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SVEFN OG HEILSA

Pessi pistill er unninn upp Gr metsslubékinni Pess vegna sofum vid eftir Matthew

Walker, préfessor i taugavisindum og salfrzedi, vid Kaliforniuhaskéla i Berkeley.

A bakképu metsslubdkarinnar Pess vegna sofum vid sem heitir & frummélinu Why We
Sleep segir eftirfarandi: ,Pess vegna sofum vid er timamdtaverk sem kannar innstu
leyndardéma svefnsins og utskyrir hvernig vid getum virkjad endurnyjunarmatt hans il
ad breyta lifi okkar til hins betra.”

A bakkéapu békar segir ennfremur: ,Svefn hefur avallt verid einn mikilveegasti patturinn
i lifi okkar, heilsu og langlifi en jafnframt s sem vid vissum einna minnst um, allt par til

fyrir tveimur aratugum ad visindalegar uppgétvanir byrjudu ad varpa ljési & hann.”



SVEFN OG HEILSA

MAMMA biN OG SHAKESPEARE VISSU bAD

Kafli 6 i bdkinni nefnist Mamma pin og Shakespeare vissu pad - Svefn gerir

heilanum mikid gagn. Kaflinn hefst med dhugaverdri auglysingu sem er eftirfarandi:

STORKOSTLEG UPPGOTVUN
»Visindamenn hafa uppgdétvad byltingakennda nyja medferd sem

lengir |if okkar. Han styrkir minnid og sképunarkraftinn. Hun gerir
okkur meira adladandi. Han heldur okkur grénnum og dregur ur
matarldngun. Han ver okkur gegn krabbameini og vitglépum og
hjartadfalli og heilabléodfalli, svo ad ekki sé minnst & sykursyki. Han

gerir okkur jafnvel hamingjusamari, sidur punglynd og kvidin.

Hvernig list pér &7*

Auglysingin hljémar kannski ykjukennd en
samt er ekkert rangt vid pessa imyndudu
auglysingu i békinni segir i textanum. Par
segir ennfremur: ,Margir myndu ekki tria
pessu ef um veeri ad reeda nytt lyf. Peir
sem |étu sannfeerast myndu borga haar
figrheedir fyrir orlitinn  skammt en ef
leeknisfreedilegar  tilraunir  styddu  vid
pessar fullyrdingar myndi verd & hluta-
bréfum i lyfjafyrirteekinu, sem framleiddi

slikt lyf, rjuka upp ur 6llu valdi.”

[ békinni segir ennfremur: ,Audvitad er
auglysingin ekki ad lysa neinni krafta-
verkamixtiru eda kinalifselexir heldur
beim gédu dhrifum sem sannad hefur
verid ad rikulegur nestursvefn hafi & lif
okkar og heilsu. Gégn sem sanna pessar
fullyrdingar hafa verid skrad & meira en
17.000 ritryndum visindalegum skyrslum fil

pessa. Kostnadurinn vid medferdina er

. s e . "
enginn. Hun er dkeypis.

www.janusheilsueflingis ~~ . e ¢
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AD SOFA ...

Fyrsti kaflinn i bdkinni Pess vegna sofum vid
gefur gdéda yfirsyn yfir avinning af gédum
naetursvefni. Bokinni lykur med &hugaverdum
vidauka um t3lf rad til ad sofa vel. | pessum
heilsupistli eetlum vid ad draga fram helstu
atridi sem koma fram i fyrsta kafla bdkarinnar
og ljuka pessari yfirferd & radunum 14lf til ad
sofa vel. Pér, lesandi gédur, [atum vid eftir ad
verda pér 4t um bdkina, i bdksélu eda &

bdkasafni.

Naegilegur svefn i lidinni viku

Fyrsti kafli hefst & pessum ordum: ,Heldurdu ad
bu hafir fengid neegan svefn i lidinni viku?
Manstu hveneer pu vaknadir sidast én pess ad
vekjaraklukkan  hringdi, fannst pbd  vera
endurngerdur og purftir ekki & koffini ad halda?
Ef pbu svarar annarri hvorri spurningunni neit-
andi ertu ekki einn um pad. Tveir pridju allra
fullordinna i idnrikjum heims né ekki ad sofa
atta klukkustundir & hverri néttu eins og meelt

er med."

