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Inngangsord

Varla parf ad tiunda pé stadreynd ad ipréttir og éregla fara ekki saman. Pad
naer enginn rangri i ipréttum sem neytir éfengis, tébaks eda annarra fikniefna
jéfnum héndum.
Eg minnist pess pegar ég var ungur madur og afdi af kappi med félégum min-
um ad Benedikt Jakobsson, einn fremsti ipréttapjélfari pess tima, gerdi pad ad
umtalsefni, pegar ipréttamenn pjélfudu fimm virka daga vikunnar en héldu sid-
6 an 0t & skemmtistadina um helgar. Hann likti pvi vid gardyrkjumann, sem s4di
og grédursetti alla virka vinnudaga, en gengi sidan berserksgang um helgar og
rétadi ollu upp i vikulokin.
Petta er sléandi samliking.
S4, sem kann ad meta ipréttaidkun og likamsraekt, s sem leggur stund &
keppni eda betri heilsu og vellidan, s&, sem er pétttakandi i ipréttahreyfingunni,
skilur betur gildi regluseminnar og stenst freistingarnar og pannig eru
ipréttirnar og ipréttahreyfingin i edli sinu forvérn, vettvangur fyrir bd, sem vilja
leita sér athvarfs og adstédu, til ad stunda lif og lifshaetti, sem snda ad heil-
brigdi og hollustu.
Med pessum baeklingi vill Iprétta- og Olympiusamband Islands enn og aftur
leggija sitt af mérkum til ad vara vid notkun vimugjafa og undirstrika pé stefnu
sina ad berjast af alefli gegn neyslu peirra; ad berjast fyrir reglusemi; ad boda
bé stefnu ad ipréttir og vimugjafar i hverskonar mynd, eiga ekki samleid.

Ellert B. Schram
Forseti ISI
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Liffraeilég ahrif afengis

Hvad er afengi?

Virka efnid i dllu &fengi er etyl alkéhél sem einnig nefnist etanél eda
vinandi. Hér & eftir er petta efni eingdngu nefnt alkéhél. Styrkur alkéd-
hols i drykkjum er maeldur i % af rommali og med afengi er att vid
drykki sem innihalda alkéhél i haerri styrk en 2,5%.

Alkéhdl er vimuefni sem veldur andlegum og likamlegum breytingum
hjé neytandanum, mismiklum eftir pvi hve mikils magns er neytt. Vegna
hrifa sem neytandinn verdur fyrir vid upphaf drykkju, begar losnar
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Afengistegund - Styrkur alkéhéls (%)

Bjor Létt vin Millisterk vin Sterk vin
47% 9-14% 1621% 40-50%

um homlur og hegdun verdur orari, er pvi stundum haldid fram ad
alkéhél sé drvandi. | raun hefur pad pé sleevandi ahrif & midtauga-
kerfid og veldur pvi ad starfsemi tauga og heila raskast.

Hvad gerist pegar afengis er neytt?

8 Pegar dfengis er neytt eru um 20% alkéhélsins tekin upp gegnum
magavegginn og berast sidan hratt med blédrasinni um allan lik-
amann. 80% eru hins vegar tekin upp i smapdrmum og berast padan
med portaedinni til lifrarinnar, par sem pvi er brennt.

Adeins litill hluti alkéhélsins er fjarleegdur Or likamanum um hid og
med pvagi og verdur pvi ad fjarleegja megnid af pvi med brennslu i
lifrinni. Lifrin getur p6 ekki brennt nema um 0,1 grammi af alkéhéli &
hvert kilé likamspyngdar & klukkustund. Pannig getur einstaklingur sem
vegur 70 kil6 ekki brennt nema 7 grémmum af alkéhéli @ klukkustund,
sem jafngildir pvi magni alkéhéls sem er ad finna i u.p.b. 150 ml of
bjor, 50 ml af léttu vini eda 20 ml af sterku vini. Ef meira alkéhél er
drukkid en lifrin reedur vid ad brenna safnast pad fyrir i likamanum.
Pvi heerri sem styrkur alkéhéls er i pvi afengi sem drukkid er og pvi
hradar sem drukkid er, peim mun hradar eykst styrkur alkéhéls i bléd-
inu.

