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Ageeti lesandi.

Hjartasjukddmar eru ein af algengustu danarorsékum &
[slandi og hafa ahrif &4 pusundir einstaklinga og fidlskyldur
ar hvert. [ pvi ljési er starfsemi Hjartaheilla, landssamtaka
hjartasjuklinga, baedi naudsynleg og émetanleg.
Samtokin hafa i dratugi unnid 6tult starf i pagu
hjartasjuklinga og lagt sitt af mérkum til beettrar heilsu,
aukins skilnings og samstédu i samfélaginu.

Forvarnir

Hjartaheill leggur rika &herslu & forvamir. Med pvi ad efla
vitund almennings um aheettupeetti hjartasjukdéma og
mikilveegi heilbrigds lifsstils, studla samtokin ad pvi ad
draga Ur nygengi sjukdéma og auka lifsgeedi einstaklinga
um allt land.

Reynsla synir ad folk sem er medvitad um eigin lifsheetti
og dheettupeetti bregst fyrr vid breytingum & heilsu sinni
og leitar adstodar pegar pad parf 4 henni ad halda. pad
er alpekkt ad folk pakkar oft ekki fyrir heilsu sina fyrr
en eitthvad fer ad bila. Med markvissu forvarnarstarfi
viljum vid gripa inn i 4dur en hlutirnir verda ad alvarlegri
neydartilvikum.

Hjartastudtaeki

Hjartastopp getur hent hvenaer sem er og hvar sem er

— & vinnustad, i skdla, i iprottahisi eda jafnvel heima vid.
A hverju ri feer hépur [slendinga skyndilegt hjartastopp,
oft an nokkurs fyrirvara, og i slikum adstaedum skiptir
timinn 6llu mali. Hver mindta an endurlifgunar og
hjartastuds dregur verulega ar likum & ad vidkomandi

lifi af. MinGtur, jafnvel sekdndur, geta radid pvi hvort sa
sem feer skyndilegt hjartaéfall heldur lifi eda heilsu sinni;
vidbragdio skiptir hreinlega &llu.

Hjartastudteeki, svokollud AED-teeki, geta verid
munurinn & lifi og dauda — ef pau eru tilteek og folk kann
ad nota pau. Hjartaheill hefur pvi sett sér pad mikilveega
markmid ad studla ad aukinni Utbreidslu hjartastudteekja
um land allt. Til pess ad tryggja éruggara samfélag
verdum vid ad huga ad eftirfarandi pattum:

Aukid adgengi: Teekin purfa ad vera adgengileg i
daglegu lifi og stadsett par sem folk kemur saman: i
ipréttahtdsum, skélum, verslunum, vinnustéoum og &
opinberum svaedum.

Synileiki og vidhald: bad er ekki n6g ad teekin séu til
— pau purfa ad vera synileg, skrad i opinbera gagna-
grunna og med hledslu sem er reglulega athugud.

Me9 hjartad ad
leioarljosi

Avarp formanns Hjartaheilla

Vidtaek fraedsla: Ganga parf markvisst til verks hvad
vardar fraeedslu um hjartahnod og notkun hjartastudteekja
svo almenningur sé undirbuinn.

Vid hvetjum einstaklinga, fyrirteeki og stofnanir til ad
styQja vid petta framtak — hvort sem pad er med pvi ad
fjarfesta i AED-taekjum, bjoda hisneedi fyrir pau, styrkja
samtokin eda taka patt i freedslu. Lifid getur verid i hdfi.

HL-St58in

beir sem missa heilsuna eiga athvarf hja okkur i
HL-St6dinni, sem er endurhaefingastéd hjarta- og
lungnasjuklinga. par starfa & pridja tug starfsmanna

— leeknar, sjukrapjélfarar og ipréttafreedinga — med pad
ad markmidi ad hjalpa skjélstaedingum til betra lifs og
aukinna lifsgeeda & visindalegum grunni.

HL-St60in er lifandi samfélag. Par meetast einstaklingar
sem skilja hvern annan & sému forsendum, og par & sér
stad dyrmeet jafningjafraedsla, samtdl og hly ord sem veita
styrk og von. bessi félagslegi studningur er stundum jafn
mikilveegur og su pjalfun sem framkveemd er i salnum.

bakklzeti og horft til framtidar

Hradinn i pjodfélaginu er miklu meiri en &dur var og geta
félagsins til ad adlagast breyttu umhverfi & fljdtan og
arangursrikan hatt er afgerandi. Hjartaheill er innilega
pakklatt fyrir pann studning sem samfélagiod hefur synt
samtdkunum i gegnum arin.

A0 verda skyndilega veikur er 6veent afall sem vid
stjérnum ekki frekar en nattdrudflunum. Vid getum hins
vegar treyst a frabaert heilbrigdisfélk og lagt okkar af
morkum til ad tryggja ad hjalpin sé ekki of seint & ferd. Ad
njéta lidandi stundar, sleppa tékunum & pvi sem vid faum
engu radid og vera pakklat fyrir lifid er géd byrjun.

Vid hja Hjartaheillum munum halda &fram ad vinna ad
okkar oprjétandi verkefnum med markvissum heetti og
med hjartad ad leidarljési.

Med hjartans kvedju,
Sveinn Gudmundsson, formadur Hjartaheilla
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Ad hjartanu og hjartaheilsunni pyrftum vid ad
geeta allt lifid eins og 6nnur spendyr. Pad skal samt
segjast eins og er, ad framan af aevi er madurinn
ekki ad velta hjartaméalum mikid fyrir sér. En
kannske meira eftir pvi sem lidur &.

Margs ber ad geeta i lifshattum, vilji f6lk hafa ahrif
til gé3s og reyndar gefast morg teekifeeri til sliks.
En samt ber ad taka hér fram ad ekki gefst i dllum
tilfellum teekifeeri til pess og pvi midur er ekki alltaf
haegt ad hafa ahrif til g6ds. Med hverjum deginum
sem lidur baetast po likur og méguleikar, sifellt
verdur til meiri og flottari pekking & hjartaheilsu,
hjartaheilbrigdi og 6llu atferli mannsins. Auk

bess sem sérpekkingu og énnur visindi taka
stérkostlegum framférum.

Vid medalljonin, - ja, ég medaldyrid & ar morgu
ad velja i pessu. Eg get alveg skodad og kortlagt
hvad skadar mig og mina hjartaheilsu og hvad
styrkir hana.

Um petta fjallar petta blad.

Adallega po frekar um hvad beetir og styrkir.

Vid fjéllum um lifsbjargir og margvislegar leidir til
hamingjunnar. Vid fjéllum um hvernig vid getum
beett lifsgeedin med vidméti okkar og daglegri

Fra ritstjora:

"W Goda hjartaheilsu
. umfram allt!

hegdun. Vid fjdllum um leidir gegn leidindum,
kvida og dapurleika. Vid fjéllum meira ad segja um
bad hvernig gangan i greenu skégarumhverfinu
getur létt lund okkar og lif, bara med pvi ad horfa
jakveett i kringum okkur og finna skégarilm og lykt
af lifi.

Efni pessa blads kemur Gr ymsum attum, sérskrifad
og adfengid. Sem fyrr er bladid eetlad dhugasému
félki um hjartad, hjartans mal og holla lifsheetti.

VELFERD pakkar 6llum peim sem 16gdu id vid
Utgafuna.

VELFERD og Hjartaheill, landssamband
hjartasjuklinga 6ska pér velfarnadar.

Haukur Haraldsson, ritstjéri.
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Baetin

og

betri lidan

HL stodin i Hatani; 6flug starfsemi sem laetur litid yfir sér.

Endurhafing eftir aféll. Fyrirbyggjandi pjalfun.
Fraedsla um sjukdémana. Félagsmidst6d.

Vid Hatdn 14 i Reykjavik er rekin
mognuo starfsemi sem laetur ekki mikid
yfir sér. Pad er HL st6din, endurhaefinga-
og pjalfunarstdd fyrir einstaklinga med
hjarta-og/eda lungnasjukdéma. Hér er
rekid medferdarstarf fyrir einstaklinga,
endurhzafing eftir veikindi og inngrip

& sjukrahusi s.s. eftir hjartaafall,
kransaedavikkun eftir hjartaadgerdir,
lungnaadgerdir eda versnandi sjuk-
démsastands. Yfir 500 einstaklingar
bjalfa nd & HL stédinni hverju sinni
iu.p.b. 20 hopum. Radad er i hépa
eftir dreynslugetu sem maeld er med
einstaklingsbundnu areynslupréfi i

upphafi pjalfunar.

Fagleg endurhafingarpjalfun.

HL stédin i Reykjavik, var stofnud

1.april 1989. Stofnadilar stédvarinnar

voru Hjartaheill, landssamték hjartasjuklinga, SIBS og
Hjartavernd og reka pessir adilar stédina enn i dag og
kjosa henni stjérn.