Hofundur bdkarinnar efast ekki um ad petta
bendir

afleidingarnar sem hljétast af of litlum svefni

komi lesanda & dvart en 4 ad

komi lesandanum &érugglega & évart. Hann
segir ennfremur ad ef vid sofum ad stadaldri
skemur en sex eda sjé klukkustundir & néttu pa
beelir pbad nidur dneemiskerfi okkar og rimlega

tvotfaldar likur & ad fa krabbamein.

www.janusheilsuefling.is

Onégur svefn

Ondgur svefn er s& pattur i lifsvenjum okkar
sem hefur mest &hrif & pad hvort vid fdum

Alzheimer sjukddminn eda ekki. Rétt er pd

ad geta pess ad pessi sjukddmur
heilabilunar fer vaxandi medal vestreenna
bjoda  samhlida  heekkandi  medalaldri
jardarbua.

Minnihéttar fravik i adeins eina viku geta
raskad blédsykurmagni likamans svo mikid
ad vid greinumst med sykursyki & frumstigi,
Ofull-

naegjandi svefn eykur likur & pvi ad vid fadum

einungis vegna pessara fravika.

kranseedastiflu, hjarta- og sedasjukdéma og
heilablédfall.

kveemt rannséknum Walkers og félaga mikil

P4 hafa svefntruflanir sam-

ahrif & gedreen vandamal, svo sem pung-

lyndi, kvida og sjalfsmords hugleidingar.
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AD BORDA MEIRA

Héfundur békar reedir um tilhneiginguna il
ad borda meira og segir: ,Hefurdu kannski
tekid eftir pvi ad pu hafir tilhneigingu til ad
borda meira pegar pu ert dsofinn? Pad er
engin tilviljun. Oneegur svefn eykur fram-
leidslu & hormdni sem vekur hungurtilfinningu
um leid og svefnskorturinn beelir nidur fram-
leidslu & 6dru hormdni sem annars leetur vita

ad madur sé saddur. P66 pu sért saddur

langar pig ad borda meira.”

Pad er pvi nokkud &rugg leid ad mati
visindamanna & svefnrannséknum ad med pvi
ad sofa of litid er buid ad skapa érugga leid
til ad pyngjast. Pessi stadreynd & jafnt vid
um fullordna sem boérn. Pad sem verra er,
segir héfundur bdkarinnar, er ad pud neerd
engum drangri ef pu reynir ad fara i megrun
en sefur ekki nég & sama tima. Skyringin er
st ad kildin sem pu losar pig vid fara
ekki

adallega af mégrum likamsvef en

fituvefnum.

www.janusheilsuefling.is -

FULLYRDING UM SANNLEIKA

Séu framangreind dhrif tekin saman og hvada

4hrif pau hafa & heilsuna er audvelt ad sja
sannleika i pessari fullyrdingu: ,,Pvi minna sem
bu sefur pvi styttra verdur lif pitt.”

Gamla kjsrordid: ,Eg get sofid pegar ég er
daudur” er pvi mjog éheppilegt. Peir sem taka
bad upp sem lifsreglu deyja fyrr og geedin i
bessu (stutta) lifi verda einfaldlega minni

segir i texta bdkarinnar.

ONOGUR SVEFN

Ondgur svefn er eins og gimmiteygja sem ma
einungis strekkja i dkvedna lengd &dur en han
slitnar. Pad er sorglegt ad madurinn sé eina
tegundin sem visvitandi styttir svefntima sinn
an pess ad hatfa fyrir pvi gédar dsteedur. Allir
beettir heilsunnar og dtaldir preedir i félags-
legri vellidan trosna pegar vid erum vansvefta.
</n|
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SVEFNLEYSI ER FARALDUR

Alpjédlega heilbrigdisstofnunin (WHO) hefur
lyst pvi yfir ad svefnleysi sé faraldur i
idnrikjum heims. Pad er pvi engin tilviljun ad
i 16ndum par sem svefntimi drdést mest
saman & sidustu éld, svo sem i Banda-
rikjunum, Bretlandi, Japan og Sudur-Kéreu
en einnig vida i Vestur-Evrépu, hefur peim
fiolgad mest sem pjast af fyrrnefndum

likamlegum sjukdémum og andlegum kvillum.

