-As
Veitingahusid Perlan ehf
Verdbréfaskraning {slands hf
Verkfradistofan Afl og Orka ehf
Verkfraedistofan Skipataekni ehf
Verslunartaekni ehf

Verslunin Kiss

Vélavidgerdir ehf

Vélvik ehf

Viking Fish ehf

Vilberg kranaleiga ehf

Vikurds ehf, bilamalun og réttingar
VSO Radgjof ehf

Vorubila- og vinnuvélaverkstaedid st
Vorubilastodin Prottur hi
www.sportlif.is

Ogurvik hf

Orn Por slf

Seltjarnarnes

Adalbjorg RE-5 ehf

Felixson ehf

Nesskip hf

Vogar

Nesbuegg ehf

Stalafl Orkuidnadur ehf

Trefjar ehf

Vélsmidjan Altak ehf
Kopavogur

ALARK arkitektar ehf

AMG Aukaraf ehf

AP varahlutir ehf

Arkitektastofa Benjamins Magntuissonar
Arnardalur sf

Arnarljos

AudAs ehf

Axis-husgogn ehf

A. Gudmundsson ehf

Asborg slf

Bifreidastillingin ehf
Bifreidaverkstaedi Jonasar ehf
Bifreidaverkstaedi Kopavogs ehf
Bifreidaverkstaedid Toppur ehf
Bilaklaedningar hf

Bilalakk ehf

Bilamarkadurinn

Bilamélunin Varmi ehf
Bilaverkstaedi Kjartans og Porgeirs sf
Bjorg Traustadottir

Bliki bilamalun og réttingar ehf
Blikkform ehf

Blikksmidjan Vik ehf
Borgargardar ehf-skrudgardapjonusta
Brunabétafélag Islands
Costablanca ehf

Datatech ehf

Dressmann 4 Islandi ehf
Eignaborg, fasteignasala

Einar Beinteins ehf- Duklagninga-
meistari

Endurskodun og uppgjor ehf
Fagteekni ehf

Farice ehf
Fasteignamidstodin-Hus og hibyli
Ferli ehf

Fjolur ehf

Fjolvirki ehf

Flyware 4 {slandi ehf

Frostmark ehf

Galleryl3.is

Go2 Flutningar ehf

Greidabilar hf

Grillbudin ehf

Gudjon Gislason, duklagningameistari
Hafid-fiskverslun ehf

Hagbaer ehf

Hellur og gardar ehf

Hilmar Bjarnason ehf, rafverktaki
Innvidir ehf

[shusid ehf

[slandsspil sf

[slyft-Steinbock pjénustan
Jarnsmidja Odins

JO lagnir sf

JS-hus ehf

JS-Kria Travel ehf

K.S. Malun ehf

Krafla ehf

Kraftvélar ehf

Korfuberg ehf

listinn.is

Ljosvakinn ehf

Loft og rafteki ehf

Lyra ehf

Loggiltir endurskodendur
Logmannsstofa Gudmundar
Pordarsonar og fasteignasala Kopavogs
Mannraekt og menntun ehf
Marvis ehf

MFM Midstodin ehf.
Myconceptstore

Rafholt ehf

Rafmidlun hf

Sjukrapjalfunin Sporthusinu ehf
Skilaborg ehf bokhaldspjonusta
Slokkviteekjapjonustan ehf
Sudurverk hf

Soguferdir ehf

Teaeknipjonusta Ragnars

G Gunnarssonar ehf

Vatnsborun ehf

Vatnsvirkinn, www.vatnsvirkinn.is
Vatnsvirkjar ehf, almenn pipulégn
og pjonusta

Veitingapjonusta Larusar Loftssonar

Verkfraedistofan Grundun ehf
Vélaleiga Auberts Hognasonar ehf
Vidskiptahusid ehf
www.listinn.is

Ymus ehf, heildverslun
ZO-International ehf
Gardabaer

Aflvélar ehf

ADP-Prif ehf

Fitjaborg ehf

Gardabaer

Geislataekni ehf-Laser-pjonustan
G]J bilahus

Hagrad ehf

Hannes Arnoérsson ehf
Hargreidslustofan Cle6 ehf
Hyvita fjallid, kvikmyndagerd
[cewear

IM]J ehf

Import-and ehf

K.C. Malun ehf

Kroli ehf

Leiksvid slf

Magdalena Einarsdottir
Maras ehf

Naust Marin

Okkar bakari ehf
Stalsmidjan-Framtak ehf
Vorukaup ehf, heildverslun
Wurth 4 [slandi ehf
Hafnarfjérour

Alexander Olafsson ehf

As, fasteignasala ehf
Batteriid Arkitektar ehf
Bergplast ehf

Blikksmidi ehf, s: 5654111-
blikksmidi@simnet.is
Bokhaldsstofan ehf
Byggingafélagid Sandfell ehf
Bzjarbakari ehf
Dverghamrar ehf

Eirikur og Einar Valur ehf
Endurskodun Omars Kristjanssonar slf
EO-Tréverk sf

Essei ehf

Fagstal ehf

Fasteignasala og leigumidlun
Gunnars Olafssonar
Fjorukrain-Hotel Viking
G.S. murverk ehf
Hafnarfjardarhofn
Hallbertsson ehf

Heimir og Jens ehf

Hédinn Schindler lyftur hf
HH Trésmidja ehf

Hvalur hf

[sror ehf
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Annad lif

/mars s.l. komu nokkrir liffeerapegar
Isaman og stofnudu nytt félag. Félagid
skyldi vera vera pverskurdur af
sjuklingasamtokunum Félag lifrarsjukra,

An naa I |’f Samtaka lungnasjuklinga og Hjartaheilla

med studningi SIBS.

Var akvedid a peim fundi ad nafn félagsins yrdi Annad lif,
felagasamtok. Markmid félagsins fyrst og fremst ad studla ad
umraedu um porfina a lifferum og naudsyn pess ad folk redi
pau mal innan fjolskyldunnar. Kjorord félagsins er ,TOKUM
AFSTODU SEGJUM JA VID LIFFARAGJOF*

[ fyrstustjorn félagsins voru kjorinn Kjartan Birgisson, formadur
fra Hjartaheillum, Sigridur Asta Vigfasdottir gjaldkeri og Helgi V.
Sverrisson medstjornandi, baedi fra Félagi lifrarsjukra.

