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+ - Glimir pi via_sve"ana-nda?

 Ertu ad leita ad oruggri
~ og ahrifarikri lausn?

v/ Viltu fordast ad ndta\_ eda viltu
haetta notkun svefnlyfja?

bessar ubplysingar er'l_j' fyrir pig!

UM ATAKID SOFPUVEL

Sofduvel er atak til vitundarvakningar um svefn og svefnlyf sem proad var af Onnu Birnu Almarsdottur professor
Vid Kaupmannahafnar‘héskéla i nanu samstarfi vid Landssamband eldri borgara (LEB) asamt fjolda adila i
heilbrigdispjonustu a Islandi.

Markmid ataksins Sofduvel er ad tryggja ad pa hafir vitneskju um oruggar langtima lausnir vid svefnvanda og
purfir ekki ad nota svefnlyf til ad sofa. Soféuvel a einnig ad studla ad pvi ad pa getir spurt spurninga um svefnlyf i
heilbrigdispjonustunni.

UPPLYSINGARNAR SEM SOFPUVEL BYGGIR A

Baeklingur pessi var proadur i Kanada af sérfraedingum Dalhousie University i Halifax og hefur verid notadur i ataki
par i landi sem nefnist Sleepwell.

Allar upplysingar og radleggingar i pessum baeklingi og a heimasidu Sofduvel er byggdar a gagnreyndri pekkingu
um svefnvandamal og svefnlyf sem Sleepwell-atakid hefur notad med godum arangri i Kanada. Sumar adferdir sem
radlagdar eru af Sofduvel kosta ekkert, medan adrar eru veittar gegn greidslu. Adstandendur ataksins hafa engin
flarhagsleg tengsl vid paer Grlausnir sem lagdar eru til i Sofduvel-efninu.

Hofundar Sleepwell-ataksins i Kanada eru professorarnir David Gardner og Andrea Murphy vid Dalhousie-
haskolann 1 Halifax. begar pau proudu og endurbaettu efnid radfaerdu pau sig reglulega vid svefnsérfraedinga,
salfraedinga, gedlaekna, heimilislaekna, lyfjafraedinga og folk sem glimdi vid svefnvanda.

FYRIRVARI

Sofduvel og allt freedsluefni ataksins er ekki 2tlad til ad greina svefnvandamal og freedsluefnid kemur ekki

i stadinn fyrir umonnun og radleggingar heilbrigdisstarfsmanna vegna svefnvandamala eda vegna annars
heilsufarsvanda. Raeddu vid heilbrigdisstarfsmann ef pa hefur spurningar eda ahyggjur vegna svefnvanda og
hvernig taka ma a honum.

©2024 David Gardner & Andrea Murphy, Halifax, Nova Scotia, Canada / Islensk pyding a kanadiskri iitgafu baeklingsins 12.2024
Atakid Sofduvel hlaut styrk til innleidingar nysképunar i heilbrigdispjonustu (Fléttan), fra Heilbrigdisraduneyti og Freedslusjodi Lyfiafraedingafélags Islands
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Taktu profid @

Hvaad veist pu
um svefnlyf?

0 Svefnlyf & ekki ad taka a hverju
kvoldi 1 lengri tima.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Oruggustu svefnlyfin eru zopiklon
(Imovane) og zolpidem (Stilnoct),
einnig pekkt sem Z-lyfin. RETT RANGT

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

e Haegt er ad byrja a hugraenni
atferlismedferd vid svefnvanda
(HAM-S) samhlida svefnlyfjanotkun. RETT  RANGT

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Svefnlyf stytta timann sem
tekur ad sofna um 5-10 minatur
ad medaltali. RETT RANGT

Sjadu svorin

a naestu
bladsidu.




Athugaou
bekkingu pina

Svefnlyf a ekki R Z tt Svefnsérfraedingar maela venjulega med pvi ad svefnlyf

ad taka a hverju e séu notud i sem stystan tima, yfirleitt ekki lengur eni

kvoldi 1 lengri tima. 2 vikur. Fordast skal notkun peirra alfarid hja folki sem
er 65 ara og eldra.

Svefnlyf valda R ‘ tt Ein helsta astada svefnleysis er svokallad frahvarfs-
svefnleysi. e einkenni svefnlyfja. betta lysir sér a mismunandi vegu

eftir pvi hvada svefnlyfi er verid ad haetta notkun a.
Helsta birtingarmynd pessa frahvarfseinkennis er svefn-
leysi. Leerdu meira um vitahring svefnlyfjanotkunar a
bls. 8-9.

