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Frd ritstjora

Stofnun HL
stodvannha
var geefuspor

Skammstofunin HL stendur fyrir Hjarta- og lungna, en hlutverk HL stodvanna er ad veita
hjarta - og lungnasjuklingum endurhefingu, oft i beinu framhaldi af sjukrahusvist par
sem patttakendum gefst kostur a vidhaldspjalfun i samreemi vid getu sina dsamt marg-
vislegri fraedslu.

Pétur Bjarnason

HL stodin 1 Reykjavik var stofnud arid 1989 en adur hafdi verid starfreekt hjartaendur-
heefing a Reykjalundi fra arinul982. HL stodin a Akureyri tok til starfa arid 1991.
Stofnendur og bakhjarlar voru SIBS, Hjartaheill og Hjartavernd.

Starf HL stodvanna spannar pvi neer priggja aratuga skeid. P6 margir ttskrifist padan
eftir ad hafa tekid godum framforum, pa parf stor hluti peirra sem zfir 4 stodvunum 4
stodugri pjalfun ad halda undir eftirliti og med beirri eftirfylgni sem parna er i bodi.

Nu ma segja ad hvert sati sé skipad hja HL stodinni i Reykjavik par sem 430 manns
meta tvisvar til prisvar 1 viku til pjalfunar og eftirlits.

A HL stodvunum vinnur vel menntad og heeft starfsfolk og tekin sem par er ad finna
hafa verid gefin til stodvanna. Hver einasti sjuklingur feer medferd i samraemi vid getu
og eftirlit er med pvi ad enginn ofgeri sér, en nyti pjalfunina sem best til heilsubétar og
par med aukinna lifsgeda.

Heettur velmegunar

Pad eru forréttindi ad fa ad btia 1 velferdarpjodfélagi eins og Tslandi. Hér hofum vid pad
gott. En velmegun fylgja margar heettur. Pad ad hafa pokkalegar tekjur og alltaf nog ad
borda getur kallad yfir okkur sjutkdoma ef vid geetum pess ekki ad passa heilsuna, hreyfa
okkur hzfilega og vanda vel hvad vid leggjum okkur til munns.

Peir sem hafa fengid adkenningu af hjartasjgkdomum, eins og flestir félagsmenn
Hjartaheilla, hafa fengid goda fredslu um feduval, hafilega hreyfingu og heilbrigdan
lifsstil. Pad parf audvitad ad fara eftir peim leidbeiningum sem veittar eru og par vantar
stundum a.

Sem betur fer er vakning i pjodfélaginu um holla lifshztti og aukna hreyfingu. Unga
folkid synir pad { vaxandi meli ad pad tekur mark 4 pessum nyju gildum og gerir pau
ad sinum og bad er vel. P6 pessi einfoldu sannindi attu ad liggja i augum uppi er enn
minnt 4 pau hér.

Adstandendur Hjartaheilla vildu gjarnan ad starfsemi samtakanna yrdi 6porf. En po
hjartasjukdomar séu vissulega a undanhaldi eru po ekki teikn a lofti ennpd ad peir séu
ur sogunni eda verdi a neestunni. Sérhver einstaklingur getur dregid ur ahzettu sinni 4
a0 fa slikan sjakdom med pvi ad gefa gaum ad heilsu sinni. Gongutar, sundsprettur eda
a0 taka fram hjolid tvisvar prisvar i viku getur gert gefumuninn.

Gledilegt sumar!

Pétur Bjarnason
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Meod bjartsyni og
hjartad ad leidarljosi
tokum vid stefnuna

Sveinn Gudmundsson formadur Hjartaheilla og SIiBS

Pad er svo merkilegt hvernig allt verdur
léttara pegar birta og ylur umlykur mann-
1ifid. Pad er um ad gera ad njota og pakka
fyrir hverja lidandi stund. Pad er svo mik-
ilvaegt ad leera ad pekkja pad sem madur
hefur. Oft attar madur sig ekki a pvi fyrr en
bad goda er um gard gengid. Pad er alpekkt
a0 folk pakkar ekki fyrir heilsu sina fyrr en
eitthvad fer ad bila. Pa kemur 1 ljos hvad
vantar, pa veit folk hvad pad atti. Medan
likaminn og hugurinn gengur eins og
klukka pa gerir madur sér ekki grein fyrir
a0 pad sé eitthvad ad pakka fyrir.

Motlatid er varda 4 veginum til ad minna
okkur a hver vid erum, hvad vid hofum og
hverju vid radum ekki yfir. Motleetid getur
verid kennslustund i pakkleeti en pad getur
lika brotid okkur nidur. Med pvi ad pakka
fyrir pad goda sem vid hofum 1 lifinu skop-
um vid hugsun sem tekur fagnandi a moti
lifinu, vid verdum jakveaed og bjartsynin tek-
ur vid.

Framundan hja okkur i Hjartaheill eru
oprjotandi verkefni. Vid purfum ad koma
okkur upp stefnumotun 4 ny. Vondud grein-
ing og sameiginleg syn okkar a ntuverandi
stodu er lykilatridi til ad na godum arangri
med stefnumotun. Af peim astedum er
upphaf stelnumotunarferlis {61gid 1 ad ryna
beedi i innra og ytra umhverfi okkar. Stefna
samheefir olika peetti i starfsemi okkar,
hjalpar starfsfolki okkar og félagsstarfi ad
velja ur fjolda tekifeera, audveldar akvard-
anatokur og leidir til pess ad betri akvard-
anir verdi teknar med pvi ad horft er til allra
atta. Sidast en ekki sist studlar hun ad pvi
ad vid skilgreinum med skyrum heetti sér-
stodu okkar og virdisauka, badi fyrir okk-
ur sjalf og samfélagid pa um leid, og beinum
markvisst kroftum ad pvi sem skilar mest-
um drangri til lengri tima.

Rannsoknir syna ad peir sem fylgja stefnu
sinni { gegnum azetlanagerd, maelingar og
eftirlit eru med mun betri afkomu en ella.

Sveinn Gudmundsson.

Til ad na arangri er mikilvaegt ad pad sé
samreemi 1 skipulagi og framkvemd i
félaginu og ad pad sé haegt ad meela drang-
ur og koma peim upplysingum til réttra
adila. Hradinn i pjodfélaginu er miklu meiri
en adur var. Geta félagsins til ad adlagast
breyttu markadsumhverfi a fljétan og
arangursrikan hatt er afgerandi til ad na
arangri.

Hjartaheill likt og onnur liknar- og sjuk-
lingafélog eru a ,markadi“ til ad reyna ad
né athygli samfélagsins. Vid viljum koma
skilabodum a framferi. Vid vinnum
forvarnarstarf. Porf er 4 ad dkveda ndkvaem-
lega hvada adgerdir eru naudsynlegar, i
hvada 160 pzer skulu framkvaemdar og
hvada stefna skal hofd ad leidarljosi.

Petta allt munum vid setja fram a mark-
vissan hatt med hjartad ad leidarljosi.

Gledilegt sumar.
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Starfsmenn Hjartaheilla stofnudu génguhop arid 1999 sem enn starfar. Ollum er reyndar frjalst ad vera med. Gengid var fra Perlunni lengst
af og fékk pvi hépurinn nafnid Perluvinir. NU hittist hann vid Glaesibae kl. 11 a laugardagsmorgnum. Eftir um klukkustundar rélega géngu
er supa og spjall. Verid velkomin i hépinn.

Mattur gonguturanna

Axel F. Sigurdsson hjartalseknir

Heilsa okkar og lidan er ad miklu leyti had
athofnum okkar og lifsstil. Oftast er ekki
flokid ad gripa til adgerda sem bzta heils-
una og draga ur likum 4 sjukdomum. Fyrsta
skrefid er ad atta sig a pvi ad lifsstillinn
skiptir mali og ad traa pvi ad vid einfaldar
athafnir geti skipt skopum fyrir heilsu okk-
ar.

Oft rzdi ég vid folk um mikilveegi reglu-
bundinnar hreyfingar fyrir heilsuna.
Stundum rek ég mig a ad folk attar sig ekki
a mikileegi likamsreektar fyrir andlega og
likamlega lidan. Sumir telja jafnvel 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. Likamsrakt sem vid gat-
um stundad pegar vid vorum yngri verdur
okkur erfidari og stundum oframkvaman-
leg. Pa ma hins vegar ekki leggja arar i bat
og leggjast upp i sofa.

Einfold hreyfing eins og gonguttrar get-
ur haft mjog jakvaed ahrif a heilsu okkar og
dregid ur heettu a sjukdomum. Hreyfing

hefur g6d ahrif 4 bl6dprysting og blodfitur
auk pess sem hun getur dregid tur hegfara
bolguvirkni 1 likamanum. Fredilega getur
petta dregid ar heettu 4 krabbameinum og
hjarta-og edasjukdomum.

Arid 1998 birtist i dhugaverd 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 a
aldursbilinu 60-80 ara. Enginn pessarra
manna reykti. Skrad var hversu langt peir
gengu a hverjum degi. Eftirfylgni st60 1 12
ar. Rannsoknin var hluti af steerra verkefni
sem kallast Honululu Heart Program.

Nidurstodur rannsoknarinnar voru bysna
slaandi. Danartidni var naestum tvisvar sinn-
um herri 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 1 fyrrnefnda hopnum
latnir en adeins 21.5 prosent karlanna 1 sid-
arnefnda hopnum. Badi var um ad reda
feekkun daudsfalla vegna krabbameina og
vegna hjarta-og edasjukdoma.

Tolfraedilegar adferdir voru notadar til ad
leidrétta fyrir adra dhaettupeetti eins og ald-
ur, blodfitur, bl6dprysting og sykursyki.

[ leknisfredinni einblinum vid oft a
leekningaadferdir og lyfjamedferdir sem geta
baett heilsu, leekkad blodprysting eda blod-
sykur og beett blodfitur. Miklar framfarir
hafa ordid i lyfjamedferd haprystings, bl6d-
fituraskana 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
gonguferi kann ad vera bysna erfitt yfir
vetrartiman. Halkuslys eru algeng og folk
veigrar sér vid ad ganga uti sem er afar skilj-
anlegt. A slikum timum eru mannbroddar
mikilvegt dryggisteeki sem sjalfsagt er ad
notfeera sér.

Morg bzjarfélog 4 Islandi hafa byggt fjol-
nota iprottahallir. Par er haegt ad ganga a
svokolludum tartanbrautum vid godar
adstzedur. Flestar pessar iprottahallir hafa
opid fyrir almenning daglega og er adgang-
ur okeypis.

Af vefsidunni: www.mataraedi.is
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Formannafundur
Hjartaheilla 2016

Fundurinn var haldinn { SIBS husinu {
Sidumula 6 1 Reykjavik, 2. desember s.1.

Sveinn Gudmundsson, formadur
Hjartaheilla setti fundinn. Valgerdur
Hermannsdottir var skipud fundarstjori og
Asgeir Pér Arnason fundarritari. Til fundar-
ins voru meettir um 20 formenn og adrir
sem seturétt eiga a formannafundum en
allmargir tilkynntu forfsll.

Formadur flutti fundinum skyrslu stjorn-
ar, sem jafnframt var yfirlit um starfsemi
samtakanna arid 2015 og ad hluta 2016.

A fyrsta fundi stjérnarinnar var Valgerdur
Hermannsdottir kjorin varaformadur
Hjartaheilla. Er petta i fyrsta skiptid sem
kona gegnir varaformennsku i 32 ara sogu
Hjartaheilla.

Sveinn Gudmundsson.

Formadur lysti studningi og samstarti
Hjartaheilla vid GoRed, en GoRed dagurinn
2015 var haldinn hatidlegur { husakynnum
Hjartaheilla ad Sidumula 6, Reykjavik.
Bodid var upp 4 heilsufarsmelingar; bl6d-
fitu, blodsykur, blodprystings og surefn-
ismettunarmeelingar asamt fyrirlestrum um
hjartasjikdéma. Um 450 manns komu i
Sidumulann pennan dag. Hjartaheill hefur
tekid virkan patt i kynningarstarfi GoRed
samtakanna asamt Hjartavernd, Heilaheill
og fagdeild hjartahjakrunarfreedinga.

Heilsufarsmeelingar hafa verid stor pattur
i starfi Hjartaheilla morg undanfarin ar.
Hafa verid farnar ferdir vitt um landid 1

6  VELFERD

Valgerdur Hermannsdottir.

pessu skyni. Hefur pessum melingum
avallt verid afar vel tekid og jafnan gridar-
lega adsokn par sem bodid er upp a pessa
pjonustu.

Otimabzr dauddagi af voldum hjarta-
sjukdoma er oasattanlegur og hlytur oll st
starfsemi sem lytur ad freedslu og forvérn-
um og pvi ad upplysa folk sem allra best
um adstaedur pess, ad vera af hinu goda.
Samtals hafa fra fyrstu meelingu arid 2000
og til pessa dags verid meeldir yfir 13 pus-
und einstaklingar.

Golfmot  Hjartaheilla for fram 4
Bakkakotsvelli { Mosfellsdal 9. agast 2015
og var patttaka mjog god.

Yfir 15 pusund hlauparar t6ku patt i
Reykjavikurmaraponi {slandsbanka sem
hlaupid var laugardaginn 22. agust 2015.
Mikil stemning var medal hlaupara og
ahorfenda 4 medan hlaupid for fram.