Ymis fleiri atridi hafa ahrif & hversu hratt styrkur alkéhols haekkar i
blé6dréasinni vid afengisdrykkju og hve fljétt neytendur verda drukknir.
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Pannig verdur smdavaxinn og léttur einstaklingur fyrir mun meiri &hrifum
af sama magni &fengis en stér og pungur einstaklingur. Matur i mag-
anum tefur einnig fyrir upptdku alkéhéls og sé sem drekkur & fastandi
maga verdur pvi fyrr fyrir &hrifum en s& sem er mettur. Loks getur lif-
fraedilegur munur & einstaklingum valdid mismunandi vidbrogdum
beirra vid &fengisneyslu. Peir sem eru vanir afengisneyslu geta pannig
myndad pol gegn dhrifum alkéhdls og purfa pvi steerri skammt en peir
sem drekka sjaldan, til a® né sému &hrifum.

Skadleg ahrif afengis a likamann

Afengi hefur skadleg ahrif & neytandann og fer umfang peirra eftir pvi
hve oft afengis er neytt og i hvada styrk og magni.

Afengi getur raskad horménajafnvaegi og efnaskiptum likamans, dreg-
i® Or nidurbroti préteina og kolvetna
og aukid tap vitamina og steinefna Or
likamanum. Helstu liffeeri sem verda
fyrir skadlegum &hrifum vegna afeng-
isneyslu eru eftirtalin:

Heilinn er miég vidkveemur og jafn-
vel litid magn alkéhéls hefur ahrif &
heilafrumur og truflar starfsemi hans.
Fyrst minnkar démgreind, sidan
skerdist virkni tal- og sjénstédva og
loks skerdist hreyfifaerni.

Alkéhél drepur heilafrumur.
Heilafrumur endurnyjast ekki og skad-
inn sem &fengisneysla veldur & heila
er pvi ébeetanlegt.

Alkohdl er einnig skadlegt lifr-
inni og getur mikil &fengisneysla leitt
til lifrarskemmda (skorpulifur). Lifrin
verdur pa hndkrétt og himnur hennar,
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sem ad dllu edlilegu eru mjokar og teygjanlegar, verda seigar og
trefiéttar. Afleidingarnar verda medal annars paer ad blédstreymi um
lifrina verdur tregara.

Afengi hefur sleem ahrif &
hjarta og blédras.

Pad getur valdid skemmdum &
frumum hjartans og blédrasartrufl-
unum. Eftir pvi sem vinandamagn
i bl6di eykst pykknar bl6did og
streymir pvi tregar um grennstu
haraedar. Strefni berst med bl6d-
inu il vefja likamans og tregt
bl6dstreymi getur pvi valdid sor-

efnisskorti i vefjum likamans. bessi
surefnisskortur bitnar fyrst og
fremst & heilanum, sem parfnast i
sifellu mikils sorefnis til ad geta
starfad edlilega.

Afengi hefur ahrif @ exlunarfaerin. bad er misskilningur ad
afengi leidi til betri Grangurs 1 kynlifi. Afengi eykur oft kynferdislega
ldngun, pvi pad losar um hémlur. Pad dregur hins vegar Or tauga- og
védvasamhaefingu og ryrir kyngetu karlmanna. Einnig er talid ad mikil
&fengisdrykkja geti minnkad framleidslu karlhorména, med peim aof-
leidingum ad eistu ryrni.

Hja konum getur mikil afengisdrykkja valdid ofrjésemi. Konur
attu einnig ad muna ad afengi er bannvara & medgéngutima. Afengi
eykur likur & fosturlati og fosturskddum. Ekki er vitad hve mikils afengis
barnshafandi konu er 6haett ad neyta én pess ad pad skadi féstrid svo
fordast ber neyslu pess med 6llu & medgdngutimanum.

S0 skadsemi sem hér hefur verid nefnd ad ofan er oft fylgifiskur
langvarandi misnotkunar en rétt er b6 ad benda & ad pvi yngri sem
neytandinn er pvi vidkvaemari er hann fyrir hinum skadlegu &hrifum og
eins og Gdur hefur verid getid fer umfang peirra einnig eftir pvi hve oft
4fengis er neytt og i hvada styrk og magni.
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Afengi, vitamin og steinefni

Vitamin og steinefni eru mikilvaeg fyrir efnaskipti likamans. Margir
iprottamenn neyta slikra efna reglulega og eyda jafnvel umtalsverdum
figrmunum til kaupa & peim. beir zettu pvi ad vita ad alkéhdl eydir eda
dregur 0r virkni a.m.k. sumra vitamina og steinefna, med pvi ad auka
Otskilnad peirra og seinka endurheimt peirra.

