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Lifshaettir an streitu
begar alag styrkir en skadar ekki

Grein eftir Ingolf S. Sveinsson

Ljést ma vera ad lif an alags er varla til.
Méalteekid sem segir ,,pad parf sterk bein til
ad pola g6da daga“ talar skyru mali. Hog-
lifi er ekki hollt. Alag ad vissu marki, eink-
um ef pad er okkur ad skapi, styrkir og
baetir 1ifid. Alag i réngu formi og yfiralag
skadar, jafnvel deydir.

Hér verdur reett um hvad streita er og
hvernig pekking & henni vard til. Ratt er
um preytu og hvild, hvernig svefnskortur
kemur af stad og vidheldur sidan streitu-
astandi. Lyst er streitu & mismunandi hau
stigi. Kynntur er malikvardi sem hver og
einn getur notad til ad meta sitt eigid
streitudstand og annarra. Lyst er adferoum
til ad leidrétta streitu. I lok greinarinnar er i
stuttu mali sett fram ,,uppskrift“ ad lifs-
hattum an streitu.

Saga streituhugtaksins

Arid 1926 var leknanemi 4 bandarisku
sjukrahusi, Hans Selye, ad leera um ein-
kenni hinna ymsu sjukdéma. pPad sem
vakti mestan ahuga hans voru ekki pau
mismunandi einkenni 6likra sjukdéma sem
hann atti ad leera um, heldur pad sem virt-
ist sameiginlegt 6llum sjuklingum sem
voru ordnir mikid veikir. Hvort sem sjuk-
démurinn var bakteriusyking, krabbamein,
magasar, punglyndi eda eitthvad annad
voru sjuklingarnir yfirleitt lystarlausir,
mattvana, kvionir og andlitin tekin og fol.

Hans Selye vardi eftir petta langri starfs-
a&vi, lengst af i Kanada, til ad rannsaka
ahrif alags & dyr og menn. I rannséknum
sinum & dyrum fann hann ad yfiralag veld-
ur streitu sem leidir til sjikleika og sidan til
dauda sé pad négu mikid og langvarandi.
Hvort sem alagid var eitrun, bruni, bled-
ing, hiti, kuldi, likamserfidi eda andlegt
alag vard svorun likamans svipud. Akved-
in liffeerakerfi byrjudu ad syna breytingar.
Nyrnahettur stekkudu og framleidsla
nyrnahettuhorména (streituhormdna)
jokst. Eitlavefir ryrnudu og onaemiskerfid
veikladist par med. P4 komu fram maga-
bleedingar og magasar. Steedi alagio nogu
lengi veiktust dyrin meir, vidnam peirra
praut og pau déu.

A sidari hluta starfsevi sinnar lagdi
Selye aherslu a javeedar hlidar streitu i
mannlifinu. begar alag er ad okkar vali,
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Pad er mjog &
okkar valdi
hvort og
hvernig vid
leyfum atburé-
um, stérum og
smaum, ad hafa
ahrif a okkur.

Nanast hvad
sem er getur
oroiod
skadvaldur,
sé skynsemi
og hofsemi
ekki viohofe.

samraemist markmidum okkar, er hzfilega
mikid og hvild neegileg getur pad vissulega
verid heilsusamlegt og sannkallad ,,krydd
lifsins“ svo ad notud séu hans eigin ord.

Kenningar og nidurstédur Hans Selye
fengu smam saman vidurkenningu laeknis-
freedinnar. Undir lok starfsferils sins fékk
hann verdlaun gedleknafélags Bandarikj-
anna og Kanada fyrir framlag sitt til skiln-
ings @ manninum sem heild og hinu si-
virka samspili andlegra og likamlegra
patta.

Prjar merkingar

I daglegu tali hafa ordin streita og stress
einkum prjar merkingar.

i fyrsta lagi er talad um streituna i um-
hverfinu til daemis ,,stressid i baenum®. bar
er raunar verid ad tala um streituvalda sem
valda meiri streitu hja sumum en 6drum.
Er mjog & okkar valdi hvort og hvernig vid
leyfum atburdum, stébrum og smaum, ad
hafa ahrif a okkur.

i 68ru lagi er oft talad um streitu sem
innri tilfinningu um spennu. A8 vera stress-

Nutimafolki heettir til ad gleyma ad slaka
a af og til i amstri dagsins, eins og gert
var i gamla daga.




adur af kvida, reidi eda timahraki eru deemi
sem flestum eru kunn.