Adalfundur Hjartaheilla fyrir starfsarin
2012 til 2015 var haldinn i Hringssal
Barnaspitala Hringsins laugardaginn 12.
september 2015. Um 60 fulltraar meettu a
fundinn fra ollum deildum Hjartaheilla.
Gudmundur Bjarnason lét af storfum sem
formadur samtakanna og var Sveinn
Gudmundsson kjorinn nyr formadur.

[ tilefni Alpjodlega hjartadagsins var
Hjartadagshlaupid reest 1 niunda sinn i
Kopavogi 27. september 2015. Bodid var
upp a 5 og 10 km vegalengdir og var patt-
taka 1 hlaupinu okeypis eins og atid. Alls
luku riflega 250 manns hlaupinu. Stér hop-
ur gekk um dalinn undir leidsogn gard-
yrkjustjora Kopavogs. Helsta einkenni
Hjartadagshlaupsins er hve aldursdreifing
keppanda er mikil.

Hjartaheill tok patt 1 syningunni Heilsa
og lifsstill 2015 1 Horpu 1 oktober 2015.
Aztladur [joldi gesta var um 14 pusund yfir
syningarhelgina.

A opnum fraedslufundum Islenskrar
erfdagreiningar pann 17. oktéber 2015 var
fjallad um rannsoknir 4 starfsemi likama
mannsins, edli og erfdum ymissa sjakdoma.
Fundirnir var haldnir { samradi og samstarfi




Stoérsveit SIBS spilar bara um jélaleytid.

vid Hjartaheill. A fjérda hundrad gesta
meettu a fundinn.

Hjartaheill hafa tekid virkan patt { sam-
starfsverkefninu ,Annad lif“. Er par fjallad
um malefni liffeeragjafa og liffeerapega og
afram 1ogd ahersla 4 ad na fram breytingu
a logum um liffeeragjafir pannig ad megin-
reglan verdi ,tlad sampykki“. P4 hafa full-
triar fra Islandi tvivegis tekid patt i
~Heimsleikum liffeerapega“ en Kjartan
Birgisson tok patt 1 leikunum sem fram féru
i Argentinu arid 2015.

Jolabingo Hjartaheilla var haldid 8. des-
ember 2015. Vel var mett enda voru veg-
legir vinningar 1 bodi.

Bladid okkar VELFERD kemur ut tvisvar
a ari med ymis konar fredslu, frodleik og
fréttum. Pétur Bjarnason hefur annast rit-
stjorn bladsins fra arinu 2014.

Fraedslubaeklingurinn ,Hjartasjakdémar
— forvarnir — leekning - endurhafing” kom
ut aukinn og endurbattur haustid 2015.
Auk pess hafa samtokin stadid ad gerd og
utgafu myndbanda og mynddiska um
hjartasjukdoma, hjartaadgerdir, endurheef-
ingu og freedslu um hvernig beri ad hegda
sér og hvernig helst megi fordast ad fa slika
sjukdoma.

Fraedslumyndin um Gattatif sem synd var
i sjonvarpinu pann 10. mars 2015 pykir
hafa heppnast afar vel. Par fjalla leeknar um
orsakir gattatifs, einkenni pess og med-
ferdartrraedi og sjuklingar segja fra aralangri
glimu sinni vid sjakdéminn.

Pa er Hjartaheill med i vinnslu mynd um
oLifedar hjartans“ - fredslumynd um
kranszedasjukdom og mynd um skadsemi
tobaks.

Nokkur timamoét urdu a arinu 2015 1
tengslum Hjartaheilla og OBI. Hjartaheill

hafa ekki 4tt beina adild ad Oryrkjabandalagi
[slands en 4 framhaldsadalfundi OBI pann
6. oktober 2015 var umsokn Hjartaheilla
ad OBI sampykkt. Par med eru Hjartaheill
med sjalfsteda adild ad OBI, 1 stad pess ad
adur for SIBS med tengslin fyrir hond
adildarfélaga sinna.

Formadurinn lauk skyrslunni med pvi ad
pakka starfsmonnum, stjorn og félagsmonn-
um einstaklega g6da samvinnu 4 timabilinu.

Gudmundur R. Oskarsson.

Gudmundur R. Oskarsson loggildur
endurskodandi Hjartaheilla og Styrktarsjods
hjartasjuklinga for yfir reikninga arsins
2015, sem voru einréma sampykktir asamt
skyrslu stjornar eftir umraedur.

Pétur Bjarnason, formadur laga — og
skipulagsnefndar Hjartaheilla for yfir tillogu
laganefndar til lagaforms fyrir deildir ad
vinna eftir. Sagdi Pétur ad megintilgangur-
inn med pessum logum veeri ad tryggja
sjalfsakvordunarrétt deilda gagnvart lands-
samtokunum, par sem deildir halda uti
sjalfsteedu starfi, en peim fer pvi midur
faekkandi. Stjorn Hjartaheilla parf ad stad-

festa petta lagaform. Gera parf orlitlar
breytingar a logum landssamtakanna til

samreemis 4 neesta adalfundi Hjartaheilla
arid 2018.

Stuttar fréttir fra deildum:

Kjartan Birgisson sagdi starf deildarinnar &
hofudborgarsvaedinu vera svo natengt starf-
inu a skrifstofunni hja Hjartaheillum ad par
veeri eiginlega enginn munur fra pvi sem

Gardar Helgason.

verid hefur. Gardar Helgason fra Eyjafjardar-
svaedinu sagdi svipad astand vera i sinu
félagi og a hofudborgarsvedinu. Hann sé
eini tengilidurinn vid landssamtokin og
taldi litlar likur 4 ad deildin verdi endur-
vakin. Buid sé ad radstafa peim fjarmunum
sem félagid atti til godra mala a Akureyri.
Sigurdur Adalgeirsson sagdi deildina i
Pingeyjarsyslum nybtna ad halda adalfund
par sem kjorin var ny stjorn. Starfid sé med
hefdbundnum heatti og mesta vinnan fari 1
HL - stodina 4 Husavik. Fridrik Ingvarsson
Austurlandi sagdi langt sidan fundur hafi
verid haldinn 1 félaginu en hann sé 1 godu
sambandi vid stjornarmenn i deildinni.
Hann etli ad gera tilraun og boda til fund-
ar med nyju lagadrogin ad vopni. Bjorg
Bjornsdottir a Sudurlandi sagdi startid i
deildinni 4 nidurleid. Adalfundur hefur ekki

Bjorg Bjérnsdottir.
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verid haldinn og lysti htn yfir dnzgju sinni
med nyju 16gin — ni muni hun boda til
adalfundar nzesta vor. Deildin hafi reynt ad
halda uti gongu nalegt Selfossi i kringum
alpjodlega hjartadaginn en patttaka verid
litil og fari minnkandi. Deildin sendi tvo
fulltria a sambandsping SIBS og pakkadi
Bjorg starfsménnum skrifstofunnar god
storf og sagdi starfsmennina avallt reidu-
buna ad adstoda hana.

Frida Bjork Arnardottir.

Frida B. Arnardottir fra Neistanum sagdi
fra pvi ad hun hafi haett sem formadur par
imai s.l. og tekid vid nyju starfi sem fram-
kvemdastjori Neistans. Vegleg 20 ara
afmeelisveisla styrktarsjodsins var haldinn
a arinu. Hun sagdi fjolbreytt starf vera hja
Neistanum s.s. unglingahdpurinn, samstarf
vid Blodbankann, patttaka i starfi GoRed og
alpjodlega hjartadeginum auk pess ad hlua
ad Reykjavikurmaraponi [slandsbanka.

Onnur mal:

Pétur Bjarnason sagdi fra starfi storsveitar
SIBS sem hefur i 17 4r spilad 4 jolabollum
fyrir Neistann, Foreldrasamtok fatladra,
Astma- og ofnzmisfélag Islands, SAA og
spiladi 1 morg ar fyrir Foreldrafélag
Oskjuhlidarskola. Hljomsveitamedlimir
tengjast flestir adildarfélogum SIBS og ma
stundum vart 4 milli sja hvor hopurinn
skemmtir sér betur p.e. hljomsveitin eda
veislugestir. Pessi verkefni eru mjog gefandi
sagdi Pétur en velti fyrir sér hvort jolaboll
veeru a undanhaldi.

Pétur vakti einnig athygli 4 ad par sem
tengilidir veeru vid stjorn deilda yrou peir
ad leita til stjérnar landssamtakanna um
uthlutun fjar fra deildinni. Pétur sagdi
einnig fra stodnun i fjolgun félagsmanna og
hvatti stjorn Hjartaheilla ad setja 1 gang
stefnumotunarvinnu fyrir samtokin og
hvernig baeta megi fjarhag peirra.

Sveinn Gudmundsson ték undir ord
Péturs og reeddi auk pess nokkur innanfé-
lagsmal vid fundarmenn.
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Fra Hjartadagshlaupinu 2015.

Asgeir Por Arnason, framkvemdastjori
Hjartaheilla 6skadi eftir pvi ad deildirnar
veittu honum upplysingar um allar gjafir
sem deildirnar hafa gefid fra stofnun peirra
til ad halda sameiginlega skra yfir slikt.
Asgeir Por pakkadi fundarmonnum fyrir
mjog godan og malefnalegan fund.

Magnus Porgrimsson.

Magnus Porgrimsson tok undir fyrri ord
um naudsyn pess ad afla tekna fyrir félagio
en vid meaettum ekki gleyma pvi ad starfid
4 einnig ad vera skemmtilegt.

Varaformadur og framkvaemadastjori
Hjartaheilla fara yfir malin.

Ak

Valbjérg Jonsdottir.

Valbjorg Jonsdottir pakkadi fyrir godan
fund og sagdist hafa fengid abendingu um
ad merkjasalan hafi verid litid aberandi.

Gudrun Bergmann Franzdottir upplysti
um fréttatilkynningar, auglysingar og notk-
un a samfélagsmidlum til ad vekja athygli
a merkjasolunni. Merkjasalan hafi ekki
gengid vel par sem fleiri félog voru med
solu 4 sama tima og vid. Hun gerdi po rad
tyrir ad salan steedi undir kostnadi en hagn-
adur yroi litill.

Formadur Hjartaheilla, Sveinn
Gudmundsson, pakkadi godan fund og
sagdi ad imynd Hjartaheilla ud 1 samfeé-
laginu sé sannarlega g6d og syni hlyhug
pjodarinnar til Hjartaheilla. Hann lauk mali
sinu med pvi ad pakka fundarmonnum
godan fund, 6skadi fundarmoénnum gledi-
legra jola, farsaeldar 4 komandi ari og sleit
fundi.

Ad fundi loknum var haldid til
Hamborgarasmidjunnar 4 Grensasvegi og
sneddur kvoldverdur 1 bodi Hjartaheilla.

A skrifstofu Hjartaheilla starfa nu Asgeir
Por Arnason, framkvemdastjori, Gudrin
Bergmann Franzdottir, skrifstofustjori og
Kjartan Birgisson, fulltrai 1 hlutastarfi.
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Stadreyndir um vatnsdrykkju

Vatn likamans er um
60% af likamspung-
anum ad medaltali og
gegnir margvislegum
hlutverkum sem gerir
pad lifsnaudsynlegt
manninum og 6drum
lifandi verum. Medal
hlutverka vatns 1 1ik-
amanum er ad flytja
argangsefni, sem
verda til 1 efnaskipt-
um, med pvagi tur likamanum. Einnig tap-
ast vatn sem gufa fra lungum, fra hud sem
sviti og med haegdum. Daglegt heildarvatns-
tap eftir pessum leidum er ad medaltali um
2 — 2,5 litrar a dag.

Vid vitum oll ad pad er hollt og gott ad
drekka vatn. Pratt fyrir pad er margt sem
vid vitum ekki um vatnsdrykkju. I pessum
pistli er leitast vid ad svara nokkrum algeng-
um spurningum vardandi vatnsdrykkju og
leidrétta nokkrar stadreyndavillur um hana.

i
W

L 4
—

Hversu mikid vatn a ég

ad drekka daglega?

Flest okkar purfa d milli 2 til 2,5 litra 4 dag.
En ef heitt er i vedri eda pu stundar hreyf-
ingu parftu meira. Ef pu stundar mikla
hreyfingu 4 sama deginum eda ert { miklum
hita parftu mogulega 4 einhverjum 6drum
vokva ad halda par sem mikil vokvalosun
a stuttum tima veldur salt og natriumskorti
sem lysir sér i hofudverk og slappleika. Gott
er pa ad drekka sportdrykki, pynntan
avaxtasafa eda annad sem gefur steinefni og
vokva auk sykra eda kolvetna sem orku-
gjafa. Pratt fyrir pessi sértilvik er hreint
islenskt vatn vid flestar adstaedur besti
drykkurinn.

Eg parf ekki ad drekka vatn par
sem ég finn aldrei fyrir porsta

P6 pu finnir ekki fyrir porsta parf likaminn
vatn. Vid getum meira ad segja talid okkur

vera svong pegar vid i raun erum pyrst. Pess
vegna er gott 1ad ad fa sér vatnsglas fyrir
mat hvort sem pu finnur fyrir porsta eda
ekki.

Hversu kalt a vatnid ad vera?

