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INNGANGUR

Rannsdknarstdd Hjartaverndar hof
starfsemi sina arid 1967. Rannséknir
stodvarinnar hafa lagt grunn ad pekk-
ingu a helstu ahaettupattum hjarta-
0og a&0dasjukdoéma hérlendis.

Fra upphafi hefur freedsla til almenn-
ings & pessum &heettupattum verid
samtvinnud allri starfsemi Hjarta-
verndar. Mikilveegt atridi i forvérnum
hjarta- og aedasjukdéma er ad pjodin
pekki pessa aheettupeetti og tileinki
sér lifsstil til ad fordast pa.

Helstu aheettupeettir hjarta- og aeda-
sjukdoéma hérlendis samkvaemt nidur-
stédum rannsokna Hjartaverndar eru:
reykingar, blédfitutruflanir, haekk-
adur bléoprystingur, sykursyki og
kyrrseta. Fleiri peettir koma til eins og
ofpyngd og streita. Margir pessara
aheettupatta eru pess edlis ad med
akvednum lifsstil er heegt ad draga
verulega Ur ahrifum peirra.

Reykingar er sa dhaettupattur sem
heilsu pjédarinnar stendur mest 6gn
af.

bessi beeklingur er fyrsti i ritr6d
baeklinga Hjartaverndar um aheettu-
peetti hjarta- og @adasjukdéoma.
Tilgangur med atgafu hans er ad
auka vitund almennings & skadsemi
reykinga par sem vitnad er i nidur-
stodur Ur islenskum rannséknum.

Beaeklingar i pessari ritréd:
REYKINGAR-Daudans alvara.
KOLESTEROL-bekkir pu pitt
kolesterdl?

OFFITA-Taktu hana alvarlega.
HEILABLOBFALL-H&prystingur,
hvad er til rada?
KRANS/EDASTIFLA-Fyrstu
viobrégd skipta héfuomali.

Bendum einnig a:

Teert loft - Reykleysismedferd og
tobaksvarnir. Handbok  fyrir
heilbrigdisstarfsfolk.

Utgefendur: Hjartavernd-Krabbameinsfélag-
i6, Samtok hjlkrunarfreedinga og lj6s-
maedra gegn toébaki, Fagdeildir lungna-
hjukrunarfreedinga, hjartahjukrunarfreedinga
og hjukrunarfraedinga & krabbameinssvidi.

Beeklingar fast
i afgreidslu Hjartaverndar,
Holtasmara 1, Képavogi
og eru a heimasidu
Hjartaverndar & hjarta.is




REYKINGAR

Islensk reynsla

Reykingar margfalda ahattuna a
ad deyja ur kranseedastiflu
Nidurstddur Hjartaverndar eru byggo-
ar a4 hoprannséknum sem stadio
hafa fra arinu 1967. baer hafa gert
kleift ad kanna afdrif pess stoéra
héps sem hefur tekid patt i pessum
ranns6knum.

Af 9.326 korlum sem voru patttak-
endur i héprannsékn Hjartaverndar
voru 3.179 latnir i arslok 1997 og af
10.062 konum voru 2.255 latnar &
sama tima.

battur reykinga hefur sérstaklega
verid kannadur (p.e. hvort viokom-
andi reykti og hve mikid). Hjarta-
vernd hefur borid saman hépinn sem
aldrei hafdi reykt eda var heettur ad
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reykja vid hopinn sem reykti. Vid
slikan samanburd kemur i ljos ad ur
hépnum sem reykti einn pakka af
sigarettum & dag déu nalaegt prefalt
fleiri karlar og fiorfalt fleiri konur ur
kranseedastiflu fyrir sjétugt en i
reyklausa hopnum.

Danartioni af voldum heilabl6o-
tappa og annarra bldédrasarsjukdoma
var einnig meiri en tvoféld midad vio
reyklausa hopinn.

i medfylgjandi suluritum eru hlut-
fallslegar danarlikur hépanna syndar.
Hiutfallslegar danarlikur, sem voru
settar 1,0 hja peim sem aldrei héféu
reykt, foru upp i 7,4 hja konum sem
reyktu meira en 1 pk/dag.