[ pridja lagi er talad um streitu sem sam-
safn preytu og spennu. Langvinnt alag er pad
form streitu sem liklega er erfidast ad
greina, enda getur pad komid hagt og
hljétt og einkennin vanist sem hluti dag-
legs lifs. Hér er att vid alag umfram pad
sem dagleg endurnering neer ad leidrétta.
Ono6g hvild, td. svefnskortur, skapar
streitudstand pott alag sé annars ekkert.
Slikt preytuastand hefur tilhneigingu til ad
vidhaldast i afar neikveedum vitahring par
sem spenna streitunnar hindrar hvild. Sé
ekkert ad gert lamar hinn sjélfvirki vita-
hringur andlega hefni og likamsprek. Vid-
varandi streita skemmir liffeeri mannsins
pannig ad hann eldist hradar og verr en
ella.

Vid natimafélkid verdum pvi ad pekkja
streituna, vita hvad han er, hvernig hun er,
hvadan hin kemur og hvernig vié getum
losad okkur vid hana. Ef ekki, stondum vid
uppi radalaus og kunnum ekki ad leidrétta
malin nast pegar vid lendum i streitudst-
andi, en slikt getur hent hvern sem er.

Heilbrigt lif

Almennt ma segja ad vid getum lifad
heilbrigd ef vid héldum okkur innan vissra
marka, pekkjum takmérk okkar og virdum
parfir okkar.

Jafnvel pott flestir telji ad likaminn faed-
ist adeins einu sinni og eigi adeins eitt lif
pa er pad ekki alveg rétt. Komi eitthvad
fyrir vefi likamans hafa flestir peirra mikla
haefni til ad endurnyjast. Likaminn og salin
sem heild hafa mikla hefni til ad lagfera
pad sem skemmist. Gott deemi er pad sem
gerist ef vid skerum okkur i fingur. I lang-
flestum tilfellum er gert vid skadann, an
pess ad nokkud sjéist eftir nema litid or.
Nyjar &dar geta myndast i liffeerum i stad
peirra sem skemmst hafa. Nyleg er su
pekking ad jafnvel lidbrjoskid getur endur-
nyjast ad einhverju leyti. Vid erum pvi bet-
ur gerd en sjalfur Rolls Royce bilinn. Hann
slitnar og endurnyjar ekki legur sinar.
Heefnin til ad haldast ungur, heafnin til
endurnyjunar, er pvi betri sem heilbrigdis-
astand er betra og pvi a okkar abyrgd ad
miklu leyti.

Islenski fiallarefurinn er verdug takn-
mynd fyrir &byrga og heilbrigda lifnadar-
heetti. M6tadur i nattdru landsins er hann
edlilegur hluti hennar. Hann kann vel ad
bjarga sér og gerir pad af forsjalni, hygg-
indum og héfsemi. Nai refir fullordinsaldri
geta peir ordid mjég gamlir.

Fyrrum voru kuldinn og hungrid per

Streita er natt-
Gruleg svorun
lifandi veru vid
innra eda ytra
alagi, oftast i
formi haekk-
adrar spennu,
en jafnframt
sU preyta sem
safnast upp ef
ekkert er gert
i malunum.

Vidvarandi
streita skemmir
liffeeri manns-
ins pannig ad
hann eldist
hradar og verr
en ella.

Streituvaldar i lifinu

ad med G6getni eda abyrgdarleysi. A
medfylgjandi lista er atdrattur ar
skyrslu sem byggist & ranns6knum
sem unnid hefur verid ad sidustu
prjatiu og fimm ar i Seattle i Wash-
ington i Bandarikjunum. Eru par
taldir upp streituvaldandi atburdir
sem geta gerst i lifi folks. Hafa peir
svokallad streitugildi eftir pvi hvad
peir hafa skadleg ahrif a heilsufar.
Athygli vekur ad svo virdist sem
breytingin sjalf skipti mestu mali
hvort sem hun er jakved eda nei-
kveed. Tolurnar i meelikvardanum
eiga ad meta porf fyrir adlogun ad
félagslegri breytingu:

Makamissir 100
Hjonaskilnadur 73
Daudi einhvers ndkomins 63
Meidsl, sjakdomur 53
Ad vera sagt upp starfi 47
Hjénabandserfidleikar 47
Vinnulok 45
Breytingar & vinnustad 36
Buferlaflutningar 30
Vandradi i samskiptum 29
Framurskarandi arangur 28
Sumarfri 13

Ekki er allt streituastand framkall-

peir sem hafa safnad 150-300 stig-
um & einu ari hafa meira en helm-
ings likur & verulegum heilsubresti
innan priggja manada. I.S.S.
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Meelikvardi a streituastand

Streituastand hefur yfirleitt mjog skyr einkenni,
tiltélulega svipud hja ollu folki pott sumir bregdist
vid med sinum persénulega stil. Pannig ma segja ad
stressid fari fyrst i magann 4 einum medan annar
feer halsrig og héfudverk i byrjun eda svefnleysi og
kvida. pad tekur stutta stund ad meta streituastand
sitt med eftirfarandi meelikvarda.

1. stig: Veegt streituastand
Unnid i kappi vid timann. Meiri afkdst en venju-
lega. Getur ordid avani ad vinna i timaprong.

Vid getum varla komist lengi afram an pess ad
purfa ad fara & fyrsta stig streitu, t.d. i proflestri eda
vinnutérnum. Kappsemi, stundum kvidablandin,
einkennir astandid. Afkost eru oft g6d og pad getur
ordid avani ad vinna i timahraki. Ef alagstimabilid
varir ekki lengi er audvelt ad leidrétta. Landlegur
koma eftir rédratorn, svefndagar nytast vonandi
eftir vaktatorn. Vinna ati i nattdrunni er géd leid-
rétting a streituastandi eftir proftorn.

2. stig: Likamleg einkenni koma i 1jos
breyta, vodvaspenna, verkir, meltingar-
truflanir, hjartslattarénot.

Annad stig er algengt hja folki sem pvingar sig
afram  térnum. Vinnur tvo stoérf eda sinnir hvild
ekki vel. Algengt er ad félk purfi ad seetta sig vid ad
hafa meltingartruflanir halfa evina og nota syru-
slokkvandi lyf, hafa parmakrampa og truflanir &
haegdum ellegar haekkada vodvaspennu, hofudverk
og vbdvagigt. Hjartslattaronot eru algeng. Madur a
00ru stigi vill stundum halda sér & pvi stigi pratt
fyrir allt. FOlk leitar sér ad verkefni eda afpreyingu
og vakir fram yfir midnatti. Pannig vidhelst
preytuastand og spenna sem sumir kalla einfald-
lega ad ,,vera i studi.

3. stig: breytan verdur aberandi
Meiri meltingartruflanir og meiri védvaspenna.
Svimi og svefntruflanir.

pPridja stig tekur vid fyrr eda sidar og einkennist
af vaxandi einkennum um truflanir & liffeerakerf-
um. Hoéfudverknum fylgir oft svimi og sonn fyrir
eyrum. Meiri meltingartruflanir. Svefntruflanir baet-
ast vid og par med versnar astandid hratt.

4. stig: Verkkvioi og vondir draumar
Erfitt ad komast gegnum daginn. Samskipta-
erfidleikar. Vondir draumar vekja snemma natur.

Fjoroa stig streitu er furdu algengt, jafnvel hja
folki i &byrgdarstérfum. Verkkvidi vekur snemma
morguns. Adur audveld verk eru ordin erfid. Ein-
beitingarskortur og minnisleysi minnka enn sjalfs-
oryggi. Heefni til félagslifs pverr, folk dregur sig i

hlé eda verdur erfitt i umgengni. Parna er kominn
goour jardvegur fyrir ofneyslu afengis, ef félk notar
afengi 4 annad bord. Madur sem kemur Gr vinnu of
preyttur til ad fara i gdnguferd og getur ekki slakad
a heldur, kann ad standa frammi fyrir freistingu
eigi hann i isskapnum bjér, sem hann vonar ad veiti
stundarfrid. A fjorda stigi eru martradir komnar til
sdgunnar. bzr vekja og trufla svefn enn frekar. Svo
6sanngjarnt sem pad virdist dreymir mjdg preyttan
mann aldrei g6éda drauma, alltaf sleema. Sifelldur
otti eda sveiflur milli étta og reidi einkenna astand-
io.