Markmidid HL Stédvarinnar er ad sinna grunn-
endurhaefingu fyrir einstaklinga med hjarta-og/eda
lungnasjukdéma. Bjéda upp & vidhaldspjalfun par sem
einstaklingum gefst kostur & pjalfun og bata i samraemi
vid getu sina.

Vio HL stédina starfa i hlutastarfi 4 pridja tug
starfsmanna; laeknar, sjukrapjélfarar og ipréttafreedinga,
6ll med pad ad markmidi ad hjélpa skjélsteedingum
sinum til betra lifs i ruggu og hvetjandi umhverfi.

patttakendur greida eefingagjold en hluti af pjalfuninni
heyrir undir greidslupétttéku Si.

Fyrirlestrar6d HL Stédvarinnar.
Mikilveegur péttur i starfsemi HL Stédvarinnar auk hinnar
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faglegu endurheefingar, er ad veita radgjof og freedslu
um hjarta- og lungnasjukdémana, dheettupeetti peirra,
batann, freedslu og um lyf og adra skylda peetti.

S.l. vetur var efnt til umfangsmikillar fyrirlestrarradar
i bessu skyni i godri samvinnu Géngudeildarteymis
kranszedasjukdéma & LSH og HL Stédvarinnar. Fjdlmargir
sérfreedingar, hjukrunarfreedingar, nzeringarfreedingar,
hjartaleeknir, sélfreedingar og sjukrapjalfarar, allt
starfsfélk & LSH og HL St6dinni héldu opna fyrirlestra
um freedi sin. Fjélbreytt vidfangsefnin fjolludu m.a.
um mataraedi med hjartad i fyrirrdmi, um pjalfun og
hreyfingu hjartasjuklinga, dhaettupeetti, um brjéstverki,
streitulosun, slékun og hjartslattartruflanir, um einkenni,
horfur og medferd og ekki sist um pad, hvernig er ad lifa
med sjukddm sinn. Leitast pannig vid ad auka lifsgaedi
sin. Fyrirlestrar pessir meeltust afar vel fyrir og verdur
vonandi framhald & pessu starfi.



Félagsmidst6din HL St6din.

[ tilvikum einstaklinga sem hér eru til umfjéllunar,
er mikilveegt fyrir viokomandi ad tala um sjukdém
sinn. bvi getur vissulega fylgt évissa eda rédaleysi
ad koma Ut af spitala eftir adgerd eda medferd.

Slikt er 6heppilegt og geeti haft ahrif 4 bata eda
framfarir. P4 er mikilvaegt ad hitta jafningja og
deila skodunum og lidan. Margir patttakendur i
starfi HL Stodvarinnar setjast nidur yfir kaffibolla
a kaffistofunni ad Hatuni 14 og spjalla. Spyrja
spurninga eda deila fraségnum af gangi mala.
Hér hittist folk og spjallar saman

um allt og ekkert:
Hvernig lidur? Hver
er pin saga? Hver er
bin lausn? Hvad & ad
gera i dag? Hvernig

"
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HL st8din. Andrdmsloftid er létt og leikandi, en alvaran rikir.

0
e
e stz

gy,

er vedrid? Viltu spila?

Andramsloftio 4
kaffistofunni er jafnan
jakveett og vinsamlegt,
vel sétt og batamidad.
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Blodprystingsmeelir

Haekkadur blédprystingur hefur verid kalladur ,pogli évinurinn®.
Astaedan fyrir pvi er ad félk getur verid med haekkadan blédprysting

No SIM & 617 PM -

én pess ad finna mikid fyrir einkennum pess en afleidingar 0
haekkads blodprystings geta verid alvarlegar. Diamond
CUFT BP

Radlegt er ad mzela blédprysting reglulega til ad fylgjast
med heilsunni 4 einfaldan hatt. Einnig ef upp koma einkenni
eins og héfudverkur eda pyngsl yfir h&fai, sjontruflanir, svimi,
sljéleiki eda maedi.

DIA
Gott er pvi ad maela reglulega blé8prysting hja folki sem mmHg
er komid yfir 40 ara aldur, sérstaklega hja peim sem hafa
undirliggjandi sjukdéma.

Blodprystingsmaelirinn fra FORA er baedi pradlaus og
einfaldur i notkun. Haegt er ad senda nidurstédur meelinga
i smaforrit og halda pannig utan um fyrri maelingar a
6ruggan hatt, maelirinn sjalfur geymir nidurstédur sidustu
200 meelinga i taekinu.

Taekid maelir blédprysting, hjartslattatidni og metur hvort

ad hjartslattur sé reglulegur eda ekki.

’ X O 4149100
LIFTAKNI www.liftaekni.is
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Hvao

borda ég?

Get ég beett hjartaheilsuna?
Skiptir mataraedio mali?

5 breytingar 4 matarzedi sem geta baett hjartaheilsu.

bad eru nokkur atridi sem haegt er ad huga ad i daglegu mataraedi sem geta haft g6 ahrif a
hjartaheilsuna og jafnvel minnkad likurnar a hjartasjakdémum. Hér er dzemi um 5 atridi sem
gott er ad hafa i huga. Ef pa ert nii pbegar ad gera eitthvad af pessu pa ertu komin(n) af stad.

Fordast transfitu

Transfita er einn megin sékuddlgur hjartasjukdéma
og getur haft teljandi ahrif & heilsuna. bvi ber ad
fordast jurtaoliur sem eru vetnisbundnar ad fullu
eda ad hluta og nota frekar oliur eins og élifuoliu og
kékosoliu sem breytast ekki i transfitu vio hita.

Minnka saltnotkun

Matarzedi hja flestum inniheldur alltof mikio af salti.
Eins og annad pa er salt best i héfi, og par sem salt
leynist i ymsum krékum og kimum mataraedis okkar
er best ad sleppa pvi ad baeta meira it & mat sjalfur.
Salt getur medal annars leynst i kexi, kdkum, unnum
mat og fleiru. Best er ad velja mat sem er ferskur og
nattarulegur, pad er sem minnst unninn, og mat sem
inniheldur minna en 120 mg af natrin (sodium) & hver
100 gr.

Borda engifer

Engifer hefur eiginleika sem geta hjalpad til vid

ad minnka haettuna a hjartasjukdémum. Engifer
virdist minnka ,sleema” LDL kélestrélio sem og
magn priglyserids, og haekka & sama tima ,,géda”
HDL kolestrélid. Til ad beeta engifer i mataraedid er
snidugt ad setja pad i djusa ef pu blandar pa sjalf/ur,
beeta pvi i salatio, med steikta greenmetinu, eda fa
sér engiferte.

Borda horfrae

Gott er ad fa sér um eina til tveer teskeidar af
horfraejum a dag. Pau innihalda mikid af alpha-
linolenic acid (ALA), sem er tegund omega-3 fitusyra
sem fast Ur plontum, sem er gott fyrir hjartaheilsuna.
Pad er radlagt ad borda athydud hérfree par sem

bau eru audmeltanlegri pannig. Haegt er ad beaeta
horfraejum vio mataraedi sitt med pvi ad setja til
deemis eina skeid yfir morgunkornid eda Ut i boost-id.

Borda graent greenmeti

Greent greenmeti med ,laufum” eda ,lauflaga”
graenmeti inniheldur B vitamin, sem hjalpa til vid ad
leekka magn svokallads ,,amino acid homocysteine”
en heaekkad magn pess i likamanum ma tengja

vid hjartasjukdéma. Greent greenmeti er lika g6o
uppspretta jarns og K vitamins, sem getur hjélpad til
vid ad hafa stjérn a blédsega.

Svo er audvitad lykilatridi ad hreyfa sig. Gott er
ad fara i g6dann goéngutir 4 dag i ad minnsta
kosti 30 minGtur eda stunda annars konar
hreyfingu.
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Namskeid i
skyndihjalp?

Atti ég ad fara?
Er ba6 eitthvad fyrlr mig?

Mikilvaegt er ad sem flestir kunni einhver skil &
vidbrégdum sinum & éhappa- eda slysastundu.
Viti hvernig bregdast skuli vid i vidlégum.

Raudi krossinn heldur t.d. 6teljandi skyndihjalpar-
namskeid sem eru adgengileg almenningi.
Vid flettum einfaldlega upp & heimasidu Rauda

krossins, raudikrossinn.is.
par er fjdlbreytt Grval ndmskeida af dllu tagi.

Til pess parf pekkingu sem audvelt er ad nélgast.

Sjaid upptalninguna:

e Skyndihjalp.

e Slys og veikindi ungbarna.

e Bjargveettir: Skyndihjélp fyrir ungmenni.

e Skyndihjalp fyrir bilstjéra

e Grunnnéamskeid: Oryggi og bjdrgun.

e First Aid in English.

e Endurmenntun: Oryggisastaedu og bjérgun.
-Otal fleiri ndmskeid eru i bodi.

e bessa pekkingu er gott ad hafa & égurstundu, pott
betra sé ad purfa aldrei & henni ad haldal!