Mun félagid standa fyrir liffeeragjafadegi i haust og annast
adstod vid pa sem vantar t.d. fyrirlesara um malefni tengdum
liffeeragjofum og pa sérstaklega liffeerapegum. Einnig mun
felagid stydja vid lifferapega sem dhuga hafa a ad taka patt i
Heimsleikum liffeerapega sem haldnir eru annad hvert ar, alltaf a

oddatsluendingu, t.d. 2013, 2015 og svo framvegis.

Félagid er adili a0 WTGE World Transplant Games
Federation.

Samkvaemt sampykktum félagsins skal halda adalfund eigi sidar
en 1. mars ar hvert og skal auglysa hann med minnst tveggja vikna
fyrirvara.

Félagid hefur jafnframt tekid ad sér umsjon med kaffifundum
liffeerapega sem haldnir eru 4 pridjudagsmorgnum kl. 9.30 fra
september fram til um midjan mai, en SIBS hefur séd um pessa
fundi undanfarna prja vetur.

A fundinum var dkvedid merki félagsins og jafnframt var
akvedid ad halda kynningarfund um tilurd og markmid félagsins.
Var fundurinn haldinn 26 mai s.1..

Peir sem vilja styrkja félagio geta lagt inn a reikning 0111-26-
65031 kt. 650314-0340 og metti pa gjarnan setja ,Styrkur® i
tilvisun, til skyringar.

Eh. Annars lifs
Kjartan Birgisson formadur

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Kerfodrun ehf
Lagnameistarinn ehf
Markus Lifenet ehf

Matbzr ehf

Milli hrauna, heimilismatur
Musik og Sport ehf
Mynstrun ehf

Nonni Gull

Rafgeymasalan ehf
Rafgjafinn ehf
Rafmagnsverkstadi Birgis ehf
Rafran ehf

Raftaki ehf

Runir verktakar ehf

SBJ réttingar ehf

Skipt i Midju, harsnyrtistofa
Skohollin Firdi

Snittvélin ehf
Solark-Arkitektar ehf, sola@solark.is
Spennubreytar

Steinmark, prentsmidja
Svalpufa ehf

Seeli ehf

Tannleknastofa Hardar V Sigmarssonar sf

Trésmidjan okkar ehf
Umbudamidlun ehf

Utvik hf

Verkping ehf

Vélaverksteedi Hjalta Einars ehf
Vidir og Alda ehf

Viking bjorgunarbunadur
VSB verkfraedistofa ehf
Pvottahusid Faghreinsun
Alftanes

Dermis Zen slf

GSA utgerd ehf
Prentmidlun ehf
Reykjanesbaer

Alex gistiheimili Leifsstod
AA verktakar ehf,

s: 421 6530 & 898 2210
Afangar ehf-hreinlatisvorur
Asberg fasteignasala ehf
Asmundur Sigurdsson, vélsmidja
Bilaver Ak ehf
Bilaverkstaedi Poris ehf
DMM Lausnir ehf

Fagtré ehf

Fitjavik ehf
Fjolbrautaskoli Sudurnesja
Flakavinnslan ehf

Happi hf

Heilsuhotel Islands

Hotel Berg

Husagerdin ehf, trésmidja
Klettasteinn ehf
Ljosmyndastofan Nymynd
Lyfta ehf

Neslagnir slf, pipulagningapjonusta
Nesraf ehf

Otium slf.

Paddys Irish pub

Plastgerd Sudurnesja ehf
Plexigler ehf

Promoda harsnyrtistofa ehf
R.H. innréttingar ehf
Radionaust

Rafeindir og Taeki ehf
Raftré ehf

Reiknistofa fiskmarkada hf
Reykjanesbzer

Skipting ehf
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Styrktarhlaup

Styrktarhlaup Annars lifs, til styrktar liffeerapegum sem stefna
a patttoku 1 Heimsleikum liffeerapega sem fram fara i Plata del
Mar i Argentinu 1 agust 2015, f6r fram pann 20. mai 2014. Alls
toku patt 76 hlauparar, en pess ma geta ad samskonar hlaup for
fram 2013 og pa toku 72 patt.

Var hlaupid 2013 kosid ,Besta gotuhlaupid 2013 i kosningu
a www.hlaup.is.

For hlaupid fram i frabeeru vedri og var ekki annad ad heyra en
allir hafi farid anaegdir heim, en eftir verdlaunaathendingu voru
dregin tut tolf atdrattarverdlaun.

Allur 4go0di af hlaupinu fer 6skiptur til styrktar peim sem taka
munu patt 1 leikunum 2015. Ef afgangur verdur, t.d. vegna pess
a0 enginn fer a leikana flyst inneignin til peirra sem taka munu
patt i leikunum 2017, og svo framvegis.

Kaffifundir

Kaffifundir hafa verid haldnir i htisakynnum SIBS undanfarna
brja vetur, en na hefur Annad lif, tekid pa ad sér og hafa meett
allt fra tveim og uppi tiu manns 4 fundina. Pessir fundir eru baedi
til fyrir liffeerapega og pa sem eru a bidlista eftir nyju liffeeri og
eru 6formlegir studningsfundir, par sem f6lk med reynslu tekur
amoti peim sem eiga eftir ad na fotfestu med nytt lifferi eda vilja
heyra af reynslu annarra.

Fradsla

Félagid mun adstoda pa sem til pess leita med ad fa fyrirlesara
4 mannamot til ad segja fra reynslu sinni og studla pannig ad
umraedu um malefni félagsins og er ahugasomum bent 4 ad hafa
samband vid okkur 4 netfangid kjartan@hjartaheill.is.

Einnig etlum vid ad halda uti oflugri fésbokarsidu, og mun
hun komast a fullt i byrjun 4gust, en hagt er ad skoda og fa
adgang ad henni na pegar. Sidan heitir: Annad lif, ahugafélag um
liffeeragjafir.