C-vitamin og B-vitamin eru mikilveeg fyrir efnaskipti og orkuframleidslu 11
likamans, en vinandi heftir upptdku pessara efna. Kannanir hafa leitt i
libs ad langvarandi B-vitaminskortur dregur verulega r poli iprétta-
manna.

Vid areynslu tapar likaminn nokkru of steinefnunum sem hann faer Or
faedunni, t.d. jarni, kopar og magnesium, vegna pess ad pau eru skil-
in 0t Or likamanum med pvagi og svita. Neysla afengis veldur einnig
hradari Otskilnadi steinefna Or likamanum en undir venjulegum kring-
umstaedum. Vid afengisneyslu getur steinefnajafnvaegi likamans pvi
raskast verulega, eda dlika mikid og vid erfida aefingu eda keppni.
Vid rannsékn & steinefnajafnvaegi skidagéngumanna, kom i ljés ad
beir urdu fyrir verulegu tapi steinefna ef peir drukku adeins liti® magn
af &fengi, pé peir gengju ekki eitt einasta skref eda reyndu & sig med
ddrum haetti. Peir sem ekki neyttu &fengis en gengu 30 km & skidum
urdu fyrir svipudu steinefnatapi. Daginn eftir voru peir sem hoféu neytt
&fengis mun skemmra & veg komnir vid ad endurheimta steinefnin en
beir sem gengu 30 km, en neyttu ekki afengis.
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fingu dregur Gr poli.

Vinandi heftir upptoku B og C vitamina.
bad dregur ur poli.

Vinandi dregur vatn Ur likamanum og
studlar ad auknu vokvatapi. Vid pad dregur
ur poli likamans.

/Efing eftir afengisneyslu er gagnslaus og
dregur meira Ur en betir likamsgetuna.

Meidslahztta eykst pvi vinandi deyfir
sarsaukaskynid.

Aukin hztta 4 védvakrampa vegna aukins
vokvataps.

Sjalfsagi og vilji eru forsenda pess ad na
arangri i iprottum. Afengid brytur nidur
viljastyrk.

iprottamadur er fyrirmynd.

gt
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Samstarf heila og tauga ridlast.Vid pad
dregur Gr vidbragdsflyti og hrada.
Nakvamni og jafnvaegi i hreyfingum hrakar.
Sjén versnar.

e

Einbeiting og samstilling védva skerdist.
Vid pad dregur ur vodvastyrk og
sprengikrafti.

Vinandi veldur aukinni mjélkursyrumyndun.
bad orsakar preytutilfinningu og skerdir
samdrattarhaefni vodva.

Vinandi heftir surefnisflutning med blodi
og kemur i veg fyrir ad naegilegt strefni
berist til vodvanna pegar peir eru undir
alagi. Af pvi leidir ad preytu getir fyrr en
ella og pol minnkar.

Vinandi hindrar myndun blédsykurs i lifur.
Vid pad getir preytu fyrr en ella.

Endurheimt vitamina og steinefna seinkar.
Aoamafadmdddn o8 Talldmmt leamsmh cim

LUR
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Afengi sem orkugjafi

Mannslikaminn vinnur orku Or faedu, sem er
misg6dur orkugijafi. ipréttamenn reyna ad
borda hollan mat og afla likamanum orku-
birgda sem peir geta sidar noffaert sér i
keppni eda & zefingu pegar brennsla og
orkupérf aukast.

Afengi er slaemur orkugjafi fyrir iprotta-
menn. b6 hvert gramm af alkéhéli innihaldi
7 hitaeiningar (kilokaloriur), er sjaldan litid
& afengi sem orkuefni. Sé &fengis neytt i
stad faedu faerir pad neytandanum vissulega
hitaeiningar, en paer nytast védvum iprotta-
manna illa, pvi lifrin er eina liffeerid sem
getur brennt alkéhéli. Likaminn getur heldur
ekki geymt orkuna or alkéhélinu par til porf
verdur fyrir hana. Ef alkéhél er til stadar i likamanum verda lifrarfrum-
urnar ad brenna pvi, pé fita sé mun dkjdsanlegra eldsneyti fyrir paer.