Oruggustu svefnlyfin R t Zopiklon og zolpidem eru algeng svefnlyf sem er avisad.
eru zopiklon (Imovane) ang Pau eru ekki druggari en benzddiazepin-lyf. Oll tengjast
og zolpidem (Stilnoct), pau byltum, alvarlegum meidslum, bilslysum, avana,

einnig pekkt sem Z-lyfin. misnotkun og frahvorfum. Laerdu meira um haettur af
svefnlyfjanotkun a bls. 4-7.

Haegt er 5.16 by”? a - Haegt er ad hefja hugraena atferlismedferd vid svefnvanda
hugra-?nnl atferlismed- REtt (HAM-S) a sama tima og svefnlyf eru enn notud. Nyttu

ferd vid svefnvanda HAM-S til ad hjalpa pér ad sofa & medan pi haettir smam
(HAM-S) samhlida saman ad taka svefnlyf sem pa hefur notad i nokkra manudi

svefnlyfjanotkun. eda ar. Laerdu meira um petta fra og med bls. 11.

o

sem tekur ad sofna svefnvanda sofnar ad medaltali adeins 7 minatum fyrr
um 5-10 minGtur ad og sefur 15 minutum lengur med svefnlyfi samanborid vid
medaltali. lyfleysu (ekkert lyf).

Svefnlyf stytta timann R 2 Kliniskar rannsoknir syna ad einstaklingur med
ett

Stigafjoldi pinn: __/5

Fardu a sofduvel.is til ad nalgast frekari upplysingar.




Lyf (og efni) sem geta

valdid syfju

Tekur pu eitthvad af pessu til ad hjalpa per ad sofa?

Zopiclone
Imovane
Imomed

Lorazepam
Temesta

Klonazepam
Rivotril

Diazepam
Stesolid

Amitryptilin
Amitryptilin

Klorprotixen
Truxal

Prometazin
Phenergan

Melatonin

Zolpidem
Stilnoct

Oxazepam
Sobril

Alprazolam
Tafil

Klordiazepoxid
Librax, Risolid

Doxepin
Doxepin

Quetiapin
Seroquel

Hydroxyzin
Atarax

Gardabrudurot
Sefitude

Bromazepam
Lexotan

Triazolam
Halcion

Mianserin

Mianserin
Viatris

Difenhydramin
Benylan

Kannabisefni

Flinitrazepam :

Rohypnol

Nitrazepam
Mogadon

Mirtazepin
Miron

Afengi

Venjulegur texti: virkt efni. Feitletrad: islenskt véruheiti (getur heitid annad erlendis).

Z-lyf

Benzodiazepin-lyf

Slaevandi
punglyndislyf

Geodrofslyf

Slaevandi
andhistamin-lyf

Nattiruleg
slaevandi efni

OllL pessi lyf (og efni) geta hjalpad folki ad sofna par sem pau valda syfju pegar pau eru
tekin inn. Hins vegar pydir pad ekki endilega ad pad sé malt med lyfinu eda efninu til ad
hjalpa pér ad sofa. Reeddu vid heilbrigdisstarfsmann til ad fa frekari upplysingar.




& Haetturnar af
svefnlyfjum

Meiosli eftir byltur

Svefnlyf eru ein helsta orsok meidsla eftir
byltur hja eldra folki.

-+ Mjadmabrot

- Brot a ulnlid, hrygg, kinnbeini og fleiri stodum
- Hofudaverkar

- Daudsfoll

»Eg vard ésjalfbjarga eftir
ad ég datt. Eg vard ad
flytja a hjakrunarheimili.”



Avanabinding og
frahvarfseinkenni

Algengustu svefnlyfin eru
avanabindandi og valda
frahvarfseinkennum (sja bls. 8-9),
sérstaklega pau sem flokkast sem
benzodiazepin-lyf og Z-1yf.

»Mer lidur eins og eég sé had/
hadur svefnlyfinu minu.”

Minnis- &

vandamal

Svefnlyf hafa slaem ahrif
a minniod.

bau valda erfidleikum vid ad
laera nyja hluti og pér haettir
frekar til ad gleyma einhverju
audveldlega.

