FRADSLUEFNI LANDSPITALI

Endursképun & brjosti er gerd eftir ad briost hefur verid fjarleegt. | adgerdinni er hudflipi, dsamt fitu og
adum, fluttur fra nedri hluta maga 4 brjostvegginn par sem brjostid er byggt upp. Til ad flyta fyrir bata er
akvednu ferli fylgt sem snertir hreyfingu og neeringu fyrir og eftir adgerd. Konur sem fara i slika adgerd mega
gera rad fyrir ad vera frd vinnu i 4-6 vikur, had starfi og lidan.

Lyfjanotkun

Pegar bodad er til adgerdar er farid yfir lyfianotkun og metid i samrddi vid laekna hvada lyf ma taka fram ad
adgerd. Ef breyta eda stodva parf blodpynningarmedferd fyrir adgerd er pad gert i samradi vid skurdlaekni.
Haetta parf toku getnadarvarnarpillu tveimur vikum fyrir adgerd.

Nattaru- og feedubotarefni

Rddlagt er ad hatta notkun allra nétturu- og feedubotarefna, par med talid lysis og Omega 3, tveimur vikum
fyrir adgerd par sem pau geta aukid haettu & blaedingu i adgerd og haft ahrif & verkun lyfja sem notud eru vid
sveefingu. Ohett er ad taka afram inn fjélvitamin og steinefni,

Nearing og hreyfing

Rddlagt er ad byggja likamann upp fyrir adgerdina med pvi ad hreyfa sig daglega, borda naeringarrikan mat,
taka inn fj6lvitamin og drekka orku- og préteinrika naeringardrykki. Gott naeringardstand flytir fyrir bata og
getur minnkad likur & fylgikvillum adgerdar.

Tébaksnotkun

Reykingar, nef- og munntébaksnotkun og nikétinlyf hafa &hrif & bata eftir skurdadgerd og geta seinkad pvi
ad sar groi og aukid haettu 4 fylgikvillum adgerdar. Reykingar og nikétin valda skertu blodflaedi i hudflipum
og er drep algengara hja peim sem nota nikétin. Naudsynlegt er ad hatta tdbaksnotkun minnst premur
manudum fyrir adgerd og vera tobakslaus i ad lagmarki fjorar vikur eftir adgerd. Haegt er ad fa adstod
hjukrunarfreedings og eftirfylgni i 12 manudi eftir adgerd hja: ,Radgjof i reykbindindi”. Starfsmadur spitalans
hefur pd samband vid rddgjafapjonustuna. Eins ma hringja i gjaldfrjélsa simantmerid 800 6030. Einnig er
bent & www.reyklaus.is.

Adstedur heima

Ef adstaedur heima fyrir eru pannig ad porf er & adstod eftir tskrift, er gott ad huga ad pvi fyrir eda strax
vid innlogn. Hjukrunarfreedingar geta adstodad vid ad fa dvél a sjukrahételi, fa heimilishjalp og/eda
heimahjukrun. Einnig er haegt ad leita til félagsradgjafa um pad sem snyr ad félagslegum réttindum og
bjénustu.

Magabelti

Kaupa parf magabelti til ad stydja vid skurdsarid og draga Ur verkjum eftir skurdadgerd. Mzlt er ad med
ad kaupa sérstakt priggja arma magabelti og eru veittar radleggingar vardandi pad i vidtali & gongudeild.
Sjukratryggingar taka patt i peim kostnadi. Laeknir @ gongudeild skrifar beidni i innskriftarvidtali eda fyrir
adgerad.
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Undirbiningur fyrir adgerd

begar adgerdardagur nélgast er sjuklingur bodadur i innskrift & innskriftarmidstod B3 & 3. haed Landspitala i
Fossvogi. /skilegt er ad hafa adstandanda med i innskrift. Hafa parf med oll Iyf sem tekin eru daglega eda lyfjakort.
A innskriftarmidstod fer fram vidtal vid laekni Iyta- og sveefingadeildar og hjukrunarfraeding. Spurt er um heilsufar,
gerd likamsskodun og fraedsla veitt um undirbdning fyrir adgerdina. Farid er yfir notkun dagbokar sem sjuklingur
hefur hja sér eftir adgerd. Par koma fram upplysingar um atridi sem geta flytt fyrir bata og minnkad hattu 4
fylgikvillum. Gera parf rad fyrir ad innskrift taki 3-4 klukkustundir. Undirrita parf sampykki fyrir adgerd og sveefingu.