Fyrir vikid getur fita hladist upp i lifrarfrumunum og valdid pvi ad peer
skemmast.

Afengi inniheldur sjaldnast dnnur naeringarefni en alkéhél, en neysla
bess getur aftur & méti aukid pérf likamans fyrir ymis neeringarefni.
ibréttamenn aettu ad hafa i huga ad pad tekur likamann nokkra daga
ad jafna sig eftir &fengisneyslu og koma honum i samt horf. Hve lengi
likaminn er ad jafna sig fer ad sjalfségdu eftir pvi hversu mikid éfengi
var drukkid, en jafnvel mjdg litid afengismagn hefur &hrif & starfsemi
likamans og dregur Ur afreksgetu og preki iprottamanna.

Sumir iprottamenn afsaka bjérdrykkju sina med pvi ad bjér sé kol-
vetnarikur og henti pvi vel til ad fylla & kolvetnaforda likamans eftir sef-
ingu. Bjér er p6 alls ekki heppilegur kolvetnagiafi. | 33 sl bjordés eru
150 hitaeiningar. Adeins pridjungur pessarar orku kemur 0Or
kolvetnum, en hinir tveir pridju hlutar hennar koma 0Or alkéhéli og eru
bvi eins og fyrr sagdi gagnslitil orka fyrir ipréttamanninn. b6 i bjér séu
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baedi vatn og kolvetni, sem likaminn parfnast, eru ahrif hans jafn skad-
leg og af 38ru afengi pegar betur er ad géd. Besti drykkurinn til ad
beeta vokvatap er vatn.

Afengi sem drykkur

55-60% likamspyngdar okkar er vatn. Vegna mikilveegis vatns i starf-

semi likamans er naudsynlegt ad halda hlutfalli pess stédugu til ad na
hédmarksarangri i iprottum. Vid dreynslu tapar likaminn vékva og vid

bad dregur Or afkdstum likamans. Védvar sem pjést af vokvaskorti

breytast einnig fyrr og meidslahaetta eykst. bvi er naudsynlegt ad vinna
vokvatapid upp medan & éreynslunni stendur eda strax ad henni lok-

inni.

Alkéhél raskar vokvajafnvaegi likamans med pvi ad hindra virkni horm-

énsins ADH sem temprar losun vékva or likamanum med pvagi. Minni

virkni ADH i likamanum eykur losun pvags

og veldur afengisdrykkja pvi tidum pvag- 15
latum. Pannig tapast ekki einungis mikill

vokvi heldur einnig vitamin og steinefni

eins og fyrr er getid. Pad getur tekid lik- -

amann nokkra daga ad vinna upp vokva-
tap eftir éfengisdrykkju og koma jafnvaegi
& vitamin- og steinefnaforda.

Bjordrykkja tengist iprottum vida erlendis
og i vaxandi mali hérlendis. Oft er par "I . Ly
fyrst og fremst um félagslegt atferli ad raeda, =

einkum medal &horfenda. P6 eru pess daemi I
ad keppendur hittist & bjorkré eftir keppni il

ad svala porstanum. P4 er rétt ad hafa i f

huga ad bjér veldur vokvatapi eins og ann- | IF P |
fil |

ad afengi og pvi er gagnslaust ad drekka
hann til ad endurnyja vokvabirgdir likamans
eftir keppni.



16

Afengi - andsteedingur afreka

Afengi og
arangur i iprottum

Fyrir nokkrum arum stéd norska ipréttasambandid fyrir kénnun & ahrif-
um é&fengis & arangur i ipréttum. 70 handknattleiksmenn og knatt-
spyrnumenn bordudu léttan mélsverd og drukku med matnum bjér og
adra afenga drykki. Engum peirra fannst hann pé vera undir hrifum
éfengis eftir maltidina. Sidan voru peir latnir skjéta & mark hjg gé6dum
markvérdum, sem ekki hofdu drukkid afenga drykki, og framkvaema
vitaskot, knattrak og adrar afingar. Afengisneyslan reyndist valda pvi
ad arangur peirra, baedi stuttu eftir maltidina og daginn eftir, vard tals-
vert lakari en pegar peir hofdu ekki drukkid &fengi. b6 ipréttamennirn-
ir hafi ekki drukkid mikid afengi, kom pad verulega nidur &

nakvaemni, snerpu, krafti og hrada, jafnvel daginn eftir. Til ad tryggja
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ad leikmennirnir legdu sig alla fram voru peningaverdlaun i bodi fyrir
besta arangurinn.