Geta pin til ad hugsa hratt og
taka akvardanir minnkar vegna
beirra.

Rannsoknir syna tengsl
milli svefnlyfjanotkunar
og heilabilunar.



& Haetturnar af
svefnlyfjum
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Samvirkni (milliverkanir)
lyfja og ofskommtun

Svefnlyf valda vimu pegar pau
eru notud med afengi og 66rum
sleevandi lyfjum.

Pau tengjast 2 af hverjum
3 daudsfollum vegna
ofskommtunar a 6piodum.

Lungnabolga

VIDVORUN! Folk sem faer flensu (eda
adrar veirusykingar i 6ndunarfeerum)
a medan pad tekur svefnlyf er i mjog
mikilli ahaettu a alvarlegum fylgikvillum.

AHATTAA

®

LUNGNABOLGU H/ARRI
AHETTAA

DAUDSFALLI HARRI
VEGNA FLENSU




Skert geta

til ad stjorna &
okutaekjum

STADREYND 1: Folk sem

ekur morguninn eftir ad hafa tekid zopiklon
(Imovane) hefur jafn skerta aksturshaefni
og manneskja med afengismagn i blodi yfir
loglegum morkum.

STADREYND 2: 1 af hverjum 9

okumonnum sem lenda i banaslysum hefur
nylega tekid svefnlyf.

STADREYND 3: Folk sem tekur svefnlyf

| er 4-6 sinnum liklegra ad lenda i alvarlegu
umferdarslysi.

Minnkandi sjalfstraust
og felagsleg einangrun

bér geeti yfirsést ad pu ert med vaeg
bynnkueinkenni af svefnlyfinu pinu.

Skert hugsun og haegari viobrogd geta
leitt til gleymsku, félagslegrar einangrunar,
jafnveegisleysis og otta vid ad fara ut.

Adrar hattur
« Heettulegt ef pu ert med « Minnis- eda medvitundarleysi,
& kaefisvefn a hau stigi svefnganga

- Skert ondun pegar pad er tekid < Stundum tekid med fikni-

med 0drum slaevandi lyfjum efnum til ad komast i vimu ‘



S @&

o Vitahringur
svefnlyfjanotkunar

frahvarfseinkenni
svefnlyfja

svefnleysi = svefnpillur

svefnlyfjanotkun hafin
vegna svefnleysis

veldur frahvarfs-
einkennum

svefnleysi versnar

Vitahringur
svefnlyfjanotkunar

svefn batnar
timabundid

aukinn skammtur beetir

notkun a hverri nottu dregur
svefn timabundid

smam saman dr virkni lyfs

bao er tj[ betri leid. bad er haegt ad haetta 2 svefnlyﬁum 0G
5 | " jafnframt sofa vel a nottunni.

Mar_kmla Sofauvel er ad hjalpa folki sem

glimir vid svefnvanda ad na aftur godum
- svefni og stydja pau i ad draga ur og &
" haetta svefnlyfjanotkun a 6ruggan hatt. . -~




Stodug notkun svefnlyfja a hverju kvoldi getur leitt til pess ad slaevandi ahrif peirra dvina. Morg
pbeirra valda avanabindingu (sérstaklega benzodiazepin-lyf og z-lyf).

Algengt er ad upplifa svefnerfidleika pegar haett er ad taka svefnlyf eda sleevandi efni. Svefnleysi
er oft helsta einkenni frahvarfa fra svefnlyfjum. betta getur leitt til pess ad pu triir ranglega ad pu
purfir enn a svefnlyfinu ad halda. Onnur frahvarfseinkenni geta verid mjog 6pagileg og hugsanlega
haettuleg. Laerdu hvernig haegt er ad heaetta a svefnlyfjum a oruggan hatt, byrjadu a bls. 11.

Frahvarfseinkenni vid ad haetta a Z-lyfjum og benzodiazepin-lyfjum:

& - svefnleysi - hofudverkir - hjartslattarénot
kvidi svitamyndun ruglingur /
pirringur titringur / skjalfti ofskynjanir
ogledi erfidleikar med einbeitingu * punglyndi
jafnvaegisleysi naemi fyrir havada og ljosi krampar

Cas endurheimta
g®@dasvefp

- Sofduvel maelir med adferdum:
“hugraennar atferlismedferdar

vid svefnvanda (HAM-S). Lardu
.um HAM-S og hvernig pu
~_getur byrjad med pvi ad nota

- baeklinginn Ad endurheimta

' gaedasvefn fra Sofduvel eda med
bvi ad skoda sofduvel.is.