Liffeeragjafadagur
Liffeeragjatadagur verdur haldinn 1 haust, veentanlega i oktober, e
en vonandi fer pad ekki framhja neinum pegar par ad kemur. | Annaa lif
Piggjum vid alla adstod sem vid getum fengid til pess ad gera
pann dag sem mestan og bestan, og visum a ad hafa ma samband
vid okkur 4 nettfanginu kjartan@hjartaheill.is

LYFIA i

. -] MALNINGARVGRUR =+
VIGNIR G. JONSSON HF =] - Lifi& heil

Qo Domino's
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H6ldum beim g00a

Arangri sem

naost hefur 1

mataredi DjOOArinnar

ann 23. januar 2014 birtist grein
Pi Morgunbladinu um mataredi og

kransadasjikdoma 4 fslandi eftir
Gunnar Sigurdsson, lekni, og Laufeyju
Steingrimsdottur, préfessor. T greininni
rekja pau pann goda arangur sem nadst
hefur i barattunni vid kransaedasjukdoma
hér a landi 4 arunum 1981-2006, en
a pessu timabili feekkadi otimabarum
daudsfollum af voldum kransadasjukdoma
medal Islendinga um 80%. I greininni
kemur fram ad sterkasti patturinn i
pessari fekkun daudsfalla af voldum
kransedasjukdoma hafi verid su lekkun
sem vard a medalgildi kolesterols i blodi
landsmanna 4 pessu timabili en huan skyrir

nalegt pridjungi feekkunarinnar.

A bessum arum pokudust neysluvenjur
almennings i hollustuatt en minna var
bordad af fullfeitum mjolkurvorum,
smjori og smjorliki um leid og notkun

a jurtaolium vid matargerd jokst sem og neysla a grenmeti og
avoxtum. Petta vard til pess ad neysla 4 mettadri fitu minnkadi
fra arinu 1990 dar ramum 20% af orkunni i 14,5% ad medaltali.
Neysla 4 transfitusyrum minnkadi einnig um meira en helming,
eda ur 2% orkunnar 1 0,8%. Vert er ad vekja athygli 4 pessum
goda arangri par sem nua berast fréttir af mikilli aukningu 4
smjorframleidslu sem mogulega tengist vinseldum lagkolvetna
matarzdis. Ottast menn ad petta afturhvarf 1 fiturikar matvorur
geti snuid vid peirri jakvedu proun sem ordid hefur i barattunni
vid kransadasjukdoma a sidustu aratugum og er pad ekki ad
asteedulausu.

Jakvad proun Finna hefur snuist til verri vegar
Reynsla annarra pjoda synir ad sa mikli arangur sem nadst hefur

vid ad draga ur dhaettupattum hjarta- og adasjukdoma er hvorki

sjalfgefinn né obrigdull. Finnar nadu, eins og vid, godum arangri

i barattunni vid hjarta- og @dasjukdoma
a adurefndu timabili. Svipud proun vard
i fituneyslu par i landi, en a milli aranna
1982 og 2007 lekkadi hlutfall mettadrar
fitu af orkuinntoku ur 20% 1 13% og
kolesterolgildi 1 blodi leekkadi. Hin jakvaeda
proun i mataredi Finna sidustu aratugi
virdist hins vegar hafa snuist til verri vegar
hvad vardar neyslu a fitu og salti og syna
nidurstodur rannsokna ad kolesterolgildi i
blodi peirra hafa haekkad fra arinu 2007 til
2012.

Finnar telja ad pessa hakkun 4
kolesterolgildum megi rekja til aukinnar
neyslu a mettadri fitu. Nidurstodur
FINDIET rannsoknarinnar fra arinu 2012,
sem er hluti af FINRISK rannsékninni,
syndi ad fleiri nota nu smjor 4 braudid og
vid eldamennsku en arid 2007 og hlutfall
orku ur mettadri fitu jokst ur 13% 1 14% a
arunum 2007-2012. Finnar ottast ad vari
pessi breyting 4 mataraedi pjodarinnar sé heett vid pvi ad tilfellum
hjartasjukdoma og heilblodfalls fari aftur ad fjolga eftir aratuga
feekkun.

Ahersla a heilbrigda lifnadarhztti

Rannsoknir a pyngdartapi eiga pad flestar sammerkt ad syna
arangur til skemmri tima en flestum reynist erfitt ad vidhalda
pyngdartapi til lengri tima eda nokkurra ara. Lagkolvetna
mataraedi, sem hefur reyndar ekki verid vel skilgreint og getur
innihaldid allt fra mjog litlu magni af kolvetnum og yfir i nokkurt
magn kolvetna 4 dag, hefur verid hampad ad undanférnu sem
go0ri leid til ad léttast. Samkvaemt nylegri senskri skyrslu, sem
byggd var a kerfisbundnu yfirliti, virdist slikt mataredi virka
betur til skemmri tima litid sem leid til pyngdartaps, borid
saman vid lagfitumataraedi. Hins vegar virdist til lengri tima litid
jafn erfitt ad halda sig vid slikt matarz0i eins og adra kura og

SAMSKIP viiarsveErkE£RI
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Sam-Eining e
Pekking i pina pagu, ........... lykill ad lausn
Verkefnastjérn, radgjof og umsjon framkvaemda

Simi: 898-5751
Postur: eining@eining.is




eftir eitt ar er ekki haegt ad sja neinn mun 4 pyngdartapi pegar
mismunandi mataredi er skodad. Af pessum sokum verdur
ad teljast heillaveenlegra fyrir almenning ad leggja aherslu a
heilbrigda lifnadarhaetti almennt svo sem hollt mataradi, daglega
hreyfingu, godar svefnvenjur og ad takmarka streitu frekar en ad
einblina a pyngdartap.