Pessar nidurstddur syna hvada ahrif dfengisneysla getur haft & drangur
iprottamanna. Hér & eftir er fjallad ndnar um nokkur atridi sem iprétta-
menn purfa ad hafa i huga &dur en peir neyta afengis.

Afengi og hradi

Gott samstarf heila, tauga og védva er undirstada pess ad mégulegt sé
ad bregdast fljétt vid og hreyfa sig hratt. Vid afengisneyslu raskast
starfsemi heilans svo petta
samstarf ridlast og parf
einungis litid magn alké-
héls til ad pad gerist.
Rannséknir hafa synt ad
0,04 - 0,05% styrkur alké-
héls i blédi lengir vid-
bragdstima um 10 - 35%.
Afengisneysla hefur pvi
sleem Ghrif i &llum iprétta-
greinum sem krefjast vid-
bragdsflytis og hrada.

17

Afengi og pol

Neysla afengis eykur vokvatap vid areynslu og dregur pannig or poli
likamans. Einnig truflar alkéhélid losun blédsykurs fré lifrinni, en bl6d-
sykur er pad eldsneyti sem védvarnir nyta sér vid areynslu. Jafnframt
kemur brennsla alkéhéls i lifrinni i veg fyrir a® miélkursyra, sem mynd-
ast i vodvum vid dreynslu, sé brotin nidur. Mjélkursyran safnast pé fyrir
i vodvum og veldur preytutilfinningu. Loks skerdir alkéhél flutning sor-
efnis til vodva med blédinu og veldur pvi ad peir preytast fyrr en ella.
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Afengi og kraftur

Einbeiting og heefileiki til beita mérgum védvum i samhaeféu ataki
skipta miklu mali i ipréttagreinum sem krefjast védvastyrks og sprengi-
krafts. Stjérnun pessara pétta fer ad miklu leyti fram i heilanum og pvi
edlilegt ad hon raskist vid deyfandi ahrif afengisins. Styrkur og
sprengikraftur verdur p& minni en undir edlilegum kringumstaedum.

Afengi og samhaefing

Sem fyrr er sagt ridlar alkéhél samstarfi og samhaefingu heila, védva
og taugakerfis. Nakvaemni i hreyfingum hrakar og jafnvaegi versnar.
Allt bitnar petta é taekni, hrada,
boli og samhaefingu ipréttamanns-
ins. Margir kannast vid ad peir
sem grunadir eru um ad vera undir
&hrifum éfengis eru lamir ganga
eftir beinni linu. Pad er vegna pess
ad pé kemur vel i ljos hvort sam-
haefing hreyfinga og jafnveegi er
med edlilegum haetti.
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Afengisneysla og sfingar

Afleidingar &fengisdrykkju endast miklu lengur i likamanum en viman.
Likaminn losar sig vid alkéhélid jafnt og pétt, en pvi er ekki haegt ad
flyta med pvi ad drekka kaffi, fara i kalda sturtu né gera likamszefing-
ar, b6 pad kunni ad hressa fyrst i stad. Talid er ad pad taki lifrina 2-3
daga ad nd aftur edlilegri starfsemi eftir afengisdrykkju. Medan likam-
inn er ad losa sig vid alkéhélid @ hann erfitt med ad framleida pé
orku sem hann parfnast vid likamspjélfun. Afingar vid peer adstaedur
geta brotid meira nidur en paer byggja upp og eru pvi

gagnslitlar.

Losun steinefna og vitamina 0r likamanum verdur

hrod vid afengisneyslu og endurheimt peirra er
litil sem engin medan alkéhél er i likaman-
um. ipréttamadur sem aefir daginn eftir
4fengisneyslu seinkar enn endurheimt
bessara mikilvaegu efna og gengur
enn frekar & birgdir peirra, sem eru
bé i lagmarki pegar hann hefur zef-
inguna.

S4 timi sem iprottamadur er undir
&hrifum afengis og neestu dagar &
eftir eru honum gagnslausir til sf-
inga. Enginn ipréttamadur sem

stefnir ad pvi ad né arangri hefur

bvi efni & ad eyda mérgum dégum

i ad jafna sig eftir afengisneyslu.

