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Jan Mayen
vero a lyfjum

Heilbrigdisradherra og heildsalar i bandalagi
vio framleidendur a lyfjum undirritudu stor-
merkilegt samkomulag & sumarmanudum
um lyfjaverd. Petta lyfjaverd naer po ekki
nema ad vorumottoku storu lyfja-

kedjanna. Eftir ad

pessu tolubladi synir svo ekki verdur um villst ad afsleettir til neyt-
enda eru hverfandi og pa sérstaklega hja kedjunum, sem ettu ad
geta bodid best. Eitt apotek sker sig ur og pad er Rima Apotek. Pad er
eina apotekid i kdnnun Velferdar sem bydur verulega afsleetti. Raun-
ar byour Rima Apotek svo vel ad pad borgar sig fyrir neytendur ad
keyra sveitarfélaga @ milli til ad versla i pessa litla sjalfsteeda apo-
teki i Grafarvogi. Nu er mal ad linni og ad steerri apdtekin bjooi pa
afsleetti sem hin mikla velta og magninnkaup eiga ad tryggja. Gerist
pad ekki mun Hjartaheill leita allra leida til ad koma upp eigin lyfja-
verslun og hefur raunar pegar hafid athuganir a pvi.

Pakkir til svo margra
Gifurlega margir hafa stutt samtdkin okkar med

lyfin eru o= b framlégum og samstarfi & pessu ari. An pessara ao-

komin & —— s ila veeru samtdkin vanmattug. Ber par ad pakka

. ve ) . s .

, lager er ekki uf\a“da_ : mérgum en til ad gera ekki upp & milli skulu engir

Eggert Skiloson. mikid  um Nu“a wegg‘a ara nefndir sérstaklega & nafn. Mikil umraeda hefur
afsleetti og hamarksverd a lyfjum rik- “““a“ verid upp a sidkastid um samfélagslega abyrgd

ir. Heilbrigdisradherra lofadi Nordur-
landaverdi a lyfjum innan tveggja ara.
Mikio verk er framundan og 6vist mio-

a0 vid nuverandi frost i vidreedum vid
apotekara ao slikt sé gerlegt. Nu rikir Jan
Mayen verd & lyfjum & islandi. Pau eru
seld haesta mogulega verdi og afsleettir
eru hverfandi og er pad i samraemi vid
hotanir lyfsala i haust. Verdlag i einu
sjoppunni a Jan Mayen er mjog hatt. Sjald-
an koma nyjar vérur og fair eru til ad kaupa.
Pess vegna er voruverd hatt par. Vid viljum
ekki pufa ad bera okkur saman vid Jan

Mayen. Verdkonnun sem Velferd kynnir i

storfyrirteekja. Hjartaheill getur med nokkru stolti
sagt ad pessi dbyrgd hafi birst okkur i verki. Mik-
i0 starf er hins vegar framundan og sérstaklega
pegar kemur ad Neistanum, sem geymir yngstu
medlimi samtakanna okkar, bornin. Neistinn
verdur tiu dra 4 naesta ari og vid etlum ad
halda heljarinnar afmeeli med ykkur &llum.
Pangad til; gledileg j6l og munid ad jola-
sveinninn er til. Hvort sem hann er innra
med okkur eda & leid til byggda.

Eggert Skulason

HjartaHeill

LANDSSAMTOK HJARTASJUKLINGA

Hjartaheill — nytt nafn

A 4ttunda landspingi Landssamtaka hjartasjuklinga var sampykkt tillaga um ad
breyta nafni og merki samtakanna. Nytt nafn er Hjartaheill, Landssamtdk
hjartasjuklinga. Pessi breyting var sampykkt med miklum meirihluta greiddra
atkveeda a pinginu. bPa er einnig mikil angegja med nytt merki samtakanna. Pessi
nafnabreyting og nytt utlit er lidur i pvi ad sekja & ny mid forvarna og
heilsueflingar og opna félagid upp fyrir fleirum en bara sjuklingum. Velferd hefur
merkt mikla dnaegju med nyja merkid og einnig med nyja nafnid.

Velferd, malgagn og fréttabréf Hjartaheilla.

Utgefandi: Hjartaheill, Landssamtok hjartasjuklinga,
Sidumula 6, 108 Reykjavik

Ritstjori og abyrgdarmadur: Eggert Skulason.
Ritnefnd: Atli Steinarsson, Asgeir Por Arnason og Eggert
Skulason.

Prentun og umbrot: Gutenberg.
Forsioumynd: Pjetur Sigurdsson.
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Lanamaoguleikar fyrir einstaklinga med hjartasjikdéma

ibadalanasjédur lanar 6llum landsmoénnum & sému kjérum hvar sem peir bua a landinu
ibudalanasjodur getur veitt aukalan peim sem bua vid skerta starfsorku
ibudalanasjodur bydur greidslufrestun i allt ad 3 ar ef 4fall ber ad hdndum

Vextir ibtidalanasj6ds eru lagir og haldast fastir Ut lanstimann sem er 20, 30 eda 40 ar

FABRIKAN

ibudalanasjodslan ma greida inn & eda greida upp hvenaer sem er 4 lanstimanum an kostnadar
Pad er hasgt ad lengja og stytta lanstima lana hja ibidalanasjodi hvenzer sem er

ibudalanasjodur getur skuldbreytt vanskilum { 15 ara lan

IbGdaldnasj6d
Borgartini 21 | 105 Reykjavik | Simi: 569 6900 - 800 6969 | Fax: 569 6800 ‘ uoalanhasjoour



__q'l gfgl'_ i hjartagénguna. Jon

KFStjansson heilbrigdisradherra og
Logi Olafsson landsliospjdifari leggja
upp i géngu amt Eggert Skula-
Sl varafor’ﬁﬂ HjartaHeilla. Til
(0 Péss var tek/@s&0 Logi og Jon voru
% 0doir i godu formi og blésu gkki tr
nos. Raunar sagdiLogi ad hann gceti
g_ . auoveldlega tekid annan hring.,

Frabaer

Alpjodlegi hjartadagurinn var haldinn hatio-
legur 26. september. Skemmst er fra pvi ad
segja a0 dagurinn lukkaoist afar vel. Gott
veour, skemmtileg dagskra og fjéldi folks.
Pegar petta fer saman er ekki heegt annad
en ad hlutirnir gangi upp. HjartaHeill i sam-
starfi vid Hjartavernd h6fou veg og vanda af
dagskranni. Adalstyrktaradili dagsins var
Actavis og settu einkennislitir fyrirtaekisins
skemmtilegan brag a hjartagdnguna. Talio er
ad um 400 manns hafi farid génguna a
enda og pad mun meiri patttaka en verid
hefur. Dagurinn i ar var tileinkadur bérnum
og offitu. Bodskapur dagsins var einfaldur.
Til ad eiga gott hjarta um langan tima parf
a0 hreyfa sig reglulega og borda hollt. Sér-

Hvad er betra en iskaldur Kristall  géngu. Egils kom
med tvé full fiskikér af drykknum freidandi og gerdi
gdngumenn og gestir sér gott af honum.
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Solla stirda og Halla hrekkjusvin komu alla leid frd Latabee og gerdu sér gladan dag. Krékkunum og lika
beim fullorénu likad vel peirra framlag og allir sungu med. Solla stirda var med finan blodprysting prdtt
fyrir ad vera stird og Halla hrekkjusvin reyndist lika i toppformi.

lega var aneegjulegt ad sja hversu morg
bdrn og unglingar voru med okkur pennan
dag.

Sérstakur gestur var heilbrigdisradherra, Jon
Kristjansson og einnig gaf Logi Olafsson
landslidspjalfari sér tima til ad avarpa
gongufolk og labba med okkur rima 2 kilo-
metra. Bodid var upp @ meelingar & kolester-
oli og bléaprystingi & vegum AstraZenega
og Hjartaverndar. Subway styrkti HjartaHeill

med skemmtilegum heetti og rann sala a
fitulitlum batum & ollum peirra st6dum a
landinu til HjartaHeilla, dsamt sélu a Toppi
fra Vifilfelli. Pa ber loks ad nefna Esso og Ol-
gerdina sem gaf Egils kristal i hundruda vis.
Vid pokkum keerlega fyrir okkur og nutum
dagsins vel.

Ingwvar
Helgason hf




Fyrir big hjartad mitt

Hjartamagnyl - byrmzt forvom

Notkunarsvid: Hjartamagnyl inniheldur 75 mg af virka efninu asetylsalisylsyru sem hefur segavarnandi
ahrif. Hjartamagnyl er notad sem fyrirbyggjandi medferd gegn kransaedastiflu hja einstaklingum med
kransaedasjukdom. Hjartamagnyl minnkar einnig likur & heilablédfalli og timabundnum blédpurrdareinkennum
fra heila. Varadarreglur: Einstaklingar sem hafa ofnaemi fyrir asetylsalisylsyru eda 68rum salisylotum aettu
ekki ad taka lyfid. Einstaklingar sem eru med astma, blaedingarsjukdéma eda virkt magasar aettu ekki ad taka
lyfid. Takmorkud reynsla er af notkun lyfsins hja pungudum konum og er pvi ekki maelt med notkun a
medgongu. Lyfid er ekki aetlad bornum. Aukaverkanir: Hjartamagnyl getur valdid aukaverkunum eins og
ofnaemi, astma, meltingarépaegindum og jafnvel sdrum & magaslimhid. Skdmmtun: Radlagdir skammtar
fyrir fullordna eru 75-150 mg & dag. Lesio vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. 23.12.03

" actavis

hagur i heilsu



,Et mitt hangikjo
sem tautar og raular”

segir hjartasjuklingurinn Gardar Helgason a Akureyri sem fékk gédan bata
vio uppskurd eftir mikid heilsuleysi i nokkur ar par @ undan

Gardar Helgason er Akureyringur a sextugs-
aldri. Ekki frekar en flestir adrir i hans sporum
ber hann pad med sér ad vera hjartasjuk-
lingur, en svo er nu samt, og hefur Gardar
um nokkud arabil purft ad heyja harda
batrattu til ad na heilsunni aftur eftir
miklar hremmingar. Undanfarin miss-

eri hefur mikid sést til Gardars & reid-

hjoli i beenum og hann segist nota

pann farskjota talsvert til ad halda sér

i formi.

Ja, €g hjola mikid, og ég hjola til
deemis alltaf i vinnuna a veturna ef
feerid er seemilegt. Par fyrir utan tek

€g svo hjolatura og reyni ad fara nokk-

ud vioa. Eg er ekki i nokkrum vafa um

a0 pad gerir mér gott ad hjdla, en ég
byrjadi a pvi fljotlega eftir ad ég kom af
Reykjalundi, rétt fyrir mitt ar 2000."