5. stig: Lamandi preyta og kvidi
Mikil og stodug preyta. Kvidi sem leidir til
punglyndis. Heegdatruflanir. Sviti dag og nétt.

Fimmta stig er beint &framhald. Likamlegu ein-
kennin halda afram og ny beetast vid. Sviti er auk-
inn baedi dag og nott. Ottatilfinning og samviskubit
vegna sifelldrar preytu og slemrar frammistodu
verkar lamandi. Er pad oft nefnt punglyndi, stund-
um med réttu. Sjukdémshugtakid punglyndi er nt {
tisku. Eru hin nyju, dyru punglyndislyf oft notud i
streitudstandi sem ekki hefur verid rétt greint. Morg
nyrri punglyndislyf eru ekki eins g6d svefnlyf og
pau eldri voru, sum beinlinis trufla svefn. bvi mid-
ur er ekki 6algengt ad 6rmagna félk, eins og hér er
lyst, fremji sjalfsvig. Verda pad ad teljast slys, skilj-
anleg i ljési pess ad & pessu stigi hafa ymsir leitad
margra leekna. Hver hefur sinnt sinu sérsvidi an
pess ad greina pad preytu- og uppgjafarastand sem
streita & hau stigi er. pegar 6ll su leeknishjalp hefur
litlu dorkad er ekki ad undra pott sumir missi von-
ina.

6. stig: Ognvekjandi einkenni
Pungur hjartslattur og angistartilfinning.
Lofthungur. Skjalfti, sviti og dofi. Ofsakvidi.

Sjotta stig streitu er stig neydarastands. ba eru
komin mjog 6paegileg einkenni svo sem titringur,
dofi i héndum og fétum, lofthungur og pungur
hjartslattur, stundum o6reglulegur, en hann veldur
alltaf angist. ba er stutt i ofsakvidakastid sem er
yfirpyrmandi og yfirleitt dskiljanleg reynsla. Folk
upplifir skelfingu og stjornleysi. Svefn, ef faest, er
stuttur og fridlaus. A pessu stigi feedist feelnin (fobi-
urnar). S& sem hefur innilokunarkennd vegna
haekkadrar vodvaspennu i brjésti finnur fyrir loft-
hungri og jafnvel andnaud. Hann fordast lyftur,
bidradir, leikhas, bié, stérmarkadi og allar adsteedur
sem prengja ad honum. Lendi hann hins vegar i
slikum adsteedum skapast ofsakvidi sem kennir
honum hratt og 6rugglega ad fordast pa stadi med
O6llum rddum. I.S.S.
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Sigurdur Stefan Jonsson

ytri adsteedur sem helst 6gnudu heilsu og
lifi i pessu landi. Fégur visa Léatra-Bjargar
segir:

Fagurt er i Fjoréum

pa Frelsarinn gefur vedrid blitt,
heyid greent i géroum,

gros og heilagfiskid nytt,

en er vetur ad oss gerir sveigja
veit ég enga verri sveit,

um veraldarreit,

menn og dyr pa deyja.

Sidan forukonan Léatra-Bjorg orti petta,
skdmmu fyrir M6duhardindin, héfum vid
eignast g6d hibyli, skjélfot og ofgnétt mat-
ar. Hungrid og kuldinn eru ekki lengur
streituvaldar pokkalega skynsdmu folki.
Hins vegar mé segja ad nénast hvad sem er
geti ordid skadvaldur, sé skynsemi og hof-
semi ekki vidhofd. Ofétid er Islendingum
ni margfalt skadlegra en hungrid. Oparfar
andvokur eru annad demi.

Streituvaldar dyra og manna

pegar ljénid er i vigahug og antilépurnar
flyja pa er i gangi hid edlilegasta tilefni
streitu sem haegt er ad hugsa sér. Badir ad-
ilar neyta allrar orku. Ljonid til ad fa lifs-
vidurveeri og antilépan til ad bjarga lifi
sinu. begar grasbitahjérdin hefur hlaupio
af sér ljonid og nokkra kilémetra i vidbot
stansa dyrin og fara ad bita & ny, réleg og
ol hraedslumerki virdast horfin. I stad ha-
spennu streitunnar er kominn fridur og
naringarastand tekur vid. Eitt dyr kann ad
vera 4 vakt til pess ad annast 6ryggi hjard-
arinnar. pad sem hér hefur gerst er ad aras-
ar- eda fléttaviobrogd sem voknudu vid
haettuna, settu i gang haspennuéstand i lik-
amanum medan & purfti ad halda. begar
heettan er lidin hja tekur vid astand slékun-
ar, fridar og neeringar.