Rannsoknir
Tekin eru blédsyni. Adrar rannsoknir eru framkvaemdar ef aldur eda heilsufar gefa tilefni til.

Lyf og ofnaemi
Mikilvaegt er ad lata vita um ofnaemi fyrir lyfjum, rontgenskuggaefni eda ddru. Svaefingalaeknir metur hvada Iyf eigi
ad taka ad morgni adgerdardags.

Kostnadur
Greida parf fyrir pjénustu a innskriftarmidstod.

Kvoldid fyrir adgerd

Bl6dpynningarlyf
Blodpynningarlyf er gefid med sprautu undir htid a laeri kvéldid fyrir adgerd til ad minnka heettu a
blodtappamyndun. Margir kjdsa ad gefa sér sprautuna sjélfir og fa pa leidbeiningar um pad i innskriftarvidtali.

Fasta
Naudsynlegt er ad fasta fyrir adgerd til ad minnka haettu 4 fylgikvillum i tengslum vid svafingu. Long fasta er pd ekki
god fyrir likamann og folki lidur betur eftir adgerd ef eftirfarandi leidbeiningum er fylgt:

¢ Klukkan 18 kvéldio fyrir adgerd: Byrja ad drekka sérstaka undirbuningsdrykki sem afhentir voru i
innskriftarvidtali (alls 800 ml). F4 sér aukabita 4dur en farid er ad sofa.

«  Ekki mé borda mat sidustu 6 kist. fyrir komu & spitalann. Oheett er ad drekka teera drykki (1-2 glos i senn) par
til 2 kist. eru i komu & spitalann. Taer drykkur er t.d. vatn, teer dvaxtasafi og mjélkurlaust kaffi og te. Tveimur
klst. fyrir dzetladan adgerdartima & ad drekka sams konar undirbuningsdrykki (alls 400 ml) og kvoldid ddur
samkvaemt leidbeiningum. begar a spitalann er komid veitir starfsfélk upplysingar um hvort og hve lengi megi
drekka fram ad adgerd.

Sturta
Naudsynlegt er ad fara i sturtu kvoldid fyrir adgerd og nota sérstaka sétthreinsandi sépu, fjarlaegja skartgripi,
andlitsfarda og naglalakk. Ekki mé nota svitalyktareydi eda bera krem & andlit eda likamann eftir sturtuna.

Annar undirbdningur
Vid innlogn & deild parf ad hafa magabelti medferdis. Einnig er gott ad hafa med sér slopp, inniskd og
afpreyingarefni. Nota ma farsima en stilla parf & hljédlausa hringingu.
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Adgerdardagur
Mzting er & dagdeild A5 a 5. haed Landspitala i Fossvogi ad morgni adgerdardags.
Par er aftur farid i sturtu og notud sotthreinsandi sapa.

Oveentar adstaedur geta valdid pvi ad adgerdartimi breytist. Til ad tryggja oryggi er endurtekid spurt um mikilvaeg
atridi svo sem nafn, kennit6lu, ofnaemi, féstu og tegund adgerdar. Fyrir adgerdina eru gefin verkjalyf i tofluformi
sem verka i og eftir adgerd.

pegar komid er a skurdstofu fer fram frekari undirbuningur fyrir adgerdina. Settur er &daleggur i handarbak

eda handlegg sem er notadur til ad gefa innrennslisvikva og svafinga- og verkjalyf. Adur en svaeft er parf ad
anda ad sér surefni i gegnum grimu. Sidan er svaefingalyfi sprautad i edalegginn. Svafingunni er vidhaldid med
svefingalyfjum. Adgerdin er gerd i svaefingu og getur tekid 3-5 klukkustundir.