Var ekki brjostsvioi

Gardar segir ad snemma ars 1996 hafi
"hjartavesenio” hans hafist. "Eq var buinn

ad finna fyrir verkjum og hafoi fario til
leeknis en helst var hallast ad pvi ad um
brjostsvioa veeri a0 reeda. Eg vissi audvitad
ekkert hvad var a ferdinni og var buinn ad
éta toflur vio brjostsvida um tima i peirri von
ad losna vid verkinn. Pad var svo eitt sinn ad
€g var heima i hvild eftir vinnu ad pad komu
svo hardir verkir ad ég var i kjolfario fluttur
upp a sjukrahus." segir Gardar um fyrstu kynni
hans af hjartasjukdémnum.

Garoar segist hafa legid 4 lyfleekningadeild
FSA i ruma viku og Jon Por Sverrisson hjarta-
leeknir hafi stundad sig. “Eg var svo sendur
beint af spitalanum i praedingu a Landsspital-
ann. Par kom i ljos aedaprenging en mér var
jafnframt tjad ad hun veeri & svo slemum
stad pad pad veeri ekkert heegt fyrir mig ad
gera. Eg var ju blasinn en annad var ekki gert
pa. pessi sami ferill allur kom svo upp
nokkrum manudum sidar og pa fékk ég stod-
net i eedarnar”

Niu barna fadir

Gardar var rétt teeplega fimmtugur pegar
petta gerdist, og segist hafa verid i dgeetu lik-
amlegu astandi. "Pad var geysilega mikil vinna
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Garoar Helgason og Védis Helgaddttir d géngu i
fallequ vetrarvedri d Akureyri.

og vinnudagurinn oft langur. Eg hafdi aldrei
kennt mér neins meins pangad til ad ég fékk
pessa verki sem taldir voru vera brjostsvioi".

Astundaoir pu holla lifnadarhzetti a pessum
tima?

“Eg veit pad nu ekki, og maour at audvitad
hvad sem var. Hinsvegar var ég buinn ad vera
reykingamadur lengi. Jon Por var nu ekki lengi
a0 taka a peim peetti malsins pegar par ad
kom og ég snarhzetti audvitad ad reykja.

Eg var med stora fidlskyldu, vid hjonin eig-
um niu born og lengi vel @ medan bornin voru
litil var konan min Védis Baldursdottir heima-
vinnandi, en hun var komin & vinnumarkad-
inn pegar ég veiktist."

Hvers vegna hofoud pid bornin ekki tiu svo
bid hefoud i fétboltalid med pig i markinu?

“Ja pad er nu pad. Pessar barneignir voru
bunar ad ganga yfir a fimmtan ara timabili og

t hvaod

atli megi ekki segja ad petta hafi verid ordid
ageett, madur hafdi verid vel ad verki a pessu
timabili."

Flyksur i 220unum
Gardar segir ad hann hafi aldrei fengid langan
tima an pess ad eiga i verulegum vandraedum
med heilsuna, eftir ad hann veiktist fyrst
1996 og til pess ad hann var skorinn arid
2000.

“Petta endurtok sig hvad eftir annad. Eft-
ir ad fyrsta stodnetid var sett leid eitt og
halft ar pangad til setja purfti annad stod-
net og ég var ad fara i fjorda skiptio a
Landsspitalann i mars 2000 pegar hjélin
foru loksins ad snuast i rétta att. Pa atti
reyndar bara ad setja mig i preedingu og
skoda gripinn. Astandio reyndist hinsvegar

pannig ad ég yfirgaf ekki sjukrahusio, en

var sendur upp a sjukrastofu og lagdur
inn. Sérfreedingarnir toludu medal annars.
um einhverjar flyksur sem héngu inni i
@0unum og geetu farid af stad vid minnstu
hreyfingu og stiflad adarnar. Eq var svo skor-
inn viku sidar og sidan hef ég ekki kennt mér
neins meins. Fyrir pessa adgerd var ég ordinn
algjor aumingi, hafoi ekkert uthald og fékk
verki vid minnstu areynslu. Pad var medal
annars. ordio sjalfheett i vinnunni pvi ég gat
ekki nokkurn skapadan hlut."

Orkubolti fra Reykjalundi

Gardar segir ad niu vikum sidar hafi hann far-
i0 til fjdgurra vikna dvalar ad Reykjalundi, og
eins og adrir sem par hafa verid i endurheef-
ingu ber hann Reykjalundi og starfseminni par
vel sdguna. "Par breyttist lifid heldur betur og
madur breyttist Ur pvi ad vera halfgert hrak i
ad verda orkubolti pegar madur kom padan
ut. Breytingin var svakaleg og ég for fljotlega
ad vinna aftur.”

Eru lifnadarheettirnir mikio breyttir?

“Friin sa um ad taka matarvenjur allar til
endurskodunar. Pad er ef til vill ekki fario eft-
ir 6llu hundrad prosent sem madur etti ad
gera en pad er po reynt eftir bestu getu ad
fordast feitt kj6t og pess hattar, steikingar eru




upp ur oliu og matarinnkaup midast 6l vid ad
petta sé sem heilsusamlegast.”

Hvernig var pvi tekid af 66rum fjolskyldu-
medlimum?

“Vid erum bara ordin tvo eftir pannig ad pad
kemur ekkert nidur a 6drum.”

Ahaettupaettir til stadar
En hvad med hreyfingu?

,,Eg er i HL-st6dinni & Akureyri tvisvar i viku
allan veturinn og @ sumrin férum vid hjénin
mikid i gdnguferair. Pad er varla neitt nema
vedur sem stodvar okkur i pvi. Vid reynum ad
fara ekki minna en 45 minutur i einu og
gongum vidsvegar um baeinn. Eg get sagt fra
bvi dneegdur ad ég finn aldrei fyrir neinum
verkjum i pessum génguferdum eda pegar ég
hjola."

Hefur pu velt fyrir pér hvers vergna pu vardst
hjartasjuklingur, “passar pu til deemis vel" inn i
aheettupeettina?

/Etli ég verdi ekki fyrst ad nefna reykingarn-
ar en ég var buinn ad reykja mikid og lengi.
Hjartasjukdoémar eru einnig mikid i minni f60-
ureett, pabbi d¢ sjalfur ur pessu og allir hans
breedur hafa glimt vid kranseedasjukddma. Jon
Por hjartaleeknir sagdi einhvern tima vié mig
a0 ég skyldi leggja aherslu & pad vid syni mina
ad fara i skodun ekki seinna en um fertugt. Eg
a fjora syni og sa elsti peirra er 35 ara pannig
a0 pad fer ad lida ad pvi ad hann purfi ad fara
ad huga ad pessum malum.”

Hugsar pu mikid um pessi mal, hvort pu
geetir veikst aftur og fleira i peim durnum?

"Ekki nuordio. Petta hvildi mikio i undirmeo-
vitundinni adur fyrr, medan stridid gekk yfir
a arunum 1996 til 2000 en eftir adgerdina er
g alveg laus vid petta, ég er ekki mikid ad
velta mér upp Ur pessu. Pad er po gledilegt ad
hugsa til pess hversu mikid teeknin hefur
breyrst, arid 1996 sau menn ekki feert ad skera
mig upp vegna pess ad stiflan veeri & erfioum
stad, en pad var ekkert mal fjorum arum sidar.
Meér leid audvitad ekkert vel med pessa stiflu i
mér & sinum tima, vitandi pad ad hun veeri 3
beim stad ad ekki veeri heegt ad eiga vid hana."

Alltaf unnid hja UA og Brimi
Garoar segir ad timinn fra 1996 fram ad upp-
skurdinum hafi verio sérdeilis erfiour. Eqg var
med annan fotinn inn & sjukrahusinu hér og i
ferdum sudur i preedingar og ad fa ny stoo-
net hvad eftir annad. Petta var sifellt vesen
sem var allt annad en skemmtilegt ad standa
i." segir Garoar. Og talandi um net, pa vinnur
madurinn innan um net og trossur alla daga.
Garoar hof storf hja Utgerdarfélagi Akur-
eyringa arid 1963, pa 16 ara gamall og hefur
alla tid sidan unnio hja UA og nu hja Brimi.
Hann vard adstodarverkstjori arid 1973 til ars-
ins 1989 ad hann vard verkstjori i togaraaf-

Gardar er niu barna fadir; ,Madur var vel ad verki
d pessum tima."

greidslu fyrirtaekisins. “i dag er petta ekki lik-
amlega erfid vinna eins og adur var, en pott
madur veeri verkstjori pa tok madur patt i
storfunum.” segir Gardar, og nu nefnir hann
enn einn aheettupattinn vardandi hjartasjuk-
doma.

Madur var audvitad ut ur stressadur i vinn-
unni, hafdi abyrgd og mannaforrad og vildi

lata hlutina ganga eins vel og mogulegt veeri"

Skammdegid stressar marga, en pegar vid
Gardar spjolludum saman var pad skollid & og
birtu farid ad bregda verulega um midjan dag.
Pad leidir hugan ad jolunum og 6llu sem peim
fylgir, medal annars godum mat, en 6hollum i
maorgum tilvikum.

.Pad er nu ekki alltaf farid hundrad prosent
eftir einhverjum reglum og madur mun éta
sitt hangikjot @ jolunum hvad sem tautar og
raular. Annars étur madur svinakjét a jolun-
um i seinni tid, bornin kunnu alltaf best ad
meta pad en adur fyrr var pad lambakjotiod
sem potti best.”

Kvarta ekki i dag

Garadar segist ekki hafa farid reglulega i
“tékk" hja leekni a0 undanférnu. [ HL-stooinni
s¢ fylgst med moénnum og peir prekprofadir
undir eftirliti leekna og leeknar @ FSA hafi ad-
gang ad peim gégnum sem par verda til. "Eg
er eins og nysleginn tuskildingur pott ég sé
ekki eins uthaldsgddur og g var fyrir veikind-
in. Eg fer i mina hjdlattra og gonguferdir og &
medan ég held peirri heilsu sem ég hef i dag
kvarta ég ekki" segir Gardar Helgason.

Lifraent Kalk fyrir alla.