Med éfengisneyslu eftir sefingar
lengist verulega sd timi sem likam-

inn parf til ad jafna sig eftir
reynsluna. bannig er séad til

einskis dyrmaetum fima sem annars
gaeti nyst til ad undirbla likamann
fyrir naestu aefingu!
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Afengisneysla og meidslahzetta

20

Afengisneysla i tengslum vid
ipréttaidkun hefur aukna
meidslahaettu i fér med sér. P6
ipréttamadur drekki adeins
einn bjér, verdur hann par
med liklegri en adrir til ad fé&
vodvakrampa vegna vokva-
tapsins sem afengisneyslan
hefur i fér med sér. Verdi
ipréttamadur fyrir meidslum
finnur hann einnig sidur til
beirra ef hann er undir ahrif-
um afengis, pvi alkéholid
deyfir sarsaukaskynid. pPetta
getur ordid il pess ad hann
bregdist ekki négu skjott vid
meidslunum og pau verdi pvi
verri en ella. Ennfremur seink-
ar pbad bata verulega ef
afengis er neytt medan likam-
inn er ad na sér eftir meidsli.
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Afengi og félagslif

Félagsandi og abyrgd

Afengisneysla medal iprottamanna fer oftast fram i félagsskap og
gjarnan er tilefnid sigur eda velgengni i ipréttum. Ekki er pé einungis
haldid upp & velgengni heldur eru pess einnig deemi ad menn drekki
sorgum sinum eftir tap eda métlaeti.

Einkar éheppilegt er ad afengi sé haft um hénd i iprottahdpum par
sem samstada er géd og samneyti mikid. Vid slikar adsteedur myndast
gjarnan sterkur félagslegur prystingur & alla ad taka patt i éfengis-
neyslunni, einnig p& sem ekki vilja pad. Petta getur gengid svo langt
ad peir sem ekki vilja neyta éfengis geta étt erfitt uppdrattar i hépnum
vegna sliks prystings. Pad er sjélfségd krafa ad allir iprottamenn féi
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ad proska hafileika sina i heilbrigdu umhverfi, an éfengis eda ann-
arra fikniefna. pjalfarar og forystumenn ipréttafélaga bera abyrgd @
ad tryggja petta, en pad mé m.a. gera med dkvednum reglum um
hegdun i keppnisferdum, & keppnisstad og annars stadar par sem
starfsemi & vegum ipréttafélaga fer fram. Pad samrymist ekki edli og
markmidum ipréttafélaga ad iprottamenn eda forystumenn peirra veki
athygli fyrir &fengisneyslu pegar peir taka patt i starfi & peirra vegum.
Bdrn og unglingar lita upp til sér eldri ipréttamanna og taka pé sér il
fyrirmyndar. ipréttamenn sem vilja leggja sitt af mérkum til a® hafa jé-
kvaed &hrif & ipréttafélk framtidarinnar gera pad best med pvi ad hafa
fyrir pvi heilbrigda og arangursrika lifnadarheetti og lifsstil.

Afengi og salarlif

Sjalfsagi og vilji eru eiginleikar sem allir ipréttamenn verda ad proska
med sér ztli peir ad nd peim drangri sem heefileikar peirra gefa tilefni
til. Pad parf lika sjélfsaga og vilja til ad standast prysting fra félégum
til ad neyta afengis. Mikilvaegt er ad iprottamenn proski pessa haefi-
leika med sér og kynnist skadsemi afengis dur en peir komast & pann
aldur sem flestir hefja éfengisneyslu.
Pad er dllum naudsynlegt ad geta gladst yfir sigrum og velgengni. Pad
er hins vegar veikleikamerki ad purfa ad drekka
afengi til ad geta skemmt sér 6pvingad medal
vina sinna eda félaga. Ef illa gengur er éfengis-
neysla heldur engin lausn, pvi hin frestar pvi ein-
ungis ad tekist sé & vid vandann og raunhaefar
leidir til betri drangurs fundnar.
Afengi er sagt hjdlpa folki ad slaka & og létta of
sér homlum, en pbad getur reynst dyrkeypt. Porfin fyr-
ir slokun getur breyst i fikn og jafnvel getur svo farid

ad afengisneyslan en ekki ipréttaidkunin verdi ad-
altakmarkid.
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