Sja: raudikrossinn.is
Tekid er fram ad fjoldi annarra adila en Raudi krossinn,
bjoda sérhaefda kennslu i skyndihjéalp og skyldum

freedum.

Liésmyndir fré nédmskeidi i skyndihjalp.
Raudi krossinn / David bér
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Fedginin Hinrik Hauksson
og Kristin Andrea
Hinriksdéttir taka hér

vid vidurkenningunni
SKYNDIHJALPAR-
MANNESKJUR ARSINS
2025 fré Rauda
krossinum.

SKYNDIHJ

LPAR-

MANNESKJUR
ARSINS 2025

Arleg vidurkenning veitt af

Rauda krossi Islands.

Pessi vidurkenning veitist peim einstaklingi sem synt
hefur frumkveedi og atgerfi & vettvangi neydar og
komid til hjalpar og/eda veitt vidlagahjalp.

Um tilganginn?

Tilgangurinn med tilnefningunni er ad vekja
athygli almennings & mikilvaegi skyndihjalpar og
hvetja sem flesta til ad vera bunir undir ad veita
hjélp & vettvangi slysa eda veikinda. Arlega er
almenningur med auglysingu hvattur til ad tilnefna

til kjérsins, en sérstdk valnefnd velur Ur tilnefningum.

Valnefndina skipa fulltriar fra Rauda krossinum,
Slysavarnarfélaginu Landsbjérgu, Neydarlinunni,
Landspitala, Almannavarnardeild Légreglustjéra og

Landssambandi sl6kkvilids- og sjukraflutningamanna.

Rétt viobrégd bjérgudu lifi

Fedginin Hinrik Hauksson og Kristin Andrea
Hinriksdottir voru valin skyndihjalparmanneskjur
arsins 2025 fyrir skjot og fumlaus vidbrégd pegar
Briet Kolbrun, systir Kristinar, for i hjartastopp &
heimili peirra & Akureyri. Kristin greindi rétt adsteedur,
kalladi til f66ur sinn og héfdu pau samband vid
112 Neydarlinuna, héfu sidan strax endurlifgun
samkvaemt leidbeiningum neydarvardar, 8 medan
Kristin hélt 4fram samskiptum vid Neydarlinuna par
til hjalp barst. Vidbrégd peirra og mat & adsteedum
eru talin hafa bjargad lifi Brietar.
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Kraftur o
frumkvae

i

— Eda slappleiki og deyfod!

Hvernig lidur mér i dag?
Hversvegna liour mér svona?

Hugleiding

Andleg og likamleg lidan eru natengdir peettir, sem
vid baum 6ll vid og horfumst i augu vid & hverjum
degi. betta er okkar lif og vid veltum 6llum pessum
hugtékum fyrir okkur alla daga og tengjum jafnvel
eigin lidan.

Hvad veldur pvi ad mér lidur svona i dag? bad er
stéra spurningin. Hversvegna vakna ég ekki med
lifstankinn yfirfullan af frumkvaedi og dugnadi? [ stad
bess er tankurinn tomur.

Margir sem glima vid sjukdéma eda eru komnir
fram & midjan aldur glima e.t.v. vid 6aran eda
sjukdéma. Margt getur komid til, gedreenir peettir og
likamlegir svo sem punglyndi, hjartasjikdémar og
fleira meetti til telja sem orsakad geeti andlega preytu,
sibreytu, einbeitingarleysi, heilapoku.

vVelferdo

Heilapoka

Heilapoka og sipreyta eru algeng einkenni sem
margir hjartasjiklingar upplifa, par & medal peir sem
glima vid hjartabilun og kransaedasjikdéma. bessi
einkenni geta reynst askorun i daglegu lifi, par sem
pau draga ur lifsgeedum og hafa ahrif 4 almennar
athafnir.

Rannséknir benda til pess ad heilapoka og sipreyta
tengist margvislegum pattum sem fylgja hjarta og
aedasjukdéomum. Samkvaemt gégnum fra Journal
of the American Heart Association (2021) hefur
minnkad blodfleedi bein ahrif & hugreena getu. Einnig
sty®ja gogn fra Frontiers in Neurology (2022) pa
hugmynd ad kréniskar og langvinnar bélgur geti skert
taugastarfsemi og orsakad heilapoku.



Hver eru einkenni heilapoku og sipreytu?

Heilapoka er oft skilgreind sem skerding a einbeitingu, minni og andlegri skerpu. Félk sem
bjaist af heilapoku finnur fyrir erfidleikum vid ad halda athygli og geta att erfidara med ad leysa
vandamal og muna hluti. Samhlida pessu getur sipreyta gert daglegt lif erfidara par sem hjarta
og a&dasjukddémar hafa bein ahrif & orkuporf likamans.

Orsakir heilapoku og sipreytu:

1. Minnkad bl6&fl=4di til heilans.

Ein af helstu asteedunum fyrir heilapoku hja hjarta

og &dasjuklingum er minnkad bléofledi til heilans.
Rannséknir hafa synt ad hjarta og sedasjukdémar sem
draga Ur afkastagetu hjartans eins og hjartabilun geta
haft ahrif & bl6ofleedid til heila og jafnvel leitt til skertrar
heilastarfsemi. Samkvaemt rannsékn sem birtist i
Journal of the American Heart Association (2021)
tengdist minnkad bl6dfleedi til heila minnkadri
hugraenni getu hja félki med hjartabilun.

2. Lyfjanotkun.

Morg lyf sem notud eru vid hjarta og sedasjukdémum
svo sem betablokkarar og pvagreesilyf, geta haft
aukaverkanir sem fela i sér skerdingu 4 einbeitingu og
aukna preytu. Rannsékn sem birtist i European Heart
Journal (2019) stadfesti ad akvedin hjartalyf geta valdio
skertri einbeitingu og preytu hja sjiklingum sem eykur
alagid a daglegt lif peirra.

3. Svefntruflanir

Svefnvandamal eru algeng hja peim sem ganga med
hjarta og sedasjukdém en slikir sjtkdémar geta skert
svefngeaedi verulega. Til deemis getur keefisvefn, sem oft
tengist hjartabilun, leitt til minnkadrar orku og skertrar
andlegrar getu. | rannsékn sem birt var i Sleep Medicine
Reviews (2020) kom fram ad hjarta og eedasjiklingar
med kaefisvefn upplifdu téluvert minni andlega getu

og aukna preytu samanborid vid pa sem ekki glima vid
svefntruflanir.

4. Langvinnar bélgur

Bolguferlar sem fylgja hjarta og &edasjukdémum geta
einnig haft ahrif 4 heilastarfsemi. Langvinn krénisk
bolga hefur ahrif 8 moétun taugaboda og getur valdio
skertri einbeitingu og minni. Samkvaemt rannsékn

sem birt var i Frontiers in Neurology (2022) eru krénisk
bolguferli medal hjarta og a&dasjiklinga tengd skertri
taugastarfsemi og heilapoku.

Leidir til ad draga ur einkennum:

1. Fylgja dkvedinni medferdarazetlun

Arangursrikasta leidin til ad baeta astandid er ad fylgja
medferdardaetlun sem laeknar hafa sett saman. betta
felur i sér ad taka lyf rétt, fylgjast vel med heilsufari og
saekja sér frodleik og radgjof. Samkveemt American
Heart Association getur god medferdarheldni dregid ur
einkennum eins og heilapoku.

2. G6dur svefn

Gédur svefn er grunnpattur i pvi ad beeta baedi andlega
og likamlega heilsu. Rannséknir hafa synt ad beett
svefngaedi geti haft bein ahrif 4 patt eins og heilapoku

og sipreytu. Samkveemt rannsokn sem birt var i Journal of
Clinical Sleep Medicine (2021) getur baett svefnhegdun
dregid ur heilapoku hja hjarta og eedasjuklingum.

3. Hreyfing og hollt mataraedi

Jafnveegi i matareedi og regluleg hreyfing eru mikilveeg
til ad halda orku og efla andlega heilsu. Regluleg
hreyfing getur aukio bléoflaedi til heila, minnkad bdlgur
og beett svefn. [ rannsékn fra British Journal of Sports
Medicine (2020) kom fram ad regluleg hreyfing hafi
jakvaed ahrif & bléofleedi til heilans og geti dregid ar
langvinnum kréniskum boélgum.

4. Studningur og fraedsla

AJ tala vid astvini og fa freedslu getur skipt skopum
fyrir hjarta og aedasjuklinga sem glima vid pessi
einkenni. Studningshoépar og samtdl vid pa sem hafa
svipada reynslu geta haft ahrif & arangur medferdar og
medferdarheldni. Rannséknir syna ad peir sem taka
patt i studningshépum upplifa minni andlega preytu
og betri félagslega virkni (Journal of Cardiopulmonary
Rehabilitation and Prevention, 2018).