Pagileg inntaka i naer bragdlausu dufti eda hylkjum.
Gott i drykki, “boozters” og mat.

a kalki i beinin.

lifraen steinefni sem auka
benpéttni.

audveld inntaka.
- Audmelt og veldur ekki
meltingartregdu.

alla sem purfa aukid kalk.
- Gadast. 150 3002,

Sérfraedingar i Lifrenni Naeringu

- Rannsaknir syna mikla upptoku

- Kalk, magnesium, boron og flein

- Teskeid af dufti er 900 mg kalk,

- Frabaer kalkgjafi fyrir bim og
fullordna med mjdlkurdpol og

DIETARY SUPFLEMENT
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Anna Guomundsddttir matreidslumadur.

Himneskt lamb a jolum med villisveppasosu

Sennilega er ekki nema litill hluti islendinga sem boroar lambakjot 4
adfangadagskvold. Hins vegar eru margir hatidardagar yfir jolahatio-
ina og hér er uppskrift ad ferskum rétti, sem er hvild fra allri villibrao-
inni, saltada og reykta kjotinu. Petta er uppskrift fyrir sex, en fer pd
a0 sjalfsdgou ofurlitio eftir steerd lambaleerisins sem notad er og hlut-
falli barna vid veislubordid.Venjulegt lambaleeri dugar ad éllu j6fnu
fyrir sex manns.

Hraefni:

1 stk. Lambaleeri

6 - 8 flok ansjosur ur dos

3 - 4 stor hvitlauksrif

Ferskt résmarin

Sitronusafi

Maldon salt og nymaladur svartur pipar
Olifuolia

Adfero:

Snyrtid leerid og skerid i pad rifur 4 sex til atta stddum. Potid halfu
hvitlauksrifi, ansjosuflaki og résmarin nalum i rifurnar. Nuddio
sitronusafa og olifuoliu utan a leerid. Kryddid leerid med salti og pipar.
Og steikid leerid vid 170 gradur i ca einn og halfan tima eftir steerd
leeris. Gott er ad eiga kjothitameeli og pegar hitinn i midju leerinu er
kominn i 65 stig er kjotio tekid ut og latid standa i fimm til tiu minut-
ur adur en pad er skorid.

Ofnbakadar kartoflur:

Flysjio sex til tiu medalstorar kart6flur og brunid upp ur oliu @ pénnu
0g setjid i eldfast mot. Buid til sod ur vatni og nautakraftsteningi fra
Knorr. Hellid yfir kartoflurnar svo peer séu halfar i sodi. Setjid i ofninn
i ca 50 minutur.

Hraskinkuvafinn aspas:

250 gr ferskur mini aspas og sex sneidar hraskinka. Skiptid aspasnum
i sex hluta. Skerid af nedri endanum ef kynni ad vera ad nedsti hluti
stongullsins hefoi trénad. Vefjid skinkusneid um hvern aspas part.
Sj60id 4 ponnu med vatni og oOrlitlu smjori og salti i nokkrar minutur
eda par til aspasinn er sodinn. Gott er ad bregda aspasinum undir
grillio i ofninum, 48ur en hann er borinn fram.

sja eftirrétt a bls. 10.

Myndatexti 2: Svona lceri er afar bragdgott og nytist ad fullu. Ef afgangur er
md utbua gomscetar samlokur eda pottrétt.

Villisveppasosa:

Legqid eina luku af purrkudum villisveppum i volgt vatn i klukkutima.
Takid sveppina ur vatninu og steikio i potti. Beetid sodinu sem kemur
af lambinu Ut i pottinn asamt vatninu af sveppunum. pykkid meo ljos-
um maizena jafnara. Bragdbeetid med salti eda krafti eftir smekk. Loks
er beett ca einum desilitra af matreidslurjoma ut i og sosulit, ef vill.

Nu er veislumaltidin fullsképud. Til ad kordna petta er rétt ad bua til
uppahalds greenmetissalatid sitt og fer pad vel med. Til deemis er haegt
a0 kaupa klettasalat og skera nidur tomata i pad og mykja med oliu og
balsamikediki og ad sjalfsdgou salt og pipar.

8 VELFERD



Falleg gjafakarfa med urvali af bragdgodum islenskum ostum er tilvalin
jolagjof handa starfsfolki og vidskiptavinum.

Vid bjéoum stadladar ostakérfur en einnig er heegt ad velja osta ad vild. Ef
bui vilt beeta annarri matvéru, vini eda gjafavoru i korfurnar pd sjaum vio
um ad pakka henni med — pér ad kostnadarlausu!

Korfurnar eru afhentar i sellofani med slaufu.

Einnig bjodum vid ostakassa til ad senda til vidskiptavina og starfsfolks d
erlendri grundu.

Athugid ad panta gjafakérfur timanlega svo enginn fari i jolakottinn!

Vid bendum pér d ad kikja a heimasiou okkar www.ostur.is
par sem finna ma ndnari upplysingar um pessa vinseelu
jolagjof.

Pu feerd radgjof og tilbod hjd solufulltrium i

simum 569 1600 og 569 1620.

Einnig geturdu sent fyrirspurnir d netfangio
ghj@oss.is eda med faxi i nimer 587 6906.

HVITA HUSID / SIA



Eftirréttur fyrir 6

Hnetuis meo rjdma og flamberuoum bonunum

Hnetuis - Hraefni:

4 eggjaraudur.

1 heilt egg.

40 gr. pudursykur.

60 gr. florsykur.

2 tsk. vanillusykur.

80 - 100 gr. pecanhnetur. (saxadar, ekki nota mixer)
3 msk. Heslihnetusyrop (feest i Kaffitar)

112 1. rjomi.

Best ad byrja 4 ad peyta rjoma. (ekki stifpeyta)

Eggin peytt asamt pudursykri, flérsykri og vanillusykri. Peytt par til
verour létt og freidandi (ca 5 min.)

Blandid rjomanum varlega saman vid, meo sleif. Ad lokum eru hnet-
unum og syrépinu blandad saman vio. Fryst.

Flamberadir bananar.

Hraefni:

3 1itio proskadir bananar. (skornir i sneidar)
4 msk. pudursykur.

50 gr. smjor.

1/2 dl. dokkt romm.

Puoursykur og smjor breett & pénnu. (passa ad brenna ekki.) Romm-
inu hellt ut & og kveikt i. Passa ad vera ekki med andlit yfir pénn-
unni. Pad geeti pytt stuttur toppur og engar augabrunir og augnhar.
Ef varlega er farid er petta algerlega heettulaust. Eldurinn sloknar af
sjalfu sér pegar vinandinn er brunninn. Bananasneidar settar a
pdnnuna og hreert saman.

Gott ad bera fram med peyttum rjiéma. Pessi eftirréttur hentar vel a stor-
hatidum enda alger sprengja, fyrir sal og likama. Verai ykkur ad gédu.




800 7000 - siminn.is

ENNEMM / S1A 1

Glaesilegur simi
med myndavél

KAU PAU KI Frabaer myndasimi med

otrulegum moguleikum

3.000 kr. inneign* eda
Léttkaupsatborgun: J 70 minutur 1l 8 DVD Léttkaupsatborgun:

080.. |||EE| WEEEEEN =" 93,

og 2.000 kr. 3 man. og 1.000 kr. 3 man.

* 500 kr. 3 manudi i 6 manudi.

i 12 man. " . i12 man.
1 : Sem eru fyrl!- ™ ] = -
Sony Ericsson K700 Somkortr - Sony Ericsson T630

Verd adeins:

12.980 «.

Verd adeins:

24.980 ..

Eingongu fyrir GSM kort fré Simanum.

KAUPAUKI'

. . pradlaust netkort
Fri uppsetning R T eda USB loftnet
3 bréélﬁUSU ;  fyrir bordtolvu.

Interneti- *M.v. 12 manada 4skrift.

Léttkaupsutborgun:

980kr.

og 750 kr. 3 man.
i12 man.

Doro 850 - SMS

Verd adeins:

9.980 .

DESEMBER-
TILBOD .
Verd 4 bunadi:

« 75% afslattur af umframgagnamagni
. Fr_lmangau_r 4 Frontpage namskeidi 4 2.490 kr.
Tolvunam.is

« Télvuleikurinn Civilization Il - Gold edition PRADLAUST INTERNET
- spilun an endurgjalds i einn manud Stofngjald m.v.

« Tolvuleikurinn Moorhuhn Il gefins 12 manada askrift

HEIMASIMI

Vid hjalpum pér
a0 lata pad gerast

Simin

{ byrjun naesta ars geta
vidskiptavinir Simans sent
og tekid & moti SMS med
SMS heimasimum.

* Fri uppsetning gldir adeins ef b kaupir ADSL 2000/3000 og Internetéskrift med ad minnsta kosti 750 MB gagnamagn innifoldu.
Tilbodid gidir it desember 2004.

L
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islensk erfdagreining:

Stort skref i att ao nyju erfoalyfi

Riflega 170 manns toku patt i rannsokn islenskrar erfdagreiningar a
lyfinu DG0O31, sem vid hofum itrekad sagt fra i Velferd. Skemmst er
fra pvi ad segja ad rannsoknirnar komu vel Ut og var stadfest ad lyf-
i0 hefur ahrif & pa bolguvaka og efni i likamanum sem talid er ad
geti leitt til hjartaafalls. Petta eru mjog jakveedar nidurstédur, pd svo
a0 forsvarsmenn IE geeti varkarni i opinberum svorum um malio.
Engar alvarlegar aukaverkanir komu fram vid rannsoknina og er pad
ekki siour mikilveegt i pessari rannsoknalotu.

——

Rannsoknastofur [slenskrar erfdagreiningar eru einn af Gtvérdum
mannlegrar bekkingar d svidi visinda. Mynd Eric Wolf

12 VELrerd

Lyfid DGO31 komid i téfluform. Vio spurdum Kdra hvad lyfié cetti ad heita.
bad liggur ekki fyrir.