Hér eru skiptar skodanir. Flestir sér-
freedingar telja ad kalda vatnid sé betra par
sem maginn frasogar kalt vatn hradar en
volgt. Einnig eru einhverjar rannséknir sem
benda til pess ad kalt vatn hradi 4 fitu-
brennslunni. Volgt vatn er audveldara ad
drekka { miklu magni. Hafdu vatnid bara a
bvi hitastigi sem pér finnst best.

Eg parf ekki ad drekka vatn par
sem ég drekk fullt af kaffi og te

Te og kaffi eru allt 1 lagi 1 hofi, en mikid
magn af peim kemur ekki i stadinn fyrir
vatn. Badir pessir drykkir innihalda yfirleitt
koffin sem er pvagorvandi og veldur vokva-
tapi.

Eg drekk alveg fullt af djus,

hvers vegna parf ég pa vatn?

Pratt fyrir ad pad sé gott ad fa glas af
avaxtasafa daglega pa er betra ad drekka
meira vatn. En ef pér finnst vatnid bara
ekkert sérstaklega gott er fint ad setja orlit-
inn djts at 1 vatnid, eda blanda pvi til helm-
inga. Djusinn er dyrari, yfirleitt har 1 sykri
og hefur sleem ahrif 4 tennurnar.

Ef ég drekk mikid af vatni,

fa ég pa ekki bara bjug?

Nei. Margar konur fa bjag stuttu fyrir tidir
og halda ad pad ad drekka minna vatn
minnki bjuginn. En i raun purfa paer ad
drekka meira par sem vid litla vatnsdrykkja
eykst natriummagn 1 likamanum sem bind-
ur vokvann. En pad ad drekka vatn losar
likamann vid aukamagn af natrium.

Hvenzr dagsins er best
ad drekka vatn?
Vatnsdrykkjunni attu ad dreifa yfir daginn.
Pad er ekkert gott ad drekka of mikid af
vatni 1 einu. Fadu pér stort vatnsglas 3-4
sinnum a dag og svo sopa og sopa yfir
daginn. Ef pu finnur fyrir porsta skortir
likamann vokva. Drekktu vatnid adur en
pu finnur fyrir porsta.
Grein pessi er tekin af
http://www.islenskt.is/
og birt med godfuslegu leyfi peirra.

[o]o]
Virnet

THE LINDE GROUP

www.linde-healthcare.is
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Alpjodleg
vitundarvika
um meofaedda
hjartagalla

Frida B. Arnardottir

Dagana 7. - 14. februar ar hvert er alpjodleg
vika medfeddra hjartagalla (CHD awareness
week). T pessari viku er sérstok ahersla 16gd
a ad fraeda almenning um medfedda hjarta-
galla, hetjurnar sem lifa med pa alla sina
avi, fjolskyldur peirra og lifid med hjarta-
galla.

A pessu ari tok Neistinn patt i vit-
undarvikunni af miklum myndarskap. Vid
voldum eina setningu a dag til ad kynna
medfeedda hjartagalla a samfélagsmidlum
og 1 fjolmidlum. Pessar setningar voru aug-
lystar a4 Fésbok og vidar 4 netinu med
myllumerkingunum #einstokhjortu og
#chdawarenessweek. A myndum sem fylgja
ma sja synishorn af skiltunum 8, en setn-
ingarnar voru pessar:

* Sun. 7. feb. ,Vissir pu ad hjartagallar eru
algengustu feedingargallarnir?”
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Adam Hrafn Arnérsson fékk fyrstu nyburahafuna.

e Man 8. feb. ,Vissir bt ad 4 Tslandi fzdast
um 70 born a ari med hjartagalla?”

e Pri. 9. feb. ,Vissir pt ad born med med-
feedda hjartagalla hata morg purft a blod-
gjof ad halda?”

* Mid. 10. feb. ,Vissir pu ad langflest hjarta-
born lifa longu og godu lifi? Minnumst
beirra sem latist hafa.”

 Fim. 11. feb. ,Vissir pu ad vegna framfara
i leknavisindum fjolgar fullordnum
»hjartabornum” hratt?”

* Fos. 12. feb. ,Vissir bt ad sum born med
medfeddan hjartagalla eru med gangrad?”

e Lau. 13. feb. ,Vissir ptt ad sum born purfa
ad fara 1 margar hjartaadgerdir, innan-
lands og erlendis?”

* Sun. 14. feb. ,Vissir pu ad sum born purfa
fara 1 margar hjartaadgerdir, innanlands
og erlendis?”

Elin Eiriksdottir, formadur Neistans med tvod
bérn i fanginu.

Pa dreifdum vid slagordum sem margir
stoltir adstandendur hjartabarna toku upp
i ,profil* sinn a Fésbokinni. Puasundir
manna skodudu skiltin og deildu 4 samfé-
lagsmidlum. Heimildamyndin 70 litil hjortu
eftir Pal Kristinn Pélsson var kynnt til
sogunnar 4 ny, tenglum a hana dreift a
Netinu og almenningur hvattur til ad kynna
sér efni hennar. Parna er enda a ferd god
kynning a malefnum okkar a skiljanlegri

Tvaer maladar blémardsir, Salka Elin og Maria
Dis.




framsetningu. Myndina er heaegt ad sja a
Vimeo (https://vimeo. com/42640755).
Héapunktur vikunnar var svo blodsofn-
unardagur sem skipulagdur var i samvinnu
vid Blodbankann 9. februar. Hjartaborn hata
bysna morg purft ad nota pjénusta bankans
og vildum vid, adstandendur peirra, pakka
fyrir okkur med pvi ad gefa blod og hvetja
adra til samflots. Blodsofnunin st6d allan
fimmtudaginn 9. februar, kl. 08:00 - 19:00,
i Blodbankanum. Par vorum vid med

Vitundarvika um
medfaedda hjartagalla

Vitundarvika um

medfeedda hjartagalla

, faedingargallarnir?

Vitundarvika um

medfsedda hjartagalla

Vissir bu a8 langflest hjartabom

m"along.roggoaum?

Vitundarvika um

medfaedda hjartagalla

farra daga gémul 7

Vissir pu ad hjarta-
gallar eru algengustu

Vissir pu a8 bérn sem
fa28ast med hjartagalla
fara sum i adgerd adeins

barnapdssun, andlitsmalun og blodrur og
léttar veitingar — veglegri en venjulega -
voru i bodi Bl6dbankans. Mikil stemmning
skapadist og var bl6dgjofin alveg med mesta
moéti  ad mati  Jorunnar Oskar
Frimannsdottur hja Blodbankanum.
Stjérn Neistans akvad ad hefja vinnu vid
hufuverkefni 1 vitundarvikunni um med-
feedda hjartagalla ad ameriskri fyrirmynd
- Bandarisku hjartasamtokin og félag
hjartveikveikra barna i Ameriku hafa stad-

med medfaeddan hjartagalla

D

i0 fyrir svona verkefni sem kallast ,Little
Hats, Big Hearts".

Neistinn, med traustri og mikilvaegri
adstod sjalfbodalida og hjartavina, tok sig
til og prjonadi og gaf ollum nyburum sem
feeddust pessa viku fallega, rauda hufu til
ad heidra barattu hjartveikra barna, en
arlega faedast um 70 hjartveik born a
Islandi.

Frida B. Arnardottir
er framkvemdastjori Neistans.

Vitundarvika um
medfaedda hjartagalla

N7

.-.; inn

Vitundarvika um
medfsedda hjartagalla

Vissir pd ad vegna framfara
i lseknavisindum fjdigar
p fullorBnum "hjartabérmum” hratt?

.-.; inn

Vitundarvika um
medfaadda hjartagalla

N7

.-.; inn

Vissir pii ad & islandi
faedast um 70 born
} & ari med hjartagalla

W

.-.; inn

Vitundarvika um
medfaedda hjartagalla

Vissir pi ad borm med
medfadda hjartagalla
hafa mdrg purft a
blédgjof ad halda 7

W

.-.; inn

VELFERD 11




C

12  VELFERD

L

Malping um stodu surefnispega a islandi

Grand hétel, Sigtuni 38, Reykjavik

17. mai 2017 kl. 12:00 - 16:00

Fagdeild lungnahjukrunarfraedinga efnir til malpings um stodu strefnispega & islandi. Tilefnid er 20
ara afmaeli samtaka lungnasjuklinga. Markmid malpingsins er ad hvetja til umraedu um lifsgaedi
surefnispega, studla ad baettum adbunadi peirra og ad efla samvinnu fagadila sem koma ad
akvordunum, pjonustu, medferd, fraedslu og eftirliti.

12:00

12:30

12:35

12:45

12:55

13:05

13:15

13:25

13:35

13:45

14:20

14:30

14:40

15:00
15:40

L
=
i

“\\}\”\\\
e

——

Dagskra
Husid opnad og bodid upp a veitingar

Fundarstjori er Bryndis Halldoérsdéttir
Malpingid sett
- Elfa Dréfn Ingdlfsdottir hjukrunarfraedingur, formadur undirbuningsnefndar
Opnunaravarp
- Bryndis borvaldséttir, velferdarraduneytinu
Framlag fra samtokum lungnasjuklinga (SLS)
- Gudny Linda Oladéttir, formadur samtaka lungnasjtiklinga
Surefnil Gamalt vin a@ nyjum belgjum
- Bjoérn Magnusson, lungnasérfraedingur
Adkoma Sjukratrygginga islands
- Juliana Hansddttir Aspelund, Sjuikratryggingum [slands
Nyjungar i bunadi og pjénustu vid sjuklinga med surefnismedferd i heimahusi
- Sigurbjorg Sverrisdéttir, Linde Healthcare - fsaga ehf
Medferd og eftirlit surefnishadra sjiklinga i heimahdsum
- ROsa Karlsdottir hjukrunarfraedingur, surefnispjonustu Landsspitala
Mikilvaegi pjalfunar surefnishadra lungnasjuklinga
- Helga Sjéfn Johannesdottir sjukrapjdlfari, Reykjalundi
Tonlistaratidi - Horpusveitin

HLE - kynning frd fyrirtaekjum
kaffiveitingar i bodi Samtaka lungnasjuklinga

Leeknisfraedilegar abendingar surefnismedferdar

- Bjérn Magnusson, lungnasérfraedingur

Ad lifa med surefnisbunad

- Gudjon Hilmarsson, surefnispegi

Hvada surefnisbinadur hentar mér og minu lifi best?

- borbjérg Séley Ingadattir og Gudrun Hlin Bragadottir, hjukrunarfraedingar
Hjukrunarpjonustu fyrir langveika lungnasjuklinga

Pallbordsumraedur - Stjérnandi Bryndis Halldorsdattir hjukrunarfraedingur

Samantekt og lokaord

- Jonina Sigurgeirsdéttir formadur Fagdeildar lungnahjukrunarfreedinga

Fagdeild lungnahjukrunarfraedinga i samvinnu vid
Félag islenskra lungnalaekna og Samtok lungnasjuklinga.

Skraning & lunga@hjukrun.is SAMTOK
LUNGNASJUKLINGA
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Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

REYKJAVIK
A. Margeirsson ehf
A. Wendel ehf
Admon ehf
Adalverkstadid ehf
Adalvik ehf
Antikhusid ehf
ARGOS ehf-Arkitektastofa
Grétars og Stefdns
Arkitektastofan OG ehf
Arkis arkitektar ehf
Auglysingastofan ENNEMM
Alnabzr ehf, verslun
Altak ehf
Asbjorn Olafsson ehf
B M Valla ehf
Balletskoli Sigridar Armann ehf
Basfell ehf
Ber ehf, vinheildsala
Betra lif ehf
Bifreidaverkstedid Armur
Bilabuid Benna ehf
Bilalif, bilasala
Bilasmidurinn hf
Bilastjarnan
Bladamannafélag Islands
Borgar Apotek
Borgarpylsur
Bolstrarinn ehf
Bélstrun Asgrims ehf
Bon og pvottastodin ehf
Bonstodin Borgartuni 21
Braudhusid ehf
Brim hf
Brimdal ehf
BSI bifreidaverkstaedi ehf
Buseti svf
Byggingarfélag
Gylfa og Gunnars ehf
Casino ehf
Coca Cola
European Partners Island ehf
Dalber sf
Danica sjavarafurdir ehf
Dental-1 ehf
Dokkan pekkingar- og tengslanet
www.dokkan.is
Dundur ehf
E.T. hf
Eignaskipting ehf
Endurskodun og reikningshald ehf
Ernst & Young ehf
Fasteignasalan Miklaborg
Ferdafélag Islands
Félag islenskra bifreidaeigenda
Finka ehf, malningarverktakar

