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HJARTAVERND

Afmeelisgj6f okkar til pjodarinnar

—vidtal vid Vilmund Gudnason

A heimasidu Hjartaverndar www.hjarta.is
hefur verid sett it Handbék Hjartaverndar
med tolfredilegum géognum dr rannsékn-
um sidustu 40 ara a heilsufari pjédarinnar,
ahrifum neyslumynsturs

,Handboékin er hugsud sem teekifeeri Hjarta-
verndar til a0 koma gognum fra faraldsfreedi-
rannsoknum sidustu 40 ara til almennings. Ekki
sist er hugmynd okkar ad med handbokinni gefist
heilbrigdisstarfsfélki og almenningi 6llum teeki-
feeri til ad nyta pessar upplysingar 4 sem fjolbreytt-
astan hétt; vid nam, kennslu og upplysingagjof af
6llu mogulegu tagi. Vid hofum alltaf litid svo 4 ad
pad veeri mikilveegt hlutverk Hjartaverndar ad
veita adgang ad ollum okkar upplysingum enda
byggjast rannséknir okkar a velvilja og patttoku
pjodarinnar. Vinnsla og titgafa handbékarinnar er
irauninni afmeelisgjof Hjartaverndar til pjédarinn-
ar med pakkleeti fyrir studninginn og samstarfid
i 40 ar, sem hoéfst med Reykjavikurrannsékninni
1967, segir Vilmundur Gudnason forstéduleeknir
Hjartaverndar.

Stérkostlegur arangur

[ handbokinni er ad finna itarlegar upplysingar
um préun hjarta- og aedasjiikdéma med islensku
pjédinni timabilid 1967-2007 og hverjir helstu
dheettupeettirnir eru og hvernig peir hafa breyst 4
pessu timabili. | handbékinni er kynntur dheettu-
reiknir sem heilbrigdisstarfsfélk og almenningur
geta nytt sér og hann hefur vakid nokkra athygli
par sem 1 ljés kemur ad hér 4 Islandi eru dheettu-
peettirnir ndkvaemlega peir somu og annars stadar
i Evrépu.

,Petta er mjog mikilveegt og gagnlegt fyrir
okkur ad vita ad pekkingin sem hér verdur til 4
einnig vid annars stadar, pvi 4 Islandi er haegt ad
gera storar markteekar faraldsfreedilegar rann-
soknir sem ekki er audvelt ad gera annars stadar.

Pad sem einkennir rannséknir Hjartaverndar er
hversu itarlega hver einstaklingur er rannsakadur.
Vid héfum upplysingar um alla dheettupeetti hja
sama einstaklingi pegar erlendar rannséknir hafa
adeins upplysingar um einn 4heettupatt eda tvo.
Hjartavernd hefur 4 hinn béginn upplysingar um
alla aheettupeetti, leeknisfraedilegar adgerdir, hvada
lyf vidkomandi hefur verid ad taka og med pessu

getum vid svarad ymsum spurningum sem adrir
verda ad lata sér naegja ad leida likum ad,” segir
Vilmundur.

,Handboékin inniheldur mjog mikilveegar 1yo-
heilsufreedilegar upplysingar fyrir heilbrigois-
yfirvold pvi hér geta pau séd hvad hefur verid
gert rétt 4 undanféornum aratugum og hvernig
heegt er ad na apreifanlegum arangri i barattu vid
sjukdéma. Pad parf ekki annad en skoda linurit
yfir tioni daudsfalla vegna hjartadfalla sidustu
60 arin til ad sja hversu stérkostlegur drangurinn
er. A timabilinu eftir seinna strid og fram til 1967
eykst tidni daudsfalla vegna hjartasjikdéma
geigveenlega og par vega reykingar pungt og
einnig matareedi pj6darinnar. Frd 1967 hefur tionin
leekkad markvisst og segja ma ad arédur gegn
reykingum og breytt matarsedi pjédarinnar hafi
par mest dhrif. Framfarir i leeknisfreedi hafa einnig
ahrif. Eftir 1980 verdur steersta breytingin og und-
anfarna tvo aratugi hefur dregid verulega tr tioni
daudsfalla af véldum hjarta- og aedasjikdéma.”