LYFSEDILLINN ,AUKINN SVEFN"

Visindamenn i svefnrannséknum hatfa pryst &
leekna ad ,skrifa upp & aukinn svefn”. Slikur
lyfsedill er ef til vill sdrsaukaminnsta og
beegilegasta leeknisrdd sem ftil er. Hofundur
bendir & ad petta megi ekki skilja & pann
hatt ad leeknar byrji ad skrifa upp & meira af
lyfjum - reyndar pvert & méti, pegar hafdar
eru i huga sldandi visbendingar um skadleg

4hrif margra lyfja & heilsu manna.

www.janusheilsuefling.is

AD DEYJA UR SVEFNLEYSI

Hofundur bdkar veltir  fyrir  sér pessari
lykilspurningu: Er heegt ad deyja ur svefnleysi?
Hann svarar spurningunni & einfaldan hatt:
.J&, reyndar, ad minnsta kosti vid tvenns konar

adstaedur.

[ fyrsta lagi er til mjég sjaldgeef arfgeng
roskun sem hefst med auknu svefnleysi og
kemur fram pegar félk verdur midaldra.
Sjuklingurinn hzettir alveg ad sofa pegar hann
hefur gengid med sjukdéminn i nokkra manudi.
Pegar svo er komid er margs konar heila- og
byrjud ad skerdast.
bekkt lyf geta hjalpad sjuklingum ad sofa og
eftir 1olf il

svefnleysi. Pétt kvilli pessi sé mjég sjaldgeefur

likamsstarfsemi Engin

hann deyr 4tjdn  manada
er hann stadfesting & pvi ad svefnleysi getur

leitt folk til dauda.”

[ 6dru lagi eru peer lifshaettulegu adstaedur
begar félk sest vansvefta undir styri ékuteekis.
Syfjadir &kumenn valda hundrudum pusunda
umferdarslysa sem kosta mérg mannslif &
hverju ari. Hér er ekki eingéngu lif hins
svefnlausa dkumanns i hufi heldur lif annarra i
kringum hann. | Bandarikjunum deyr ein
manneskja & hverri klukkustund vegna mistaka
sem rekja md til preytu og er hérmulegt ad
hugsa til pess ad fleiri umferdaslys ma rekja fil
syfju en afengis- og vimuefnaneyslu.”
</l
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SVEFN OG OLEYST RADGATA

Ahugavert er ad skoda umfjsllun héfundar
um skeytingarleysi samfélagsins gagnvart
svefni. Hann bendir & ad einhverju leyti ma
rekja pad til pess ad visindaménnum hafi
ekki til pessa tekist ad utskyra hvers vegna

naegilega mikils svefns sé porf.

Svefninn hefur verid ein af hinum déleystu

radgdtum liffreedinnar par sem &llum

stérkostlegu adferdum visindanna, erfda-

freedi,

teekni,

sameindaliffreedi og stafreenni

hefur

gdtuna. Margir &hrifamiklir hugsudir eins

mistekist ad rdda svefn-
og Nobelsverdlaunahafinn Francis Crick
sem uppgdtvadi gormalaga uppbyggingu
DNA-sameinda, rémverski freedimadurinn
og mdlsnillingurinn Quintilian og jafnvel
Sigmund Freud |6gdu allir sitt af mérkum
til ad reyna ad leysa rdadgdtuna um

svefninn en an drangurs.

www.janusheilsuefling.is -

NAUDSYN AD SOFA 33% AVINNAR

Til ad skilja betur vanmatt visinda segir
hofundur ad eeskilegt sé ad sjd fyrir sér
feedingu fyrsta barnsins sem vid eignumst.
[ texta segir jafnframt: ,Ljésmédirin
gengur inn i stofuna & sjukrahusinu og
segir: ,,Til hamingu, petta er heilbrigdur
stradkur. Vid héfum gert &ll naudsynleg
prof og allt litur vel at.” Han brosir
hughreystandi og gengur i att ad dyrunum.
Adur en han fer Gt Gr stofunni snyr hin sér
vid og segir: ,Eitt ma nefna. Hédan i frg,
alla eevi drengsins, mun hann falla i
einhvers konar dd med reglulegu millibili.
Pad getur jafnvel stundum litid ut eins og
hann sé latinn. A medan likami hans liggur
kyrr mun hugur hans oft fyllast 6tralegum
og furdulegum ofskynjunum. Hann verdur i
bessu astandi einn pridja hluta sevinnar og
ég hef ekki minnstu hugmynd um hvers
vegna pad gerist eda til hvers. Gangi

ykkur vel!”