. Leidir til ad endur-
heimta gaedasvefn
an svefnlyfja

Olikt svefnlyfjum er HAM-S (Hugraen atferlismedferd vid svefnvanda)
$ H A M _S orugg medferd vid svefnvanda og arangur af 4-8 vikna medferd
<F getur haldist til langtima. HAM-S getur verid hjalpleg leid til pess ad
baeta svefn a medan pl dregur Gr og heaettir ad nota svefnlyf.

Til ad hefja ferlio: ‘

Q Lestu baeklingana Hvernig ma haetta a
svefnlyfjum og Ad endurheimta gaedasvefn
fra Sofduvel.

9 Gerdu azetlun um minnkun skammta med
heilbrigdisstarfsmanni.

e Veldu HAM-S medferd sem hentar pér.

€ as endurhejmt,
ga®dasvefn



Saga Vilhjalms

Eg t6k ymis svefnlyf { fjolda dra. Pau virkudu 6ll i
upphafi, en ekkert peirra leysti raunverulega vandamalid.
Eg j6k og minnkadi skammtinn { gegnum drin. Mér leid
alltaf mjog illa pegar ég hetti ad taka pau — svefninn minn versnadi, og ég vard ddlitid
6stodugur og skjdlfandi. Mér fannst ég fastur { vitahring. Svefnlyfin leystu ekki
svefnvandamilid, en mér leid verr 4n peirra.

Degar ég lit til baka sé ég ad ég dttadi mig ekki 4 pvi ad ég var { eins konar poku 4 hverjum
morgni og purfti oft ad taka mér blund yfir daginn. Einn morguninn, pegar ég var 4 leid
til Mdggu systur minnar, virti ég ekki stodvunarskyldu og var nestum bdinn ad keyra 4
litla stelpu sem var 4 hjéli. A pvi augnabliki gerdi ég mér grein fyrir ad ég pyrfti ad gera
réttekar breytingar 4 1ifi minu.

Eg taladi vid heilbrigdisstarfsmann sem benti mér 4 ad best vari ad minnka skammtinn
smdm saman til ad hetta 6rugglega 4 svefnlyfinu. Hann melti med pvi ad ég myndi
fylgjast med svefninum med svefndagbdk og byrja 4 hugrenni atferlismedferd vid
svefnvanda (HAM-S) 4 medan ég fylgdi detlun um minnkun skammta.

Vid heilbrigdisstarfsmadurinn Gtbjuggum saman mjog varkdra deetlun um skammta-
minnkun med pvi ad nota Leidarvisi til ad hetta notkun svefnlyfja og Axetlun um
ad hatta notkun svefnlyfja og vid héfumst strax handa. Eg skrddi svefninn 4 hverjum
morgni { svefndagbdk og ad einni eda tveimur vikum lidnum byrjadi ég ad beita
svefnadferdum sem ég leerdi { HAM-S baklingnum sem Sofduvel melti med. Mér til
mikils léttis batnadi svefninn, jafnvel 4 medan ég var ad minnka skammtinn.

Eg hafdi rofid vitahringinn.
Eg hef sofid miklu betur sidan ég hetti 4 svefnlyfjum og byrjadi ad nota HAM-S.




Azetlun Vilhjalms um ad minnka
skammta smam saman

Vilhjalmur komst ad pvi ad eftir margra ara svefnlyfjanotkun ad besta leidin til ad haetta

ad nota pau vaeri ad minnka skammtinn mjog haegt. Adur fyrr hafdi Vilhjalmur haett ad taka
lyfin of hratt og hann upplifdi 6paegileg frahvarfseinkenni. Honum fannst hann sitja fastur i
vitahring. Honum fannst hann vera hadur lyfjunum.

bvi lengri sem notkunin varir, pvi haegar zetti ad fara i skammtaminnkun.

Vilhjalmur vann med heilbrigdisstarfsmanni og saman gerdu pau aaetlun.