Erfoir vega einnig pungt ad sogn Vilmundar en
hann segir ad lita megi & erfoapattinn sem heefi-
leika einstaklingsins til ad meeta peim adsteedum
sem hann lifir 1. ,f ranns6knum okkar 4 arfbund-
inni kélesterélhaekkun sjaum vid tvo einstaklinga
sem lifa i nakveemlega eins umhverfi; annar er
kominn med alvarlegan kranseedasjikdém fyrir
fimmtugt 4 medan hinn kennir sér einskis meins
langt fram yfir sjétugt. Vid vitum ad arfbund-
in kolesterlhaekkun stafar af galla i akvednu
proéteini. Pad skiptir audvitad mali en i grunninn
er p6 ljést ad pjodin 1 heild hefur ekki polad pessa
neyslu og med breyttri neyslu breytist tionin.”

Faekka 6timabaerum daudsfollum

AJ lokum deyja allir dr einhverju og spurningin
er hvort adrir sjikdémar taka ekki vid ef pessum
sleppir.

,Vissulega er pad rétt en vid erum fyrst og
fremst a0 fast vid sjuikdoma sem valda 6timabeer-
um daudsfollum. Okkur finnst 6timabeert ad ein-
staklingur deyi ur fyrirbyggjanlegum sjikdomi
fyrir 75 ara aldur. Midad vid lifsyn okkar i dag pa
viljum vid na pessum aldri og helst heerri og vera
vid seemilega goda heilsu 4 medan. Vid teljum
okkur eiga rétt 4 pvi.”

begar tioni kransaedasjikdéma hja korlum og
konum er skodud sést gloggt ad karlarnir eru mun
fleiri.
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Konur 4 fslandi { dag eru i svipudum adheettu-
flokki gagnvart kranseedasjiikdéomum og konur i

Sudur-Evrépu. Pad er frabeer nidurstada en samt
eru margar islenskar konur sem f4 sjatkdéminn p6
peer séu feerri en karlarnir og pad gerist sidar a eevi
kvennanna.”

Ahettupeettirnir eru teknir fyrir sérstaklega
i handbodkinni og reykingar eru par einn helsti
skadvaldurinn.

,Pessar upplysingar liggja hér og vid erum ad
vona ad félk muni nyta sér peer vid storf, kennslu
og upplysingagjof. Ef einhver parf ad halda fyrir-
lestur um skadsemi reykinga pa er einfalt ad saekja
linurit og toflur i handbékina okkar og pad sparar
vissulega tima og upplysingar hédan eru trygging
fyrir pvi ad peer séu sem réttastar og nakveemastar.
Pao versta sem heegt er ad gera { allri fraedslu er ad
vera med rangar eda ondkvaemar upplysingar. P4
glatast traust almennings og pad er erfitt ad vinna
pad til baka.”

Af tolum um tidni daudsfalla af voldum reyk-
inga sést ad peim hefur feekkad um 100 4 ari fra pvi
1981. A pessum sama tima hefur dregid tr reyk-
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ingum um 10%. Ef okkur teekist ad minnka reyk-
ingar um 6nnur 10% pa myndi daudsfollunum
feekka um 50 i viobot. Pad er pvi eftir heilmiklu ad
sleegjast, sérstaklega pegar haft er i huga ad petta
eru neer allt 6timabeer daudsfoll.”