Nidurstoour erfdarannsokna okkar a hjartaafalli gafu til kynna ad
myndun bolguvakans LTB4 veeri lykilatrioi i breytingum i @dum sem
leida til hjartaafalls. DGO31 var hannad til ad hindra virkni FLAP ens-
imsins sem stjornar myndun pessa bolguvaka. Nidurstddur pessara
lyfjaprofana lofa gdou pvi peer syna ad DGO31 hefur ekki einungis
ahrif 8 myndun LTB4 heldur einnig & styrk MPO sem adrar rannsokn-
ir hafa synt ad hefur spagildi vardandi heettu a hjartaafalli," sagoi
Kari Stefansson, forstjori islenskrar erfdagreiningar. ,Su stadreynd
a0 DGO31 hefur ahrif 8 MPO segir okkur ad vid getum notad meel-
ingar a styrk pessa ensims til ad meta a dbeinan hatt hverjir séu i
aukinni heettu a ad fa hjartaafall vegna breytileika i myndunarferli
LTB4. Slikur dbeinn meelikvardi mun audvelda okkur aframhaldandi
profanir @ lyfinu i fasa lll. Markmid peirra rannsokna verdur ad kanna
hvort lyfid feekki hjartaafollum i hopi patttakenda.”

patttakendur i lyfjaprofununum voru einstaklingar sem hafa fengid
hjartaafall eda kranseaedastiflu og eru med einn eda fleiri erfoapeetti
sem visindamenn islenskrar erfoagreiningar hafa tengt vio hjartaa-
fall. Fyrstu fjorar vikurnar fékk helmingur patttakenda eina af prem-
ur mismunandi skammtasteerdoum af DG031, p.e. eina, tveer eda prjar
250 mg toflur @ dag. Hinn helmingur hopsins tok lyfleysu @ sama
tima. Eftir halfsmanadar hlé var profununum vixlad @ pann hatt ad
hopurinn sem i upphafi tok lyfleysu fékk mismunandi skammta-
steerdir DG031 og hopurinn sem upphaflega byrjadi a lyfinu fékk lyf-
leysu.

Nu standa fyrir dyrum frekari rannsoknir og mun vidteekara lyfja-
prof & alpjodlega visu. Algerlega ovist er ad fullyrda ad pessar rann-
soknir leidi til framleidslu a lyfi sem gagnast muni hjartasjuklingum.
En vist er a0 stort skref hefur verid stigid i att ad slikri nidurstdou.

ISLENSK ERFEAGREINING




Fyrirteekjamaelingar a vegum Hjartahelilla

Hjartaheill og Lyfjafyrirteekid AstraZeneca
standa nu fyrir bléofitu og blddprystings-
meelingum vidsvegar um land. Pegar er buid
ad mela i Grundarfirdi og i Vestmannaeyj-
um. | januar er stefnt ad pvi ad bjoda upp &
slika meelingu i Borgarnesi. Vilji stendur til
bess ad fara 4 alla péttbylisstadi 4 Islandi og
bjoda upp @ malingar a pessum helstu lifs-
gildum. Melingin i Grundarfirdi lukkadist
mjog vel og komu hatt i hundrad manns til
ad fa okeypis meelingu. Mjog aneegjulegt var
ao flestir peir sem komu voru ad komu i
fyrsta skipti en tilgangur med pessum meel-
ingum er einmitt ad na til nyrra adila. Not-
adir eru nymodins meelar sem AstraZeneca
hefur gefid til verkefnisins. A hverjum stad
par sem meelt er eru skyldir eftir maelar sem
gjof til viokomandi heilsugeeslu og er pad
gjof fra AstraZeneca og Hjartaheill. Pessir
meelar eru afar nakveemir og gefa nakveema
nidurstodu ut fra einum bloddropa & innan
vid tveimur minutum. Tiu présent peirra sem
meeldir voru reyndust med kolesterol yfir sjo
og telst pad hatt. Mjog margir voru & bilinu
6 til 7. | Vestmannaeyjum var lika goo ad-

sokn i meelingu og sami hattur var hafour a
og i Grundarfirdi. bar fundust einnig ein-
staklingar med verulega ha gildi. Petta folk
fékk leidbeiningar um hvernig rétt veeri ad
bregdast vio.

HjartaHeill

Vot vl Prata

Horft til fyrirtaekja

Hjartaheill atlar nu ad utvikka pessa meel-
ingarherferd og hefur verid akveoid ad bjooa
fyrirteekjum upp @ malingar fyrir starfs-
menn gegn vaegu gjaldi. Med i pessum
pakka verdur upp & neeringarradgjof fyrir
starfsmenn og einnig freedslu um forvarnir,
hvad parf ad hreyfa sig mikid og hvada vio-
miod er rétt ad setja sér. Eftir slika meelingu
feer fyrirteekio skyrslu par sem tekiod er sam-

an stada hins demigerda starfsmanns, med
einskonar visitélu. Hugmyndin er ad fyrir-
teeki geti svo sidar fengid adra meelingu og
séd hvert stefnir og hvort visitalan er upp a
vid eda nidur a vid. Peir sem hafa ahuga a
ad fa frekari upplysingar geta hringt a skrif-
stofu Hjartaheilla i sima 552-5744 eda sent
tolvupost a eggert@hjartaheill.is. Pessi nyja
pjonusta fer fram undir merkjum Hjarta-
heilla og hefur hlotid nafnid Heilsuvernd
fyrirteekja.

Abyrgd a eigin likama

Krafan er ad folk taki abyrgd a eigin likama
0g pa i jakveedri merkingu. Gott er ad fa
stbdumat a helstu lifsgildum til ad vita hvar
folk stendur. Einnig er rétt ad hafa i huga ad
ef pessi lifsgildi eru ha getur reynst naud-
synlegt ad gripa inn i til ad mynda ef um of
haan blodprysting er ad reeda. Meelingar a
vegum Hjartaheilla sem farid verdur i vida
um land, verda kynntar i fjéImidlum pegar
[idur fram yfir aramot.

HER & NU / SiA

Med dryggishnappi Securitas getur pu notid pess
ad dvelja lengur heima. Hnappurinn er tengdur beint
Vvid stjornstdd okkar og par med neydarlinuna 112.
Sérpjalfad starfsfolk okkar vakir yfir 6ryggi pinu og
bregst vid hvenaer sem pu parfnast pess.
Oryggishnappur Securitas er audveld og paegileg
adferd til ad tryggja sér éryggi. Hann er léttur og
pbeegilegur likt og armbandsur.

200 4

1979

Securitas
oryoagi

Tryggdu pér og pinum aukid frelsi med
Securitas éryggishnappinum

Eitt simtal nuna - siminn er 580 7000




Verdkonnun Velferdar 8 fimm lyfjum:

OCyﬂverémunur

Rima Apotek lang odyrast hvort sem er um
ao raeoa lausasolulyf eda lyfsedilskyld Iyf.

i dvisindalegri verokdnnun sem Velferd fram-
kveemdi sidari hluta november kom i ljés o6-
trulegur veromunur a milli einstakra apoteka.
Fyrir valinu vard ad hringja i nokkra adila a
pessum markadi. Peir eru Lyfja og var hringt i
verslun Lyfju i Lagmula, Lyf og heilsa og var

Ramace 5 mg 98 stk

hringt i verslun peirra i Austurveri. Badar
pessar verslanir bjoda upp & opnunartima
sem er mun lengri en gengur og gerist hja
hefdbundnum apotekum. Einnig var hringt
sjalfsteeda adila og urdu fyrir valinu Rima Ap-
otek i Grafarvogi, Arbeejarapdtek og Apotek
Skipholts. Vio voldum af

handahéfi nokkur Iyf.

verdi i pau lyf sem tilgreind voru. Ekki var tek-
id fram ad um verakonnun veeri ad raeda. A
6llum stodum var spurt hvort vidkomandi
veeri med lyfjaskirteini eda drorkupegi. Pvi var
svarad neitandi og tilkynnt ad einungis veeri
um ad reeda lyfsedil med patttdku Trygginga-
stofnunar.

Fjogur peirra eru lyfsed-  bad er skemmst fra pvi ad segja ad Rima Ap-
Apétek Hlutur sjuklings  Afslattur ilskyld og eitt er selt i otek reyndist lang 6dyrast og munar svo
- . . lausasolu. Pessi lyf ma  miklu a6 pad borgar sig ad keyra borgarhluta
Apctek Skipholts 3400 kr 0% | sja i tsflunni sem birtist & milli til a0 skipta vio betta apdtek. Rima Ap-
Lyf og heilsa 3400 kr 0% | meo pessari grein. Vid  4tek var ad bjoda 20 - 40% afslatt af hluta
. . starfsmenn i pessum  sjuklings & medan Lyfja var ad bjoda 0 - 10%
Lyfija 3049 kr 9.1% apotekum var sagt ad  afslatt og Lyf og heilsa svipad eda 0 - 10%
Arbaejarapotek 2937 kr 13.6% | verio veeri a0 leita eftir  afslatt. Svipada s6gu var raunar ad segja af
Rima Apdtek 2040 kr 40%
Korsem R 120 mg 100 stk Imdur 30 mg 98 stk
Apotek Hlutur sjuklings  Afslattur Apétek Hlutur sjuklings  Afslattur
Apotek Skipholts 3281 kr 2% Apo6tek Skipholts 2692 kr 0%
Lyf og heilsa 3281 kr 2% Lyf og heilsa 2692 kr 0%
Arbaejarapotek 3001 kr 9% Lyfia 2566 kr 4.7%
Lyfia 2566 kr 20% Arbeejarapétek 2531 kr 6%
Rima Apdtek 2157 kr 35% Rima Apotek 2153 kr 20%
Hjartamagnyl Zarator 20 mg 100 stk
Apoétek Hlutur sjuklings  Afslattur Apétek Hlutur sjuklings  Afslattur
Lyf og heilsa 498 kr Lyf og heilsa 4950 kr 0%
Apdtek Skipholts 498 kr Lyfia 4501 kr 9.1%
Lyfia 489 kr Arbaejarapotek 3954 kr 20.1%
Arbaejarapdtek 456 kr Apodtek Skipholts 3800 kr 23%
Rima Apétek 425 kr Rima Apdtek 2970 kr 40%
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Arbeejarapoteki og Apoteki Skipholts. bessi
verdmunur er of mikill. Hann gefur ekki
rétta mynd af samkeppnismarkadi. Fyrir-
fram hefoi verio edlilegt ad alykta ad kedj-
urnar, Lyfja og Lyf og heilsa veeru ad bjoda
hagsteedari verd en til ad mynda litlu apo-
tekin, i krafti magn innkaupa og veltu. Og
talandi um veltu. Azetla ma a0 félagsmenn
Hjartaheilla, sem telja hatt i fjogur pusund
séu ad skapa veltu i lyfjageiranum sem
nemur um atta hundrud milljonum kréna,
a ari. Pa erum vid ad gera rad fyrir pvi ad
medal hjartasjuklingurinn kaupi lyf a ari
hverju fyrir um 200 pusund kronur. Hér er

ekki verid ad horfa eingdngu a hjartalyf, held-
ur einnig pad sem margir purfa ad taka eins
og magalyf, sykursykislyf og fleiri slik Iyf. Rétt
er ad taka fram ad hér er midad vid heildar-
verd en greidsla sjuklings er mun leegri en
200 pusund kronur. Pad er ljost ad med vero-
lagningu Rima Apdteks geta hjartasjuklingar
sparad sér umtalsverdar fjarheedir a ars-
grundvelli med pvi ad nyta sér gdda afsleetti

par.