- JANUS
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LOKSINS KOMIN SVOR VID
SPURNINGUNNI:
HVERS VEGNA SOFUM VIb?

Deemid hér ad framan um ljésmédurina er
edlilegt par sem leeknar og visindamenn
gatu ekki gefid fullneegjandi svér vid pvi
hvers vegna vid sofum. Vid héfum pekkt
mikilveegi ymissa grunnparfa eins og ad
matast, purfa ad drekka vékva (vatn) og
hreyfa okkur. Fram ad pessum tima héfum
vid ekki getad leyst rddgdtuna um pessa
liffreedilegu grunnpérf; hvers vegna vid

burfum ad sofa og hve lengi?

ad ordi

begar hann segir: ,Pjéni svefninn ekki

Hofundur bdkarinnar kemst vel

einhverjum lifsnaudsynlegum tilgangi felast
i honum mestu misték sem ndttaran hefur
gert i allri ségu lifsins.” En svefninn heldur
velli. Allar dyrategundir sem rannsakadar
hafa verid purfa ad sofa. [ raun veitir
svefninn stérkostlegan dvinning sem vegur

byngra en allar heettur og 1jén sem af

honum hlyst segir visindamadurinn.

SVEFNINN ER FLOKID FYRIRBARI
Svefn er dendanlega flékid fyrirbeeri,
gifurlega dhugavert og iskyggilega naud-
synlegt fyrir heilsuna. Pad er einnig mikil-
veegt ad vita ad vid sofum i margvislegum

tilgangi.

www.janusheilsuefling.is

SOFUM | MARGVISLEGUM TILGANGI

Pegar vid sofum bydur néttin upp &
rikulega veislu med alls kyns gddum
kostum fyrir heilsuna og likamann. Ol
likamans og &l

mikilveegustu liffeeri

sveedin | heilanum njéta stérkostlegs
dvinnings ef svefninn er gédur. Pau bida
ad sama skapi mikid tjén sé hann ekki

naegilega mikill.

Vid sofum um 1/3 hluta eevinnar og pvi
eetti pad ekki ad koma & dvart ad
svefninn hafi einhvern tilgang. Med
gédum svefni ndum vid ekki adeins ad
hvilast, pvi vid ndum ad gera ymislegt til
hagsbéta fyrir okkur sjalf og lifsatkomu

okkar. Svefninn pjénar pvi ekki adeins

einum tilgangi.

ENGIN MISTOK NATTURUNNAR

A sidustu tuttugu arum hafa verid gerdar
gridarmiklar uppgétvanir. Nattiran gerdi
engin misték med bvi ad finna upp
svefninn. Hann hefur, ef vid viljum,
marghattada kosti i 16r med sér sem vid
getum reglulega nytt okkur til heilsubdtar
sérhvern sdlarhring ef vid viljum. Pvi
midur vilja margir ekki nyta sér pennan
<4nl
JANUS
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AVINNINGUR AFGOPUMSVEFNI & 7+
Avinningur af gédum svefni er margvislegur. | . g@&

Hann styrkir margs konar heilastarfsemi, par &

medal heefileika okkar til ad leera, ad munq,

- o>
4' ‘ ?36

ad taka rokréttar dkvardnair og velja rétt.

Svefninn studlar ad sdlarheill og andlegri
vellidan. Hann finstillir tilfinningardsir heilans
og gerir okkur kleift ad meeta félagslegum og
salfreedilegum dskorunum neesta dags med

stillingu og yfirvegun.

Vid erum jafnvel byrjud ad skilja drauminn sem
er eitt pad unmdeildasta og torskildasta sem
vid upplifum. Draumar hafa i fér med sér
einstaka kosti fyrir allar tegundir sem eru svo
ldnsamar  ad  upplifa pd, par & medal
mannfélkid. Medal pessara nddargjafa er
hughreystandi taugaefnafreedilegt blad sem
mildar sdrsaukafullar minningar og rymi
syndarveruleika par sem heilinn sameinar
vitneskju fortidar og nudtidar og Srvar

sképunargéfuna.

A nedri haedum likamans, eins og héfundur
bdkar kemst ad ordi, endurhledur svefninn
vopnabur éneemiskerfisins og styrkir barattuna
vid meinsemdir, kemur i veg fyrir sykingar og

beelir alls kyns veikindum fra.