Jakveaett ad draga ur neyslu sykradra drykkja,
szlgatis og bakkelsis

Pad er jakveett ad draga ur neyslu a setum drykkjum, selgeti,
kokum og kexi. Hins vegar er ekki @skilegt ad sneida hja hollum
mat eins og heilkornavérum, grenmeti og avoxtum enda er naer
omogulegt ad uppfylla radleggingar um trefjar (a.m.k. 25-35
gromm a dag) a sliku matardi svo fatt eitt sé nefnt. Ef pad er
vilji folks ad auka hlut fitu i fedunni er mikilveegt ad huga ad
geedum fitunnar og velja frekar 6mettada fitu (t.d. i jurtaolium,
hnetum, larperum, feitum fiski og lysi) i stad mettadrar fitu (t.d.
i kexi, kokum, szlgeti, feitum mjolkurvorum, feitu kjoti og
kjotvorum, smjori og smjorliki).

Vakin er athygli a pvi ad full starf-
semi er yfir sumartimann.
Leeknisfraedileg endurhaefing & Heilsustofnun

er godur kostur og midar ad pvi ad na mestri
mogulegri feerni og lifsgaedum og vidhalda peim.

Allar nanari upplysingar a heimasiou okkar
www.hnlfi.is og i sima 483 0300.

Heilsustofnun NLFi

Greenumork 10 - Hveragerdi - Simi 483 0300
www.hnlfi.is - heilsu@hnlfi.is

- Berum abyrgd a eigin heilsu
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[ nyjum norrenum nzringarradleggingum, NNR 2012, er
melt med mataredi sem einkennist af mat ur jurtarikinu, sem er
trefjarikur fra nattarunnar hendi (t.d. dokkgraent bladgreenmeti,
kal, lauk, baunir og ertur, rotargreenmeti, avexti og ber, hnetur
og heilkornavorur) asamt fiski og fituminni mjolkurvorum. ba
er malt med pvi ad nota jurtaoliur og takmarka saltneyslu. Med
bessu matarzdi er talin minni hatta 4 flestum faedutengdum,
langvinnum sjakdomum.

Mataraedi skiptir verulegu mali { barattunni vid langvinna
sjukdoma, par a medal kransaedasjukdoma. Hér er pvi tekid
undir lokaord peirra Gunnars Sigurdssonar og Laufeyjar
Steingrimsdottur um ad vert sé ad staldra vid og thuga hvad
islensk reynsla sidustu aratuga hefur kennt okkur og reyna ad
koma sameiginlega i veg fyrir afturhvarf til 6hollara mataradis.

Holmfridur Porgeirsdottir og Elva Gisladottir
verkefnisstjorar neringar hja Embaetti landlaeknis

Heimild: Vefur embattis Landlaknis

BiLAHOTEL

Keflavikurflugvelli
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Skolar ehf

Starfsmannafélag Sudurnesja
Sudurflug ehf

TM Bygg ehf

Toyota Reykjanesbae
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Visir, félag skipstjornarmanna a
Sudurnesjum

Grindavik

Bokvit ehf

Einhamar Seafood ehf

EVH verktakar ehf
Gudmundur L Pélsson, tannleknir
HH-rafverktakar ehf

Marver ehf

O S fiskverkun ehf

TG raf ehf

Veitingastofan Vor ehf

Visir hf

VOOT Beita

Porbjorn hf

Sandgerdi

Hvalsnessokn

Orkan Sandgerdi

Sjavarmal ehf

Gardur

Gunnar Hamundarson ehf
Mosfellsbzer

AG Huseiningar ehf

Dalsbt ehf

Fagverk verktakar sf
Fasteignasala Mosfellsbajar ehf
Gudmundur S Borgarsson ehf
Gylfi Gudjonsson,

okukennari s: 6960042
Hestaleigan Laxnesi

Isfugl ehf

Kjosarhreppur

Mosraf ehf

Mur og meira ehf

Nonni litli ehf

Nyja bilasmidjan hf

Rask-At ehf

RG lagnir ehf

Akranes

B.O.B. sf,vinnuvélar
Bifreidastod Pordar P. Pordarsonar
Bilar og dekk ehf

Face snyrtistofa

Fasteignasalan Hakot
Gamapjonusta Vesturlands ehf
Omnis ehf - Verslun og verkstaedi
Practica, bokhaldspjonusta
Runolfur Hallfredsson ehf
Skagaverk ehf

Snokur verktakar ehf

Stapavik ehf

Borgarnes

Buvangur ehf
Dyraleeknapjonusta Vesturlands ehf
Eyja- og Miklaholtshreppur
Ferdapjonustan Nes ferdapjonusta,
www.nesreykholt.is
Framkollunarpjonustan ehf
Gistiheimilid Milli vina
Haskolinn 4 Bifrost ses

J.K. Lagnir ehf

Jorvi hf, vinnuvélar

Loftorka i Borgarnesi ehf
Samtok sveitarfélaga 1
Vesturlandskjordaemi
Seemundur Sigmundsson ehf
Trésmidja Palma

Vatnsverk - Gudjon og Arni ehf,
s: 823 0073 & 892 4416
Velverk ehf

Vélaber, bila- og buvélaverkstaedi
Vélaverkstaedi Kristjans ehf
Vélaverkstaedid Vogalaek
Reykholt Borgarfirdi
Gardyrkjustodin Solbyrgi
Stykkisholmur

Asklif ehf

Bokhaldsstofan Stykkisholmi ehf
Marz sjavarafurdir ehf
Verkstjorafélag Snaefellsness
Porsnes ehf