Vilmundur segir skyringu a leekkun kolest-
erdls 1 bl6di hja pj6dinni stafa af breyttu mataraedi
neer eingdngu. , Petta er gridarlega gott deemi um
ahrif freedslu og arédurs og segir kannski meira en
morg ord um hvernig nd ma arangri med midlun
upplysinga til heillar pjéoar. Pessi breyting stafar
fyrst og sidast af pvi ad pjodin hefur dregid veru-
lega tr neyslu hardrar fitu. Hvort vid eigum eftir
ad sja bakslag nina pegar kreppir ad og félk fer
aftur ad borda hefdbundinn islenskan mat a eftir
a0 koma ljés. Kannski verdur petta til géds, neysla
fituriks skyndibita minnkar en félk geetir sin samt
& hordu fitunni { hefdbundna matnum.”

Offitutengdir sjukdémar

Pj6din er ad pyngjast, pvi verdur ekki 4 méti meelt.
Tolur Hjartaverndar syna svart & hvitu ad 60%

,Allir geta nyjtt sér upp-
lysingar tir Handbok
Hjartaverndar,” segir
Vilmundur Gudnason for-
stoduleeknir.
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Fitldi latinna vegna kransmdasjihdama sk,
shraningu Magstolu (slands - 25 dra o5 eldr
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présent pjédarinnar er yfir kjorpyngd. Vilmundur
segir petta vissulega ekki bjartar horfur en bendir
a a0 kolesterdl og offita séu 6tengd fyrirbeeri. , Hatt
kolesterdl fylgir ekki heekkandi likamspyngd. Sa
sem er grannur getur alveg eins pjadst af allt of
hau kolesterodli 1 bl6di eins og sé sem er feitur. Hins
vegar eru adrir aheettupeettir sem fylgja offitunni,
sem vert er ad gefa gédan gaum.”

Pad vekur einnig athygli ad i peirri téflu hand-
békarinnar sem synir aukna tioni dauda med
aukinni likamspyngd pa litur myndin eins ut ef
einstaklingur fer langt undir kjérpyngd. Pad er
eflaust gagnlegt vid freedslu ungmenna um heett-
urnar vid ad léttast dr hofi. ,Margir léttast vegna
sjikdéma en taflan segir meira en morg ord.”

Vilmundur dregur enga dul 4 ad hjarta- og seda-
sjikdomar eru afleidingar ofgnéttar og ofneyslu
i morgum skilningi. ,A sjounda dratugnum eru
hjartaverndarsamtok stofnud vida um heim til
ad glima vid afleidingar pessa, plagu nanast, og
vissulega hefur drangurinn verid mikill. Vio sténd-
um hins vegar frammi fyrir aukningu i 6drum
sjtkdomum sem eru einnig afleidingar af neyslu-

drn Islendingum, 1667 - 2007

T T i EEu
BemaliF

i i

L LRS- R

el e vk S el e e 8 g A i R R e
ok g ot S~ e e e S T mara T

E Ehamem o @

e r—

mynstri almennings. Pa er ég ad tala um offitu og
sjikdéma tengda henni. G6du fréttirnar eru hins
vegar peer ad pjodin hreyfir sig miklu meira en
htin gerdi. Pad hefur mjog mikid ad segja fyrir f6lk
vid ad draga tr aheettu 4 hjartasjikdémum.”
Pad eru ekki nyjar fréttir ad dheettan & sykursyki
2 aukist med haekkandi likamspyngdarstudli.

,Pad er slaandi fylgni parna 4 milli og { raun-
inni er préunin mjog alvarleg. Petta eru mikil-
veegar upplysingar fyrir heilbrigdisyfirvold ef
hafa a ahrif & neysluvenjur almennings og draga
ar pyngdaraukningu pjédarinnar. Pad veeri liklega
eitt pad mest heilsubzetandi markmid sem stjorn-
vold geetu sett pjodinni.”

Ekki er nokkur vegur ad tiunda nakveem-
lega innihald Handbékar Hjartaverndar i pessu
spjalli en handbdkin liggur frammi & heimasiou
Hjartaverndar, www.hjarta.is Par geta allir nalgast
hana og nytt sér efnid ad vild og jafnframt treyst
pvi ad upplysingarnar eru areidanlegar og sam-
kveemt 40 ara rannséknarvinnu visindamanna
Hjartaverndar.
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