Fjarmala- og efnahagsraduneytid
Arnarhvoli
Fjolbrautarskolinn 1 Breidholti
Forum logmenn ehf
Fot og skor ehf
Galleri Fold
Gards Apotek ehf
Gilbert ursmidur-www.jswatch.com
Gjogur hf
Gjorvi ehf
Gleraugnasalan 65 slf
Glofi ehf / VARMA
Gnyr fasteignir sf
Golfskalinn, golfverslun
Gudlaug Hardardottir
Gudmundur Arason ehf, smidajarn
Gullsmidurinn i Mjodd
Gunnar Orn - mélningarpjonusta
Gummisteypa P. Larusson ehf
Halldor Jonsson ehf
Hamborgarabulla Témasar
Hamborgarabulla Témasar
- Vid erum oll jofn
Hannyrdaverslunin Sporid
Harsnyrtistofa Dora
Haskolinn 1 Reykjavik
HGK ehf
Hilmar D. Olafsson ehf
Hja GudjonO ehf
Hjolastillingar ehf
Hljodbok.is - hljodvinnslan
Hollt og gott ehf
Hopferdarpjonusta Reykjavik ehf
Hotel Fron ehf
Hotel Leifur Eiriksson ehf
Hoétel Orkin, sjomannaheimili
Hreinsiteekni ehf
Hreyfing heilsurakt
Husalagnir ehf
Hverafold bakari
Hofdakaffi ehf
Hofdi fasteignasala
Iceland Congress
Innnes ehf
Isavia
[ris B. Gudnadottir
kliniskur tannsmidameistari
[sbud Vesturbajar ehf
[sbudin Erluis
[slandsstofa
[slenskir adalverktakar hf
[smar ehf
[prottabandalag Reykjavikur
Jarn og gler ehf
JBB Tannlaknastofa ehf
Johann Hauksson, trésmidi ehf

Jonar Transport hf
K. H. G. Pjonustan ehf
K. Pétursson ehf
KeReSeT Logmenn
Kemi ehf-www.kemi.is
Kj Kjartansson hf
Kjaran ehf
Kjothollin ehf
Klopp Arkitektar
Verkfraedingar ehf
Kolka ehf
KOM almannatengsl
Kortapjonustan hf
Kraftganga,likamsraekt
Lagnalagerinn ehf
Landsnet hf-www.landsnet.is
Landssamband logreglumanna
Landssamtok lifeyrissjoda
Lasapjonustan ehf
Lashusid ehf
Leigulistinn ehf
Lifandi visindi
Listamenn - Innréommun
Lifstykkjabudin ehf
Ljosmyndastofa Ljosmyndir Rutar
LOG logmannsstofa sf
Lyfjaver ehf
Laekjarbrekka, veitingahus
Laeknasetrid ehf
Logmannafélag Islands
Logreglufélag Reykjavikur
Margt smatt ehf
Matthias ehf
Maélmsmidjan Ferrum ehf
Memaxi ehf
MyTimePlan ehf
Nasdaq Iceland
Nostra raestingar ehf
Noi-Sirius hf
Nyherji hf
Nyi okuskolinn ehf
Orkuvirki ehf
Osal ehf
Parket og golf
Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf
Passion Reykjavik,
bakari og kaffihus
Pétur Stefansson ehf
Posturinn
Prentsmidjan Leturprent ehf
Promennt ehf
Pokkun og flutningar ehf
Rafey ehf
Raflax ehf
Rafsvid sf
Raftioni ehf
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Harmi sleginn slegill?

pPordis Jona Hrafnkelsdottir, hjartaleeknir

Getur hjartad brostid af sorg? Pessa spurn-
ingu fékk ég ekki alls fyrir longu. Tilefni
spurningarinnar man ég ekki lengur, en
vafalitid hafdi einhver veikst 1 kjolfarid a
alvarlegu andlegu afalli. Svarid vid spurn-
ingunni er j4, en krefst p6 nanari skyringar.
Fra faraldsfraedilegum rannsoknum er vitad
ad streita 1 kjolfarid a storum neikvedum
atburdum 1 lifi folks, t.d. atvinnumissi, {ra-
falli maka, veikinda manns nanustu eykur
likurnar 4 ad fa hjarta- eda heilaafall 4 naestu
misserum. Einnig hefur verid synt fram 4
ad peir einstaklingar sem upplifa streitu eru
i meiri aheettu a hjarta- og dasjukdomum
samanborid vid pa einstaklinga sem ekki
upplifa streitu. Pegar vid erum ad tala um
fyrirbeerid ,brostid hjarta“ (e. Broken Heart
Syndrome) erum vid po6 ad tala um brada
og oft svaesna hjartabilun, frekar en brada
kranszedastiflu med hjartadrepi.

Pad var nefnilega fyrst 1990 i Japan sem
menn lystu sjakdomi sem stundum hefur
verid kalladur ,Broken Heart Syndrome* af
beirri astedu ad menn toldu sjukdominn
oftast koma i kjolfarid 4 skyndilegu andlegu
afalli eins og vid frafall maka, nattaruham-
farir eda eitthvad sambeerilegt. Nu er raun-
ar vitad ad einnig godar fréttir, til deemis
bad ad hljota stora lottévinninginn, mikid
likamlegt alag eda jafnvel krefjandi lyfja-
medferd getur komid pessu af stad. Eins sést
petta alloft 1 tengslum vid onnur alvarleg
veikindi, eins og til deemis hja einstakling-
um med hofudaverka eda heilabladingar.
Japonsku leknarnir nefndu petta fyrirbeeri
»Takotsubo“ eftir gildrunni sem Japanir
veida kolkrabba i, en hun er einhvers kon-
ar sekkur. Hjartad verdur nefnilega oft eins
og poki i laginu pegar petta gerist pvi hjarta-
broddurinn dregst illa eda ekki saman (blees
ut) og efri hluti hjartaholfsins (vi. slegils)
dregst mjog mikid saman. P4 verdur hjart-
ad naestum eins og uppblasin bladra og hef-
ur sjukdomurinn lika verid kalladur ,brodd-
bensluheilkenni“ 4 islensku. T nylegri
umfjollun i Speglinum 4 Rés 2 var stungid
upp 4 pvi ad petta fyrirbeeri yrdi kallad
~harmslegill“ med visan i ad petta gerist oft
i tengslum vid mikla sorg og ad pad er
vinstri slegill hjartans sem verdur fyrir
bessu. Ma vel vera ad st nafngift eigi eftir
ad festast 1 sessi.
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pérdis segir afdll og sorg geta leitt til broddpensluheilkennis, eda harmslegils. Sama getur

gerst vid dveentar eda godar fréttir og likamlegt alag. Myndin hér ad ofan synir pordisi a
ferd i Tasiilag a Graenlandi, ad sjalfségdu i GoRed litunum, en hun stundar utivist og hreyf-

ingu hvenaer sem feeri gefst.

Meirihluti peirra sem greinast med brodd-
pensluheilkenni eru midaldra eda eldri kon-
ur, pott sjakdomurinn sé vissulega pekktur
hja o0rum hopum. Af hverju petta virdist
hlutfallslega algengast hja eldri konum er
ekki vitad.

Peim einkennum sem sjuklingarnir fa
svipar a margan hatt til einkenna vid brada
kranseedastiflu; sar eda pungur verkur fyr-
ir brjosti, hjartslattartruflanir en nokkud
skyndileg madi eda andpyngsli eru mjog
dberandi. T vissum tilfellum getur hjarta-
linuritid bent til kransadastiflu, en
kranszedamyndataka hja sjuklingum med
broddpensluheilkenni leidir hins vegar 1 ljos
ad kranszedarnar eru allar opnar, sem ekki
er tilfellid vid kransaedastifluna. Hér er pvi
miklu frekar um skyndilega hjartabilun ad
reeda. Talid er ad 1-2% Deirra sem eru grun-
adir um brada kransadastiflu séu med
broddpensluheilkenni en ekki hjartadrep.

Pad er ekki almennilega ljost hvad veldur
pessari skyndilegu hjartabilun. Visindamenn
eru po sammala um ad stresshormon eigi
hér storan hlut ad mali. Svo virdist sem
hluti hjartavodvans bregdist vid skyndilegri
ofgnott stresshormona med pvi ad hreinlega
lamast. Petta veldur pvi ad hjartad pumpar
ekki sem skyldi, sjuklingurinn verdur mod-
ur, feer jafnvel vatn i lungun og alvarlegar
hjartslattartruflanir.

Ljésmynd Finnur Sveinsson.

Til ad greina broddpensluheilkenni er
naudsynlegt mynda kranszdarnar og uti-
loka ad par séu stifladar, en grunurinn
vaknar oftast vegna sérkennilegs utlits
hjartans vid 6mskodun (sénar). I sumum
tilfellum velja menn einnig ad gera segul-
omun af hjartanu, en slik rannsékn getur
greint a milli broddpensluheilkennis og
t.d. bolgusjukdoms eda ormyndunar i
hjartavodvanum af 6drum orsokum. Ekki
er til nein sérhaefd medferd vid brodd-
pensluheilkenni, en mikilveegt er ad fylgj-
ast vel med sjuklingunum og beita videig-
andi hjartabilunarmedferd.

Flestir sjuklinganna jafna sig fljott, 1
vaegustu tilfellunum jafnvel 4 nokkrum
dogum. T alvarlegri tilfellum er hjartabilun-
in p6 langvinnari og pad geta jafnvel kom-
id upp fylgikvillar eins og heilaslag og
alvarlegar hjartslattartruflanir hja peim eru
veikastir. Litill hluti peirra sem hafa feng-
id broddpensluheilkenni veikist aftur sid-
ar 4 lifsleidinni, en enn sem komid er er
ekki til nein akvedin fyrirbyggjandi med-
ferd vid sjukdomnum.

Pad ma pvi segja ad pad séu akvedin
sannmeeli ad hjartad geti brostid ur sorg,
eda ad madur verdi hreinlega harmi
sleginn.

Pordis Jona Hrafnkelsdottir
er formadur GoRed Island.
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Kunnatta i skyndihjalp
bjargar mannslifi

Hildur Rut Albertsdottir og Bylgja Keernested

Arangur endurlifgunar utan sjukrahuss 4
[slandi er gédur i samanburdi vid énnur
lond. T hjartastoppi haettir hjartad ad dela
blodi til likamans og heilans annad hvort
af pvi ad pad sleer of hratt og oreglulega
eda af pvi ad pad hefur stoppad. Ef einstak-
lingar fa enga medferd eftir hjartastopp
verdur heilinn fyrir skada eftir 4-6 min-
utur. Einstaklingurinn deyr nema vidstadd-
ir hefji endurlifun. Hjartahnod getur
vidhaldid blodfledi par til sérhaefd adstod
berst. Rétt fyrstu vidbrogd geta skipt skop-
um fyrir horfur einstaklinga sem fara i
hjartastopp, en pau eru ad kalla strax eftir
adstod 1 neydarlinu (112) og hefja tafar-
laust hjartahnod. Ekki er logd dhersla a
munn vid munn blastur fyrstu minttur
eftir hjartastopp og ekki parf lengur ad
stadfesta pulsleysi med preifingu enda hef-
ur komid 1 1jos ad slikt er ekki areidanlegt
og getur tafid fyrir ad endurlifgun sé hafin.
Hjartahnod er framkvemt med pvi ad
krjupa vid hlid einstaklingsins, leggja
pykkhond hinnar handarinnar ofan 4 pa
fyrri (sja mynd) og leesa fingrunum saman.
Geeta parf pess ad axlirnar séu beint yfir
hnodstad og hendur séu 4 midju bringu-
beini. Yta 4 bringubeini 4-5 cm nidur 1
hverju hnodi og ekki minna 100 sinnum
a minatu. Halda skal afram ad hnoda par
til sérhaefd adstod berst. Sa sem veitir
hjartahnod finnur ad hann preytist fljott.
Ef moguleiki er 4, er meelt med ad skiptast
aad hnoda, 4 um 2 minutna fresti og med
sem minnstum tofum, til pess ad tryggja
ad hjartahnodid verdi sem ahrifarikast.

[ moérgum opinberum byggingum, lik-
amsraektarstodvum, iprottahtisum og versl-
unarmidstodvum eru sjalfvirk hjartastud-
teeki. Gott er ad kynna sér hvar slik teki
eru til stadar og hvar pau eru geymd. Ef
sjalfvirkt hjartastudsteki er nalegt 4 ad
saekja pad eins fljott og heegt er. Sjalfvirk
hjartastudteeki eru einfold i notkun og get-
ur nanast hver sem er notad teekid med pvi
ad fylgja leidbeiningum pess.
Hjartastudteki gefur ekki rafstud nema
asteeda sé til. Rafstud er heldur ekki

(@) resescion. Grunnendurlifgun
og sjalfvirkt
hjartastudtaeki

NCIL

U leid og hjartastudtaski kemur
~kveikja & bvi og tengja rafskaut

lﬁ‘t«

Fylgdu fyrirm;

A

értviss um
0g Gndun sé edlileg

trygging fyrir pvi ad hjartad byrji aftur ad
sla.

Nokkrir stadir, eins og Raudi krossinn,
bjoda upp a namskeid fyrir almenning i
skyndihjalp og grunnendurlifgun.

Pu gaetir bjargad mannslifi med kunnattu
i skyndihjalp og endurlifgun. Audvelt er
ad muna rétt viobrogd, med pvi ad hafa i
huga ordin hringja og hnoda.