Flatey

Ferdapjonusta Flateyjar Krakuvor
Grundarfjordur

Hjalmar ehf

KB bilaverkstadi ehf

Olafsvik

Braudgerd Olafsvikur ehf
Fiskmarkadur Islands hf
Steinunn ehf

TS Vélaleiga ehf

Utgerdarfélagid Dvergur hf
Utgerdarfélagid Gudmundur ehf
Hellissandur

Breidavik ehf

Esjar ehf

Hjallasandur ehf

Kristinn J. Fridpjofsson ehf
Skardsvik ehf

Budardalur

Dalabyggd

Reykholahreppur

Steinver sf

bPorungaverksmidjan

Isafjordur

Bilasmidja S.G.B. ehf
Fraedslumidstod Vestfjarda

GG malningarpjonusta ehf

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Hafnarbudin

Hamraborg ehf
Hardfiskverkun Finnboga s: 456 3250
Kaffihusid Husid

Konur og Menn, Neista
Skipsbzekur ehf
Taeknipjonusta Vestfjarda ehf
Verkalydstélag Vestfirdinga
Vélsmidjan Pristur ehf, s: 456 4750
Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Fiskmarkadur Sudureyrar ehf
Fiskmarkadur Vestfjarda hf
Magnus Mar ehf
Sérleyfisferdir Bolungarvik - Isafjordur
Sigurgeir G. Johannsson ehf
Sudavik

Stdavikurhreppur

Flateyri

Sytra ehf

Sudureyri

Berti G 1S-161

Klofningur ehf
Patreksfjordur
Bilaverkstaedid Smur- og
dekkjapjonustan

Einherji ehf

Talknafjordur
Bokhaldsstofan Talknafirdi
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf
T.V. Verk ehf

Bildudalur

[slenska kalkporungafélagid ehf
Pingeyri

Brautin sf

Tengill, rafverktaki

Stadur

SG verkstadi ehf

Holmavik

Holmadrangur ehf
Drangsnes

Utgerdarfélagid Gummi ehf
Arneshreppur

Hotel Djtupavik ehf
Hvammstangi

Adaltak slf
Bifreidaverkstzedid Bilagerdi
Bila- og buvélasalan

Villi Valli ehf

Blonduos

Atak ehf

Gistiheimilid Kiljan ehf
Hutinavatnshreppur

Potturinn Restaurant
Samstada, skrifstofa verkalydsfélaga
Skagastrond

Kvenfélagid Hekla
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FJOGUR SKREF SKYNDIHJALPAR

Adstadur i neydartilfellum geta verid misjafnar en peir sem veita skyndihjalp
eiga avallt ad fylgja fjorum skrefum skyndihjalpar.

© O

Tryggja oryggi:

Tryggdu fyrst eigid oryggi og sidan annarra. Reyndu ad
koma i veg fyrir frekara slys. Hringdu i 112 ef adstaedur
eru otryggar.

Meta astand hins slasada eda sjuka:
Reyndu strax ad greina hvort um lifshaettulegt astand er
ad reda. Adstaedur a vettvangi og umkvartanir slasadra
gefa strax goda mynd af astandinu. Adstodadu an tafar
ba sem:

¢ Eru medvitundarlausir og anda ¢edlilega
* Eru med mikla blaedingu eda bruna
* Eru med brjostverk

* Syna einkenni heilablodfalls

Veita skyndihjalp:

Medhondla strax alvarlega averka og veikindi og

Saekja hjalp, eda hringja a adstod:
Gerdu grein fyrir pvi hvad gerdist, hver er slasadur
eda sjukur og i hvada astandi vidkomandi er.

hringja 1 112, reyndu svo ad meta betur astand
einstaklingsins og veita videigandi skyndihjalp.

Raudi krossinn
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ENDURLIFGUN

Pegar hjartad hattir ad sla stodvast hringras blodsins og surefni berst ekki lengur til mikilvaegra
liffeera. Ef heilinn er an surefnis lengur en i nokkrar minutur fara heilafrumur ad deyja. Pvi er
mikilvaegt ad hefja endurlifgun sem fyrst og tryggja pannig lagmarks blodfladi.

HVAD SERDU?

Ef pu finnur ekki andardratt skaltu byrja endurlifgun
med hjartahnodi

Einstaklingurinn er medvitundarlaus og bregst ekki vid areiti
o Hristu varlega axlir einstaklingsins og spurdu hatt og
skyrt: ,, er allt i lagi med pig?“
Ondun er dedlileg
o Kannadu ondun med pvi ad halla hofoi
einstaklingsins varlega aftur. Horfdu og hlustadu
eftir pvi hvort hann andar edlilega. Horfdu a hvort
brjostkassinn ris og hnigur og gadu hvort pu finnir
andardratt 4 vanga pinum
o Hja medvitundarlausum einstaklingi slaknar
a ollum vodvum likamans og pa getur tungan
lokad ondunarveginum. Med pvi ad halla hofdinu
aftur feerist tungan fram 4 vid og ondunarvegurinn opnast

ENDURLIFGUN EINGONGU HJARTAHNOD

Hringdu strax i Neydarlinuna 112

Byrjadu hjartahnod

o Krjuptu vid hlid einstaklingsins. Leggdu pykkhond annarrar handar 4 midjan brjostkassann. Leggdu
pykkhond hinnar handarinnar ofan 4 pa fyrri og leestu fingrunum saman. Gattu pess ad ad axlirnar séu
beint yfir hnodstad.

Prystu kroftuglega beint nidur 4 midjan brjostkassann, 4 ekki minni hrada en 100 hnod a minutu. Léttu ollum

prystingi af brjostkassanum adur en pua prystir aftur nidur

o DPessi adferd er kollud hjartahnod. Hjartahnod tryggir lifsnaudsynlegt bloofladi til hjarta og heila.
Med hjartahnodi getur losnad um adskotahlut i éndunarvegi

Haltu afram ad endurlifga par til hjalp berst

o EKkki stoppa til ad kanna astand sjuklings. Reyndu ad tryggja ad sem minnstar tafir verdi a hjartahnodinu

Ef einhver annar er 4 stadnum skulud pid skiptast 4 ad hnoda a um tveggja minutna fresti, an pess ad gera

hlé 4 hnodinu.

ENDURLIFGUN MED HNODI OG BLAESTRI — FYRIR PA SEM HAFA LART SKYNDIHJALP

Adgerdin er st sama og hér ad ofan en nedangreint bzetist vid.
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Opnadu 6ndunarveg einstaklingsins og blastu tvisar sinnum

o Halladu hofdinu aftur og lyftu hokunni. Klemmdu nasirnar saman og settu munninn a pér alveg yfir munn
einstaklingsins. Blastu jafnt og pétt { um eina sekundu. Fylgstu um leid med pvi hvort brjostkassinn lyftist. Andadu
edlilega ad pér aftur og blastu i annad sinn strax eftir fyrsta blastur. Ef brjostkassinn ris ekki vid blastur skaltu halla
hofdi einstaklingsins betur aftur og blasa aftur.