Svefninn  endurbeetir  einnig  efnaskipti
likaomans med pvi ad finstilla jafnveegid milli

insulins og glukdsa i blédrasinni.

Med gédum svefni kemst regla & matarlystina
svo ad vid eigum audveldara med ad stjérna

likamspyngdinni  og velja hollt matarzedi

fremur en ad lata hvatvisi stjérna pvi hvad vid

bordum.

HEILSUEFLING
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AVINNINGUR AF GODUM SVEFNI, FRH

Neegur svefn vidheldur rikulegri &rverufléru i
bérmum og vitad er ad pad er undirstada

neeringarlegs heilbrigdis.

Goédur svefn er auk pess natengdur heilbrigdi
hjarta og sedakerfis, hann hefur ahrif & leskkun
blédprystings og heldur hjartanu vid gdéda

heilsu.

HREYFING OG HOLLT MATARADI

Hollt matareedi og hreyfing eru vissulega mjég
mikilvaeg héfundur
Matthew Walker, litur & svefninn sem
mikilveegasta hluta pessara priggja patta.

Asteedan er st ad likamlegur og andlegur

atridi  en békarinnar,

skadi, sem hlyst af pvi ad sofa illa eina nétt, er
mun meiri en skadi sem hlyst af samsvarandi

matarskorti eda hreyfingarleysi.

Pad er pvi erfitt ad imynda sér nokkud annad,
hvort sem pad er ndttdrulegt eda af véldum
beaetti

likamlegrar og andlegrar heilsu en svefninn,

lyfja, sem hefur meiri &hrif & alla

segir héfundur bdkarinnar.

VISINDALEGUR AVINNINGUR

Visindalegur skilningur & svefni hefur aukist
og pessar stadreyndir taka af allan vafa um
miklveegi géds svefns. Nidurstada rannsékna
er Stvireedur og skilabodin eru pessi: Svefn er
lang dhrifarikasta rédid sem vid getum notad
til ad styrkjo andlega og likamlega heilsu
okkar & hverjum degi. Svefninn er beittasta
vopnid sem mddir nattara gefur okkur til ad

verjast daudanum.

Hofundur bdkar tekur sérstaklega fram i
inngangi ad almenningur hafi ekki verid
naegilega vel upplystur um peer heettur sem
einstaklingar og samfélég standa frammi
tyrir pegar svefn er af skornum skammti. Um
svefninn er aepandi pégn i umraedunni segir
hann, ekki sist par sem petta snertir heilsu

nutimafdlks. Slik pégn er alvarleg vanrzeksla.

Békinni er eetlad ad beeta ur pessum vanda
og viljum vid hja Janusi heilsueflingu visa i
hana og hvetja okkar patttakendur sem adra

til ad kynna sér innihaldid enn frekar.

www.janusheilsuefling.is -9
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TOLF GODP RAD TIL AP SOFA VEL

[ vidauka bdkarinnar Pess vegna sofum vid
eftir Matthew Walker eru sett fram 16lf géd
rad til ad sofa vel. R&din er sett saman af
sérfreedingum alpjédlegra heilbrigdisstofnana
(NIH). Stytting & pessum réddum er sett hér

fram samhlida pvi sem vid visum i békina.

RAD1

Haltu pig vid fastan svefntima. Fardu ad
sofa og vaknadu & sama tima & hverjum degi.
Folk er vanafast og & erfitt med ad breyta
svefnvenjum sinum. Pétt pu sofir Ut um helgar
beetir pad ekki upp svefnskort i vikunni og gerir
bér erfidara ad vakna  snemma &
mdanudagsmorgni. Stilltu klukkuna & hattar-

tima, ekki adeins & fétaferdatima & morgnana.

RAD 2

Varast ad hreyfa pig seint & kvéldin.
Likams- og heilsureekt er frabeer en ekki
stunda hana of seint ad deginum. Reyndu ad
hreyfa pig i ad minnsta kosti hdélftima &
hverjum degi en ekki seinna en tveimur fil

bremur klukkutimum &dur en pu ferd ad sofa.

www.janusheilsuefling.is

RAD 3

Fordastu koffin og nikétin. Kaffi, kéla-
drykkir, sumt te og sukkuladi innihalda
érvandi koffin og pad getur tekid allt ad atta
klukkustundir ad losna fyllilega vid ahrif pess.
Pess vegna getur kaffibolli siddegis gert pér
erfitt fyrir ad sofna ad kvoldi. Nikétin er
einnig &6rvandi efni og veldur pvi oft ad
reykingafdlk sefur mjég laust. Pad vaknar oft

snemma & morgnana vegna nikétinfréhvarfa.

a
@
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RAD 4
Fordastu afenga drykki fyrir svefn. Einn

drykkur fyrir svefn getur hjdlpad pér ad slaka
4 en mikil neysla reenir pig REM-svefni og
kemur i veg fyrir ad pu getir sofid fast.