Eftir adgerd er dvalid & gjorgaesludeild til naesta dags en pa fer sjuklingur a legudeild. Nénustu adstandendum er
heimilt ad heimsaekja sjukling & gjérgaesludeild.

Verkir

Til ad byrja med mé buast vid verkjum i skurdsarum & kvid og brjosti, sérstaklega vid éndunaraefingar og hreyfingu.
i adgerdinni er settur deyfileggur sem liggur ad skurdsveedinu & kvid. Verkjalyf eru gefin i hann 4 4-6 Kist. fresti
fyrstu dagana eftir adgerd. Edlilegt er ad finna fyrir dofa i nyja brjostinu. Sjuklingur metur styrk verkja 4 verkjakvarda
bar sem 0 pydir enginn verkur og 10 gridarlegir verkir eda verstu hugsanlegu verkir. Mikilvaegt er ad lata vita um
verki svo haegt sé ad bregdast vid peim. Markmidid er ad vera vel verkjastilltur, geta hreyft sig med gddu moti og
andad djupt. Halsserindi geta komid eftir svaefinguna, en pau hverfa jafnan & 1-2 dogum.
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Hreyfing og dndun

Ekki mé fara fram Ur rimi fyrr en daginn eftir adgerd. Mikilveegt ad hafa kodda undir hnjdm og haekkad undir héfdi
svo ekki komi tog & skurdsar & kvid. Fyrstu dagana eftir adgerd parf ad gaeta pess ad rétta ekki alveg tr sér til ad
koma i veg fyrir tog & kvid og fordast dlag a handlegg peim megin sem flipinn er. Einnig parf ad fordast ad lyfta
hendi upp yfir hofud.

Hreyfing er mikilveeg eftir adgerd til ad flyta fyrir bata og baeta starfsemi hjarta og lungna. Ondunaraefingar hjdlpa
til vid ad losa slim ur lungum og fétazefingar auka blodstreymi { fétum og draga Ur haettu @ myndun blodtappa.
Sjukrabjélfari veitir leidbeiningar um djipdndun og afingar sem auka blodrds. Sjukrapjélfari og starfsfolk deildar
adstoda vid hreyfingu og framurferd par til sjuklingur er sjalfbjarga. Mikilvaegt er ad fylgja daetlun um hreyfingu og
ondunarefingar sem kemur fram i dagbok.

Surefni er gefid fyrsta sélahringinn eftir adgerd og eftir porfum.

pvaglat

pvagleggur er settur i adgerdinni og er hann fjarleegdur eins flj6tt og haegt er til ad minnka heaettu 4
bvagfarasykingu, yfirleitt 1-2 dégum eftir adgerd. begar buid er ad fjarleegja pvaglegginn getur borid & pvagtregdu
og pvi mikilvaegt ad ldta vita ef ekki gengur ad pissa eda litid kemur af pvagi.
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Matur og drykkur

Gefinn er vokvi § &d fyrsta solarhringinn. Daginn eftir adgerd ma fa fljotandi faedi ad morgni og sidan almennt
faedi. Ekki ma borda milli maltida fyrstu prja dagana eftir adgerd, par sem mogulegt er ad gera purfi enduradgerd
ef blodflaedi til nyja brjdstsins er ekki naegilegt. P6 mé drekka teera drykki milli méltida pa daga. Bodnir eru
neeringardrykkir sem mikilvaegt er ad drekka til ad byggja upp likamann eftir adgerd. Ekki mé drekka kaffi eda adra
drykki sem innihalda koffein (til deemis orkudrykki) vegna heettu & skertu blodflaedi til brjdstsins fyrstu vikuna eftir
adgerd. Sumir finna fyrir lystarleysi og jafnvel dgledi eftir adgerd og eru pa gefin dgledistillandi Iyf.