Hnodadu 30 sinnum og blastu 2 sinnum til skiptis

Raudi krossinn
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Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Sjavarlifteeknisetrid BioPol ehf
Sveitarfélagid Skagastrond
Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf
Vélaverkstaedi Skagastrandar
Vik ehf

Saudarkrokur

Fj6lmundur ehf

Haskolinn a Holum
Héradsbokasafn Skagfirdinga
I0nsveinafélag Skagafjardar
Kaupfélag Skagfirdinga
Kroksverk ehf

Listkunst ehf

Skinnastédin hf

Trésmidjan Yr ehf
Verslunarmannafélag Skagafjardar
Vinnuvélar Gudmundar og Skula sf
Varmahlid

Ferdapjonustan Bakkaflot
Siglufjordur

Fjallabyggd

Akureyri

Akureyrarhofn

Ambassador ehf

AK smidi ehf

Bakariid vid bruna ehf

Baldur Halldérsson ehf
Baugsbot ehf, bifreidaverkstedi
Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins ehf
Bilapartasalan Austurhlid
Blikkras ehf

Bokend ehf

Butur ehf

Dragi ehf

Félagsbuid Hallgilsstodum
Fjolnir ehf, trésmidja
Fjolumbod ehf
Fotaadgerdastofa Eddu
Framtidareign ehf, fasteignasala
Grofargil ehf

Harkompan ehf

Hnyfill ehf

Holdur ehf, bilaleiga

India karry kofi ehf

J M J herrafataverslun
Jafnréttisstofa

Jarnsmidjan Varmi

Keahotel ehf

Keelismidjan Frost ehf
Malbikun KM ehf

Marin ehf

Matur og mork hf
Orlofsbyggdin Illugastodum
Rofi ehf

Sambherji ehf

Samvirkni ehf

Sigurgeir Svavarsson ehf,
byggingaverktaki

Sjomannabladid Vikingur
Sjukrahusid a Akureyri
Skohusid - Bonusskor

Tannlaeknastofa Bjorns Rognvaldssonar

Trésmidaverkst Trausta ehf
Tolvis st

Vélsmidjan Asverk ehf
Grenivik
Grytubakkahreppur
Grimsey

Sigurbjorn ehf, fiskverkun
Dalvik

Fladipipulagnir ehf

G.Ben utgerdarfélag ehf
Hibylamélun,malningarpjonusta ehf
Kussungur ehf

Promens Dalvik ehf
Vélvirki ehf, verkstaedi
Olafsfjordur

Arni Helgason ehf, vélaverkstadi
Mulatindur ehf

Hrisey

Eyfar ehf

Husavik

Bilapjonustan ehf
Fatahreinsun Husavikur st
Heilbrigdisstofnun Pingeyinga
Jardverk ehf

Kvenfélag Husavikur
Lj6smyndastofa Péturs ehf
Skobud Husavikur ehf
Sorpsamlag Pingeyinga ehf
Storey ehf

Trésmidjan Rein ehf
Vermir sf

Vélaverkstadid Arteigi
Vikurraf ehf

Myvatn

Fjalladyrd ehf

Jardbodin vid Myvatn

Sel Hotel, Myvatn
Kopasker

Magnvik ehf

Raufarhofn

Onundur ehf
Vopnafjordur
Ferdapjonustan Sydri-Vik
Egilsstadir

Bilamalun Egilsstodum ehf
Bokrad,bokhald og radgjof ehf
Dagsverk ehf
Fljotsdalshérad

Gistihusid Egilsstodum
Héradsprent ehf
Klausturkaffi ehf

Kuapp ehf

Rafey ehf
Skrifstofupjonusta Austurlands ehf

Tannleeknastofan a Egilsstodum
Tréidjan Einir ehf

P.S. verktakar ehf
Seydisfjordur

Brimberg ehf

Ferdapjonusta Austurlands ehf
Gullberg hf, utgerd

Jon Hilmar Jonsson - Rafverktaki
Seydisfjardarkaupstadur
Reydarfjordur

Félag opinberra starfsmanna a
Austurlandi

Launafl ehf

Rafveita Reydarfjardar
Teergesen, veitinga- og gistihts
Eskifjorour

Egersund Island ehf
Fjardaprif ehf

Okuskoli Austfjarda ehf
Neskaupstadur
Samvinnufélag titgerdamanna,
Neskaupstad

Sildarvinnslan hf
Verkmenntaskoli Austurlands
Faskradsfjorour
Lodnuvinnslan hf
Stodvarfjordur

Slottur ehf

Breiddalsvik

Dyraleknirinn 4 Breiddalsvik
Djupivogur

Papeyjarferdir ehf

S.G. Vélar ehf, verkstaedi
Hofn i Hornafirdi
Ferdapjonustan Brunnavollum
[s og @vintyri ehf

Krom og hvitt ehf

Rosaberg ehf

Sigurdur Olafsson ehf
Skinney-Pinganes hf
Prastarholl ehf

Orafi

Ferdapjonustan Svinafelli,
www.svinafell.is

Selfoss

Arvirkinn ehf

Bakkaverk ehf
Bifreidaverkstaedid Klettur ehf
Bisk-verk ehf

Bilverk BA ehf, bilamalun og
bilaréttingar

Bjarnabud

Bokautgafan Bjork
Buhnykkur sf

Café Mika Reykholti
Draumaverk ehf
Fasteignasalan Arborgir ehf
Floahreppur
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HEILABLODFALL

Heilablodfall verdur vegna truflunar a blodfl=di til heilans.
ZEdar sem sja heilanum fyrir surefnisriku blodi rofna eda
stiflast og heilinn far ekki negt surefni. Hluti heilans
skadast og pad getur haft ahrif a utlit einstaklingsins, getu
hans til ad stjorna likamanum, tal og sjon.