Einkenni kransadastiflu
Stigun bradra kransadaheilkenna fer eftir
alvarleika peirra en veegasta formid er kall-
ad hvikul hjartaong. Pa verdur ekki drep 1
hjartavodvanum pratt fyrir alvarleg ein-
kenni eins og brjostverk. Nest er svokall-
ad bratt hjartadrep en pa koma fram
breytingar 4 hjartalinuriti og ensim tr
hjartanu losna tut i blodid. Alvarlegasta
formid af brada kransedaheilkenni er sid-
an skyndidaudi en pa heettir hjartad ad sla.
[ 6llum pessum tilvikum er um ad raeda
skerdingu a blodfladi til hjartans.
Brjostverkur er helsta einkenni 4 bradum
kransaedaheilkennum en birtingarmynd 4
honum getur verid mjog breytileg og sum-

ir fa jafnvel engan verk, en adrir fa afar
sleeman verk og oftast yfir midjan brjost-
kassann. Sjuklingar med brada kransaeda-
heilkenni leita i flestum tilfellum a
heilsugeeslustod eda sjukrahus vegna
brjostverkja enda er brjostverkur helsta
einkenni kranszedastiflu. Verkurinn er oft-
ast mjog opagilegur og er gjarnan lyst sem
herpingi i bringunni, seydings- eda
byngslaverki yfir brjéstkassann og oft leid-
ir verkurinn upp 1 axlirnar og handleggi
upp i hals, kjalka eda tungu. Verkurinn
stendur yfir { 15 minuatur eda lengur.

Fyrirvari brads kransaedaheilkennis get-
ur komid fram klukkustundum, dogum
eda vikum fyrir afallid. Snemmkomin ein-
kenni afalls eru endurteknir verkir sem
koma fram vid likamlega areynslu en lata
undan 1 hvild.

Bratt kransadaheilkenni, byrjar

skyndilega og getur falid i sér 6ll

eda nokkur af eftirfarandi ein-

kennum:

* Brjostverkur eda opaegindi, lysir sér oft
sem prystingur, herpingur eda svidi

* Leidni fra brjostkassa og ut { axlir, hend-
ur, efra kvidarhol, bak, hals eda kjalka

* Ogledi eda uppkost

* Meltingartruflanir

» Andpyngsli

o Svitakof

* Svimi eda yfirlid

e Oedlileg eda outskyrd preyta

* Eirdarleysi eda kvidi

Vidbrogd vid brjostverk:

* Hringja eftir hjalp 1 112

e Lattu adra i kringum pig vita af einkenn-
um pinum og lidan

e Ekki fara afsidis eda vera ein/nn, vertu
innan um adra

* Ekki keyra bil 4 bradamottoku, pad set-
ur pig og adra i heettu ef astand pitt
breytist skyndilega.

Grein pessi birtist fyrst i sértimariti
GoRed, Hjartad pitt, 25.februar 2017
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Raudi dagurinn

3. februar 2017
Meira a facebook: GoRed island

B
Fra GoRed deginum a Akureyri. Heilsufarsmeaelingar.

GoRed kjollinn er parna utfeerdur i flotta
kéku!

Joéhanna Eyrun er lidsmadur i undirbunings- !
hoép GoRed i mjog vel utfeerdri samsetningu  Starfsmenn Hjartaverndar kleeddust raudu
af raudum klaedum. 3. februar. Raudkleett starfsfolk Hjartaheilla.
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Hvernig a ad grennast?

Bolli Porsson, innkirtlasérfreedingur

Hvernig 4 ad grennast? Svarid virdist ein-
falt: Med pvi ad borda minna. En hvers
vegna grennast pa svona fair?

I rannsékn Hjartaverndar, par sem folk
d midjum aldri kom i tveer heimsoknir d
drunum 2006-2013 kom i ljés ad adeins
8% karla grenntust um meira en 5 kg milli
heimsokna d medan 92% stodu i stad eda
byngdust. Po voru 80% karla yfir kjor-
byngd og 30% glimdu vid offitu. Svipad
gilti um konur. Vafalitid hefur su hugsun
hvarflad ad morgum ad rétt veeri ad
grenna sig.

Stor astaeda pess ad folk a erfitt med ad
grennast liggur 1 stjorn heilans 4 likaman-
um. Allar lifverur kappkosta ad halda
umbhverfi sinu 1 jafnvaegi (homeostasis).
Pannig styrir heilinn likamsstarfseminni til
ad nd sem mestu jafnveaegi. Deemi um petta
er stjornun a péttni surefnis, koltvisyrings
og salt-jona i blodi sem er haldid harna-
kveemri med ymsum leidum. Halda ma
fram ad heaegt sé ad hafa dhrif a slikt jafn-
veegi 1 likamanum med viljastyrdum heetti.
Pad gildir til deemis um éndun. Born reyna
gjarnan ad athuga hvad pau geta haldid
lengi nidri { sér andanum en komast fljott
ad raun um pad gengur adeins mjog stutta
stund. Likamspyngd p.e. orkuefnaskipt-
unum, er stjornad med vidlika heaetti. Petta
sést gloggt ef magn peirrar feedu sem neytt
er a akvednu timabili, t.d. yfir eitt ar, er
skodad 1 samhengi vid likamspyngdina.
Pyngdin helst oftast tiltolulega jofn fra ari
til ars pratt fyrir mikla ,veltu® 1 peirri feedu
sem neytt er. Parna eru ad verki mikilvaeg
stjornteki ltkamans sem vernda okkur
gegn orkuskorti, en orkuskortur er bein
hétun vid lif vidkomandi. Mikill orkufordi
a formi likamsfitu er ekki vidlika hotun.
Heilinn kappkostar ad halda pyngdarjafn-
veegi, fyrst og fremst til ad koma 1 veg fyr-
ir orkuskort.

Pessi styring heilans a orkubtiskapnum
hefur mikid verid rannsokud. Fjolmorg
bodefni og hormon hafa verid uppgotvud
sem eru hluti af pessu kerfi. Pad hefur hvatt
lyfjaframleidendur til ad reyna ad proa lyf
sem hafa ahrif 4 likamspyngdina. Pad hef-
ur po ekki borid mikinn arangur. Adeins
eitt lyf vid offitu er skrad hér 4 landi. Pad
lyf dregur ur frasogi fitu 1 gorn en hefur
ekki bein ahrif a sjalfa likamspyngdar-

Bolli Porsson.

stjornunina. Onnur lyf sem sem fast vid
sjalfa pyngdarstjérnunina hafa verid reynd
a tilraunadyrum en hafa flest adeins
skammvinn ahrif til megrunar. Petta hafa
menn talid ad geti skyrst af pvi, ad sé ein
bodleid i pyngdarstjornuninni truflud taki
onnur vid. Pannig hafi i gegnum préun
mannslikamans komid fram fjolmorg
stjornkerfi sem geti tekid vid hvert af 6dru
ef eitt bregst. Pvi sé ekki einfalt ad hafa
ahrif a pessi kerfi med lyfjum.

Leerdomur sem draga mad af pessari vit-
neskju er ad pad er mikilveegt ad allir, eink-
um ungt folk, atti sig 4 pvi ad likamspyngd
er erfitt ad stilla af eftir hentugleika. Pott
megrunarkurar séu flestir arangursrikir til
skamms tima litid, pekkja flestir ad pyngd-
in leitar aftur 1 sama farid eftir einhverja
manudi eda ar. AJ berjast gegn vidleitni
heilans til ad vidhalda jafnvaegi med vilja-
styrdum dkvordunum getur pannig reynst
erfitt. Of algengt er ad ungt folk lati eftir
sér ad fitna t.d. pegar ad folk heettir ad
reykja, vinnur ad erfidu verkefni eda fer i
erfid prof. Einnig heettir ungum maedrum
til ad fitna of mikid a medgongu. Megrun
sem f6lk @tlar i ,einhverntima seinna“ er
olikleg til ad hafa langtima ghrif. Vorumst
pvi ad ,kynna“ fyrir heilanum i okkur pad
astand ad hafa mikid orkufordabur pvi lik-
lega mun hann lita 4 pad sem edlilegt
astand. Vorumst fitugildruna!

Grein pessi birtist fyrst i sértimariti
GoRed, Hjartad pitt, 25. febriar 2017
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Vel heppnhad golfmot

7 Golfmot Hjartaheilla pad sjotta i rodinni for
fram sunnudaginn 7. agust s.1. i blidskapar-
vedri a Bakkakotsvelli i Mosfellsdal. Alls voru
21 keppendur skradir i motid og var peim
skipt upp 14 fjogurra manna lid, eitt priggja
manna og eitt tveggja manna lid og spilad
Texas scramble.

Vollurinn skartadi sinu fegursta og adstaed-
ur allar hinar bestu. Hart var barist en po
drengilega, en petta keppnisform pykir
skemmtilegt og gefur 6llum keppendum
teekifeeri til ad lata 1j6s sitt skina.

Eysteinn Marvinsson hlaut nandarverd-
laun 4 9/18 braut en hann var 0,60 cm fra
holu.

Sigurvegarar motsins voru Eysteinn
Marvinsson, Gunnar Por Johannesson,
Johannes Geir Runarsson og Kristjan Smith

: og hlutu peir veglegan eignarbikar ad laun-
Bakkakotsvollur skartadi sinu fegursta i blidunni. Liosmyndir: Sara Karen Johannesdottir. um.

[ 68ru szti voru pau Arni Bjarnason,
Asgeir Bjarni Asgeirsson, Frida Gunnarsdottir
og Gudrun Kristin Johannesdottir og fengu
pau silfurmedaliur fyrir pad..

[ pridja szti Asgeir Pér Arnason, Greta
Jonsdottir, Karlotta Jéna Finnsdottir og Pétur
Bjarnason, og hlutu pau bronsmedaliur.

Almenn dnaegja var medal keppenda um
fyrirkomulag moétsins og starfsmenn
Bakkakotsvallar st6du sig frabezerlega med
sinn patt i motinu ad vanda. Ad moti loknu
geeddu keppendur sér 4 sérlega godri spergil-
stpu ad hetti Bakkakotsvallar.

Motanefnd pakkar patttakendum hjartan-
lega fyrir goda skemmtun og hlakkar til
naesta mots Hjartaheilla 1 agust 2017.

Myndasyrpan hér 4 sidunni segir meira en

morg ord.

bad var til mikils ad vinna eins og sja ma. S6l, sél skin & mig. Joi horfir & Gudrunu dottur sina sélbaka sig.
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Eysteinn hreppti handarveroélaunin, eda var petta fyrir sveifluna
goou?

Gulldrengirnir. Gunnar pér, J6i, Eysteinn og Kristjan asamt Kjartani
motsstjora.

Gimme five, mates" ' Silfurfolkid, Gudrun Kristin, Asgeir Bjarni, Frida Bjork og Arni med
motsstjoranum.

Bronslidid, Pétur, Greta, Karlotta og Asgeir Por med motsstjéranum
Halldéra tekur midid af nakveemni. Félagarnir fylgjast med Kjartani.
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Jolabingo Hjartaheilla og
Samtaka lungnasjuklinga

Manudaginn 5. desember 2016 var hid
arlega jolabing¢ haldid 1 Sidumula 6, 2 hzaed.
Sem fyrr var mikid af flottum vinningum.
Par hofum vid notid velvildar ymissa fyrir-
teekja sem styrkja félogin med pessum heetti.

I 4r var bingoid haldid i samstarfi vid
Samtok lungnasjuklinga, en samvinna

RIIE

|
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peirra & milli hefur verid ad aukast 4 ymsum
svidum.

Segja ma ad hafi verid fullt ut ar dyrum
i samkomusalnum i Sidumula 6 og afar god
stemning. Ekki spillti gledinni godir vinn-
ingar og kaffi og kokur 1 halfleik.

Pad hefur avallt verid venja ad allir félags-

menn og fjolskyldur peirra eru hjartanlega
velkomnir 4 pessa skemmtun.

Stjérn og starfsmenn Hjartaheilla og
Samtaka lungnasjuklinga vilja lysa yfir sér-
stakri dnzegju med hve vel tokst til og pakka
patttokuna. Pad ma ganga ad pvi visu ad
betta verdur aftur 1 bodi 4 jolatostunni 1 ar.




Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

REYKJAVIK
Rafvel sf
Rafpjonustan slf
Radgjafar ehf
Renniverkstaedi

Jons Porgrimssonar ehf
Reykjavik Residence Hotel
Reykjavikurborg
Reynir Oli Smarason
Réttur - radgjof & malflutningur
Rikki Chan ehf
S.Z.0l. trésmidi ehf
SADcars bilaleiga
Salatbarinn Buffet Restaurant
Salson - bygginapjonusta ehf
Samtok starfsmanna

fjarmalafyrirtekja-SSF
Salfraedipjonusta

Wilhelm Nordfjord ehf
Sjavargrillid ehf
Sjukrapjalfun Hédins
Sjukrapjalfun Styrkur ehf
Skorri ehf
Slokkvilid hofudborgarsveaedisins bs
SM kvotaping ehf
Smidapjonustan ehf
Snerruutgafan ehf
Sportlif-www.sportlif.is
Stansverk ehf
Stormur ehf
Stolpi Gamar
Styrja ehf
Suzuki bilar hf
Svefn og heilsa
Sveinsbakari
Soluturninn Vikivaki
Songskélinn 1 Reykjavik
Tandur hf
Tannalfur, tannleknastofa
Tannlaeknastofa

Fridgerdar Samuelsdottur
Tannlaeknastofa

Tomasar Einarssonar
Tannlaeknastofan Vegmula 2
Tannréttingar sf
Tannval Kristinar Gigju
TBG ehf
TEG endurskodun ehf
Tékkland bifreidaskodun ehf
THG Arkitektar ehf
Tolvar ehf
Uppgjor ehf
Utfarapjonusta

Runars Geirmundssonar
Uti og inni sf
Utkall ehf

VA arkitektar ehf
Vagnasmidjan ehf
Veidiklubbur Islands ehf
Veitingahtisid Lauga-As
Verkfraedistofan Skipatakni ehf
Verslunartaekni ehf

Vélar og verkfeeri ehf
Vélasalan ehf
Vélaverkstadid Kistufell ehf
Vélsmidjan Harka hf

Vélvik ehf

Vid og Vid sf

Vilhjalmsson sf, heildverslun
VSO Radgjof ehf

Vorn, oryggistyrirtaeki
Welcome Apartments

Yrki arkitektar ehf

Z - brautir og gluggatjold
Por hf

Okumennt ehf

Okumelar ehf

SELTJARNARNES
Nesskip hf
Nyjaland ehf

VOGAR
Harsnyrtistofa Hrannar
Loftraestihreinsun ehf
Toggi ehf

KOPAVOGUR
Adamsson arkitektastofa
ALARK arkitektar ehf
Alur blikksmidja ehf
AF Hus ehf
Bifreidastillingin ehf
Bifreidaverkstadi Jonasar ehf
Bifreidaverkstedi Kopavogs ehf
Bilaklaedningar hf
Bilalakk ehf
Bilasprautun og réttingar Hjartar
Bilaverkstadi

Kjartans og Porgeirs sf
Bilhusid ehf
Bliki bilamalun / réttingar ehf
Blikkform ehf
Blikksmidjan Vik ehf
Brammer Island ehf
Dressmann 4 [slandi ehf
Eg C gleraugnaverslun
Fagtekni ehf
Fidesta ehf, vidskiptaradgjof

-www.fidesta.com
Flotgolf ehf
Flugfreyjufélag Islands

Gudjon Gislason,
duklagningameistari
GG Sport
Hafid-fiskverslun ehf
Hagbeer ehf
Hefilverk ehf
Hilmar Bjarnason ehf, rafverktaki
Hype ehf
ISA stal
Islenska logfradistofan
JS-hus ehf
Kofar og hus ehf
Kraftvélar ehf
Korfuberg ehf
Lax-d ehf
Libra ehf
Linan ehf
Ljosvakinn ehf
Lyfjaval ehf
Lyra ehf
Loggiltir endurskodendur
Marvis ehf
MHG verslun ehf
Nyja kokuhusid ehf
Pottagaldrar ehf
Polyhudun ehf
Rafholt ehf
Rafnar ehf
Rafvirkni ehf
Réttingaverkstaedi Joa ehf
Sjuakrapjalfunin Sporthusinu ehf
Skomeistarinn ehf
Sudurverk hf
Svissinn hja Steina
Taeknipjonusta
Ragnars G Gunnarssonar ehf
Vatnsborun ehf
Vatnsvirkinn-www.vatnsvirkinn.is
Vetrarsol ehf, verslun
ZO-ON International ehf

GARDABZAR
Aflbinding-Jarnverktakar ehf
Geislataekni ehf-Laser-pjonustan
Hagrad ehf

Hannes Arnorsson ehf
Hargreidslustofan Cleo ehf
K.C. Mdlun ehf

Loftorka ehf

Magdalena Einarsdottir
Maras vélar ehf

Okkar bakari ehf

Rafvirkinn ehf

Vélsmidja Porgeirs ehf.
Vorukaup ehf, heildverslun
Oryggisgirdingar ehf
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Heimsleikar liffeerapega
I Malaga neesta sumar

Kjartan Birgisson

Vikuna 25. juni til 2. jali { sumar fara fram
heimsleikar liffeerapega i Malaga a sudur
Spani.

Pagd er vel vid heefi ad Spann haldi pessa
leika ad pessu sinni par sem peir bera hof-
ud og herdar yfir adrar pjodir i liffeera-
igredslum, en peir hafa nad mjog godum
arangri 1 ad fjolga liffeeragjofum.

Islendingar munu taka patt { pessum
leikum 1 pridja sinn i sumar en peir hafa
adur tekid patt 1 leikunum i Durban 1
Sudur Afriku 2013 og i Mar del Plata i
Argentinu 2015.

Nt pegar hafa meira en 2.000 keppend-
ur skrad sig til leiks og a peim 6rugglega
eftir ad fjolga. Metpattaka var i leikunum
i Durban en par toku alls 2.322 patt.

A Spani reikna menn med ad selja
25.000 gistineetur 1 tengslum vid leikana
og ad velta leikanna verdi um 3 milljonir
evra sem er ramlega jafnvirdi um prju
hundrud og fimmtiu milljonir islenskra
krona.

[ fyrsta sinn 1 sogu leikanna verdur lif-
feeragjofum einnig heimil pattaka 1 fjorum
akvednum greinum, en fram til pessa hafa
patttakendur einungis verid ur hopi lif-
feerapega.

Pess ma geta ad meira en 200 sjaltboda-
lidar fra 6drum pjodum en Spani fra alls
fimm heimsalfum skra sig sem sjalfbodalida
a leikunum. Oftast er pad folk sem er ad
saekja leikana 1 fylgd keppenda. Skilyrdi til
ad geta verid sjalfbodalidi er ad tala baedi
spaensku og ensku.

A Heimsleikunum er keppt i fjolda
greina, svo sem: golfi, badminton, gotu-
hlaupi, keilu, frjalsum ipréttum, kaluspili
(Petanque), bordtennis, sundi, korfubolta,
kajakrodri og pilukasti.

Annad lif er adili ad World Transplant
Federation WTFE, sem stendur fyrir
Heimsleikum liffeerapega, World Transplant
Games, annad hvert ar.

Skilyrdi til patttoku er ad vera liffeera-
begi, og ad pessu sinni liffeeragjafi, og vera
vid goda heilsu. Einnig parf ad vera 11610
ad minnsta kosti eitt ar frd igredslu.

s

MALAGA

WORLD TRANSPLANT GAMES 2017

Vidjes Bl Corte Iruplies;
Teschmical Secretaral

Sport Events Divisian

F;ln.ul: gm0 T Bvineseci os
Phane Number: 0034 B5A506820
Fa Number: 0034 654229245

Annad lif

b R e

islendingar toku fyrst patt i Heimsleikum i Durban i Sudur Afriku. Hér eru Kjartan Birgisson
0g Bjérn Magnusson, asamt adstodarmanni, a Mount Edmount vellinum i Sudur Afriku.

Fra métinu i Argentinu. Kjartani asamt skoskum og tveimur astrélskum félégum sinum. vid
Skotinn fengum ad taka patt sem gestir i lidakeppninni vegna pess ad vid hoféum ekki spila-
félaga fra sému pjod sem er skilyrdi fyrir ad fa ad spila til verélauna.
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AECtIad sampykki*
til liffeeragjafar
verdi meginregla

Pingmenn priggja flokka hafa lagt fyrir
Alpingi frumvarp um =tlad sampykki vid
liffeeragjof. Silja Dogg Gunnarsdottir
Framsoknarflokki er fyrsti flutningsmadur.
Adrir fluthingsmenn eru Eyglo Hardardottir,
Bjorn Levi Gunnarsson, Lilja Rafney
Magnusdottur og Svandis Svavarsdottur.
Verdi frumvarpid ad logum verdur heimilt ad
fjarleegja liffeeri tr latnum einstaklingi nema
a0 hann hafi beinlinis lyst sig andvigan pvi
fyrir andlat. Po gerir

2

Annad lif

Forsenda frumvarpsins er ad einstaklingar
getid sjalfir tekid upplysta afstodu til gjafar
liffera eda lifreens efnis ur eigin likama ad sér
latnum. Ekki er unnt ad etlast til pess af
osjalfrada einstaklingum. Brottnam liffeera
eda lifreenna efna ur likama peirra ad peim
latnum kynni pvi ad vega ad sjalfsakvordunar-
rétti peirra um eigin likama. Pvi er lagt til ad
bad verdi oheimilt.”

Pad er von sjuklingasamtaka ad adurnefnt

mal verdi afgreitt

frumvarpid rad fyrir
pvi ad ekki megi fjar-
leegja liffeeri ur latmum

Fréttatilkynning fra sjuklingafélogum

fra Alpingi sem log.
Pratt fyrir ad
mikill meirihluti

einstaklingi ef nanasti
vandamadur leggst
gegn pvi.

[ gildandi logum um
brottnam liffeera er
midad vid ad liffeeri
eda lifreen efni verdi
ekki numin brott ur
likama latins manns
nema fyrir liggi sam-
bykki hans eda nan-
asta vandamanns hans
fyrir pvi. Pvi ma segja
ad login midi nu vid

Hopur sjuklingafélaga, sem vilja beita
sér fyrir battu lagaumhverfi liffaera-
gjafa, sendu eftirfarandi askorun til
heilbrigdisradherra fimmtudaginn 9.
februar sidastlidinn i tengslum vid
frumvarp um breytingu 4 logum um
brottnam liffeera (tlad sampykki)

Keeri Ottar

Vid 6skum pér til hamingju med rad-
herraembzttid og hlokkum til g6ds sam-
starfs 1 framtidinni. Sjuklingafélogin
Hjartaheill, Neistinn, Samtok lungnasjak-
linga, Astma- og ofnzmisfélag fslands,
Félag nyrnasjukra og Félag lifrarsjukra,
skora 4 heilbrigdisrdadherra ad vinna afram

med frumvarp um breytingu a logum um
brottnam liffeera (aetlad sampykki), nr.
16/1991, samanber pingskjal 171 - 112.
mal.

Mikilveaegt er ad radherra leggi malinu
1id og ad velferdarraduneytid proi verk-
ferla og eftirlit med framkvaemd slikra
breytinga 1 heilbrigdispjonustu.
Sambzerilegar breytingar hafa verid gerd-
ar vida i nagrannalondum okkar 4 sidustu
arum og enn fleiri pjodir eru ad bzetast i
pann hop sem byggja a etludu sampykki
vid brottnam liffeera. Liffeeragjof er gjof
sem gefur!

Med go6dri kvedju

Sjuklingafélogin

landsmanna stydji
atlad sampykki til
liffeeragjafa, hefur
enn ekki tekist ad
koma frumvarpi
bess efnis { gegnum
bingid. Enn og aft-
ur hefur Alpingi
afgreitt frumvarp
pess efnis til vel-
ferdarnefndar og er
pad von okkar ad
malid fai afram
jakveeda umfjollun

atlada neitun, p.e. ad

i nefndinni og nai

hinn lati hefdi ekki
veitt sampykki fyrir
brottnami liffeeris eda lifraens efnis ad sér latn-
um nema annad liggi fyrir. Med frumvarpinu
er 16gd til st breyting a 2. gr. laganna ad mid-
ad verdi vid eetlad sampykki, p.e. gert verdi
rad fyrir ad hinn latni hefdi verid sampykkur
brottnami liffeeris eda lifraens efnis ad sér latn-
um nema tilefni sé til ad atla annad. Til
grundvallar liggur su afstada ad edlilegra sé
ad gera rad fyrir pvi ad folk vilji koma ndunga
i neyd til hjalpar med pvi ad gefa liffeeri og
lifreen efni ad sér latnum heldur en ekki, seg-
ir m.a. { umsdgn frumvarpsins.

[ greinargerd med frumvarpinu kemur fram
vilji til ad standa vord um sjalfsakvordunar-
rétt folks um eigin likama med pvi ad oheim-
ilt verdi ad nema brott liffeeri eda lifreen efni

ur likama latinna einstaklinga hafi peir lyst
sig andstaeda pvi eda ad brottnam af 6drum
sokum sé talid brjota i baga vid vilja peirra.

JEmbetti landlaeknis hefur ni komid 4 {6t
gagnagrunni par sem unnt er ad skré afstodu
til liffeeragjafar og er tryggilegast ad andstodu
sé komid 4 framfeeri med peim heetti. Einnig
bzeri ad virda pad legi areidanlega fyrir ad
hinn latni hefdi lyst andstodu sinni med 6dr-
um heetti, t.d. vid nanasta vandamann. Pa
atti ekki ad nema brott liffeeri eda lifreen efni
ur likama latins einstaklings veeri af odrum
sokum sérstakt tilefni til ad atla ad pad hefdi
verid 4 moti vilja hans, t.d. ef fyrir leegi ad
bad veeri andsteett truarbrogdum sem hann
adhylltist.

eyrum radherra
heilbrigdismala
sem fer med malaflokkinn.

Pad er longu ordid timabeert ad afgreida
petta mal.

Pess ma geta ad flestar pjodirnar i kringum
okkur hafa tekid upp atlad sampykki og peer
sem eru ekki bunar ad pvi vinna ad pvi ad
koma pvi 4. Spanverjar sem fyrstir toku upp
@tlad sampykki (2016) hafa nad bestum
arangri allra 1 fjolgun igraedslna ur latnum
gjofum.

Pad er pekkt ad pad eitt ad taka upp atlad
sampykki dugar ekki en pad er gridarlega
stor afangi 1 peirri malaleitan ad fjolga mogu-
legum liffeeragjofum.

Fyrir hond stjornar samtakanna
LAnnad lif“, Kjartan Birgisson.
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EUROPEAN
O RESUSCITATION
COUNCIL

Sérhaefd
endurlifgun

Er medvitundarleysi til stadar og
ondun ekki edlileg?