Skurdsar

Skurdsar eru & brjosti/brjéstum og kvid. Peim er lokad med saumum sem eydast af sjélfu sér. Fylgst er med
skurdsarum og skipt & umbudum eftir porfum. Blodflaedi til nyja brjostsins er skodad reglulega med dmtaeki sem
lagt er & brjostid. Fara ma i sturtu fiorum dogum eftir adgerd. Fyrst eftir adgerd er ndnast engin tilfinning i hud &
brjésti en med timanum ma reikna med ad hun aukist.

Magabelti
Magabelti er sett yfir kvidinn 1-2 dogum eftir adgerd og haft dag og nott i fjérar vikur. Eftir pad er ndg ad hafa beltid
yfir daginn naestu tveer vikur,

Drenslanga

Yfirleitt eru settar 3-4 drensléngur i adgerdinni sem liggja frd skurdsvaedum, at i gegnum hud til ad hleypa Ut blédi
og vokva sem safnast i sarabed. Stundum Utskrifast konur med dren og koma pa 4 géngudeild til eftirlits.
Bl6dpynning

Skurdadgerd og minnkud hreyfing auka haettu & blédtappa i fétum. Lyf sem pynnir bladid er gefid i fyrirbyggjandi
tilgangi i 10-14 daga eftir adgerd. Lyfinu er sprautad undir htid einu sinni & dag. Hreyfing og fotafingar er einnig
mikilvaeg forvérn. Teygjusokkar baeta blodrés i fétum og minnka haettu & blédtappamyndun og parf ad nota dag
og nott medan 4 sjukrahusdvol stendur.

Svefn og hvild
Truflun getur ordid a svefni, sérstaklega fyrstu dagana eftir adgerd. Verkir, skert hreyfigeta og umhverfispeettir geta
haft hrif & svefn og mikilvaegt er ad lata vita ef illa gengur ad sofa svo hagt sé ad bregdast vid pvi.

Andleg lidan
Buiast ma vid breytingum & andlegri lidan i tengslum vid veikindi. Starfsfolk er reidubuid ad reeda vid sjukling og
fiolskyldu um lidan peirra og geta kallad adra fagadila til studnings ef porf er &.

Utskrift

Utskrift er deetlud 5-7 dégum eftir adgerd. Ef fylgikvillar koma fram eftir adgerd getur pad lengt sjukrahusdvélina.
Fyrir Utskrift parf ad vera buid ad fa:

«  Utskriftafraedslu

+ Rafreenan lyfsedil

 Endurkomutima hj sérfreedingi

 Endurkomutima & géngudeild 10E ef Utskrifast med dren

Simantimer

Gongudeild skurdlaekninga (innskrift) 543 2060
Dagdeild A5, opin virka daga fra klukkan 7 til 22 543 7570
Lytaleekningadeild A4 543 7354

Sjuklingum og adstandendum er velkomid ad hringja ef spurningar vakna.
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Verkir
Sja fylgiblad um verkjamedferd eftir skurdadgerd. Lyfsedill er sendur rafraent i apdtek. Buiast ma vid ad finna
fyrir dofa, stingjum og kldda yfir kvid i allt ad r eftir adgerd.

Mataraedi

Ekki er naudsynlegt ad breyta faduvenjum vegna adgerdarinnar. Hins vegar er mikilvaegt ad borda hollan
mat 0g geeta vel ad naringu til ad byggja upp likamann. Vid lystarleysi getur verid gott ad borda oftar en
minna i einu. Haegt er ad kaupa sérstaka naeringardrykki i apdtekum. Byrja ma ad taka lysi fimm dogum
eftir adgerdina en naudsynlegt er ad taka inn lysi eda annan D-vitamingjafa sérstaklega yfir vetrartimann.
Upplysingar um naeringu mé finna & vef Lydheilsustodvar; www. lydheilsustod.is/naering.