RAD 5

Fordastu ad borda stéra maltid og drekka
mikid seint ad kvdldi. Svolitid snarl gerir
ekkert til en stér maltid getur valdid

meltingartruflunum sem trufla svefninn.

Ef mdgulegt er pa borgar sig ad sleppa

lyfjum sem tefja svefninn eda trufla hann.
Sum algeng hjarta-, blédprystings- og
astmalyf og ymis néttdrumedul, hdstasaft,

kvefmixtdrur eda ofneemislyf, geta raskad

svefnvenjum. u
<l
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RAD 7
Ekki fa pér blund eftir klukkan 15:00 a
daginn. Siddegisblundur getur hjalpad ftil ad

baeta upp fyrir litinn naetursvefn en sé hann of

seint getur reynst erfidara ad festa svefn ad

kvoldi.

RAD 8

Slakadu a fyrir svefninn. Settu pér ekki svo
mikid fyrir ad pua hafir ekki tima til ad lata lida
ur pér. Pad eetti ad vera fastur lidur hja pér
ad gera eitthvad réandi um hattatima, il

daemis ad lesa eda hlusta & tdnlist.

RAD 9
Fardu i heitt bad fyrir hattinn. Likamshiti
leekkar pegar pu kemur upp ur badinu. Pad

gerir pig syfjodan og badid hjalpar pér ad
slaka & og heegja & pér svo ad pu verdur

betur tilbdinn ad sofna.

www.janusheilsuefling.is
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RAD 10

Dimmt, svalt og teekjalaust svefnherbergi.
Losadu pig vid allt i svefnherberginu sem geeti
raskad svefninum. Petta geeti verid hljéd, skeer
ljés, dpeegilegt rum eda of mikill hiti. Pu sefur
betur ef hitastigid i herberginu er haft i
svalara lagi. Ad sofa vid opinn glugga er
sterkur leikur. Sjénvarp, farsimi eda télva i

valdid
hindrad pig i ad sofa eins og pu hefur porf

svefnherberginu geta 6needi  og

fyrir.
< < <\
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RAD 11

Geettu pess ad vera i heefilegri dagsbirtu.

Dagsbirta er naudsynleg til ad stilla
svefnmynstrid. Reyndu ad komast Ut i nattaru-
legt sdlarljés i ad minnsta kosti halftima &
hverjum degi. Ef moégulegt er eettirdu ad
vakna vid sdélaruppras eda kveikja skeer ljos &
morgnana. Svefnsérfreedingar meela med pvi
ad félk fari at i dagsljés i klukkutima ad

morgni og deyfi ljésin ad kvsldi.

RAD 12

Ekki liggja vakandi i raminu. Sértu enn
vakandi pegar pu hefur legid i riminu i meira
en tuttugu mindtur eda finnur fyrir kvida og
ahyggjum,
eitthvad slakandi par til pig fer ad syfja. Ef pu
kvidir pvi ad geta ekki sofnad verdur pad enn

skaltu fara fram Jur og gera

erfidara.
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SVEFN OG HEILSA

bJALFUNARAATLUN i 4 NASTU VIKUR - SYNISHORN

Hér ad nedan er synishorn af skipulagi & pjalfunardeetiun frd og med 5. viku & nyju ari, par sem fylla & inn heildartima i mindtum

fyrir hverja viku og hve oft heimaegefingar eru gerdar, sja nénar pistil 5 um jafnveegi.
Vika 5
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Vika 6
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36 mm( ) 36 mm( ) 36 mln( ) 36 m|n( ) 36 mln( )

36 mln( )

Heimaaefing 1 Heimaaefing 2 Heimaaef. 3*/4 Heimaaefing 1 Heimaaefing 2 Heimaaef. 3*/4

() ) ) () ) ()
Vika 7 ]
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Vika 8
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*  Pua parft teygju vid heimazefingu 3.
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