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Sturlunga
geélaeknisins f

Ottar Guomundsson -~

Sturlunga gedleknisins

Eirikur Jonsson

pvagfeeraskurdlaeknir & Landspitala

Sturlunga er eins og dbarinn hardfiskur
sem lengi parf ad naga eftir bragdi. Purr
frasdgn og nafnasupa feelir fra og erfitt
ad fa yfirsyn yfir atburdi, persénur eda
tengsl peirra. Heil mannseevi dugir vart
til ad botna pa myri. Verkid er annall is-
lenskrar borgarastyrjaldar 4 13. 61d og ad
baki hvers nafns raunverulegar persénur,
nidingsverk og hetjudadir i bland vid
ruglingslega uturdira og helga menn. ba
opnar ein setning allt i einu skjainn og
madur feer ad skyggnast 1 hugskot hofund-
ar: ,Var hon mjok prekud, barn ad aldri”
segir sdguritari um dottur sina sem bjarg-
ast hafdi naumlega ar eldhafi bradkaups-
veislu sinnar & Flugumyri.  gegnum tio-
ina hafa kollegar gaukad ad mér ymsum
atridum pessa annals og enginn meira en
Hrafnkell heitinn Helgason. Pord kakala
sagdi hann einn merkasta og gedfelldasta
mann sem lifad hefur 4 fslandi.

Ottar Gudmundsson hefur nt skrifad
bok um helstu persénur og atburdi Sturl-
ungu. Bokin gefur 1 stuttum koflum goda
yfirsyn yfir verkid og er hinn besti lykill.

Hun er lipurlega skrifud og eins og annad
sem fra Ottari kemur, barmafull af 4dstridu
og humor. Pa staldrar hann reglulega
vid, gedgreinir leikendur og leggur 1t af
atburdum. Saknadi greiningar Stromgren
,,Abnorme enkelt-reaktioner” sem heefir
morgum perséonum Sturlungu hafi ég
skilid danskinn og sdguna rétt. P4 ma ég
til med ad koma & framfeeri athugasemd
fra Hrafnkatli féstra minum ad Hvamm-
Sturla var grunadur um geesku!
Oborganlegt er vidhorf unglingsins
Ottars til samferdamanns sem saklaus
heitir Gissur. A peim punkti hafdi Ottar
proad med sér blint hatur & Gissuri Por-
valdssyni fyrir mordid a Snorra Sturlu-
syni. Sidar 4 aevinni sér Ottar pennan
andskota sinn i 60ru ljosi. Petta dasamlega
smaatrioi synir best hvada tok forn texti
hafdi 4 Ottari unga sem sidan a avinni
dypkar skilning sinn a verkinu. Leesileg
bok hans gerir Sturlungu adgengilegri en
ella fyrir gamla sem nyja lesendur. , Lati
gud honum na raun lofi betri.”

Spenska veikin

Lena Rés Asmundsdéttir
sérfraedingur i syklafraedi

Um midjan névembermanud 1918 nadi
speenska veikin hamarki i Reykjavik,
15.000 manna hoéfudstad lands a proskuldi
sjalfstaedis. Sottin gekk a land 1 Reykja-
vikurhofn eins og flodbylgja stuttu eftir ad
Katla byrjadi ad gjosa. Talid er ad teeplega
tveir af hverjum premur beejarbtium hafi
veikst og einungis um 12 leeknar hafi sinnt
pessum sjuklingum. Utbreidsla veikinnar
var hr6d og innan 6 vikna lagu um 500
manns { valnum, rumlega helmingur
peirra i Reykjavik. Flestir i bloma lifsins.
Bok Gunnars Pérs Bjarnasonar sagn-
freedings er langprad verk par sem
pessum hormungaratburdoum, sem
morkudu djap spor i minni pjédarinnar,
eru gerd verdug skil. Frasognin byggir
4 umfangsmikilli heimildavinnu, par
meo talid blada- og minningargreinum,
sendibréfum, dagbdkarfeerslum, vidtol-
um, sagnfreediritum, arsskyrslum leekna
og heilbrigdisskyrslum, sem hofundi
tekst a lofsverdan hatt ad flétta saman
i samfellda sdgu sem veitir einstaka
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og eftirminnilega innsyn 1 lif folks &
pessum tima. [ bokinni er brugdid upp
leiftrandi og atakanlegum svipmyndum