Heettan & ad deyja ur
kranseedastiflu meira en
sjofaldast hja konu sem reykir
meira en 1 pk/dag.
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REYKINGAR

Danarorsakir

Reykingar magna upp skadleg ahrif
annarra dhegettupétta fyrir sedasjukdém-
um s.s. haekkadrar blodfitu, haekkads
blédprystings og sykursyki.

Hafir pu einn pekktan &haettupatt
hjarta- og aedasjukdéma magnar pu
hann med pvi ad reykja. Suma peetti,
eins og kyn, aldur og eett, getum vid
ekki haft ahrif 4 en reykingar er sa
ahaettupattur sem algjorlega er i okkar
valdi ad fordast.

Folk med haekkadan hl6dprysting
eda heekkada bloofitu & ekki undir
nokkrum kringumsteedum ad reykja.

Reykingar auka déanarlikur verulega.
Allir deyja einhvern timann, en reyk-
ingar geta flytt fyrir. Saluritid hér fyrir
nedan synir hvernig danarlikur fyrir
sjotugt margfaldast hja reykingafolki.
Likur einstaklings sem ekki reykir & ad
deyja fyrir sjotugt eru settar 1.0.
Medal annars ma lesa Ur suluritinu ad
pad er fimm sinnum liklegra ad kona
sem reykir meira en 1 pk/dag deyi fyrir
sjotugt en reyklaus kona.
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FIMMTA HVERT DAUDSFALL
ER AF VOLDUM REYKINGA

Daglega deyr einn
Islendingur vegna peirra

A arunum 1991-1995 d6u ad medaltali
1.780 islendingar arlega. Samkvaemt
Gtreikningum Hjartaverndar ma aeetla
ad 370 peirra hafi daid af voldum sjik-
déma sem rekja megi til reykinga. Med
00rum ordum, a.m.k. fimmta hvert
daudsfall & islandi ma rekja til reykinga.
pannig deyr ad medaltali einn islend-
ingur & hverjum degi vegna reykinga.
Hlutfallid er enn heerra i aldurshépnum
35-69 ara og ma rekja neer pridja hvert
daudsfall hja folki i bléma lifsins til
reykinga.

Arlegur fjoldi Islendinga sem deyr
af véldum reykinga
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Ddnarorsok

Suluritid synir fidlda peirra [slend-
inga sem atla mé ad deyi 4 einu ari af
véldum mismunandi sjukdéoma sem
tengjast reykingum. Flestir gera sér
grein fyrir pvi ad reykingar geta valdid
krabbameini, en feerri tengja peer vio
hjarta- og aedasjukdéma.

Helmingur daudsfalla sem tengjast
reykingum er vegna hjarta- og @da-
sjukdéma.

Suluritid synir ekki pann stéra fjdlda
félks sem pjaist af ymsum sjukdomum
sem rekja ma til reykinga an pess ad
peir valdi dauda.

Afleidingar reykinga eru eitt helsta
heilbrigdisvandamal & islandi i dag.



AVILIKUR-

Hver hefur ahuga & ad stytta lif sitt
um nokkur ar? Félk beitir ymsum rao-
um til ad lifa lengur og er oft tilbGid
ad eyda toluverdu fijarmagni i pad.

Avilikur eru likurnar & hvad vio-
komandi a eftir morg ar 6lifud. Med
haekkandi aldri minnka eevilikurnar
hja 6llum einstaklingum. Reykingar-
menn minnka aevilikur sinar meira en
peir sem ekki reykja.

Nidurstodur hoprannsékna Hjarta-
verndar gera mogulegt ad reikna Gt
ad evilikur peirra sem reykja eru
verulega styttri i &rum talid en peirra
sem ekki reykja.

Medfylgjandi tafla synir hvad reyk-
ingamadur getur buist vid ad stytta
&vVi sina um mdrg &r. Han synir svo
ekki verdur um villst ad eevilikur
styttast verulega med reykingum.