HVAD SERDU?

Einstaklingurinn virdist vera mattlaus 68ru megin i andlitinu, hann getur

ekki rétt upp annan handlegginn pegar pu bidur hann um pad og hann parf
ad leita ad ordum eda talar o6skyrt. Einstaklingurinn getur fengid skyndilegan
og outskyrdan hofudverk, svimi getur getur gert vart vid sig eda jafnveagisleysi.

SKYNDIHJALP
* Hringdu strax i Neydarlinuna 112
0 Bregdast parf strax vid heilablodfalli. Mjog mikilvaegt er ad
einstaklingurinn fai sérhaefda leeknisadstod sem fyrst. Pvi fyrr sem han
faest pvi minni verdur skadinn.
» Vertu hja vidkomandi og fadu hann til ad hvila sig i paegilegri stodu.
* Hughreystu einstaklinginn a medan pid bidid eftir sjakrabilnum.

BLAEDING

Alltaf pegar skemmdir verda a hud, 20um eda undirliggjandi
vef er hatta a blaedingu. Mikill blodmissir getur verid
lifshattulegur og mikilvaegt ad bregdast hratt og rétt vid til
ad takmarka blodmissinn.

HVAD SERDPU?

* Blod veaetlar eda spytist ur opnu sari.

SKYNDIHJALP
» Hjalpadu einstaklingnum ad setjast eda leggjast nidur
e Settu a pig hanska

o Hanskar draga ut likum 4 smiti milli manna

Raudi krossinn
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Golfmot Hjartaheilla 2014

Golfmaét Hjartaheilla verdur haldid
sunnudaginn 10. 3agust 2014.
Keppt verdur med sama
fyrirkomulagi og undanfarin ar p.e.
Texas scramble. =

patttakendur  skrd sig sem
einstaklingar og er radad i lid med

60rum pannig ad oll lid verdi sem
jofnust.

Meeting er kl. 08.30 og hefst keppni ekki seinna en kl. 09:00. Métid fer fram
eins og vanalega a Bakkakotsvelli i Mosfellsdal og verdur pvi ad takmarka
batttokufjoldann vid 40 manns.

Motsgjald er eins og sidast ,frjalst framlag”. Innifalid eru veitingar i lok mots og
teiggjof. batttaka skradist & netfangid kjartan@hjartaheill.is eda i sima 560 4818.
Gefa parf upp nafn og forgjof asamt netfangi eda simanumeri . Skraning hefst
1. dgust 2014 kl. 10.00 og lykur kl. 12:00 fostudaginn 8. dgust 2014 og gildir par
su regla ad fyrstur kemur - fyrstur feer.

Métsstjorn

¢ [ Texas scramble eru fjdrir leikmenn sem spila saman og sld allir sitt
upphafshégg af teig, sidan er valinn besti boltinn og sla allir padan og svo
koll af kolli par til boltinn fer i holu.

Ekki er heimilt ad tilkynna inn 1id, adeins einstaklinga, en motsstjori
leggur sig fram um ad bua til sem jéfnust lid.




C
BRJOSTVERKUR/HJARTAAFALL

Hjartaafall er afleiding pess ad blodstreymi til einhvers hluta hjartans minnkar skyndilega eda
stodvast. Skjot greining og rétt vidbrogo er forsenda pess ad einstaklingur haldi lifi og nai vidunandi
bata.

HVAD SERDU?

Einstaklingurinn getur fengid vidvarandi verk, prysting eda tak fyrir brjosti

(lidur eins og hann sé i skrufstykki) eda skyndileg og ottskyrd 6paegindi i

handlegg, hals, bak, kjalka eda kvid. Opazgindi fyrir brjosti, sem fylgja svimi,

yfirlid, ogledi, sviti og maedi.

» Verkurinn orsakast af prengingum i 2dum sem flytja blod til hjartavodvans og
getur komid fram jafnt  hvild sem eftir hreyfingu. Verkurinn hverfur ekki vid
hvild eda lyfjatoku.

SKYNDIHJALP

* Hringdu strax i Neydarlinuna 112 eda fadu annan til pess ad hringja.
o Einstaklingurinn verdur ad fa laeknisadstod eins fljott og verda ma. Brjostverkur

getur verid mjog alvarlegur og parfnast tafarlausrar medhondlunar.

o Gefdu einstaklingnum magnyl/aspirin ef hann hefur ekki ofneemi fyrir pvi. Best er ad
gefa toflu sem er ekki hudud.

* Hjalpadu einstaklingnum 1 pagilega stodu, lattu hann setjast 1 stol eda a golf eda
stydji sig vid vegg eda stol.

o Petta minnkar alagid 4 hjartad. Ef einstaklingurinn sest 4 golfid minnka likurnar
a pvi ad hann meidi sig ef hann missir medvitund.
* Hughreystu einstaklinginn a medan pid bidid eftir sjukrabilnum og fylgstu vel med astandi hans.
* Byrjadu endurlifgun ef vidkomandi missir medvitund og hettir ad anda.

Raudi krossinn

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning
Fossvélar ehf Mattur sjukrapjalfun ehf Hafnarsjodur Porlakshafmar
Gardyrkjustodin Heidmork, Laugarasi Pylsuvagninn Selfossi vid bruarendann Sveitarfélagid Olfus
Gardyrkjustodin Sydri Reykjum 4 ehf Reykholl ehf Verslunin Os
Gesthus Selfossi, gistihus og tjaldsvaedi Skobud Selfoss - Sportbzer Porlakskirkja
Gistiheimilid Stiflupjonusta Sudurlands Olfus
Gudnabakari ehf Stiperbygg ehf Durinn ehf
Gufuhlid ehf Veitingastadurinn Menam Eldhestar ehf
Hvita husid, skemmtistadur Vélapjonusta Ingvars Olfusgluggar ehf
JA pipulagnir ehf Hveragerdi Fludir
Jeppasmidjan ehf kiano.is Ahaldahtsid Stedji
Jotunn vélar ehf Kjoris ehf Fludafiskur
K.P Verktakar ehf Porlakshofn Hrunamannahreppur
Kvenfélag Grimsneshrepps Bergverk ehf [slenskt grenmeti
Kokugerd H P ehf Fagus hf Kaffi-Sel ehf
Leigubilar Sudurlands ehf Fiskmark ehf Varmalaekur ehf
Lindin, verslun Frostfiskur ehf Hella
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2
ONDUNARERFIDLEIKAR

Ondunarerfidleikar geta verid merki um lifshettulegt astand. Algeng asteda 6ndunarerfidleika
er astmi en einnig getur lungnabélga, hjartabilun, samfall a lungum eda 6nnur vandamal valdid
ondunarerfidleikum.