Hann fékk eftirfarandi radleggingar:

0 Minnkadu skammtinn um pad bil 20%
a 1-2 vikna fresti.

Radfaerdu pig vid
Gerdu axtlun og hafdu hana svolitid -
sveigjanlega. heilbrigdisstarfsmann

adur en pu haettir ad

Taktu a svefnvandanum med HAM-S
svo pu purfir ekki svefnlyf. taka hvaoda lyf sem er.

Hafdu reglulega samband vid
heilbrigdisstarfsfolk.

© OO
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Timaaaetlun Vilhjalms til ad
minnka skammta smam saman

Aaetlun: Vilhjalmur Gtbjo eftirfarandi agetlun i samradi vid heilbrigdisstarfsmann.

FJOLDIT 3 2% 2 % 1% 1% 1 1 % % % % % % 0 0 0 0
TAFLA Skref 1

VIKA: 1 2

Skref2 —P»
Skref 3

IIIIII....-- Slaet s, —B>
3 4 5 6 7 8 9 10 M 12 13 1 15 16 17 18

Skref 1 Hér er nidurtroppunin hrodust. Staerri skammtalaekkanir. Byrjadu ad
halda svefndagbok (sja baeklinginn Ad endurheimta gaedasvefn).

Skammtur svefnlyfs (mg)

Skref 2 Ef allt gengur vel, haltu pa afram ad minnka skammta vikulega,
en minnkadu skammtana adeins haegar en adur. Byrjadu i HAM-S
(radfaerdu pig vid heilbrigdisstarfsfolk um hvar haegt er ad fa HAM-S
eda notadu baeklinginn Ad endurheimta gadasvefn).

Skref3 Hagdu a ferlinu. Minnkadu skammtana enn haegar en adur a tveggja
vikna fresti.

Skref 4  Hafdu reglulega samband vid heilbrigdisstarfsfolk eftir ad pu haettir
ad taka svefnlyfid. Notadu HAM-S til ad tryggja godan naetursvefn.

bad sem geraist var ad Vilhjalmur minnkadi skammtinn orlitid hradar en azetlad var fyrstu
vikurnar. Um midbik azetlunarinnar gerdi hann ekki neinar breytingar i nokkrar vikur par sem
heilbrigdisstarfsmadurinn sem hélt utan um nidurtroppun hans var ekki vid. i lokin haegdi hann a
atluninni par sem honum fannst hann verda svolitid taugaveikladur. Hann tok sidasta skammtinn
sinn 4 2 manudi eftir ad hann hof ad minnka skammtana.

Vilhjalmur var i reglulegum samskiptum vid heilbrigdisstarfsmanninn i nokkrar vikur eftir ad hann
haetti ad taka svefnlyfin. Eftir ad hann lauk HAM-S-medferdinni og haetti ad taka svefnlyf sefur
Vilhjalmur betur, hann er stodugri a fotunum, hefur meiri orku og er i betra skapi.




@ 5 lykil upplysingaveitur
sem hjalpa péer ad haetta
a0 nota svefnlyf

Laeknir, lyfjafraedingur, hjukr-
unarfreedingur eda annad
heilbrigdisstarfsfolk Hjalpa pér
ad gera og fara eftir asetlun um ad
minnka skammta smam saman.

Leidarvisir til ad haetta
notkun svefnlyfja
Sja bls. 15

Aatlun um ad haetta notkun
svefnlyfja
Sja bls. 16

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

) Svefndaghok
Sja baeklinginn
) Ad endurheimta gaedasvefn

Valfrjalst:
Notadu HAM-S til ad baeta
svefninn

@ Fardu a sofduvel.is til ad

e nalgast frekari upplysingar.




Leidarvisir til ad haetta =
notkun svefnlyfja

Radleggingar
Aatladu hversu langan tima pad tekur Aatlunin a ad vera sveigjanleg.
ad minnka skammtinn og midadu vid Gerdu breytingar a henni eftir pvi
hversu lengi pu hefur notad svefnlyf. hvernig pér lidur.
Notadu Asetlun um ad haetta 6 Minnkadu skammtinn jafn mikid 7 hvert skipti
notkun svefnlyfja til ad minnka eda haegdu a ferlinu med pvi ad minnka
skammta hja pér i samradi vid skammtinn minna, lengja timann a milli pess
heilbrigdisstarfsmann. sem pd minnkar skammtinn, eda hvort tveggja.