\ o g

Hnod og bléstur 30:2
Tengja hjartastudteeki / hjartarafsja
Hafa sem minnst rof & hnodi

Studvaenn taktur
(Sleglatif (VF) eda
pulslaus sleglahradtaktur
(VT))

A

Eitt rafstud
Hafa sem minnst
rof & hnodi

Bl6dflaedi komid a aftur

Halda endurlifgun afram TAFARLAUS MEDFERD
an tafar i 2 minatur EFTIR ENDURLIFGUN
Hafa sem minnst = Nota ABCDE nalgunina
rof & hnodi m Stefna ad surefnismettun

94-98%

Stefna ad edlilequ PaCO,
12 leidslu EKG
Medhondla orsék
Hitastjérnun / kaeling

MEDHONDLA ORSAKIR
m Hypoxia (surefnisskortur)
m Hypovolemia (of litid blédrummal)

m Hypo-/hyperkalaemia/metabolic
(kaliumofgnétt/brestur/efnaskiptatruflanir)

m Hypothermia/hyperthermia
(ofkaeling / ofhitnun)

m Thrombosis — coronary or pulmonary

A MEDAN ENDURLIFGUN ER i GANGI

m Tryggja gott hnod

m Hafa sem minnst rof & hnodi

m Gefa strefni

m Nota koltvisyringsnema

m Stodugt hjartahnod pegar buid er ad tryggja
ondunarveginn

m Adaadgengi

(eedaleggur eda beinmergsnal) (blédsegarek)
m Gefa adrenalin & 3 - 5 minttna fresti m Tension pneumothorax
(prystingsloftbrjost)

m Gefa amiodarone eftir pridja stud
m Tamponade cardiac (gollurshissvokvi)

m Toxins (eitranir)

www.erc.edu | info@erc.edu

Utgefid Oktdber 2015 af Evrépska endurlifgunarradid vzw, Emile Vanderveldelaan 35, 2845 Niel, Belgia
Héfundaréttur: © Evropska endurlifgunarradio vzw Vorutilvisun: Poster_ALS_Algorithm_ICE_20160407

4 | Endurlifgunarrad

wleeRC

Kalla til brddateymi

Ekki studveenn taktur
(Rafvirkni an
daeluvirkni (PEA) eda
rafleysa (Asystole)

Halda endurlifgun afram an
tafar i 2 minatur
Hafa sem minnst

rof & hnodi

iHUGA

m Omskodun

m Notkun hjartahnodstaekis
(mechanical compression)
til ad audvelda
flutning / medferd

m Hjartapraedingu

m Hjarta- og lungnavél
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Retti takturinn

Par sem endurlifgun er og a alltaf ad vera a
dagskra pykir vid heefi ad birta gamla en goda
frétt af storfum Endurlifgunarrads par sem
rétti takturinn 1 endurlifgun er skilgreindur.

Endurlifgunarrad fsland, sem Hjartaheilla
er adili ad, st6d fyrir skemmtilegri uppakomu
a blomatorginu 1 Kringlunni 16. oktéber
2015 i tilefni af evropska endurlifgunardeg-
inum. A slaginu kl. 16:15 byrjadi lagid
Stayin” Alive med Bee Gees tr Saturday Night
Fever ad hljoma um Kringluna og gekk pa
madur fram 4 golfid med endurlifgunardukku
sem hann hof ad hnoda. Smatt og smatt beett-
ust fleiri  hopinn og pegar mest lét voru a
pridja tug vid hjartahnod a torginu. Hér voru
a ferd hjukrunarfredingar, leeknar, logreglu-
menn, og sjukraflutningamenn auk starfs-
manns Hjartaheilla. Astzedan fyrir bvi ad lag-
id Stayin~ Alive vard fyrir valinu er taktur
lagsins sem hentar fullkomlega sem vidmid

fyrir hjartahnod. Talad er um ad prysta purfi
hundrad sinnum a minttu a brjéstkassa pess
sem parf a hjartahnodi ad halda en Stayin’
Alive inniheldur einmitt hundrad slog 4 min-
atu.

P4 ma geta pess ad Endurlifgunarrad held-
ur voku sinni og bydur upp a namskeid og
hefur gefid ut fraeedsluefni og veggspjold. Heér
d sidunni a moti er einmitt eitt af veggspjold-
um pess um endurlifgun.

vid afhendingu prekhjélanna.

Sjukrapjalfun Husavik:

i -
Sigurdur Adalgeirsson, Jén Helgi Bjornsson, Bjorg Bjérnsdottir og Sigridur Gunnlaugsdottir

Hjartaheill kom faerandi hendi

Hjartaheill 1 Pingeyjarsyslum og Styrktar-
sjodur hjartasjukra, afhenti i geer HSN a
Husavik goda gjof til afnota fyrir Sjukra-
pjalfun Huasavikur i Hvammi. Um var ad
reda tvo ny prekhjol ad andvirdi kr.
1.078.000. Pad voru stjornarmenn Hjarta-
heilla, Sigurdur Adalgeirsson formadur og
Sigridur Gunnlaugsdottir, sem afhentu
gjofina godu. Jon Helgi Bjornsson, fram-
kvemdastjori HSN og Bjorg Bjornsdottir,
forstodumadur Sjukrapjalfunar Hasvikur
veittu gjofinni vidtoku.

Sigurdur rifjadi upp vid petta tilefni ad

Hjartaheill 1 Pingeyjarsyslum var stofnad
1990 og pa voru félagar um 80 talsins.
Hjartaleikfimin hofst svo 1996 undir
stjorn Bjargar sjukrapjalfara sem enn hef-
ur yfirumsjon med leikfiminni, sem
Hjartaheill heldur utan um og styrkir,
m.a. med gjofum og fjarmognun.
batttakendum hefur heldur fakkad, en
10-15 manns mata reglulega i hjartaleik-
fimina.

Jon Helgi Bjornsson pakkadi g6da gjof,
hlyhug og émetanlegan studning Hjarta-
heilla nt sem adur.

2

HAPPDRATTI
HASKOLA ISLANDS
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SAGA MEDICA

POR ehf vélaverkstzedi
Posthélf 133, 902 Vestmannaeyjar
Simi 481-2111, fax 481-2918
Netfang: info@velathor.is
Vefsida: www.velathor.is
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Hjartaheill og Artasan i samstarf

Hjartaheill og Artasan hafa undirritad sam-
starfssamning um soélu a Microlife bl6o-
prystingsmeelum, en Hjartaheill hefur not-
ad Microlife vid meelingar um allt land
undanfarin 15 ar med mjog godum arangri.
Blodprystingsmeelar eru mikid notadir af
hjartasjuklingum og fjolmorgum 6drum til
ad fylgjast med heilsufari sinu, enda er
haprystingur oftast einkennalaus en veldur
aukinni heettu a hjarta- og dasjukdomum.

Auk pess ad beeta ur porf félagsmanna
sinna fyrir ad eignast slika mela fa
Hjartaheill 500 kronur af hverjum seldum
meli til annarra starfa samtakanna. Maelana
er medal annars haegt ad kaupa { apotekum
um land allt og i Verslun SIBS { Sidumula
6 i Reykjavik.

Hjartaheill veenta gods af pessu samstarfi
sem getur ordid a fleiri svidum, en Artasan
sérheefir sig m.a. 1 solu og markadssetningu
a fjolbreyttu trvali af heilsuvérum, lausa-
solulyfjum og samheitalyfjum. Einungis er
bodid upp 4 pekktar gedavorur fra fram-
leidendum sem uppfylla strongustu geeda-
krofur.

A myndinni eru: Gudrun Bergmann Franzdottir og Kjartan Birgisson, sem eru starfsmenn
Hjartaheilla, Arnpor Johannsson fra Artasan, Asgeir Por Arnason fra Hjartaheillum og Sveinn

Gudmundsson formadur Hjartaheilla.

Hjartaheill
og Lyfsalinn
Glaesibee |
samstarf

Samstarfid er i formi afslattarkjara fyrir
félagsmenn Hjartaheilla. 10% afslattur er af
ollum vorum i apotekinu fyrir utan lyfsed-
ilsskyld lyf, en pau fast a sérkjorum og af
tilefni Vitundarmanadar v/medfeddra hjarta-
galla og hjarta & =dasjukdoma fa félags-
menn 30% afslatt af Hjarta-aspirin.

Munid ad taka SIBS félagsskirteinid
med til ad fa afslattinn.

Lyfsalinn er litid fjolskyldufyrirteki, sem
hefur pad ad markmidi ad veita hverjum og
einum personulega og afburda goda pjon-
ustu. Vid afgreidum lyf hratt og orugglega
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og sendum lyf og vorur heim til vidskipta-
vina. Barnahornid okkar hefur alltaf mikid
addrattarafl fyrir yngri kynslodina. Finnig
bj6dum vid uppa peegilega bidadstodu fyrir
vidskiptavini.

Markmid okkar er ad veita bestu mogulegu
pjonustu hverju sinni, 4 hagkveemu verdi.

http:/lytsalinn.is/

LYFSALINN
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Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

HAFNARFJORDUR
Alexander Olafsson ehf
Allianz 4 Islandi hf
Altis ehf
Bokhaldsstofan ehf
Bajarbakari ehf
Dverghamrar ehf
Efnalaugin Glasir
Efnamottakan hf
Einar i Bjarnaba ehf
EO-Tréverk sf
Essei ehf
Fagstal ehf
Fiskvinnslan Kambur ehf
Fjolur ehf
Fjorukrain-Hoétel Viking
Flurlampar ehf
Gunnars majones ehf
Hafnarfjardarhofn
Hagstal ehf
Hallbertsson ehf
Heimir og Jens ehf
Hladbzr-Colas hf, malbikunarst6d
Hvalur hf
[slenskir endurskodendur
/radgjof ehf
Kjartan Gudjonsson, tannleknir
Musik og Sport ehf
Netorka hf
Nonni Gull
Rafgeymasalan ehf
Rafthitun ehf
Rafrin ehf
SBJ réttingar ehf
Sjukrapjalfarinn ehf
Skohollin Firdi
Snittvélin ehf
Strendingur ehf
Tannlaknastofa
Agtists ] Gunnarssonar sf
Trefjar ehf
Trésmidjan okkar ehf
Taeki.is
Taeknipjonusta bifreida ehf
Umbuidamidlun ehf
Uthafsskip ehf
Utvik hf
Verkalydsfélagid Hlif
Vélaverkstaedi Hjalta Einars ehf
Vélras bifreida- og vélaverkstaedi
Vélsmidjan Altak ehf
Vidir og Alda ehf
Viking bjorgunarbinadur

ALFTANES
Prentmidlun ehf

REYKJANESBZAR
Allt Hreint reestingar ehf
Bed and Breakfast
- Keflavik Airport
Bilrudupjonustan ehf
Bustod ehf
Dacoda ehf
DMM Lausnir ehf
Fagtré ehf
Fjolbrautaskoli Sudurnesja
Icelandair Hotel Keflavik
IceMar ehf
IGS ehf Keflavikurflugvelli
Kristin Geirmundsdottur, tann-
leeknastofa
Ljosmyndastofan Nymynd
Lyfta ehf
Nesraf ehf
Plastgerd Sudurnesja ehf
Plexigler ehf
Pulsuvagninn i Keflavik
Rafeindir og Taki ehf
Raftré ehf
Reiknistofa fiskmarkada hf
Samband sveitarfélaga a Sudurnesjum
Skipting ehf
Skolar ehf
Sporthusid Reykjanesbae
Starfsmannafélag Sudurnesja
Sudurflug ehf
Toyota Reykjanesba
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vikurfréttir ehf
Visir, félag skipstjornarmanna
a Sudurnesjum
Vokvatengi ehf

GRINDAVIK

EVH verktakar ehf
Stjornufiskur ehf
Veitingastofan Vor ehf
Vikurhraun ehf

Visir hf

Porbjorn hf

SANDGERDI
Vélsmidja Sandgerdis ehf
Pensla ehf

GARDUR
SI raflagnir ehf
Sveitarfélagid Gardur

MOSFELLSBZAR
Fasteignasala Mosfellsbzjar ehf
Glertaekni ehf

Gudmundur S Borgarsson ehf
Isfugl ehf

Kvenfélag Kjosarhrepps
Nonni litli ehf

Nyja bilasmidjan hf

Sjound slf

AKRANES
Akraneskaupstadur
Apotek Vesturlands ehf
Bifreidasto0

Pordar P. Pordarsonar
Bifreidaverkstzdid Asinn ehf
Bilver, bilaverkstzdi ehf
Brauda- og kokugerdin ehf
Fasteignasalan Hakot
Gamapjonusta Vesturlands ehf
Grastec ehf
Sjukrapjalfun Georgs Janussonar
Snokur verktakar ehf
Spolur ehf-Hvalfjardargong
Vidar Einarsson 0kukennsla ehf

BORGARNES

B. Bjornsson ehf

Borgarbyggd

Buvangur ehf

Eyja- og Miklaholtshreppur,
Snefellsnesi

Samtok sveitarfélaga i
Vesturlandskjordemi

Sprautu- og bifreidaverkstaedid
Borgarness sf

Trésmidja Palma ehf Halsaskog
Skorradal

Velverk ehf

STYKKISHOLMUR

Asklif ehf

Bokhaldsstofan Stykkisholmi ehf
Sjavarborg ehf

GRUNDARFJORDUR
Pjonustustofan ehf

OLAFSVIK

Braudgerd Olafsvikur ehf
Fiskverkunin Valafell

Steinunn ehf

TS Vélaleiga ehf

Utgerdarfélagid Gudmundur ehf

HELLISSANDUR
Breidavik ehf
Hjallasandur ehf
Skardsvik ehf
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y
Eg lifoi af
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Ny vefverslun: www.donna.is
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Fjolbreytt arval taekja til