Pegar pessi yf er 16gd saman og sett i einn
pakka, pa kemur ut ad Rima Apotek selur
pessi fimm lyf & kr. 9.745. Ef til samanburdar

er tekio heesta verd fyrir ol lyf pa kemur pad
ut a kr. 14.821. barna munar 5.076 kronum.
A arsgrundvelli léti petta neerri a0 vera 20
pusund kronur. Verdmunurinn er um 50 pro-
sent. Meira ad segja rum 50 prosent. Pid
deemid svo sjalf um pad hvort og hvernig pid
bregdist vid pessari verdkonnun.

Velferd mun endurtaka pessa verdkonnun i
neesta bladi. Verdur pa hringt i sdmu apdtek
0g spurt um verd pessara somu lyfja. Verdur
afar frodlegt ao fylgjast med pvi hvort og pa
hversu miklar breytingar hafa ordid a verdinu.

- __;;%‘
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Ein magnadasta bygging Reykjavikur 4 daginn.

Eitt besta veitingahasid 4 kvoldin.

Austurbakki hf.

Kollunarklettsvegi 2, 104 Reykjavik, island L

S

Gutenberg

PRENTSMIDIJA

BERUM ABYRGP A EIGIN HEILSU

'-:-i!-' E Heilsustofnun NLFI, 810 Hverageroi
o 2 483 0300 ; www.hnlfi.is ; heilsu@hnlfi.is

-

Islandspoéstur hf

LYDHEILSUSTO®B

- SKOTUVEISLA
PERLUNNAR

Porlaksmessa - 23. desember

Frd hidegi 4 Porliksmessu og fram eftir degi bjoda

matreidslumeistarar  Perlunnar upp 4 sannkallada
skotuveislu sem enginn skétuunnandi ma lata framhja
sér fara. A medan er einnig hagt ad geda sér a
vinselasta jolahladbordi landsins.

Adeins 3.590 kr.

NG
PERLAN
Perlan Restaurant - Oskjuhlid - 125 Reykjavik

Simi: (354) 562 0200 - Fax: (354) 562 0207
Tolvupostur: perlan@perlan.is - Vefur: www.perlan.is

Hringbrot
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Ertu a réttri leid?

Sjalfsprof hvers konar hjalpa okkur ad
meta hvernig vid stondum i lifinu eda &
afmorkudum svioum. Velferd birtir hér
slikt prof sem hjalpar patttakendum ad a-
kvarda hvert peirra lif er a réttri leiod.
Merktu vid spurningarnar og leggdu svo
saman heildar stigafjolda og sjadu hvar pu
stendur. Svar vid A lid gefur 3 stig. B gefur
2 stig og C gefur 1 stig.

1. Tveer feitar kotilettur eru & disknum fyr-
ir framan pig. bu......

a. ...hellir sésunni yfir fituna og flytir pér
a0 borda hana.

b. ..skerd fituna af annarri en bordar fit-
una af hinni.

c. ..skerd fituna af badum og setur a
rusladiskinn, svo allir taki eftir.

Bl

2. Pad er joladagskvold og pu ert ordinn
glorhungradur, pd svo ad adeins s€
klukkustund fra pvi pu bordadir a vid prja
af hangikjoti. pu....

a. ..feerd pér aftur priggja manna skamt
0g skammast pin ekki. Pad eru ju jol.

b. ...leitar skjols i konfektkassa.

c...ferd ut ad ganga med hundinn og ytir fra pér hugsunum um mat

3.Pad er annar i jélum og gott i sjonvarpinu. Pu...

a. ..kemur pér notalega fyrir med konfektkassa og jolasmakdkur a-
samt jolablandi.

b. ...pu poppar i 6rbylgjunni og gripur pepsi max.

c. ..feerd pér stora konnu af vatni og nidurskorna ferska avexti og
kemur pér vel fyrir.

4. pad er gamlarskvéld og brjalad fjor. pu...

a. ...eetlar ad njota pess i botn og feerd pér sma viski og bara einn
vindil.

b. ..sturtar i pig raudvini en leetur tobakio eiga sig.

C. ..nytur pess ad vera Uti med bérnunum og barnabdrnunum ad
sprengja.

5. Nyarsdagur rennur upp og pér er bodid i gridarmikla veislu. Pu...
a...getur ekki bedid enda stédugt svangur og pu daist ad pvi i laumi
hvad pu getur bordad mikid an pess ad verda saddur.

b. ..akvedur ad fara en hefur efasemdir um petta endalausa veislust-
and. Ferd og bordar hressilega.

c. ..gerir pér upp flensu segist omogulega geta komid. Villt ekki smita
alla. Ferd svo ut ad hlaupa.

GlaxoSmithKline
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Krian veit hvert hun stefnir. Ratar heimshorna @ milli. Hvert stefnir pu? Mynd: Halldér Ingi

6. Prettandinn rennur upp. Pu...

a ..efnir til alvoru veislu med fjorréttudu og kvedur jolin i gegnum
magann.

b. ..flettir upp Velferd 3, tbl og eldar himneskt jolalamb, en bordar
yfir pig.

c. ..bydur gestum heim og bydur upp & greenmetisrétti. Pu hefur
byrjad nytt lif. Enginn kemur. Allir svérudu a lid.

7. Jolin eru buin. Pu lika.

a. Pu ert nokkrar vikur ad borda pig nidur og hefur samtals pyngst
um 6 kilo fra i november.

b. Pu skerd a petta villta liferni en vindillinn sem pu fékkst pér a
gamlarskvéld hefur leitt pig ut i reykingar.

c. Hringir i Gauja litla.

Nidurstodur:

15 - 21 stig. Uff. Ekki leggja numerio 112 & minnid. Kenndu frekar
bérnunum pinum petta numer. ,Ef pabbi dettur i golfid pa a ad
hringja i petta numer". Jolagjofin pin i ar er sprengitéflur i storu glasi.
9 - 15 stig. Pu ert ad slast vio sjalfan pig. Petta er tvisyn baratta og
omaogulegt ad segja til um hvar petta endar. Viljinn er po til stadar og

liklegt a0 pu lendir réttu megin striks.

0 - 9 stig. Frabeert. P4 munt lifa lengi med sama aframhaldi. J6lin
verda afram leidinleg hja pér en pu litur vel ut.

RIMA APOTEK




GEARIE BEST VARDVEITTA LEYNDARMALID UM
VELGENGNI | STARFI.




Glaesisystur taka vio gullmerki

Detur Joninu S. Gisladottur, peer Ingibjorg
og Lilja Palmadeetur toku vid gullmerki sam-
takanna okkar & 8. landspinginu sem haldid
var i september. Jonina komst pvi midur ekki.
En peer systur toku vio merkinu fyrir hénd
maoour sinnar. Peer fengu einnig ad gjof silf-
urhjarta halsmen sem verid hefur til s6lu hja
samtékunum og gladdi pad mérg hjortu
pegar Lilja reif upp sitt men og setti strax
um halsinn a sér og lysti pvi yfir ad petta
veeri gleesilegt. Sjalfar voru peer systur gleesi-
legar ad vanda og modur sinni og 68rum til
soma. Hjartaheill feerir Joninu hlyjar oéskir
vegna mikils og 6metanlegs starfs i pagu
samtakanna.

Sifellt fleiri latast af voldum hjartasjukdéma. 3 Indverjar deyja a hverri minutu

Indverji deyr @ 20 sekundna fresti ur hjartasjukdémum. betta er af-
steed tala en samtals deyja riflega 1.5 milljonir Indverja & ari ur
hjartasjukdémum. Pa er ekki verid ad horfa til kranseedastiflna eda
annarra adasjukdoma. | Kina er astandio adeins betra en par lida
43 sekundur milli daudsfalla. | Russlandi eru fimmtiu sekundur &

milli hjartaafalla. Audvitad eru petta mannmargar pjodir en engu
a0 siour eru petta gridarhaar tolur. Hvarvetna i heiminum er tala
daudsfalla af véldum hjartaafalla hratt vaxandi og eru vesturlénd
ekki lengur i forystuhlutverki. Hjartasjukdomar smitast ekki manna
a milli en ljést er ad gridarleg aukning & daudsfollum af voldum
hjartasjukdoma jadrar vid faraldur og taka hjartaafoll nu flest

Retis
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Siminn

Styrktarnumer Hjartaheilla:

907-2001
907-2005

Hjartaheill hvetur alla pa sem vilja styrkja samtokin ad
hafa i huga 900 numerin okkar. Samtdkin eiga tvd numer.
907-2005 og 907-2001. Ef hringt er i pessi numer gjald-
feerist sjalfkrafa upphad til samtakanna. Ef hringt er i
907-2005 fara 500 kr. til Hjartaheilla og ef hringt er i 907-
2001 péa gjaldfeerast 1000 kr. af simareikningi vidkomandi
til Hjartaheilla. Margir hafa nytt sér ad styrkja samtokin
med pessu moti og er feerdar pakkir fyrir pau framlég.

Jolakortin renna ut

G0 sala hefur verid i jolakortum Hjartaheilla og hafa fé-
lagsmenn og adrir brugdist hratt og vel vid kallinu en jola-
kortasala er veigamikil fjaroflun fyrir samtékin. Enn er
haegt ad kaupa jolakort med pvi ad hringja inn til Hjarta-
heilla eda hafa samband vid formenn deilda uti & landi.

Helldarlausnir - Vidskiptahugbldnadur - Kassakerfl - Vélbdnadur
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Eftirtaldir adilar hafa stutt utgafu pessa blads.
Peim er pakkadur studningurinn.