af atvikum og adsteedum; orpreyttir og
orveentingarfullir leeknar 1 sjukravitjunum,
hjakrunar- og yfirsetukonur sem lina
pjaningar daudvona maedra og fedra,
fadeema samhjalp borgarbua, 6rtro6o

1 Reykjavikurapoteki, munadarlaus
ungmenni 4 leid t 1 1ifid. T bokinni er
jafnframt fjallad a greinargédan hatt um
heiftadugar deilur um adgerdir, adallega
adgerdarleysi, heilbrigdisyfirvalda og
eftirmal peirra, en spaenska veikin hafdi
margvisleg ahrif &4 frampréun séttvarna og
heilbrigdispjonustu hér a landi.

Hér er pvi um ad reeda mikilveegt og
afburdavel unnid verk sem a erindi vid
alla, beedi heilbrigdisstarfsfolk og adra,
sérstaklega nt pegar baratta okkar gegn
COVID-19 stendur sem heest og umradur
um sottvarnir eru i algleymingi. Upp 4
okkur stendur ad leera af sogunni.
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Hiibner a metsélubok Matthews Walker
fra arinu 2017 Why we sleep. Bokin hefur
verid pydd a fjolda tungumala og er ad-
gengileg um net { marghattadri ttfeerslu
auk itarefnis fra héfundi. Ritdomarar hafa
keppst um ad lofa pessa bok sem segja
ma ad marki viss kaflaskil hvad vardar
SVEEN - vaxandi dhuga einstaklinga og
ny vidhorf sem endurspeglast ni pegar i
vidteekri samfélagsumraedu.
Walker er Breti feeddur i Liverpool, en
hefur starfad undanfarin ar i Bandarikjun-

um. Hann er professor i taugavisindum og
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bess vegna sofum vid

porarinn Gislason

laeknir, sérfraedingur i svefnrannséknum

aratugi og ad hefdbundnar svefnvenjur
samfélagsins hafi vida skelfileg ahrif um

einkennist lika af jakveedni, Walker leggur
leid og hann bodar nyja syn a svefn 4 21.

ekki til ad vio hverfum fra nyrri teekni eda
oraunhaefum samfélagsbreytingum heldur
nefnir morg deemi um hvernig megi a0-
laga birtu, hitastig og annad ad svefnporf-
um hvers einstaklings. Baedi porfum sem
eru okkar sameiginlegar, en taka lika tillit
til breytileika folks. Hann reedir einfaldar
lausnir vardandi LED-raflysingu og er
med abendingar um koffin- og afengis-
neyslu. Honum tekst mjog vel ad vekja
lesendur til umhugsunar.

6ldinni. Hann dregur saman rannsoknir
er tengja svefn vid andlega og likamlega
vanheilsu og nefnir sérstaklega sykursyki,
punglyndi, kréoniska verki, heilabloofoll,
hjarta- og aedasjukddma auk skerdingar a
vitsmunagetu og Alzheimer-sjukdéminn.
Hann rekur 6tal deemi pess ad i peim
samfélogum par sem svefntimi hefur
styst mest fjolgi lika peim sem pjast af
fyrrnefndum likamlegum sjakdémum og
andlegum kvillum. Ad svefnleysi sé einn

brynasti og ttbreiddasti heilbrigdisvandi Lokaord

salfreedi vid Berkley-haskola i Kaliforniu
og hefur sjalfur birt fjolda visindagreina
sem tengjast svefni.