AJ lokum

Heilapoka og sipreyta geta verid erfidir fylgifiskar hjarta
og &dasjukdéma, en pad eru til adferdir sem geta beett
lifsgeedi peirra sem glima vid pessi einkenni. Med pvi ad
fylgja gédri medferdarazetlun, beeta svefngeedi, stunda
hreyfingu og leita sér studnings ma draga ar ahrifum
bessa vanda. Mikilveegt er ad huga ad 6llum pattum
heilsunnar til ad beaeta baedi andlega og likamlega
vellidan.
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afram!

Skogarilmurinn
dregur okkur

Skégarnir okkar og utiveran,
hollusta fyrir hjartad.

Skégar veita okkur ymsa pjénustu. beir beeta
vatnsbuskap, vernda jardveg, skapa skjél, draga ur
hlj6d- og loftmengun, binda kolefni og eru busveedi
um 80% af liffjdlbreytni & purrlendi. Skogar eru
naudsynlegir heilsu planetunnar okkar, en rannséknir
gefa til kynna ad peir eru einnig natengdir okkar eigin
likamlegu og andlegu heilsu.

Dvél & greenum sveedum minnkar streitu og hefur
jakvaed arhif & andlega lidan (Stigsdottir og Grahn
2003) og pvi oftar sem folk dvelur i greenu umhverfi,
beim mun feerri streitueinkenni hrja pau. Rannsoknir
benda til ad dvél i skégum og greenum sveedum hafi
jakveed ahrif & liffreedilega meelikvarda, t.d. blédprysting
og vodvaspennu (Roger Ulrich, 1984).

Skoégar landsins eru pvi heppilegur kostur til Gtivistar.
par er skjol ad finna & vindasémum degi, hlylegt
umhverfi, liffidlbreytni, nattdruupplifun og vida gddir
innvidir fyrir almenna notkun.

vVelferdo

Rannséknir stadfesta ad regluleg hreyfing gegnir
lykilhlutverki fyrir heilsu og vellidan alla sevi. Hreyfing
minnkar likurnar & flestum langvinnum sjukdémum.
Avinningurinn af pvi ad hreyfa sig takmarkast ekki vi®
ao fyrirbyggja sjukdéma eda halda peim i skefjum
heldur eykur hreyfing likamshreysti, vellidan og lifsgeedi
almennt.

Auk beinna éhrifa & heilsu og lidan geta lifnadarheettir,
sem fela i sér daglega hreyfingu, skapad teekifeeri til ad
mynda og styrkja félagsleg tengsl. Hreyfing er einnig
tengd 638rum heilbrigdum lifshattum, svo sem gédu
mataraedi og reykleysi, og getur hjélpad til vid adrar
jékveedar breytingar & lifshattum.
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KVIDI!

Ovinur taugakerfisins,
uppspretta hjartslattaréreglul

Kvidi hefur ahrif 4 likamann & étal vegu og hjartad
er par engin undantekning. Fyrir pa sem glima vid
hjartslattaréreglu og pa sérstaklega gattatif (AF) geta

kvidaeinkenni baedi komid af stad kdstum og aukid likur &

ad pau versni.

A sama tima getur sjalf hjartslattaroreglan ytt undir kvida og

streitu. Petta tvihlida samband hefur verid rannsakad tdluvert

& undanférnum arum og nidurstédurnar kalla & ad veita parf
kvida athygli i medferd og studningi vid sjuklinga

Hjartad bregst vid kvida og 6fugt

[ streituastandi Srvast sjalfvirka taugakerfid, hormén eins og
adrenalin fleeda um likamann, og hjartad fer ad sla hradar.
Fyrir einstakling med undirliggjandi hjartslattaréreglu getur
pbessi lifedlisfreedilega svorun komid af stad eda aukio &
einkenni.

Rannsokn sem birtist i Frontiers in Cardiovascular
Medicine arid 2025 synir ad sjuklingar med gattatif maelast
med marktaekt meiri kvida en adrir og ad pessi kvidi spai
fyrir um aukna tidni einkenna, verri lifsgaedi og auknar
endurkomur eftir medferd [1].
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Sémuleidis synir grein & vef Mayo Clinic ad peir sem glima
vid kvida upplifa oftar hjartadreglu og skynja éreglulegan
hjartslatt sem alvarlegri en hann er i raun [2]. Pad getur leitt
til hreedslu, fordunar og alags & daglegt lif.

Er haegt ad medhdndla kvida til ad baeta hjartslattinn?
Stutta svarid er: ja. Rannséknir hafa synt ad hugraen
atferlismedferd (CBT) sem er sérstaklega snidin ad
hjartasjuklingum getur dregio Ur baedi kvidaeinkennum og
ahrifum hjartslattaréreglu.

Sérstaklega er athyglisverd rannsdkn fra Karolinska
haskélasjukrahusinu i Svipjéd par sem 127 sjuklingar med
gattatif foru i 10 vikna sérhaefda netmedferd med AF-CBT.
Nidurstodurnar syndu markteekt betri lifsgaedi, minni kvida
(meelt med GAD-7), betri svefn og upplifdu minni ahrif AF
(gattatifs) & daglegt lif [3].

Medferdin folst i ad hjalpa sjuklingum ad skilja vidbrogd
likamans, draga Ur fordunarhegdun og takast & vid
oOttaviobrogd sem oft magnast § kringum hjartslattartruflanir.
betta synir ad likaminn og hugurinn purfa ad fa jafna athygli
i meoferdinni.



Streitustjornun og lifsstilsbreytingar skipta lika mali

HVAB G ETU M VIB Auk CBT geta adrar adferdir verid gagnlegar. Rannsoknir
syna ad dagleg hugleidsla, djupdndun, jéga og létt hreyfing

SJALF G E RT? hafa jakveed ahrif 4 baedi kvida og hjartslattaréreglu.

Hér eru nokkur einfdld en ahrifarik skref Streituvidbrégd minnka, hjartslattur réast og andleg
fyrir pau sem vilja draga ur dhrifum kvida og vellidan eykst. Petta er ekki bara skammtima ,huggun”
hjartslattaréreglu: heldur visindalega studdar adferdir sem baeta likamlega og
andlega heilsu.
* Fylgstu med: Skradu einkenni, tidni og samhengi Samkvaemt grein fra Harvard Health bendir margt til
hjartslattaréreglu og hvernig kvidi tengist. bess ad reglulegar slokunaradferdir geti dregid dr tidni
® |eitadu adstodar: Salfreedimedferd getur verio gé.tt?tif.SkaSta 09 aukid sjalfsoryggi sjiklinga i ad takast & vid
. . . o veikindin [4].
lykillinn ad betri lidan og hefur sannad sig ad virki
mjog vel
® Hreyfou pig reglulega — helst eitthvad sem A3 lokum
bu nytur. Fullkomid ad hjéla fyrir hjartad 4 Kvidi og hjartslattaroregla haldast oft f hendur. Pau geta ytt
rafmagnshjoli. undir hvort annad og stundum festist félk i vitahring. En med
bvi ad horfast i augu vid bada paettina, medhéndla kvidann
* Notadu 6ndunareefingar eda hugleidslu — og vinna ad pvi ad réa bzedi hug og hjarta, er haegt ad rjufa
daglega, 5 mintdtur geta verid nog. bennan hring. Visindin stydja pad sem margir finna i eigin
« ForSastu koffin, of mikid areiti og svefnleysi e3a Ll(:tr.na. Pegar hugurinn kemst i jafnveegi, sleer hjartad betur i

svefndreglu pessi atridi geta aukid kvida og kallad
fram gattatifskost.
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SOS myndir

Hallé6 Neydarlinan!

AdJ hafa samband i neyd. Hvad a ég ad gera?

Hvad gerir Neydarlinan?

Ef b upplifir atvik & neydarstundu og parft ad hringja

i Neydarlinuna til adstodar, er ad sjalfsogou afar
mikilvaegt ad frasdgn pin sé skyr og skorinort. bannig geti
vidbragdsadilar atti ad sig strax & adsteedum og umfangi
atviks & vettvangi. Akvardanir um hvada radstafanir
Neydarlinan gerir, i hvada r6d og hvada forgangi eru ad
sjalfsdgdu byggdar a peim upplysingum sem berast af
vettvangi.

Taktu pér tima i samtalid og reyndu ad draga upp sem
skyrasta mynd af vettvangi.

I neydaratburdi ma buast vid ad & vettvangi skapist
ongpveiti, hreedsla og streita. Pegar mikid dlag myndast
gengur allt miklu haegar. Ef pu veist hvernig & ad bregdast
vid, minnkar &lagid og streitan. Pad skapar dyrmaetan tima
sem getur oft skilid & milli lifs og dauda. ba er gott ad
undirbua sig fyrir ad svara eftirfarandi spurningum:

¢ Hvar er atburdurinn?
e Hver ert pu?