Akranes
Dvalarheimilid Ho6foi
Verslunin Nina

Akureyri

Blaa Kannan

Blomabud Akureyrar

Brim hf

Fjérdungssjukrahusid & Akureyri
Gullsmidir Sigtryggur og Pétur
Plastidjan Bjarg 18julundur
Sparisj6dur Nordlendinga
Tannleeknastofa Hauks Valtyssonar
Tannleeknastofa Ragnheidar
Vatryggingafélag islands hf
Vélsmidjan Asverk ehf
Vikudagur

Vordur Vatryggingafélag

Bléndués

Bjarni Palsson Gréfumadur
Blondudésbaer

Heilbrigdisstofnunin Bléndudsi
Idnpréunarfélag Nordurlands Vestra
Stéttarfélagid Samstada
Trésmidjan Stigandi
Tryggingamidstddin

Borgarnes
Kolbeinsstadarhreppur
Velverk ehf

Bru
Stadarskali

Bordeyri
Sparisjédur Hunapings og Stranda

Egilsstadir
Hitaveita Egilsstada og Fella
Verkfreedistofa Austurlands ehf

Eskifjérour
Eskja )
Tannlaeknastofa Gudna Oskarssonar

Gardabeer
Kvétabankinn

Grindavik

Dagbjartur Einarsson

Grimsey
Grimskjor ehf
Klettvik ehf
Seebjorg ehf

Hafnarfjérour
Bokhaldsstofa Vals
Harstofan Focus ehf
Hagtak hf
Jeppahlutir 4x4 ehf
Kia

Spennubreytar

Hnifsdalur
Hradfrystihusid Gunnvor hf

Hoélmavik
Heilbrigdisstofnunin Hélmavik
Kaupfélag Steingrimsfjardar
Sparisjédur Strandamanna

Husavik
Skobud Husavikur

Hverageroi
Gardyrkjustdd Ingibjargar Sigmundsd.
Verkalydsfélagid Bodinn

Hvolsvollur
Krappi ehf

Ho6fn i Hornafirdi
Bldmabeer, grédurstdd
Bokhaldsstofan ehf
Hornafjaréarbaer
Skinney-Pinganes hf

Isafjérour

Ferdapj. Margrétar og Gudna ehf
Gamla Bakariid ehf
Gamapjonusta Vestfjarda ehf
Hamraborg ehf

isafjardarbaer

Kjolur ehf

Lifeyrissjédur Vestfirdinga
Loggildir Endurskodendur a Vestfjoréum ehf
Légmenn ehf

Rérteekni ehf

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf

Reykjanesbaer

Bustod

Hitaveita Sudurnesja

K-Sport

Ny-ung ehf

Sjéva Almennar

Skipting ehf
Verslunarmannafélag Sudurnesja

Koépavogur

Bokun sf

Hegas

Jardvélar ehf

Rumfatalagerinn ehf

Verkfraedistofa Snorra Ingimarssonar
Verslunarteekni ehf

Mosfellsbasr
Fagbodk ehf
Hédinn Schindler lyftur hf

Neskaupsstadur
Bolstrun Halldérs Asgeirssonar

Patreksfjérour
Bilaverksteedi Gudjons
Bjarg ehf

Raufarhofn
Utgerdafélagid Sulur ehf

Reykjavik

Arkform
Arbaejarapétek
Bifreidatryggingar sf.
Baendasamtok [slands
Efling stéttarfélag
Eikin [s

Gistiheimilid Jord
Gréco hf

Gull og Silfur ehf
Gutenberg

Hallinn ehf
Happdraetti Haskdla islands

Heildverslun Adolfs Bjarnasonar
Hjalparstarf Kirkjunnar

Hradmyndir ehf

Hugsja ehf

Hoféakaffi

Innheimtustofnun Sveitarfélaga

ISS [sland ehf

Keldur - tilraunast6d

Kemis ehf

Kompaniid hf

Landslag

Leikskolar Reykjavikur

Listvinahusid

Ljésmyndir Rutar

Leeknastofan Sidumula
Logfraedistofa Kristjans Stefanssonar
Logfreedistofa Sveins Sveinssonar
Morgunbladid Arvakur hf.

Securitas ehf

Slokkvilid Hofudborgarsvaedisins
Sorpa

Tannleeknastofa Hauks Porsteinssonar
Tannlasknastofa Osk Pérdadéttir
Tannleeknastofa Sigurdar Jénssonar
Texti ehf

Utfararstofa Kirkjugardanna
Verkfraedipjénusta Gudmundar Oskarson
Verénika ehf

Verslunin Visir ehf

Vifilfell ehf

Saudarkrokur
Kaupfélag Skagfirdinga
KOM Boékhaldspjénusta

Selfoss

Byggingafélagid Arborg ehf

Fossraf ehf

Fossvélar hf

Jeppasmidjan ehf
Keelivélapjonustan

Lindin tiskuverslun

Légmenn Sudurlands Fasteignapjénusta
Mjélkurbu Fléamanna

Plastmétun ehf

Set ehf

Set Roraverksmidja

Sigridur Bergsteinsdattir

Skobud Selfoss

Ura og skartgripaverslun Karlssonar
Verkteekni ehf

Vélgrafan

Siglufjérour
Esso-Olis-Shell
Siglufjardarkaupstadur

Vestmannaeyjar
Einar og Gudjon
Eyjaradio ehf

Eyran hf prentsmidja
Frar

isfélag Vestmannaeyja
Vinnslustédin

Vik i Myrdal
Klakkur byggingafélag
Porlaksho6fn

Fagus ehf
Fiskmark

VELrere 19




Fjarhagsleg vandraedi fylgja oft alvarlegum sjukdéomum:

Ibudalanasjodur hefur
ymiskonar moguleika

Hjartaafall er i raun
ekki bara likamlegt. Po
svo ad averkinn sé lik-
% amlegur og skaoi eitt
mikilveegasta liffeeri
mannsins getur skad-
inn ordinn vidtekari.
Langvinnir sjukdémar
hafa ahrif 4 ymislegt

annad  hja
Hallur Magnusson, hinum venju-
svidsstjori prounar og lega manni
almannatengsla Farhagslegri ’
Ibudaldnasjéos.

afkomu er

stefnt i voda og pad gerist hratt. Ein
manadamaot, par sem ekki er til fyrir
skuldbindingum, eru fljot ad segja til
sin og erfitt getur reynst ad na sér a
nyjan leik af sliku afalli. Velferd leit-
aoi til ibudalanasjods og spurdist
fyrir um, med hvada heetti stofnun-
in geeti komid til mots vid folk sem
lendir i afalli 4 bord vid pad sem lyst
er hér ad ofan. Fyrir svorum vard
Hallur Magnusson, svidsstjori pro-
unar og almannatengsla. ,Vio hof-

begar svona stendur a." Segir Hallur. budaldnasjéds berlega i jos, enda getur sjédurinn veitt ymiskonar adstod.

Rétt er ad bryna fyrir folki ad draga

ekki a langinn ad oska eftir eda leita slikrar
aodstodar. ,Petta skiptir miklu mali." Segir
Hallur. ,Vanskilakostnadur er fljotur ad hlad-
ast upp og pad er otrulega dyrt. Urreedin sem
vid hofum eru einkum prenns konar. Skuld-
breytingar vegan vanskila, greidslufrestun i
allt ad prju ar og lenging lanstima um allt ad
fimmtan ar." Segir Hallur.

Vidbuio er ad pessar leidir hafi ekki verid oll-
um kunnar, og fyrsta skrefid fyrir folk sem
kann ad vera i vandraeedum af pessu tagi er
a0 hafa samband vid ibudalanasjoo og leita
upplysinga. Eins Hallur segir pa hefur sj6o-
urinn fra upphafi lagt aherslu 4 ad adstoda
pa vidskiptavini sina sem lenda i aféllum. bar
kemur til greidsluerfioleikaadstod ibuoalana-
5j60s sem fjallad hefur verid um hér ad ofan.
Umsokn um adstod vegna greidsluvanda skal
senda til banka eda annarrar fjarmalastofn-
unar, sem fer yfir umsoknina og gerir tillégu
til foudaldnasjods um Urlausn vandans.

Eigi umsaekjandi i verulegum greidsluvanda
0g sé kominn i prot med fjarmal sin eda mal
telst ad ©oru leyti umfangsmikid ad mati
fjdrmalastofnunar visar hiin umsokn til Rao-
gjafarstofu um fjarmal heimilanna. Ad lok-
inni kénnun Radgjafarstofu um fjarmal
heimilanna & malinu gerir hun tillogu til i-
budalanasjods og hlutadeigandi fjarmala-
stofnunar um Urlausn vandans.

Folk sem lendir i fidrhagslegum vandreedum vegna sjukdéma, & ymsa mégu- = Y o )
um ymis Urraedi sem vid getum beitt feika og heegt er ad bregdast vid pessum vandreedum. Par kemur mikilveegi - 10U0alanasjods geta nu laekkao

Skilmalar skuldbreytinga
Skuldbreytingalan vanskila skal tryggt meo
sama vedrétti og pad lan sem er i vanskilum
eda a sidasta vedrétti i oslitinni vedrdd lana
ibuidalanasjoos.

Skilmalar skuldbreytingalana skulu vera peir
somu og vidkomandi lana sem eru i vanskil-
um nema ad pvi er vardar lanstimann, sem
er allt ad 15 ar eftir porf hverju sinni, og a-
kvoroun vaxta. Skuldbreytingalan bera meo-
alvexti peirra lana Ibudalanasjods i
vanskilum, sem eru i vanskilum hja vidkom-
andi skuldara.

Greiosla afborgana af skuldbreytingaldnum,
asamt voxtum og verdbotum, skal vera man-
adarleg og hefjast ad jafnadi i byrjun
parnaesta manaoar eftir utgafudag skulda-
bréfs.

Skuldbreyting tekur gildi pegar pinglyst
skuldabréf hefur borist ibuoalanasjooi

Fleiri leidir mogulega i booi
ibuoarlanasjodur hefur méguleika til ad veita
aukalan vegna sérparfa.

i reglugeroarakveedi um pennan lanaflokk
segir ad heimilt sé ad veita aukalan fotlud-
um og peim sem bua vid skerta starfsorku
eda eru hreyfihamladir. Einnig ad heimilt sé
a0 veita aukalan til forsvars-
manna peirra sem bua vid slika
fotlun.

Umsaekjendur um aukalan til ein-
staklinga med sérparfir purfa ad
upplysa [buodaldnasjos, med full-
neegjandi heetti ad mati sjodsins,
ad sérparfirnar leidi til aukins
kostnadar vid breytingar, vidbaet-
ur, byggingu eda kaup a ibud.

Frjals lenging og stytting
lana

Pa er lokst vert ad benda & ny-
breytni sem {buoalanasjoour hef-
ur nyverid kynnt. Vidskiptavinir

manadarlega greidslubyroi af eldri
[anum med frjalsri lengingu lans-
tima i allt ad 40 ar. Jafnframt er nu unnt ad
lzekka heildargreidslu eldri lana med pvi ad
stytta lanstima lananna.