Skurdsar

Skurdsarum er lokad med saumi sem eydist af sjélfu sér. Yfir beim eru plastrar sem eru hafdir i 2-3 manudi
og skipt er um i endurkomutima. Lausar umbudir eru hafdar yfir plastrum & brjosti. Ef paer blotna er
naudsynlegt ad setja nyjar. Haegt er ad kaupa umbudir i lyfjaverslunum. Eftir sturtu er gott ad leyfa lofti

ad leika um skurdsarin svo pau porni vel. Po parf ad gaeta pess ad brjdstasvaedid verdi ekki of kalt. Buast

méd vid ad tilfinning i endurskapada brjéstinu sé énnur en i hinu. Sumar konur tjd sig jafnvel um algert
tilfinningarleysi eda doda i brjéstinu og slikt er ekki dedlilegt. Yfirleitt mé gera rad fyrir ad tilfinning aukist med
timanum. Einnig getur Utlit brjdstsins verid annad en pad sem buist var vid en endanlegt ttlit kemur ekki i
lj6s fyrr en bdlga hefur hjadnad og sérid jafnad sig. Skurdsar eru vidkvaem fyrir sterku sélarljési i allt ad &r
eftir adgerd.

Magabelti
Magabelti er haft yfir kvid dag og nott i fjorar vikur. Eftir pad er nog ad hafa beltid yfir daginn naestu tvaer
vikur.

Dren

Stundum er eitt eda fleiri dren enn til stadar vid Utskrift. Hjukrunarfraedingur a gongudeild 10E fjarlaegir dren
og sinnir eftirliti med peim. Veittar eru leidbeiningar fyrir Gtskrift um umhirdu drens og maelingar blodvékva.
Dren er yfirleitt fjarleegt pegar minna en 30 ml safnast i pad yfir sélarhringinn.

bvaglat og hagdir

Ekki aettu ad verda breytingar & pvaglatum vid adgerdina. Mikilvaegt er ad halda haegdum mjikum og koma
i veg fyrir haegdatregdu. Malt er med ad borda trefjarika faedu s.s. dvexti, greenmeti og groft braud. Ef
tilhneiging er til ad fa haegdatregdu er gott ad drekka glas af sveskjusafa einu sinni til tvisvar & dag. Einnig ma
nota haegdamykjandi mixttru sem faest i lyfjaverslun an lyfsedils.

Hreyfing
Mikilvaegt er ad hreyfa sig daglega og eru gonguferdir godur kostur. Ekki mé fara i sund i 6-8 vikur eftir
adgerd. Sjukrapjalfari veitir leidbeiningar fyrir Utskrift um hvenaer mé byrja likamsraekt eftir adgerd.

Fordast parf:
«  Areynslu i 4-6 vikur eftir adgerd, pyngri heimilisstorf og ad lyfta eda bera punga hluti (yfir 5 kg).
* Ad lyfta hendi upp yfir héfud & medan skurdurinn er ad groa.

« A0 aka bil fyrstu 2-3 vikurnar eftir adgerd par sem tog getur komid a brjostasvaedid og oryggisbelti
brengt ad.
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Kynlif

Almennt ma hefja kynlif begar folk er tilbuid til pess, en varast beinan prysting og tog & skurdsvaedid. Hvers konar
kvidi og alag getur valdid erfidleikum i kynlifi. Ef upp koma vandamal er um ad gera ad raeda pad i vidtali vid
hjukrunarfraeding gongudeildar. Sjuklingi og maka stendur til boda ad fa kynlifsradgjof, freedslu og studning hja
kynfraedingi & Landspitala. Haegt er ad boka tima i sima 543 6800 eda senda post & netfangid:
jonaijon@landspitali.is. Einnig getur hjukrunarfreedingur a brjostamidstod séd um timabdkun.

Frekari upplysingar mé nélgast a vefsidu Landspitala:
https://www.landspitali.is/sjuklingar-adstandendur/fraedsluefni/kynlif-og-sjukdomar/

Svefn og hvild
Buast ma vid preytu og Uthaldsleysi fyrstu vikurnar eftir adgerd. Gott er ad nd a.m.k. 6-8 kist. naetursvefni og hvila
sig yfir daginn ef porf krefur. Gd neaering, hreyfing, slokun og verkjamedferd geta dregid ur preytu.