¢ Hvad gerdist?

e Hvenzer?

Ekki slita strax samtalinu! Lattu neydarvord & Neydarlinu
taka stjornina, hann dkvedur hvenaer naudsynlegar
upplysingar hafi borist fra pér.

Eftir ad samtalinu lykur er einnig mikilveegt ad fylgjast
afram med peim veika eda slasada, undirbua, gera
raOstafanir og tryggja méttoku vidbragsdadila:

¢ Hafa samband aftur ef astand versnar.

e Gera adkomu sjikralida og teekja greida.

e Opna hurdir, taka ur las. Feera hindranir ar vegi.
¢ Fylgjast med vidbragdsadilum sem eru & leidinni.
¢ Leidbeina og taka & méti peim sem koma.

Neydarlinan gegnir jafnframt mikilveegu hlutverki
sem tengilidur milli hinna ymsu adila i neydar- og
vidbragdspjénustu. Samtdl vid 112 eru pvi mjog fidlbreytt
og snuast ekki 6ll um slys eda brad veikindi.

Neydarlinan kallar eftir atvikum til vidbragdsadila til
adgerda & vettvangi eins og purfa pykir. bessir adilar
eru: Légreglan, Slokkvilidin i landinu, Almannavarnarsvid
Rikisldgreglustjéra, Barnavernd, Landhelgisgeeslan,
Raudi Kross [slands, Slysavarnarfélagi® Landsbjorg,
Sjukraflutningar vida um land, Vegagerdin o.fl.

Athugadu ad 6ll samtél til 112 eru tekin upp og vistud.

Ef pa ert i vafa hvort pu eigir ad hafa samband vid 112 eda ekki, hafdu samt samband, HRINGDU!
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Margir kannast vio pad ad eyda
vinnudeginum sitjandi fyrir framan
télvuskjainn, halda svo heim & leid og eyda
kvéldinu i séfanum fyrir framan sjénvarpid. |
amstri dagsins for pad fram hja okkur ad bda
til tima fyrir heilsuna. Pad parf ekki ad vera
mikid en smavegis hreyfing & hverjum degi
getur borgad sig til lengri tima litid.

Vid eigum pad til ad gleyma utiverunni

og mikilveegi hennar i okkar daglega lifi.
Gongutdrar eru frabeer leid til ad auka Utiveru
en oft eru peir taldir vera vanmetin hreyfing,
en peir geta haft storgdd ahrif 4 andlega og
likamlega heilsu félks.

Rannséknir syna ad génguturar Gti i fersku
lofti geta minnkad stress og streitu, aukid
orku og jakveedar hugsanir.

Flestir vita a0 génguturar geta haft mjég god
hrif 4 likamann, en fair gera sér pé grein
fyrir pvi ad génguturar hafa einnig gridarlega
g0 ahrif & heilann. Samkveemt rannséknum,
péa eykur pad bloodfledid i heilanum ad taka
20 minGtna gdngutdr, og eins og med flest
meirihattar liffeeri pa er aukid bléofleedi mjog
mikilveegt fyrir baedi likamlega og andlega
heilsu.

A fara i géngutlr er oft & tidum ekki

eins akof hreyfing og ad fara i reektina &
hlaupabretti en pad pydir ekki ad ahrifin séu
minni. Gongutur i kringum hverfid, ad ganga
til vinnu eda i bddina getur haldid heilanum
heilum til lengdar.

Pad getur oft verid erfitt ad taka af skarid og
byrja & einhverju nyju, erfitt ad bua til plass
fyrir eitthvad nytt i okkar upptekna degi

vVelferdo

en heilsan er mikilveeg og oft parf ekki meira en 10-20
mindtna géngutdr nokkru sinnum i viku til ad beeta hana til
muna.

Simalaus géngutar

Pegar pu ferd Gt i géngutdr, préfadu ad skilja simann eftir
heima. Taktu pér fri fra skjanum og horfdu & nattiruna og
umhverfid i stadinn. Upplifdu umhverfid med pinum eigin
augum, ekki i gegnum skjainn. Pegar vid erum stanslaust
ad kikja & simann okkar pa hindrar pad oft nyjar hugsanir
og hugmyndir i ad komast ad.

Goénguferd an sima getur opnad hugann fyrir nyjum

og spennandi hlutum. Vid férum ad taka eftir flki,
byggingum og nattarunni. bad er mikilveegt ad gefa
sjalfum sér fri fra simanum & hverjum degi, og pvi tilvalid
ad gera pad @ medan madur er ad hreyfa sig.

Graenn goéngutir

Ad ganga i kringum tré, pléntur og vétn getur hjélpad vid
a0 losna vid neikveeda orku og minnkad stress til muna.
Vid verdum rélegri i kringum pessa hluti einfaldlega vegna
bess ad peir er hluti af peim heimi sem vid lifum i og vid
tengjumst peim & vissan hatt.

Nylegar rannsoknir benda til pess ad géngutir i greenu
umhverfi ndllstilli heilann sem leyfir pér ad taka eftir
umhverfinu i kringum pig og skapa par med pa ré

sem parf til ad hugleida. bad er einnig i pessu rélega
hugarastandi sem sképun folks getur farid af stad og
blomstrad.

Hof.: Asta Eir Arnadéttir
- visir.is



Géngutdrinn lifi! -Visindarannséknir syna ad hreyfing getur skipt skdpum fyrir heilsu okkar. Ljésm.: Kristjan Ingi Einarsson.

Hjartastopp!
...eg eda pu?

Adeins sd sem
er viostaddur,
getur bjargad

Rétt vidbrogd vid hjartastoppi i tima geta komid i
veg fyrir daudsfall eda stérskada & heilsu polandans.
Skilabod ataksins eru i raun eilif og alltaf i gildi.

Hér eru mikilvaeg atridi; leidbeiningar og skilabod:

1. Mikilvaegt og nanast urslitaatridi er,
ad bregdast samstundis vid. Hringdu strax i
112 Neydarlinuna og tilkynntu vandann.

2. Byrjadu hjartahnod strax. bannig heldurdu
bl6&fldi, sarefnisfladi til heilans.

3. Gerdu adrar radstafanir, leitadu eftir eda
kalladu eftir naesta hjartastudtaeki. Leitadu lika
frekari adstodar vid pad sem pii ert ad gera.
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Hreyfingin skiptir okkur miklu méali og mérg okkar purfa ad vinna i pvi ad koma inn meiri
hreyfingu i daglegu lifi. Ef vid erum ad byrja ad hreyfa okkur er rétt ad hafa i huga ad byrja
rélega pannig ad vid gefumst ekki upp a fyrstu vikunni. Léttur géngutar gerir heilmikid baedi
fyrir likama og sal, hann parf hvorki ad vera langur eda hradur pad er Gtiveran sem telur.

Hér ma finna 20 hugmyndir til pess ad koma meiri hreyfingu inn i lif pitt, og til ad fa meiri hreyfingu
at ar hlutum sem vid gerum daglega. NG er um ad gera ad reyna ad beita 6llum rddum til ad auka

hreyfingu okkar par sem hreyfing getur verid goo i barattunni gegn hjartasjikdémum. Allt hljémar

betta einfalt, pa er bara ad koma pessu i verk.

1. Veldu hreyfingu sem pér finnst skemmtileg. bPad 120-135 skref & minGtu samsvarar pvi ad labba & 4.8
er ymislegt sem flokkast sem gé9d hreyfing: dans, til 6.4 km & kist, sem er gott markmid fyrir flesta. Ef
ganga, j6ga, gardyrkja, hjéla, spila kérfubolta o.s.frv. bu ert ekki alveg svona résk/ur, pa er snidugt ad auka
Til ad audvelda pér pad ad byrja ad hreyfa pig, pa hradann & koéflum og heegja svo aftur, smatt og smatt
skaltu velja eitthvad sem pér finnst fyrst og fremst neerdu pa ad vinna pig upp i meiri génguhrada.

skemmtileg til ad koma pér af stad. Veldu eitthvad sem
b sérd fyrir pér ad henti pér, ertu til i ad smella pér i
hentug 6t og hjéla i vinnuna? Hentar pér ad dilla pér

5. Taktu sma hreyfingu i hadegishléinu. Ekki eyda 6llu
hadegishléinu sitjandi. Ef timi gefst, kiktu i likamsraekt

vid skemmtilega tonlist i tima med 6drum? Eda sérdu k) (120 iindiie GEneuilly i invel me vLiikes. B

e el et g getur svo fengid pér i gogginn pegar pessu er lokid.

2. Pssladu hreyfingunni saman, bd barft ekki endilega 6. Proéfadu ad nota skrefamzeli. Skrefamzelar eru édyrir

5 ey il Brewinn e eliny freyiings, T og einfaldir i notkun, peir hjélpa til vid ad halda utan
Gt Amergnant A ihadeg nuloglElkvaldinigetar um hversu virk/ur pu ert. Einnig eru til ymis konar
3 e Efirriingl @ 30w i i ,Opp"/forrit fyrir sima sem telja skref. Reyndu ad vinna
big upp i um 7000 skref &4 dag, eda meira.