LENGRA LIF-

Styttri cevilikur peirra sem

reykja einn pakka a dag

karlar konur
40 dra og reykja 1pk/dag 7.8 ar 8,5 ar
50 dra og reykja 1pk/dag 7,1 ar 7,8 ar
60 dra og reykja 1pk/dag 6,0 dr 6,7 dar
70 dra og reykja 1pk/dag 4,1 ar 52ar

Godu fréttirnar eru paer ad med pvi
ad heetta ad reykja feerdu hugsan-
lega teekifaeri til ad bseta moérgum
goédum arum vid aevina. Fertugur ein-
staklingur sem reykt hefur einn pakka
af sigarettum & dag og akvedur ad
heetta ad reykja faer pannig teekifaeri
tii ad beeta vid eevina 6-7 arum,
fimmtugur beetir vid sig 5-6 arum,
sextugur 4-5 arum og sjotugur ein-
staklingur getur baett vio 3-4 arum.

Madurinn hefur fra 6réfi alda leitad
ad lausninni ad lengra og betra lifi.

Hér er ahrifarik lausn fyrir reyk-
ingafélk: Heettu ad reykja, lifslikur
pinar aukast og heilsan batnar.



AUDVELDARA

ad venjasig aen af

bad er tiltdlulega audvelt ad anetjast
tébaki, 6llu meira méal er ad losna
undan pvi. Besta radid er pvi ad
byrja aldrei ad reykja. Beita verdur
Ollum radum til ad halda ungu
kynslédinni fra tobaki.

Unga kynslédin

Unglingur sem byrjar ad fikta vid
reykingar eetlar sér ekki ad reykja
alla avi. Rannsoknir hafa synt ad
flestir peir sem reykja byrjudu ad
reykja & unglingsarum. Unglingur
sem byrjar ad reykja gerir sér idu-
lega litla grein fyrir afleidingum reyk-
inga og hversu sterk tobaksfiknin
getur ordid. Afleidingar reykinga a
hjarta- og aedakerfid kom oft ekki i
ljos fyrr en eftir morg ar. Unglingur er
ekki mikid ad velta pvi fyrir sér hvort
hann fai kransaedastiflu um midjan
aldur eda ekki.

Konur

Nidurstodur Hjartaverndar hafa leitt i
lj6s a0 &heettan & ad fa krans-
&edastiflu eykst hlutfallslega enn
meira hja konum en kérlum sem
reykja. Adur fyrr voru konur i miklum
minnihluta reykingafélks. Tioni reyk-
inga medal kvenna er ordin svipud
og hja kérlum.

Og allir...

Einn af hverjum premur fullordnum i
heiminum i dag reykir. Hlutfall peirra
sem reykja & Islandi fer leekkandi en

ennpa reykir um fjordungur folks a
aldrinum 18-69 ara. pad er fjoroungi
of miki®.

Nidurstdédur rannsékna Hjarta-
verndar hafa synt fram 4 ad medal
peirra sem heettu ad reykja, a hvada
aldri sem er, minnkar ahzettan & ad
fa hjarta- og sedasjukdom verulega.
Félk sem reykir og feer kransaeda-
stiflu feer hana sidur aftur ef pad
heettir ad reykja. Pad er pvi aldrei of
seint ad heetta, 4g6adinn vid reykleysi
er alltaf til stadar.

Ymsar leidir til

ad heetta reykingum

Reykleysid hefst hja reykingamann-
inum: Taktu akvoréun um ad heetta
og fylgdu henni eftir.

bekking & reykleysismedferd er i
stodugri préun. Moérg ndmsskeid eru
i bodi og aetti ad vera audvelt ad finna
namskeid sem hentar. Lyfjamedferdir
vid nikotinfikn hjalpa mérgum. Hvort
sem peer eru notadar einar sér eda
sem studningur vid annarri medferd.
Baedi eru til nikotinlyfamedferd og
nikétinlaus lyf. Nikotinlyfjamedferd er
til i ymsu formi eins og t.d. plastrar,
tyggigmmi og nefldalyf. Nikoétinlaus
lyf draga ar frahvarfseinkennum
nikétins og léngun i tébak.

Mikilvaegt er ad fara eftir leidbein-
ingum um notkun pessara lyfja. Leitid
nanari upplysinga hja heilbrigdis-
starfsfolki & heilsugaeslustédovum,
ap6tekum og vidar.

RADGJOF | REYKBINDINDI
800 6030
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