Walker lysir pvi i formala hvernig bok
hans skiptist i fjora meginkafla:

[ fyrsta hluta er leyndarhjupnum svipt
af pessu fyrirbeeri, svefninum: hvad hann
er og hvad hann er ekki, hverjir sofa og
hve mikid, hvernig folk eetti ad sofa (en
gerir ekki) og hvernig svefn breytist &
lifsleidinni hja okkur sjalfum og bérnum
okkar, hvort sem okkur likar pad betur

eda verr.
[ 68rum hluta er fjallad itarlega um pad
sem er gott, sleemt og lifsheettulegt vid
svefn og svefnskort. Ahrif svefns 4 heila
og likama og hvernig 6fullnaegjandi svefn
getur valdid alls kyns heilsubresti, sjak-
démum og 6timabaerum dauda. Pessi hluti
bokarinnar hefur liklega vakid hvad mesta
athygli — vitundarvakningu um svefn.
Pridji hlutinn fjallar um drauma, en i
fjorda hluta utskyrir hann fjlda svefn-
vandamala, fjallar um svefnlyf, afengi
og raedir stoou pekkingar um svefn
heildsteett. Hann vekur athygli 4 deeski-
legri styttingu svefntima undanfarna

nutimasamfélaga. Ad baettur svefn sé
langahrifarikasta radid sem vio getum

notad til ad styrkja andlega og likamlega

heilsu okkar — varist daudanum! [ lokin
eru einfold svefnrad a mannamali.

Fra ,visindalegu” sjonarmidi er bok

Walkers fraeedandi og ljost er um hvad peer

fjolmorgu svefnrannsoknir sem hann
fjallar um snerust og hvad peer syndu.
Endurségnin er p6 stundum an fyrirvara
og gjarnan notadar sterkar fullyrdingar
an pess ad nefndar séu augljosar tak-
markanir peirra rannsokna sem hann
lysir. En héfundur gerir einnig goda grein
fyrir brennandi ahuga sinum & SVEFNI
og hve umhugad honum er um ad koma
til leidar breytingum til batnadar. Hann
dregur enga dul & hlutverk sitt sem
drédursmeistara. Avarpar lesanda, hofdar
til hans, varpar fram spurningum (a 3ja
hundrad spurningamerki eru i bokinni) og
nefnir hlidsteedur tr daglegu lifi mali sinu
til studnings. Ad auki neer pessi ritstill
hans pvi a koflum ad vera lika fyndinn og
er { heildina einstaklega vel heppnadur.
raun einstakur pegar haft er i huga ad um
ritverk visindamanns er ad raeda. Bokin

Bok Walkers markar timamot. Hun er
einstok samantekt um stddu pekkingar &
svefni og inniheldur lika fjélda skynsam-
legra abendinga um lydheilsu 1 vidustu
merkingu. En bokin er nt1 pegar ad verda
barn sins tima. Sidastlidin 4-5 ar hefur
komid fram marghattud ny pekking. Fjol-
margar nyjar nidurstddur rannsékna sem
skoda pydingu svefns og afleidingar svefn-
truflana 1 tengslum vid heilsufar og lidan.
Par er lyst samspili svefns vid sjukdéma
par sem tengslin hafa ekki adur legid 1jos
fyrir. Til viobotar of stuttum svefni beinist
athygli visindarannsdkna nui ekki sidur
a0 truflun a heilbrigdum endurneerandi
svefni vegna margra patta, lyfja, feedu og
ekki sist ondunartruflana i svefni. Varlega
acetlad ma gera rad fyrir ad svefnhadar
ondunartruflanir hafi ahrif a heilsu og
lidan ad minnsta kosti 10% mannfolks.
Eftirfylgd stérra faraldsfreedirannsdkna
og nyjar liffreedilegar meeliadferdir munu
draga upp skyrari mynd af pydingu
svefnsins og peim einstaklingsbreytileika
sem er greinilegur en okkur skortir veru-
lega gleggri skilning a.
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