Petta kemur mjog vel peim sem purfa ad
leekka greidslubyrdi sina, en vilja losna vid
dyr lantékugjold og stimpilgjéld og nyta hina
fjslmorgu kosti hinna tryggu fbudaldna-
sjodslana. Par er ekki sist um ad reeda pa
greiodsluerfidleikaadstod sem sjodurinn veitir.
Hins vegar parf ad hafa i huga ad pott
greidslubyroi laekki vio lengingu lana, pa
heekkar heildargreidsla lansins. Petta @ baedi
vio um lan ibuoalanasjods og onnur lan.

Pvi er mikilveegt ad ihuga vel afleidingar pess
a0 stytta eda lengja lan adur en fario er i
slika adgero.

LYFJADREIFING

Lyfiadreifing ehf. - Krokhalsi 14 - 110 Reykjavik
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Jolabomba Velferdar:

70% sukkuladi
100% bomba

Jolin eru s6gd hatid ljéss og fridar. Pad er rétt. Hins vegar eru pau
kannski ekki sidur hatid matarveisla og sukkuladis. Heitt sukkuladi.
Noa konfekt, meira konfekt, Sukkuladi hladnir eftirréttir og adeins
meira konfekt. Pad er enginn i adhaldi a jolum. betta eru nokkrir
samliggjandi nammidagar og ber ad umgangast pa sem slika. Pvi er
pad svo ad Velferd birtir hér frabaera leid til ad njota godra veitinga &
jolum og gledja adra. Rétt er ad vekja athygli & pvi ad i pessa koku er
notad 70% sukkuladi fra Noa Siriusi og er pvi stukkuladi bragdid af-
gerandi. Pegar talad er um 70% sukkuladi er um ad reeda afar hatt
hlutfall af sukkuladi. Til samanburdar ma nefna ad oft er sukkuladi-
hlutfall i sukkuladi mun legra eda
30%. petta er i raun eins og med a-
fengi. Vodka er um 40%. Parna er vis-
ao til styrkleika eda innihalds alkohols.
Hugsio ykkur bara 70% vodka. Pad er (W
mjog sterkt. Petta sukkuladi hentar
einstaklega vel i eftirrétti og par sem
pborf er & miklu sukkuladibragdi. betta
sukkuladi var notad hér til reynslu og
pad er skemmst fra pvi ad segja ad kak-
an lukkaogist vel og staldradi stutt vio.

Bomban:

150 gr smjor
160 gr Noéa Sirius 70% sukkuladi

=[]
3 dl sykur

1 teskeid vanillusykur
2 dl hveiti
2 dl pecan hnetur - saxadar

4 matskeidar Cadburys kako

Aodfero:

Breedid saman smjor og sukkuladi. Peytid saman egg og sykur og
hellid sukkuladismjorinu saman vid eggja og sykurblénduna. Bland-
i0 purrefnunum geetilega saman vid. Bakist i springformi i 40 minut-
ur vio 130 graou hita. Adur en kakan er borin fram er strad yfir hana
florsykri. Gott er ad hafa med pessari kéku peyttan rjdéma eda jafnvel
is. Ef is er notadur pa er ekki vitlaust ad setja til deemis sneid inn i 6r-
bylgjuéfn og hita hana adeins til ad tryggja ad isinn bradni med og
ofan i kokuna um leid og petta er sneett. Ef sett eru jardaber & kok-
una er jafnvel rétt ad benda a ad hafa auka jardaber @
bodstélum. Pad er eitthvad vid jardaber og sukkuladi og pad
sem meira er pegar rjdéminn er kominn i bland vid petta ma
segja ad sjalf jolin felist i bragdinu. Fyrir allar heldri hismeed-
ur og matgeedinga er naudsynlegt ad profa 709% sukkuladio
fra Noa Siriusi i bakstur eda eftirréttagerd. Pad veeri lika gam-
an ad heyra fra ykkur med arangur af pessari uppskrift eda ef
pid hafid abendingar um uppskriftir sem gaman veeri ad
profa 70% sukkuladio a. Netfangid er
hjartaheill@hjartaheill.is

Veroi ykkur ad godu.

Safarik og .hcefilega sur jaréaberin i b/g@q vid afgerandi
Stkkulaoi bragoio ?jéc’)a upp d russibana fyrir bragélaukana.
Rjéminn og pecan hneturnar tryggja.svo mjuka lendingu og
flauels dferd um leid.og kyngter. Eftirbragdid er unadur.




Engin lyfjafri - takk!

Sjukdémarnir taka sér ekki fri. Hvers vegna skyldu sjuklingar gera pad?

Hefur einhver heyrt um hugtakid lyfjafri? Lyfjafri er ad taka fri frd pvi
ao taka pau Iyf, sem @ ad taka reglulega. Ef einhver svarar pvi jatandi
- 0g hefur ef til vill tekid sér lyfjafri, cetti sd hinn sami ad hugsa sinn

gang.
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— Pad er kallad god meoferdarheldni

pegar sjuklingur fer i einu og &llu

eftir pvi sem laeknir hefur radlagt honum.

Goo medferdarheldni etti pvi ad vera

keppikefli hvers og eins. Pegar laeknir hefur akvedio lyflamedferd hja

Pad er oparfi ad
eldast um aldur fram

Dr. Earl Mindell:
“Hver sem er 4 ad geta haft atlit og lidan fyrir
ad vera 5-15 arum yngri en hann er.”

Likamlegt prek, uthald,
vaer svefn og léttari lund.

Naering fyrir DNA og RNA starfsemi frumanna.
Hefur ahrif & teygjanleika og stinnleika likamans.

Gréta Mork, hjikrunarfr. 54 dra:

Eftir langvarandi vanlidan profadi ég Life
Extension. Strax a fyrsta glasi leid mér verulega
betur. brek og lifspréttur hefur aukist storum,
ég sef betur og poli miklu meira alag. Er léttari
og jakvaedari i skapi og er ordin félagslyndari.
Mér finnst ég vera aratugum yngri. Hudin er
ordin mykri, hrukkurnar farri og friskari
yfirbragd. Eg mun taka Life Extension inn &fram.

hjartasjuklingi er pad gert @ grundvelli astands sjuklingsins og hvad
hentar honum best. Eftir ad Iyf er tekid pa berst virka efni pess i bloo-
i0 og hefur tileetlud ahrif a likamann. Skammtasteerd reedst af pvi hve
mikid magn parf ad vera til stadar til pess ad gefa rétta verkun. Tioni
lyfjatékunnar, hvort sem pad er einu sinni & dag eda oftar, reedst svo
af pvi hve lengi hver tafla er ad virka. Ollu pessu er stillt saman, svo
ad & hverjum tima sé til stadar rétt magn af lyfi eda lyfjum i likaman-
um. Ma pa einu gilda hvort um er ad reeda blooprystingslyf, lyf vid
hjartslattardreglu, hjartabilunarlyf, fyrirbyggjandi blédpynningarlyf
eda lyf sem leekka kolesterdl. Allt parf ad vera samstillt og i takti.
Peir eru til sem telja ad fri fra lyfjatoku s¢ godur kostur til ad ,hreinsa
lyfin ur likamanum® Pad er engin naudsyn a sliku, likaminn gerir pad
jafnt og pétt sjalfur. Svo eru pad peir sem akveda ad sleppa lyfjunum
i friinu eda yfir jolin, svona til ad trufla ekki hatidaholdin. ,Pad er 6-
mogulegt ad skemma ahrif lyfjanna, ef madur feer sér i glas - eda bjor
a sundlaugarbakkanum"” segja sumir. Sjaldnast er asteeda til ad hafa
ahyggjur af samspili ,hdflegarar drykkju" og Iyfja. Ef sleppa verdur
60ru hvoru, pa er pad ekki spurning ad lyfjunum verdur ad halda.

Olafur Olafsson, lyfjafreedingur

-
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LIFE EXTENSION

L= | g ey

www.celsus.is

Faest i apotekum og frihéfninni.
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Haprystingur - Lifshaetta

Talid er ad um 350 pusund
danir séu med of haan
blodprysting, an pess ad vita pad

og par af leidandi er ekki verid ad
medhdndla pennan  lumska,
einkennalausa 0g mannska0da
sjukdém hja pessum gridarstora
hopi. Sambeerileg tala fyrir island,
ut fra hofoatolu leetur neerri ad vera
25 pusund manns. Pad pydir 25
busund fedur, synir, maedur og deetur
sem ekki atta sig a pvi ad pau eru i
raun tifandi timasprengja.

Um toIf pusund danir fa heilablodfall
arlega sem rekja ma til of has
blodprystings sem ekki var
medhondladur. Telja ma afar liklegt ad
hegt veeri ad komast fyrir helming
pbessara heilabloofalla med medhondlun a

of haum bldédprystingi. Afleidingarnar eru
alvarlegar fyrir pessa einstaklinga, medal
annars I0mun og mjog skert lifsgeaedi. Petta
mal er til umfjéllunar i malgagni donsku
hjartasamtakanna, Hjertenyt sem kom ut i
november.

Donsku hjartasamtokin hafa nu skorid upp
herdr gegn peim vagesti sem haprystingur er.
Skilabod donsku samtakanna eru skyr; allir sem
hafa naod fimmtugs aldri eiga ad lata meela hja
sér blodprysting einu sinni a ari. Peir sem eru
undir fimmtugu eiga ad fara i slika meelingu
annad hvert ar. Petta snyst um ad pekkja
blédprystinginn sinn og geta brugdist vid fari

margfalda sarsauka og sorg med 5000 og fa Ut steerdir sem
falla bara undir natturuhamfarir.

240

Blooprystingsmaelingar a landsvisu

Dénsku hjartasamtokin hafa nu ytt til hlidar peirri

hugsun ad blédprystingsmeelingar i miklum meeli geti

2‘ oroid til pess ad folk verdi kvidid og jafnvel dttaslegid.
Einstaka 6fgamenn hafa talad um sjukdémavaedingu.

Birgitte Kvist forstédumadur radgjafamidstodvar
hjartasamtakanna i Alaborg segir ad nu hafi pau ytt
til hlidar peirri hugsun sem lyst er hér ad ofan. "Viod
erum ad fara af stad med landsatak og etlum ad
forda 5000 dénum arlega fra pvi ad fa heilabléofall.
Vid erum buin ad kaupa tvo blodprystingsmeela &

hverja af 57 skrifstofum okkar i Danmérku og

220
200

héfum pjalfad mannskap til ad vinna & pessum

melum. Okkar félk mun fara ut @ medal

almennings og bjéda melingar. Einnig verdur

afram bodid upp @ meelingar a skrifstofum okkar

um alla Danmaérku. Markmidid er ad meela sem

flesta 4 sem stystum tima." Segir Birgitte. Pad

er jost ad danir aetla sér i 6flugt lydheilsuatak

a neestu manudum og arum og markmidid er

ad folk sé upplyst um eigin blédprysting og

s Dpar med er vonast til ad haegt verdi ad faekka
tifandi timasprengjum i samfélaginu.