3. /féu med vini/vinkonu. Pad getur verid hvetjandi,
komid pér Gt um dyrnar og haldid pér vid efnid ef pu

ert med einhvern sem aefir med pér.

7. Taktu stigann. Notadu stigann i stad lyftunnar eda
rallustigans alltaf pegar feeri gefst.

4. Hafdu hreyfinguna réska. begar pu ert ad labba, b S eI, G
. . snjallsimanum. Pad ad minnka timann sem eytt er
gerdu pad rosklega frekar en ad labba rélega, petta

e e e e ke 26 by g e ke fyrir framan skjainn er god leid til ad minnka pann tima
En hvad er négu rosklegt? Labbadu eins og pu sért & iz [ eyl el Shefpis fpreseim e (G
7% i el e e v e (o) e ek e, 156 hreyfingu, kiktu i raektina, eda taktu jafnvel sma tiltekt
getur einnig talid hvad pu tekur mérg skref & minatu: Ui DI 20 et
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Aukum hreyfingu
i daglegu lifi.
- 20 goo rao

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Labbadu eina auka stoppist6d. Ef pu tekur streetd,
ba er til deemis heegt ad fara Gt einni stoppistdd fyrr en

vanalega og labba par med résklega aukaspdl.

Leggdu eins langt i burtu og pu getur. Ef pu
keyrir i vinnuna eda ert ad snuast, leggdu pa viljandi
adeins lengra i burtu frd vinnustadnum eda budinni
en vanalega. betta virdist kannski ekki vera mikio, en
yfir vikurnar og manudina pa safnast pessar minatur

saman.

Gerdu pina eigin ,raekt”. Veltu fyrir pér hvort pu

getir keypt einhvers konar likamsreektartaeki til ad eiga
heima, eins og spinning hjél, 168, j6gadynu eda annad.
betta getur verio ansi hentugt ef madur a erfitt med ad

koma sér i reektina ad hreyfa sig.

Hafdu gaman. Préfadu nyja ibrétt, til deemis
badminton eda ad fara & linuskauta. Pvi skemmtilegri
sem pér finnst hreyfingin, pvi liklegra er ad pu haldir
big vid hana.

Finndu pér félagsskap. Farou i gongutdr med vini/
vinkonu, maka eda fjolskyldumedlim annad hvort &

morgnanna eda a kvoldin.

Skradu pig i tima. Athugadu hvort likamsraektarstodin
bin, eda adrir stadir, eru med tima sem haegt er ad
skra sig i, til deemis geeti pad verid yoga eda danstimar
einhver stadar. Pad hentar mérgum ad eiga ad maeta

& dkvednum timum og vera ao leera eitthvad nytt, pad

getur haldid manni vid efnid.

Breyttu ,sitjandi-tima” i ,hreyfi-tima". begar pu

ert upptekinn og litill timi finnst til ad hreyfa sig, pa

er snidugt ad reyna ad hreyfa sig pegar madur er
annars vanur ad sitja. Gera nokkrar eefingar fyrir framan
sjénvarpid, til deemis magaaefingar eda skokka &

stadnum, eda & medan madur les svo eitthvad sé nefnt.

16. Skrifadu nidur hvad pua hreyfir pig mikid. bad er gott
ad fylgjast med pvi hversu mikid madur hreyfir sig og
bvi gott ad skrifa pad nidur daglega til halda sér vid
efnid.

17. Labbadu eda hjéladu pegar pu ert ad sniast um
baeinn. Skildu bilinn eftir heima pegar pu ert ad fara ad
sndast i nagrenninu eda ekki svo langt i burtu. Klaradu
bannig eitthvad sem parf ad gera, og fadu hreyfingu i

leidinni.

18. Radfzerdu pig vid pa sem pekkja til. Fadu pér
einkapjalfara i einn til tvo tima til pess ad leera nyjar
efingar eda fa programm og radleggingar sem henta
bér. Pad audveldar manni oft ad koma sér af stad og

ad halda svo afram sjalfur.

19. Skipulegdu hvenzer yfir daginn pa stlar ad hreyfa
big. Taktu fra dkvedinn tima yfir daginn sem hentar pér
til pess ad hreyfa pig og settu hann inn i dagbdkina.

20. Verdlaunadu sjalfan pig. Settu pér skammtima
markmid — og verdlaunadu pig pegar pd neerd
peim. Veldu pér verdlaun sem tengjast hreyfingu, til
deaemis ny efingafét eda binad, eda pulsmeeli svo
deemi séu tekin. Settu pér jafnvel dkvedinn atburd
sem timamarkmid, til deemis kvennahlaupid, Skm i
Reykjavikurmaraponinu, eda einhverjar skemmtilegar
gongur i nattdrunni sem pu vilt taka patt i. Petta getur
hvatt pig afram og haldid pér vid efnid.

betta hljéomar allt saman afskaplega einfalt. b4 er bara ad
koma pessu i verk og muna ad pad safnast pegar saman
kemur — pad a einnig vid um mindturnar sem madur eydir i

hreyfingu.

Harvard Health/Hanna Maria Gudbjartsddttir. hjartalif.is
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Hjartaheill pakkar eftirtéldum adilum
kaerlega fyrir studninginn vio itgafuna

Reykijavik

A. Margeirsson ehf
Adalhreinsir-Drifa ehf
Adalvik ehf

Alba gistiheimili

Arev verdbréfafyrirtaeki hf
Arnar Vilhjdlmur Arnarsson
Atlantsflug ehf

Atorka ehf verktakar og vélaleiga
Auglysingastofan Korter ehf
Aman ehf

Bananar ehf

Ber ehf

BGI malarar ehf

BGM slf, Isgmannsstofa
Bilasmidurinn hf

BK Kjuklingur
Blémagalleri

Borgar Apdtek

Borgarhjol ehf
Borgarholtsskdli
Borgarverk

Bokabudin Sjénarlind
Bokautgafan Holar ehf
Békhaldspjénustan Orninn ehf
Bon Fus

Botamal

Breidan ehf

Brim hf

Brunahdnnun sif

Braskur harsnyrtistofa, s: 587 7900
BSRB - bandalag starfsmanna rikis og baeja

Café Floran

CU2 ehf - cu2.is

Dental-l ehf

Démkirkjan { Reykjavik
Dyraleknastofa Reykjavikur ehf
EEV Framkveemd og rddgjof ehf
Efling stéttarfélag

Eirikur raudi ehf

Eldhus sxlkerans ehf

English Pub

Fanntofell ehf

Felgur smidja ehf

Ferr6 - Prentpjénusta & skiltagerd
Félag atvinnurekenda

Félag islenskra hjikrunarfreedinga
Finka ehf, malningarverktakar
Fold uppbodshis ehf

Féi

Fraktflutningar ehf

Frikirkjan i Reykjavik

Fot og skér ehf

Gardheimar

Gastec ehf
GBTjénavidgerdir ehf
Gleipnir verktakar ehf

Glitur ehf

Globus hf

Gnyr ehf

Golfskalinn, golfverslun
Grettir, vatnskassar ehf
Grédrarstddin Mork

Graenn markadur ehf

Guesthouse Aurora - aurorahouse.is

Gullsmidurinn i Mjédd
Gaedabakstur og Ommubakstur
H.Jonsson ehf, rétting og sprautun
Hagi ehf - Hilti

Hagkaup

Hallgrimskirkja

Hampidjan hf

Harsnyrtistofan Hofudlausnir
Heildverslunin Glit ehf

Henson sports

Hid islenska bokmenntafélag
Hitastyring hf
Hjukrunarheimilid Eir

Hlyja Tannlaeknastofa

Hékus Pokus ehf
Hrafnistuheimilin

HS pipulagnir ehf

HS smidar ehf

Huasvernd ehf

Hofdakaffi ehf

Hofdi fasteignasala
fslandsApétek ehf

fs-spor ehf

[bréttabandalag Reykjavikur
[bréttafélagio Fylkir
[bréttasamband fatladra
JALégmenn ehf

Jam og gler hf
Jeppapjonustan Breytir ehf
Jon Audunn Kristinsson - Pipulagningameistari
Jon og Oskar dra- og skartgripaverslun
JYSK

K.H. G. bjénustan ehf
K-R-S-TLagmenn

Kaffifélagio

Kari Ardrsson ehf, byggingarverktaki
Kemi ehf - kemi.is

Kjoreign ehf, fasteignasala
Kjothollin ehf

Klettur - sala og pjonusta ehf
Klettur-Skipaafgreidsla ehf
Kopar Restaurant ehf

Krua Thai, veitingastadur

Kvikk pjonustan

Keliteekni ehf

Landslag ehf

Landssamband légreglumanna
Leigulistinn ehf

Loccitane - Kringlan

Logy.is

Leeknahusio Dea Medica ehf
Leeknasetrid ehf
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Leeknavaktin ehf
Logfraedistofa Reykjavikur ehf
Logmenn Fortis ehf
Mélarameistarafélagio
Malarameistarar ehf
Malarasmidjan ehf