Arésar- eda flottavidbrogd likamans, sem
vakna i hvert sinn sem vid erum reid eda
hreedd og i minna mali ef vid erum grém
eda kvidin, eru i mjog stuttu mali sem hér
segir: Streituhormén svo sem adrenalin
hellast Gt i blédid strax i byrjun og vekja
svorun alls likamans. Vodvaspenna hakk-
ar. Hjartslattur verdur orari og blédpryst-
ingur haekkar. Ondun verdur dypri. Sviti
sprettur fram. Bl6dsykur hakkar og sidar
bléofita. Kélesterdl haekkar verulega i lang-
varandi streituastandi. Ef madur (eda dyr)
meidist veldur streitan pvi ad hefleiki
bl6dsins til ad storkna vex hratt. Onaemis-
kerfid 6rvast { byrjun streitu en slaevist sio-
an verulega. Varnir likamans veiklast pvi
og skyrir pad ad langpreytt félk verdur

Slokun i hvada
formi sem er
leidir beint til

hjodnunar
streituastands.

Flest natima-
storf valda
fremur andlegu
en likamlegu
alagi. Andlegt
alag veldur
gjarnan andvok-
um. baer eru
einn markviss-
asti streituvald-
ur sem til er.

frekar fyrir pestum og sykingum af 6&llu
tagi og batnar seinna en 6drum. lllkynja
sjukdoémar eiga ad talid er greidari leid sé
o6naemiskerfid i veikludu &standi vidvar-
andi streitu.

Slokunarviébrogd eru svo andsteda
streitu — hvild, fridur, endurngring. Slékun
i hvada formi sem er leidir beint til hjédn-
unar streituastands.

Streituvaldar i mannheimi eru oftast fra-
brugdnir pvi sem gerist i heimi dyranna,
pott vidbrégd manna og dyra vid alagi séu
i adalatridum eins. Otti og reidi hefur svip-
ud ahrif & okkur og dyrin. Allt alag, einnig
likamlegt, er streituvaldur. Andlegt alag er
b6 varasamara fyrir okkur. Ahyggjur og
ovissa um efnahag, atvinnu og fleira kann
ad vera nagandi kvidavaldur. Flest natima-
storf valda meiru andlegu en likamlegu
alagi. Andlegt é&lag, til daemis ritstorf,
stjornun, Oleyst mal eda tilfinningaalag,
veldur gjarnan andvékum sem eru, eins og
fram hefur komid, einn markvissasti
streituvaldur sem til er.

P4 ma nefna stefnuleysi, tilgangsleysi,
atvinnuleysi. bPad hefur 16ngum pott erfid
stada ad vera villtur uppi & heidi. Tilgangs-
leysi i lifinu er sama edlis. Obryggi, jafnvel
feimni, er i sjalfu sér streituvekjandi
astand, pad ad hafa ekki leyfi til ad vera
eins og madur er en purfa sifellt ad vera

Godur svefn er ein af forsendum pess ad
haegt sé ad lifa an streitu. Vakin er athygli
& pvi ad i neestsidasta hefti Heilbrigdis-
méla (2/1998) var itarleg grein um svefn
og hvild.
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einhvern veginn 6druvisi og purfa ad fela
hluta af sjalfum sér.

Hér ma nefna safn adferda sem geta
gagnast natimamanninum vel til ad gera
sig rugladan. Er par sérstaklega malt med
ad horfa a sjonvarp fram yfir hattatima.
Taka sidan til vid myndband eda tolvu og
halda sér vakandi med kaffi og sigarettum
ellegar ,,draslfedi“ svo sem kok og sukku-
ladi. betta algenga atferli sem hakkar
spennu og reenir hvild er ein 6ruggasta ad-
ferd til pess ad firra sig viti og orku, eins og
demin sanna. Flestir sem lenda & ged-
sjukrahusi greina frd Il6ngum andvokum.

Medferd — leidrétting

Godu fréttirnar eru peer ad pad er aud-
velt ad leidrétta streitu, pott stundum
kunni ad reynast erfidara ad breyta peim
hattum sem leiddu til hennar.