Stefndu ad pvi ad minnka skammtinn e Fylgstu med svefninum med svefndagbok.
a sama vikudegi a 1-2 vikna fresti. Notadu HAM-S til ad baeta svefninn @ medan
b ert ad minnka skammtinn.

Hvad getur pu gert rad fyrir ad skammtaminnkunin taki langan tima?

Hversu lengi hefur pu tekid svefnlyf?

Engin porf a ad minnka skammta smam saman. Vaknadu
2 vikur } 15-30 mindtum fyrr en venjulega morguninn eftir ad pa tekur
sidasta skammtinn. Med pessu eykurdu syfju kvoldid eftir.

Timinn
sem tekur

. ' Minnkadu skammtinn um helming i 2-5 daga adur en pl haettir
3-4 vikur ad hzetta notkun. Vaknadu 15-30 minGtum fyrr en venjulega morguninn

getur verid eftir ad pi tekur sidasta skammtinn til ad auka syfju kvoldid eftir.
stuttur

Minnkadu skammtinn um helming i1-2 vikur adur en pa haettir
~ 2 . notkun. Vaknadu 15-30 minGtum fyrr en venjulega morguninn eftir
2-3 manudir } ad pu tekur sidasta skammtinn til ad auka syfju kvoldid eftir.

Gerdu rad fyrir ad minnka skammtinn a 6-12 vikum.
: Byrjadu i HAM-S til ad baeta svefninn.
Minnkadu Skodadu baeklinginn Ad endurheimta gaedasvefn.
skammta

haegt* Gerdu rad fyrir ad minnka skammtinn a 6-52 vikum.
Byrjadu i HAM-S til ad baeta svefninn pinn.
Skodadu baeklinginn Ad endurheimta gaedasvefn.

4-24 MANUO|r "——

Meira en 2 ar "——

*pad er sérlega mikilvaegt ad minnka skammta haegt pegar z-lyf og benzédiazepin hafa verid notud i langan tima. Sja lista a bls. 3.

Svefnlyfid pitt )
Azetladur timi til ad

Heiti Lengd notkunar Dagsskammtur haetta notkun svefnlyfs




Azetlun um ad haetta notkun svefnlyfja |

Leidbeiningar: Adur en pi byrjar skaltu skipuleggja skammtaminnkunina med |
bvi ad fylla Gt vikunimer, dagsetningu og fyrirhugadan skammt. ba getur bedid
heilbrigdisstarfsmann um adstod. | upphafi hverrar viku skaltu skra pann skammt |
sem pu tekur i raun og veru asamt athugasemdum um hvernig gekk i vikunni sem |
var ad lida. Best geeti verid ad skipuleggja adeins nokkrar vikur i einu.

Heiti svefnlyfs |

FYRIRHUGADUR RAUNVERULEGUR HVERNIG GEKK i VIKUNNI |

SEM VAR AD LIDA?

VIKA DAGSETNING SKAMMTUR SKAMMTUR
(mg/day) (mg/day)

S Fardu a sofduvel.is til ad prenta fleiri eintok. |



Aform min

Eftir ad ég las pennan bakling ...

... laerdi ég

... vard ég mest undrandi a

£ TR EKKI ALVEG
Eg er tilbain(n) ad TILBOIN(N)  NOKKUD TILBUIN(N)  TILBUIN(N)
vidurkenna ad mér kunni ad vera hzetta biin 1 5 3 4 5
af notkun svefnlyfja
utbaa timaazetlun um ad minnka svefnlyfjaskammtinn 1 2 3 4 5
raeda vid heilbrigdisstarfsmann um ad haetta
1 2 3 4 5
notkun svefnlyfja
byrja i HAM-S til ad baeta naetursvefninn 1 2 3 4 5

Eg er med allt sem parf

Aatlun og leidarvisi til ad haetta
notkun svefnlyfja

Heilbrigdisstarfsmann sem

vill adstoda mig

Baeklinginn: Ad endurheimta gaedasvefn



sofduvel.is

Léer_au hvernig best er ad haet'ta"_n'otkun §
svefnlyfja a 6oruggan hatt

LYF AN SKADA® &Y. HASKOLI " LEB islensk byding & kanadiskri

36 NNWr
Alpjodlegt tak um Gryggi sjiklings )”’;; ’o‘ I S L A N D S

Landssamband eldri borgara Utgafu baeklingsins 12.2024