Meba- dr og skart

Millimetri sf

Minjavernd hf

Mdr og mal ehf
Mdrarameistarafélag Reykjavikur
Mérkin Légmannsstofa hf
Ofnasmidja Reykjavikur ehf
Okkar Borg - Sigftis Adalsteinsson
Oliudreifing ehf

Optic Reykjavik ehf

Orkuvirki ehf

Ott6 B. Arnar ehf

Osal ehf

Parlogis hf

Pixel ehf

Plastidjan ehf

Pélyhudun ehf

Pdkkun og flutningar ehf
Rafha ehf
Rafidnadarsamband islands
Rafstjorn ehf

Raftar ehf

Raftioni ehf

Rafver hf

Ragnar G. Gunnarsson
Reiohjdlaverzlunin Berlin
Reykjavikurborg

Reyktal pjonusta ehf

Rima Apétek

Sameyki stéttarfélag i almannapjénustu
Sextan-niundu ehf

Shalimar, Pakistanska veitingahUsio
Sigurraf ehf

Sima- og télvulagnir ehf
Sjadu gleraugnaverslun
Sjavarsyn ehf

Sjukrapjalfun Grafarvogs ehf

Skorri ehf

Skyrslur og skil

Smidsafl ehf

Snarmerki ehf - skiltagerd og
raflagnapjénusta

Spektra ehf

Stansverk ehf
Stalbyggingar ehf
Straumkul ehf

Svarta Kaffid kaffihus
Systrasamlagid ehf, heilsuverslun og
kaffihts

Syningakerfi hf

Tannélfur, tannleknastofa
Tannlaknafélag islands
Tannréttingar sf

Tark - Arkitektar

TBG ehf

Teikna - teiknistofa arkitekta ehf
Teiknistofan Tr0 ehf

Tensio ehf

Terra Export ehf
Topplagnir ehf

Tonast6din ehf

Trackwell hf

Trausti fasteignasala ehf
Tosku- og hanskabudin ehf
Utfarapjonusta Runars Geirmundssonar
Uti og inni sf

Valur Helgason ehf
Vatnaskil ehf

VDO ehf

Veidipjénustan Strengir
Verkhonnun ehf

Verslunin Alfheimar
Verslunin Vinberid

Vélvik ehf

Vid og Vid sf

Vilhjalmsson sf, heildverslun
VK verkfraedistofa ehf

VSO Rédgjof ehf

Vorukaup ehf

Wiirth & [slandi ehf

Yrki arkitektar ehf
Zeppelin arkitektar
b.G. verktakar ehf

Seltjarnarnes
Bjérnsbakari Austurstrond ehf

Vogar
Harsnyrtistofa Hrannar

Kopavogur

ALARK arkitektar ehf

Alhlida pipulagnir sf

AMG Aukaraf ehf

Arkis arkitektar ehf
Arnardalur sf

BESA ehf

Bifreidaverkstaedio Toppur ehf
Bilasprautun og réttingar Auduns
Bilasprautun og réttingar Hjartar
Bilridumeistarinn slf
Blikksmidjan Vik ehf

Clinica tannlaeknastofa
Deloitte hf

Domusnova fasteignasala
Fagteekni hf

Félag stjérnenda - Sudurland - Sudurnes -
Vesturland

GG Sport

Gleraugnaverslunin Eg C
goddi.is

H. Hauksson ehf
Hafid-fiskverslun ehf

HA hreinu ehf

Hegas ehf

Hellur og gardar ehf
Hjartavernd
Hvammsholar ehf

Ingi hépferdir ehf

ishisid ehf

isnes ehf, heildverslun
Kraftvélar ehf

Litlaprent ehf
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Lin design

Loft g raftaeki ehf
Lokasjodur ehf

Mannreekt og menntun ehf, s: 899 7999
Merkjaholt ehf
Pottagaldrar ehf

RadioRaf ehf

Rafbraut

Rafstilling Reki ehf

RAMIS ehf

Rotor ehf

Rubix island ehf
Sjomannaheilsa ehf
Sjkrapjélfun islands ehf
Sjukrapjalfunin Sporthisinu ehf
Skélamyndir ehf
Spanarheimili

Sport-Teeki ehf

Svissinn hja Steina

Syni ehf

Tambi ehf

Tannlaeknastofan Valholl ehf
Teledyne Gavia ehf
Utfararstofa islands ehf
Vatnsvirkjar ehf, almenn pipuldgn og
bjonusta

Verkferalagerinn ehf
Vinnufdt, heildverslun ehf
Vikingbatar ehf

Zenus gluggatjold

Oreind ehf

Gardabzr

Fagval ehf

Geislateekni ehf - Laser pjonustan
Hagrao ehf

Hasandur ehf

K.C. Mélun ehf

Kerfodrun ehf

Krokur

Loftorka Reykjavik ehf
Nyprif - reestingaverktaki ehf
Rafbodi

Rafbjonustan sif
Sparnadur - Bayern Lif

Tanntorg tannlaknastofa
Val - As ehf

Hafnarfjorour

Aflhlutir ehf

Annriki, Pjédbuningar og skart - annriki.is
Batterid Arkitektar ehf
Bilaverk ehf bilamélun og réttingar
Colas fsland

DG pipulagnir ehf
Dverghamrar ehf
Einingarverksmidjan ehf
Elmax ehf

EMO ehf

Flotgélf ehf

G.S. mirverk ehf
Hafnarfjardarhofn

Hagstal ehf

Hamraborg ehf

Holtanesti

Hvalur hf

Japanskar vélar ehf
Jarngrimur sif

Kat ehf

Knattspyrnufélagio Haukar
Kona Tiskuverslun

Lysing og hdnnun

Matvex ehf

Musik og Sport ehf - musikogsport.is
Netorka hf

Nonni Gull

Prentmidlun ehf

Reikningar og radgjof ehf
Rennilist ehf

Runir verktakar ehf

SIGN ehf, skartgripaverksteedi
Sjukrapjalfarinn ehf
Stalnaust ehf
Strendingur ehf

Trésmidjan okkar ehf
Verkteekni

Verkping ehf

Vélsmidja Konrads Jonssonar sf
Vokvataeki ehf

Reykjanesbhzr

Benni pipari ehf

Bilar og Hjdl ehf
Bilasprautun Magga Jons ehf
Bilnet, bilaréttingar og sprautun
Bilridupjénustan ehf
Blikksmidja Davi0s sif
Brunavarnir Sudurnesja
DMM Lausnir ehf
Fj6lbrautaskéli Sudurnesja
Friorika J. Sigurgeirsdéttir
Kalka sorpeydingarstdd sf
Kast.is

Otium sf, hénnun og radg;jof
Pulsuvagninn i Keflavik
Rafeindir og Teeki ehf

Rétt sprautun ehf
Sjkrapjélfunin Asj4 ehf
Skipasmitastdd Njardvikur hf
Skélamatur ehf

Skdlar ehf

Sporthusio Reykjanesha

TSA ehf

Vikurfréttir ehf

Grindavik

Einhamar Seafood ehf
Grindavikurbaer

Papas pizza, s: 426 9955
Stakkavik ehf

Visir ehf

Sudurnesjabaer

AA verktakar ehf

Gunnar Himundarson ehf
Leikskdlinn Gefnarborg

Sl raflagnir ehf
Utskélakirkja

Mosfellsbaer

Afltak ehf

Algluggar JG ehf

Bilasetrid ehf
Byggingafélagid Bakki ehf
Dalsgardur ehf, grédrarstod
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Elektrus ehf
Gardmenn ehf
Glertaekni ehf
Kaerleikssetrio ehf
Malbikstddin ehf
Mosfellshakari
Nonni litli ehf