HVAD SERDU?

Einstaklingurinn a augljoslega erfitt med ad anda, andar annad hvort hratt eda
haegt og grunnt svo i heyrdist, er jafnvel med blama a vorum, fingrum eda nefi.
Ondunarerfidleikum getur fylgt kvidi og otti

SKYNDIHJALP
* Spurdu hvort einstaklingurinn sé¢ med astma
o Tryggdu kyrrd og ro, takmarkadu areynslu
* Hjalpadu vidkomandi i peegilega stodu og tryggdu ad ekkert hindri 6ndun
* Adstodadu vid inntoku astmalyfja, hafi leeknir avisad peim
o Astmalyf draga ur alvarleika ondunarerfidleika og geta komid i veg
fyrir spitalavist.
* Hringdu strax 1 112 ef hann blanar eda missir medvitund
o Alltaf ef um alvarlega 6ndunarerfidleika er ad reda atti ad fara med
vidkomandi a heilbrigdisstofnun

Raudi krossinn

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning
Fannberg ehf Hotel Katla Langa ehf
Hestvit ehf Myrdelingur ehf Os ehf
Trésmidjan Ingolfs ehf Porisholt ehf Skylid
Varahlutaverslun Bjorns Johannsson Kirkjubzjarklaustur Teiknistofa Pals Zophoniassonar ehf
Verkalydsfélag Sudurlands Ferdapjonustan Efri-Vik ehf Vélaverkstaedid Por ehf
Hvolsvollur Systrakalffi ehf Voruval ehf
Byggdasafnid 1 Skogum Vestmannaeyjar
Ferdapjonusta beenda Storu-Mork Bessi ehf
Héradsbokasafn Rangzinga Bilaverkstadi Sigurjons
Krappi ehf, byggingaverktakar Bylgja VE 75 ehf
Kvenfélagid Freyja Frar ehf
Kvenfélagid Hallgerdur Gistiheimilid Hvild
Ninukot ehf-Vinna um vida verold [sfélag Vestmannaeyja hf
Olafur Arni Oskarsson J.R. verktakar efh
Vik Karl Kristmanns, umbods-
B.VT. ehf og heildverslun
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HVITA HUSID / SIA - Actavis 310141

Fyrir pig, hjartad mitt

S R S

Vnr152635

| Hjart:;\magngd@J

Hjartamagnyl® oty

— Dyrmeet forvérn
75 mg syrupolnar t6flur

Notkun: Hjartamagnyl syrupolnar téflur innihalda 75 mg af asetylsalicylsyru. Hjartamagnyl er tekid til ad minnka haettuna & ad blédtappar myndist og
fyrirbyggja pannig frekari: Hjartaafoll, heilablodfoll, vandamal i hjarta og eedum hjé sjuklingum med hjartadng, sem er i jafnvaegi eda 6st6dug. Hjartamagnyl
er einnig notad til ad koma i veg fyrir myndun blédtappa eftir akvednar tegundir hjartaadgerda til ad vikka eda opna adar. Ekki er mzelt med notkun lyfsins
Vvid bradaadstedur. Pad er eingdngu haegt ad nota sem fyrirbyggjandi medferd. Skammtar og lyfjagjéf: Aimennt er radlagdur skammtur 75-160 mg einu
sinni & dag. Téflunum skal kyngja heilum med naegilegu magni af vokva. Vegna syrupolnu hidarinnar skal ekki mylja, brjéta eda tyggja toflurnar. Bornum og
unglingum yngri en 16 ara skal ekki gefa asetylsalicylsyru, nema samkvaemt laeknisradi pegar avinningur vegur pyngra en dhzttan. Varudarreglur: Lattu
leekninn vita ddur en pu tekur Hjartamagnyl ef pu ert med nyrna-, lifrar- eda hjartavandamal, ert med eda hefur einhvern tima verid med vandamal i maga eda
smapormum, ert med haan blédprysting, ert med astma, frjokornaofnaemi, sepa i nefi eda adra langvinna sjikdoma i 6ndunarfaerum; asetylsalicylsyra getur
framkallad astmakast, hefur verid med pvagsyrugigt, feerd miklar tidablaedingar. Pu verdur ad leita strax til laeknis ef einkenni pin versna eda ef pu finnur fyrir
alvarlegum eda dvaentum einkennum. Lattu laekninn vita ef pu zetlar ad fara i adgerd par sem asetylsalicylsyra pynnir bl63id. Asetylsalicylsyra getur valdid
Reye's heilkenni pegar hun er gefin bérnum. Reye's heilkenni er sjikdémur sem kemur érsjaldan fyrir og getur verid lifshaettulegur. Af pessari dsteedu skal ekki
gefa bdrnum yngri en 16 dra Hjartamagnyl, nema samkvaemt radleggingum laeknis. bu skalt geeta pess ad ofporna ekki par sem notkun asetylsalicylsyru vid
slikar adsteedur getur valdid skerdingu a nyrnastarfsemi. betta lyf hentar ekki til notkunar sem verkjalyf eda hitaleekkandi lyf. Medganga og brjéstagjof: Leitid
rdda hja lekni eda lyfiafreedingi adur en lyf eru notud. Pungadar konur og konur med born & brjosti skulu ekki taka asetylsalicylsyru nema samkvaemt
radleggingum laeknis. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki nd til né sja. Actavis Group PTC ehf. Oktdber 2013.

Actavis
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