4

180
160
140

Haprystingur

Pad telst vera haprystingur pegar
blooprystingur fer yfir mérkin 140/90 i

hann haekkandi. Pad er bjargfost skodun donsku
hjartasamtakanna ad verdi pessi leid farin sé haegt
a0 hegt ad forda arlega 5000 dénum fra
heilabloofalli. petta er engin sma tala og ma
margfalda hana med kostnadi vid hvern sjukling sem
feer heilablodfall og pa faum vid ut gridarlegar
upphadir sem rikid getur sparad. Pad ma lika

hvild. Hja folki sem pjaist af sykursyki
eda nyrnasjukdomum pa liggja pessi
mork enn nedar eda i 130/80.

Jakvaett

Lysi: Fiskifita sem inniheldur Omega 3 fitusyrur og virkar einnig
til lekkunar a haprystingi.

Hvitlaukur: Margir vilja meina ad hann sé godur fyrir
blédprystinginn. Hann er sagdur pynna bl6did og um leid leekka
kolesterolio.

Blooprystingur:

Neikvaett

Salt: Venjulegur madur parfnast ekki nema 1. gr af salti a degi
hverjum. Flestir neyta hins vegar a bilinu 10 til 12 gramma & dag
og verdur ekki meint af. Peir sem eru med haan blodprysting ettu
b6 ad fordast ad borda meira en 4 til 5 gromm.

Lakkris: Bindur vatn og salt i likanum og hekkar par med
bléoprysting. Ef pu bordar 200 gr af lakkris pa heaekkar
blodprystingurinn um 10%. Hja sumum getur mun minna magn
af lakkrisi leitt til haekkunar, en flestir pola vel akkris i hofi.
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Minningarkort HjartaHeilla
fast a eftirtoldum stodum.

HjartaHeill, skrifstofa Landssamtaka hjartasjuklinga,
Sioumula 6, Reykjavik, s. 552 5744 & fax 562 5744

Hja Hirti, Bonushusinu, Sudurstrond 2,
Seltjarnarnesi, s. 561 4256

Bokabuo Boovars, Reykjavikurvegi 66,
Hafnarfirdi, s. 565 1630

Penninn Bokabud Andrésar, Kirkjubraut 54

Akranesi, s. 431 1855

Dalbrun ehf, Brakarbraut 3, Borgarnesi,
s. 437 1421

Hrannarbudin, Hrannarstig 5,
Grundarfirdi, s. 438 6725

Verslunin Heimahornid, Borgarbraut 1,
Stykkishélmur, s. 438 1110

Jon Johann Jonsson, HIif I,
Isafirdi, s. 456 3380

4én|'na Hégnadottir, Esso-verslunin,
[safirdi, s. 456 3990

Johann Karason, Engjavegi 8,
[safirdi, s. 456 3538

Kristin Karvelsdottir, Midstreeti 14,
Bolungarvik, s. 456 7358

Bldmabudin Beejarblomid, Hunabraut 4,
Blonduos, s. 452 4643

Bléma- og gjafabudin, Holavegi 22,
Saudarkroki, s.455-5544

Hafdis Kristjansdottir, OIafsvegi 30,
Olafsfirai, s. 466 2260

Bldmabudin llex, Hafnarbraut 7,
Dalvik, s. 466 1212

Bokabuod Jonasar, Hafnarstreeti 108,
Akureyri, 462 2685

Penninn Bokval, Hafnarstreeti 91-93,
Akureyri, s. 461 5050

Bldmabuoin Akur, Kaupangi, Myrarvegi,
Akureyri, s. 462 4800

Blomabudin Tamara, Gardarsbraut 62,
Husavik, s. 464 1565

Bokaverslun Pérarins Stefanssonar,
Gardarsbraut 9, Husavik, s. 464 1234

Maria Oskarsdottir, Hlidargotu 26,
Faskruosfiroi, s. 475 1273

Sigridur Magnusdottir, Silfurbraut 29,
Hofn i Hornafirdi, s. 475 8854

Skoverslun Axel O. Larussonar, Vestmannabraut 23,
Vestmannaeyjum, s. 481 1826

Marta E.Hjaltadottir Vesturbrun 21,
845. Fludir s:486-6412

Mosfell sf., Prudvangi 6,
Hellu, s. 487 5828

Sjukrahus Sudurlands og Heilsugeeslustéo, Arvegi,
Selfossi, s. 482 1300

Verslunin iris, Austurvegi 4,
Selfossi, s. 482 1468

Bléomabuadin hja Johonnu, Unabakka 4,
815 Porlakshofn, s. 483 3794

Bokabud Grindavikur, Vikurbraut 62,
Grindavik, s. 426 8787

Penninn - Békabud Keflavikur, Sélvallagdtu 2,
Keflavik, s. 421 1102

islandspéstur hf., Hafnarg6tu 89,

Keflavik, s. 421 5000

islandspéstur hf., c/o Kristjana Vilhjalmsdottir,
Gardbraut 69, Gardur, s. 422 7000

Dagmar Arnadottir, Skipholi, Skagabraut 64,
Gardur, s. 422 7059

Skuli Jonsson, Reykjaheidarvegi 2,

Husavik, s. 464 1178

Skuli Pér Jonsson, Bodagerdi 6,
Kopasker, s. 465 2144

Rannveigar H. Olafsdéttur, Holavegi 3,
650 Laugum, s. 464 3181

Birgir Hallvardsson, Botnahlio 14,
Seydisfirdi, s. 472 1173

Blomabaer, Midvangi,
Egilsstodum, s. 471 2230

Nesbeer ehf, Egilsbraut 5,
740 Neskaupstadur, s. 477 1115

Adalheidur Ingimundardottir, Bleiksarhlio 57,
Eskifirdi, s. 476 1223

artaHeill

LANDSSAMTOK HJARTASJUKLINGA

Hj
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Myndarleg gjof
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Vilhjaimur Vilhjaimsson formadur Hjartaheilla tekur vid dvisun ur hendi Bjarna Kristinssonar, rekstrarstjéra Subway d [slandi.

Subway 4 [slandi hefur afhent Hjartaheill
avisun upp a riflega 800 pusund kronur.
pessir peningar sofnudust @ alpjodlega
hjartadaginn og er drangur af samstarfi
Subway og Hjartaheilla. Subway lofadi ad
styrkja samtdkin  med allri solu af
svokélludum 7 undir 6 batum hja
fyrirtaekinu og einnig allri s6lu vegna Topps
fra Vifilfelli, a alpjodlega hjartadaginn. Gegn
pessum styrk hefur Subway nu leyfi til ad
nota merki Hjartaheilla til ad auglysa
heilsubatana, enda meela samtdokin med

neyslu peirra. Pessir batar innihalda innan
vid sex gromm af fitu og eru an efa einn
hollasti skyndibitinn sem i bodi er.

.Pad er samtékum 4 bord vid Hjartaheill
gridarlega mikilveegt ad félag af peirri
steerdargradu sem Subway er, sé tilbuio ad
leggja samtdkunum 1id. Framhald verdur &
bessu samstarfi og er stefnan sett & ad pessi
upphad verdi enn heerri ad ari lionu." Segir
Vilhjalmur  Vilhjalmsson formadur
Hjartaheilla, landssamtaka hjartasjuklinga.

Lausnarordio var MAGNUS

Vinningshafar eru:

januar 2005 til mai 2005.

Vinningshafar krossgéatu

Dregid var ur réttum lausnum i krossgatu sidasta blads Velferdar.

Por Gudmundsson, Astjém 26, 800 Selfossi
Alda Vilhjalmsdottir, Mariubakka 12, 109 Reykjavik
Gunnar Sigurjénsson, Sélvéllum 9, 800 Selfossi.

Verolaun fyrir rétta lausn er happdreettismioi fra SIBS sem gildir fra

Landsmenn téku vel i hvatningu Subway og
Hjartaheilla um ad kaupa fitulitla bata a
Subway 4 alpjédlega hjartadaginn. Sala &
heilsubatunum umraeddan dag jokst um
22% fra helginni adur. Pad er pvi greinilegt
ad almenningur hefur badi medtekio
skilabodin og viljad styrkja petta framtak
med beinum heetti.

Subway stadirnir eru oronir 14 4 islandi, i
Reykjavik, Keflavik, Keflavikurflugvelli,
Kopavogi, Hafnarfirdi, Mosfellsbee, Akureyri
og Selfossi.

1
AstraZeneca(%’

annt um lif og lidan

[(HwvEIA
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Gatan hér fyrir ofan er somu @ttar og hjartagatan. Gefid er eitt ord og stafina 1 pvi ordi

er svo ad finna vidar { gdtunni. Vid notum alla stafi islenska stafréfsins nema c, z, q

og w. Lausnarord gatunnar er karlmannsnafn: T 5

4

29| 11 9
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Senda md lausn { 1j6sriti. Vid veitum prenn verdlaun fyrir lausn beggja
gdtanna, sem eru happdrattismidar frad SIBS, sem gilda frd mars til jali
2005. Nofn vinningshafa verda birt { nasta bladi Velferdar. Sendid
lausnir fyrir 1. febrdar 2005 merkt Velferd, Sidumila 6, 108 Reykjavik
HJARTAGATA

Nafn:

Heimilisfang: Simi:

bu leysir gatuna hér
til hlidar med pvi ad
rada eftirfarandi
ordum ymist 1arétt
eda 160rétt 4 rétta
stadi. o
2 stafa oro: FE LA
RA IL )

3 stafa orﬁz/ ROI
TEL VIL ETA
ARI HIK

4 stafa oro: LULL
ATAR LATI
VAKA ELUR
LARA FALL

5 stafa orﬁz/
HALUR LOMUR
KALLI ATVIK
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Soéfnunarbaukar Landssamtaka hjartasjuklinga liggja frammi a
6llum ESSO stédvum. Lattu afganginn pinn renna i gott malefni.
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A 12 méanada timabili Izekkadi kolesterdl
um 15% i hopi folks sem fékk standlester

=== 4n standlesters
=== med standlester

Fyrir | rannsoknartimi

timi (man.)

Heimild: Miettinen o.fl., New England Journal of Medicine, 1995; 333:1308-12.