Nyja bilasmidjan hf
Umbudamidlun ehf
VGH-Mosfellsha ehf

Akranes

Apétek Vesturlands ehf
GrasTec ehf

Hvalfjardarsveit

Skipaskagi ehf
Verkalydsfélag Akraness
Verslunin Einar Olafsson ehf
Vogir ehf

Borgarnes

Borgarbyggd

Braartorg

Englendingavik, veitingahts
Kolbeinsstadasdkn

Snorrastadabuio slf

Sprautu- og bifreidaverkstaedid Borgarness sf
UMIS ehf - Environice

Velverk ehf

Vélabaer, bila- og bivélaverksteaedi

Stykkishélmur

Dekk og smur ehf

Hvitasunnukirkjan Filadelfia StykkishéImi
Nesbraud ehf

Skipavik ehf

Grundarfjorour
Dvalarheimilio Fellaskjol
Fjolbrautaskoli Snzfellinga
ILDI ehf

Rutuferdir ehf

Soffanias Cecilsson hf
pjonustustofan ehf

Olafsvik
Verkalydsfélag Snafellinga

Snafellsbar
Hotel Baoir

Hellissandur

Hopferdabilar Svans Kristéfers ehf
Ingjaldshélssokn

Kristinn J. Fridpjéfsson ehf
Sjavaridjan Rifi hf

Budardalur

Blys veitingastadur
BS bjénunstan ehf
Rafsel Bidardal ehf

Reykhélahreppur
Garpsdalskirkja

isafjorour

Hamraborg ehf

Hotel Heydalur

Hotel fsafjérdur hf

isblikk ehf

Samgodngufélagio - samgongur.is
Smali ehf

Vestfirskir verktakar ehf

Prymur hf,vélsmidja

Prostur Marselliusson ehf

Hnifsdalur
Hradfrystihisio - Gunnvor hf

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Sigurgeir G. Johannsson ehf

Sudavik
Stdavikurhreppur

Sudureyri
Fiskvinnslan islandssaga hf

Patreksfjorour
Bilaverksteedio Smur- og dekk
0ddi hf, fiskvinnsla-ttgerd

Bildudalur

Hafkalk ehf

islenska kalkporungafélagid ehf
Las ehf

bingeyri
Véla- og bilapjonusta Kristjans ehf

Hvammstangi

Hinaping vestra

Slaturhds KVH ehf

Vélaverksteedi Hjartar Eirikssonar sf

Blondués

Gistiheimilio Kiljan ehf

Gladheimar, sumar- og gistihts opid allt arid
isgel ehf

Samband austur-htinvetnskra kvenna

Skagastrond
Vik ehf

Saudarkrokur

Aldan - stéttarfélag

Doddi mélari ehf

Ddgun ehf

Fasteignasala Saudarkrdks
FISK-Seafood ehf

Fjolbrautaskoli Nordurlands vestra
K-Tak ehf

Steinull hf

Verslunarmannafélag Skagafjardar

Varmahlid
Langamyri i Skagafirdi, freedslusetur
hjodkirkjunnar

Hofsos
Vesturfarasetrid Hofsdsi
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Siglufjordur
Raff6 ehf
Siglufjardarkirkja

Akureyri

Arte rakarastofa

Baldur Halldérsson ehf
Baugshot ehf, bifreidaverkstaedi
Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins ehf
Bilaprydi

Biinadarsamband Eyjafjardar
Butur ehf

Dexta orkutaeknilausnir ehf
Eining-10ja

Enor ehf

Fasteignasalan Hvammur ehf
Framtal sf

Geimstofan ehf, auglysingastofa
Gréfargil ehf

Hagvis ehf

Halldér Olafsson, tr og skartgripir
Herradeild JMJ

HSH verktakar ehf

Kraftbilar ehf

Ljosco ehf

Matur og Mérk ehf

Rafmenn ehf

Rafds ehf

Raftékn ehf - Verkfraedistofa
S.Gudmundsson ehf, marverktaki
Sjomannabladio Vikingur
Sjdmannafélag Eyjafjaroar
Skéhdsid - Bénusskér
Slippurinn Akureyri ehf
Tannlaknastofa Arna Péls
Tannlaeknastofa Hauks og Bessa

Utfararpjénusta kirkjugarda Akureyrar

Vélsmidjan Asverk ehf

Grimsey
Krian Grimsey
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Dalvik
Dalvikurbyggd
EB ehf

Hibylamalun,malningarbjonusta ehf

Kussungur 2 ehf
Tréverk ehf, Dalvik
Vélvirki ehf, verkstaedi
Whales Hauganes ehf

Olafsfjoroéur
Sjomannafélag Olafsfjardar

Husavik

Framsyn, stéttarfélag
Nordurhing
Tjorneshreppur
Trésmidjan Rein ehf
Vélaverkstzdid Arteigi

Vinnuvélar Reynis B. Ingvasonar ehf

Vikurraf ehf

Laugar
Nordurpdll ehf, trésmidja

Myvatn
Hestaleigan Safari hestar
Jardbadin vio Myvatn

Vopnafjérdur
Vopnafjardarhreppur

Egilsstadir
Gunnarsstofnun

HEF veitur ehf
Héradsprent ehf
MSV, Stal og Vélar ehf
Myllan ehf

Rafey ehf

Tréiojan Einir ehf

b.S. verktakar ehf

Seydisfjorour
PG stalsmi0i ehf

Borgarfjordur
Fiskverkun Kalla Sveins og Alfacafé

Reydarfjorour

AFL- Starfsgreinafélag
Launafl ehf

Skiltaval ehf

Eskifjorour
Fjardaprif ehf
Hotel Eskifjorour ehf

LF fasteignasala - Reykjavik - Austurland

Neskaupstadur

Haki ehf verksteedi
Sildarvinnslan hf
Verkmenntaskoli Austurlands
Verslunin Pan ehf

Faskridsfjorour
Voggur ehf

Djupavogur
Hotel Framtio ehf

Hofn i Hornafirdi

Birkifell ehf - Birkifelli
Ferdapjonustan Amanesi
Jokulsarlon ferdapjonusta ehf
Krém og hvitt ehf
Malningarpjénusta Horna ehf
Ogmund ehf

Selfoss

AkryImalun ehf

Arvirkinn ehf
Bifreidaverkstaedio Klettur ehf
Biltak ehf

Bjarnabtid

BR flutningar ehf

Bihnykkur sf



Byggingafélagid Laski ehf
Efnalaug Sudurlands ehf
Eiofaxi TV

Fj6lbrautaskéli Sudurlands
Fl6ahreppur

Fraedslunetid - simenntun & Sudurlandi
Gufuhlio ehf

Haskélafélag Sudurlands ehf
Jarbverkspjonustan ehf, s: 778 0890
Jéverk ehf

Krossfiskur ehf

Kokugerd H P ehf

Landform ehf

Légmannsstofa Olafs Bjornssonar
Malningarpjénustan ehf

Mattur sjakrapjalfun ehf

Mika Restaurant
Mémmumatur.is

Pipulagnir Sudurlands ehf
Prentverk Selfoss ehf
Raflagnapjonusta Selfoss ehf
Reykholl ehf

Stalkrokur ehf

Sudri ehf

Sudurtak ehf Brjansstooum 2
Stperlagnir ehf, s: 664 8892
Tannlaeknapjénustan.is, s: 482 3333
Ullarverslunin pingborg ehf
Utfararpjénustan Fylgd ehf
Vatnsholt ferdapjénusta

VBF Mjolnir ehf

Verkfradistofa Gudjons
Vélapjénusta Ingvars

Vélsmidja Sudurlands ehf

Hveragerdi

Ficus ehf

Fléra gardyrkjustod
Hétel Ork

Kjoris ehf

Norbygg ehf
Raftaug ehf

borlakshéfn Vestmannaeyjar
Bergverk ehf Bilaverkstaedi Sigurjons
Bilidjan ehf, verksteedi Bokasafn Vestmannaeyja
Sveitarfélagid Olfus Bragginn f, bilaverkstaedi

porlakskirkja - Skalholtsbraut

Hétel Vestmannaeyjar
Olfus isfélag hf
Eldhestar ehf
Gljafurbstadir ehf
Hraunsés ehf

Lifeyrissjodur Vestmannaeyja

Fludir

Grofutaekni ehf

Kvenfélag Hrunamannahrepps
Riding Tours South Iceland ehf
Varmalaekur ehf

Hella

Asahreppur
Dyrgripir ehf

EET bilar ehf

Freyding ehf
Hellismenn ehf
Kanslarinn veitingahus

Hvolsvollur

Aguista Gudjénsdottir

Ferdapjénustan Hellishélum ehf

Krappi ehf, byggingaverktakar

Olafur Ami Oskarsson

Torf ehf

Vidskiptapjonusta Sudurlands - umbod TM

Framhaldsskdlinn { Vestmannaeyjum

Vik
Framras ehf
Myrdaelingur ehf

VR

Kirkjubajarklaustur
Systrakaffi ehf

P e ol
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ﬂESloratadin

Of miki® sumar?

Flynise - 24 klukkustunda virkni vid ofnaemi

Flynise filmuhtdadar téflur innihalda 5 mg af virka efninu deslératadini sem er ofnamislyf zetlad til medferdar 4 einkennum
ofnaemiskvefs og ofsaklada. Flynise er etlad fullordnum og unglingum 12 dra og eldri. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar,
varnadarord og frdbendingar adur en lyfid er notad. Lesid vandlega upplysingar a umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til leknis eda lyfjafreedings sé porf 4 frekari upplysingum um dheettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar

um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is Markadsleyfishafi: Teva B.V. Umbodsmadur: Teva Pharma Iceland ehf.