Leidrétting byggist a pvi ad pekkja streit-
una, greina astandid rétt, skyra stoduna
fyrir viokomandi sjuklingi og setja sidan
markmid um bata. Sidast eru akvednar
leidirnar a® markmidunum, adferdir i med-
ferdinni. Markmidin purfa i adalatridum ad
vera markmid sjuklingsins sjalfs. Hann
parf baedi ad vita hvernig lif og lidan a ad
vera — og hafa vilja til ad vinna ad pvi.
Leeknirinn parf ad Utskyra melikvardana
til a® meta batnandi &stand, leidarmerkin
framundan, atskyra hve langan tima hver
afangi muni liklega taka. Badir adilar vinna
svo eftir pvi. Endanlegt markmid medfero-
ar streitu 4 ad vera pekking, vitund og
abyrgd sjuklingsins sjalfs. Hann 4 ad verda
sinn eigin sérfredingur i streitustjornun.
pad hefur aldrei pott gafulegt ad brenna sig
tvisvar a sama sodinu, hvad pa oftar.

Aldrei er of mikil dhersla 16gd & ad setja
skyr markmid i medferd. Ma minna & ord
Hans Selye & titilsidu bokar sinnar ,,Stress
without Distress®. par segir: ,,Enginn byr
gagnast peim sem & enga akvedna hofn ad
fara i.“ Markmidslaus vinna er ényt vinna.

Leidrétting streitudstands sem stadid hef-
ur lengi er verkefni sem tekur vikur eda
manudi fremur en daga, pott pad versta
geti lagast 4 faum dégum. Pad eru pod goo-
ar fréttir ad petta tekur svo langan tima.
pad pydir ad lengi mé bulast vid betri tid.
Lyf parf venjulega fyrst og fremst ad nota i
byrjun og pa i virkum skdmmtum en sam-
timis taka vid adgerdir sjuklingsins sjalfs.

Lifshettir an streitu

Ad lokum er hér sett fram i Orstuttu
formi uppskrift ad lifshattum &n streitu,
par sem alag skadar ekki heldur styrkir og
beetir lifio:
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Pad eru lifsgeedi
ad vera i goou
formi, en einnig
krafa komin fra
nattdrunni
sjalfri.

Misstu aldrei
sjonar & draum-
um pinum og
markmidum.
pau gefa pér
stefnu og til-
gang, sjalfsviro-
ingu og
sjalfsoryggi.

Sofdu vel. Svefn sem veitir fulla hvild er
merki um jafnveegi og heilbrigdi. Endur-
nerandi svefn tryggir ad pu safnir ekki
preytu.

Laerdu slokun og notadu hana. bad er
audveldara en pu heldur.

G066 neering, mest Ur jurtarikinu. Haltu
réttri pyngd. Aukafarangur preytir og
minnkar frelsi. Drekktu vatn rikulega.

Raktadu likama pinn. Lagmark er
héalfrar stundar hreyfing prisvar i viku. bad
eru lifsgeedi ad vera i gédu formi, en einnig
krafa komin fr4 nattdrunni sjalfri.

Koffein og nikétin haekka spennu. Eins
og Onnur avanalyf geta pau tekid af pér
rédin.

Raktadu leikina pina alla evi. Vard-
veittu barnid i pér, hversu miklar sem
skyldur pinar eru.

Hafdu markmid i lifinu. Misstu aldrei
sjonar a draumum pinum og markmidum.
pau gefa lifinu stefnu og tilgang, sjalfsviro-
ingu og sjalfsoryggi. Pér leyfist ad leggja
mikid & pig ef pu vinnur ad hugdarefnum
pinum.

Ingélfur S. Sveinsson laeknir er sérfedingur i
gedlekningum og starfar & eigin stofu en einn-
ig & geddeild Landspitalans og Endurhzfingar-
midstddinni Reykjalundi.

pessi teikning gefur hugmynd um hversu
mikilveegur pattur svefns og endurneer-
andi hvildar getur verid i leidréttingu
streituastands. begar slik leidrétting & sér
stad eykst slokun, orkutilfinning, bjart-

syni og sjalfstraust.

Sjalfstraust
Hugarrd
Sjalfséryggi

Go6dur svefn
Endurneerandi
hvild

Vddvar slakna
Verkir minnka

Orkutilfinning

Bjartsyni