PHYSIO
CONTROL bjargar mannslifum
Sérhafdur 2
durlifgunar

LUCAS hjartahnodtaeki

HealthCo ehf

Hlidarsmari 1
201 Képavogur

Simi: 534 3600 e
www.healthco.is @'

Lifepak CR Plus

Sjslfvirk hjartastudtzeki ¥ oc2" handfrjalst émtaki



2

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

REYKHOLAHREPPUR

Steinver sf

Porungaverksmidjan hf
- Reykholum

ISAFJORDUR

Bilasmidja S.G.B. ehf

GG malningarpjonusta ehf

Hamraborg ehf

Hardfiskverkun Finnboga,
s: 456 3250

Massi prif ehf

Smali ehf

Verkstjorafélag Vestfjarda

BOLUNGARVIK
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf
Sigurgeir G. J6hannsson ehf

SUDAVIK
Sudavikurhreppur

FLATEYRI
Gisting og kajakaleiga
Granhofda

PATREKSFJORDUR
Einherji ehf

Slaghamar ehf

Verslunin og bakariid Albina
Vestmar ehf

Vesturbyggd

TALKNAFJORPUR
Bokhaldsstofan Talknafirdi
T.V. Verk ehf

BILDUDALUR
Islenska kalkporungafélagid ehf

PINGEYRI
Brautin sf
Tengill, rafverktaki

HOLMAVIK
Agata ehf

HVAMMSTANGI

Bilagerdi

Geitafell - Seafood Restaurant
Langafit

BLONDUOS
Blonduosbzer
Hunavatnshreppur
Stéttarfélagid Samstada

SKAGASTROND
Sjavarlifteeknisetrid BioPol ehf
Skagabyggd

Sorphreinsun

Vilhelms Hardarsonar ehf
Vik ehf

SAUDPARKROKUR
Bokhaldspjonusta KOM ehf
Fjolmundur ehf

Fjolbrautaskoli Nordurlands vestra
Fridrik Jonsson ehf
Héradsbokasafn Skagfirdinga
Skinnastodin hf

Trésmidjan Yr ehf

VARMAHLID
Ferdapjonustan Bakkaflot
-www.Riverafting.is

SIGLUFJORPUR
Fjallabyggd
Genis hf

AKUREYRI
Gisli Einar Arnason, tannréttingar
Akureyrarhofn
Baugsbot ehf, bifreidaverkstaedi
Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins ehf
Bilapartasalan Austurhlid
Bilasala Akureyrar ehf
Bustolpi ehf
Butur ehf
Byggingarfélagid Hyrna ehf
Hnyfill ehf
HSH verktakar ehf
Husprydi sf
Index tannsmidaverkstaedi ehf
Jafnréttisstofa
Jon Bjarnason
ursmidavinnustofa og verslun
Litla kaffistofan ehf
Malbikun KM ehf
Muridn ehf
Pipulagningapjonusta
Bjarna F Jonassonar ehf
Polarhestar ehf
Raftakn ehf - Verkfradistofa
S.Gudmundsson ehf, murverktaki
Sambherji ehf
Sjomannabladid Vikingur
Sjukrahusid 4 Akureyri
Skutaberg ehf
Steypustod Akureyrar ehf
Tannlzknastofa Arna Pals
Tannleknastofa Hauks, Bessa og
Hjordisar

Toyota Akureyri
Trésmidaverkst Trausta ehf
Tolvis sf

Vélaleiga HB ehf
Vélsmidjan Asverk ehf
Osp sf, trésmidja

GRENIVIK
Grytubakkahreppur

GRIMSEY
Sigurbjorn ehf

DALVIK

Ektafiskur ehf
Seeplast Iceland ehf
Vélvirki ehf, verkstadi

OLAFSFJORDUR
Arni Helgason ehf, vélaverkstadi

HRISEY
Eyfar ehf

HUSAVIK

Fatahreinsun Husavikur sf
Gistiheimilid Arbol

Holl ehf, vinnuvélar og verktakar
Kvenfélag Husavikur
Skobud Husavikur ehf
Steinsteypir ehf

Stérey ehf

Trésmidjan Rein ehf
Vermir sf

Vélaverkstzdid Arteigi
Vikurraf ehf

MYVATN
Myvatn Tours
Sel Hotel

VOPNAFJORPUR
Bilar og vélar ehf
ES-vinnuvélar ehf

EGILSSTADIR
Austfjardaflutningar ehf
Agust Bogason ehf
Bokrad, bokhald og radgjof ehf
G.Armannsson ehf
Gistihusid

Lake Hotel Egilsstadir
Kupp ehf
Midds ehf
Myllan ehf, s: 470-1700
Skrifstofupjonusta Austurlands ehf
Tréidjan Einir ehf
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Hvad er Islandskortid?

afslattarkort SIBS og adildarfélaga pess

Innheimta argjalda Hjartaheilla er einu sinni
a ari og pa oftast um manadarmotin jantar
/ februar og i framhaldi fa félagsmenn
Hjartaheilla sent félagsskirteini sem veitir
beim fjolpaettan afslatt. Kortid nefnist
[slandskorti® og m4 fa nanari upplysingar
a http://islandskortid.is/.

[slandskortid er oflug lausn sem opnar
dyr ad islenskri ferdamannapjonustu asamt
bjonustu eins og almenningssamgongum,
jardgongum, sundlaugum, sofnum tjald-
stedum, sturtum, pvottavélum og fleira.

[slandskortid audveldar adilum 1 ferda-
mannapjonustu ad bjoda upp 4 betri pjon-
ustu.

Frimann afslattur hefur veitt um 150,000
manns ymis afslattarkjor og verda pau na
virk fyrir korthafa Islandskortsins.

ISLANDS KORTID

* Sjalfvirk afgreidsla 1 tjaldstaedi

» [slandskortid er greidslumidill

* Sjalfvirk afgreidsla 1 sturtu

« slandskortid er audkenniskort

* Sjaltvirk afgreidsla 1 salerni

[slandskortid er umfram allt afslattarkort
og félagar Hjartaheilla njota godra kjara
med notkun kortsins.

Lifaeéar hjaljtans

pratt fyrir godan arangur i forvornum og
medferd eru hjarta- og @dasjukdomar

enn helsta danarorsok Islendinga. Pessir
sjukdomar geta verid af ymsum toga en
algengastur er kransedasjukdomur.
nylegri islenskri freedslumynd, sem var
frumsynd a RUV, utskyra leeknar orsak-
ir og einkenni sjukdomsins, helstu med-
ferdarurredi og sjuklingar segja fra
reynslu sinni af pvi ad fa kransadastiflu.
Dagskrargerd: Pall Kristinn Palsson og
Adalgeir Vignir Gestsson. Framleidandi:
Epos kvikmyndagerd fyrir Hjartaheill.
https://vimeo.com/197440346

Reykjavikurmarapon 2017

Reykjavikurmarapon islandsbanka 2017
fer fram laugardaginn 19. agust.

Haegt er ad velja gdédgerdarfélag til ad
hlaupa fyrir & www.marathon.is

REYKJAVIKUR
MARADBON
ISLANDSBANKA

Hjartaheill hefur jafnan att marga goda studningsmenn
sem hafa hlaupid fyrir samtokin og vid vonum ad par verdi ekki breyting a.

Arid 2016 skréadu 4187 hlauparar sig & www.hlaupastyrkur.is
og sofnudu naerri 100 milljénum til gédra malefna.

Stjérn Hjartaheilla er pakklat islandsbanka fyrir ad hafa um &rabil stadid fyrir bessum
vidburdi sem hefur skilad miklum fiarmunum i formi aheita sem nyst hafa til gédra verka.

Hlaupid og oll umgjord pess hefur verid hvatning til almennings jafnt sem ipréttamanna
ad astunda hreyfingu og efla med pvi feerni baedi a likama og sal.
Petta hefur verid lidsmonnum Hjartaheilla gott veganesti ekki sidur en 6drum.

HjartaHeill
Oll pjédin
-eitt hjarta
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REYDARFJORPUR
Rafveita Reydarfjardar
Taergesen, veitinga- og gistihus

ESKIFJORDUR
Egersund Island ehf
Eskja hf

Fjardaprif ehf

H.S. Lakning ehf
Tandraberg ehf

NESKAUPSTADUR
Sildarvinnslan hf
Verkmenntaskoli Austurlands

FASKRUDSFJORPUR
Lodnuvinnslan hf
Voggur ehf

STOPVARFJORPUR
Brekkan - Verslun og veitingastofa

BREIDDALSVIK
Hotel Blafell

DJUPAVOGUR
Berufjardarkirkja
S.G. Vélar ehf, verkstzedi

HOFN I HORNAFIRPI
Krom og hvitt ehf
Sveitafélagid Hornafjordur
Uggi SF-47

Prastarholl ehf

SELFOSS

Arvirkinn ehf
Bifreidaverkstz0id Klettur ehf
Bisk-verk ehf

Bjarnabud

Floahreppur

Fossvélar ehf

Gudnabakari ehf
JA pipulagnir ehf
Jeppasmidjan ehf
Kjarna-bokhald ehf
Kvenfélag Grimsneshrepps
Kokugerd H P ehf
Malarinn Selfossi ehf
Mattur sjukrapjalfun ehf
Pylsuvagninn Selfossi

vid briarendann
Rafmagnsverkstaedi

Jens og Réberts ehf
Rakarastofa

Bjorns og Kjartans, s: 482 2244
Reykholl ehf
Stiflupjéonusta Sudurlands
Superbygg ehf
Tré og straumar ehf
Taeki og tol ehf
Vélapjonusta Ingvars
Vinnuvélar Svinavatni
Osterby-har

HVERAGERDI
Heilsustofnun NLFI

— www.heilsustofnun.is
Hotel Ork

PORLAKSHOFN
Jarnkarlinn ehf
Sveitarfélagid Olfus
Porldkshafnarhofn
Porlakskirkja

OLFUS
Eldhestar ehf

FLUPIR
Ahaldahusid Stedji
Fludasveppir ehf
Hrunamannahreppur
[slenskt grenmeti ehf

Pokkum eftirtoldum adilum godan studning

Kalffi-Sel ehf
Kvenfélag Hrunamannahrepps
Varmalzekur ehf

HELLA
Bilaverkstzdid Raudalak ehf
Hestvit ehf
Varahlutaverslun
Bjorns Johannsson

HVOLSVOLLUR

Byggdasafnid i Skogum
Ferdapjonusta beenda Storu-Mork
Olafur Arni Oskarsson
Rangarping eystra

Snyrtistofan Ylur

VIK
Hrafnatindur ehf
RafSud ehf

Vik Hostel
Volcano Hotel

KIRKJUBZAJARKLAUSTUR
Geirland ehf,

hotel og veitingarekstur
Icelandair Hotel Klaustur
Systrakaffi ehf

VESTMANNAEYJAR
Bilaverkstaedi Sigurjons
Framhaldsskolinn i
Vestmannaeyjum
Grimur kokkur ehf
Harstofa Viktors
Kranabilapjonustan ehf
Os ehf
Rannsoknarpjonustan V.M.
Skylid
Vinnslustodin hf
Voruval ehf

SORPA

ARANGUR | UMHVERFISMALUM

OLGERPIN

EGILL SKALLAGRIMSSON

L uwise
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Rakel Ddgg Sigrun Arna Mekkin  Elfa Bjort Edda Katrin Klara ~ Jéhanna Gigja Magnea Freyja
sjukrapjalfari sjukrapjalfari sjukrapjalfari proskapjalfi hjukrunar- hjukrunar- iojupjalfi hjukrunar- heilbrigdis-
freedingur freedingur freedingur verkfraeoi

a Eirberg
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A heilorigdissvidi Eitbergs 4 Stérhéfda 25 starfar hopur félks med sérbekkingu og mikla
reynslu. Heilbrigdismenntad starfsfolk byr yfir vidteekri fagbekkingu & vrum og bunadi

en metnadur er lagdur i ad greina parfir vidskiptavina og koma til méts vid 6skir peir-
ra. Vid veitum heilbrigdisstofnunum, fagfélki og einstaklingum faglega radgjoéf og géda
pjénustu.

Vid bjodum fagfolki, og skjélsteedinga peirra, velkomid i nyjan syningarsal okkar stad-
Ell’b er settan & Stérhofda en par eru til synis, og préfunar, mérg pau hjalpartaeki og vérur sem
g heilbrigdissvid hefur upp & ad bj6da. Sem &dur bjédum vid einnig upp & ad boka tima i

lokudum vidtalsherbergjum og i gdngugreiningu sjukrapjalfara i sérhdnnudu rymi.

Markmid okkar eru ad efla heilsu og auka lifsgeedi, audvelda stdrf og daglegt Iif, studla

Hell br|gé|SSV|6 ad vinnuvernd og hagraedi.
Medical & Healthcare

Heilbrigdissvid Eirbergs er stadsett ad Storhdfda 25 og er fagbjonusta veitt alla virka
daga fra kl. 9:00 til 16:30. Timapantanir eru i sima 569 3100.

Eirberg Heilsa, Stérhafa 25 » Eirberg Lifstil, Kringlunni 1. Heed  Simi 569 3100 » eirberg.s a
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