Andleg lidan

Sumir finna fyrir kvida og 66ryggi i kjolfar veikinda. Oft hjalpar ad tala vid sina ndnustu og vera dhraeddur vid ad
reeda vid fagfélk um pad sem veldur dhyggjum. Adferdir eins og tonlist, slokun og hreyfing geta dregid Ur andlegri
vanlidan en ef kvidi og drungi verda vidvarandi er um ad gera ad leita adstodar, til deemis hja heimilislaekni.

Vinna
Byrja mé ad vinna aftur 4-6 vikum eftir adgerd en pad fer eftir edli starfs og lidan. Haegt er ad fa veikindavottord i
endurkomutima.

Hafa parf samband vid brjdstamidstdd 10E a dagvinnutima ef eftirfarandi
haettumerki koma fram:

*  Likamshiti er harri en 38°C

*  Bladir eda vessar Ur skurdsari eda bolga eda spenna er i brjdsti

*  Rodi, blami eda folvi & brjosti

« Serindi eru vid pvaglét, tid pvaglat eda illa lyktandi pvag

«  Verkir minnka ekki vid verkjalyf

* Vidvarandi 6gledi eda uppkost

* Verkur eda bjugur er i kalfa/feeti

Ef ofneemisvidbrégd koma fram (kladi, Utbrot, éndunarerfidleikar)
«  Ef mikill sljoleiki er til stadar eftir toku verkjalyfs

Utan dagvinnutima er haft samband vid Iytalaekningadeild A4.

Eftirlit
Eftirlit hjukrunarfraedings og laeknis & brjostamidstéd: Sja endurkomutima sem afhentir eru vid Gtskrift.

Simanumer
Brjostamidstod 10E 825 3520
Lytalekningadeild A4 543 7354

Sjuklingum og adstandendum er velkomid ad hringja ef spurningar vakna.
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Verkjamedferd eftir skurdadgerd

Verkir

Flestir finna fyrir verkjum eftir skurdadgerd. Oftast er um ad raeda verki sem tengjast skurdsveedi. Mismunandi er
hvernig folk upplifir verki og parf verkjamedferd ad taka mid af reynslu hvers og eins. Mikilvaegt er ad draga Ur
verkjum eins og kostur er pvi verkir geta seinkad bata.

Verkjalyf

Taka a verkjalyf samkvaemt rédleggingum. Yfirleitt er heppilegast ad taka verkjalyf reglulega yfir daginn. Ekki er
askilegt ad bida eftir pvi ad verkir verdi slemir 4dur en Iyfin eru tekin. Erfidara er ad né stjorn & verkjum ef peir verda
sleemir. Ef verkir eru enn til stadar prétt fyrir ad verkjalyf séu tekin reglulega mé taka verkjalyf til viobotar samkvaemt
radleggingum. Smam saman er dregid r toku lyfjanna med pvi ad minnka skammta eda taka lyfin sjaldnar. Rddlagt
er ad haetta fyrst toku sterkra verkjalyfja (t.d. tramadol, oxycodone). Sidan er dregid ur téku annarra verkjalyfja. Ef porf
er & lyfsedilsskyldum verkjalyfjum er lyfsedill sendur rafraent i apdtek.

Verkjalyf tekin reglulega: Vidbotar-verkjalyf:

Lyf: Lyf:

Skammtur: Skammtur:

Hversu oft & ad taka lyfid? Hversu oft ma taka lyfio?
Lyf:

Skammtur:

Hversu oft & ad taka Iyfid?

Algengar aukaverkanir verkjalyfja

Aukaverkanir eru mismunandi eftir lyfjlum. Algengt er ad finna fyrir haegdatregdu og ymiss konar dpaegindum i
maga. Ekki er vist ad allir finni fyrir bessum einkennum.

Haegdatregda

Vinna ma gegn haegdatregdu med pvi ad drekka glas af sveskjusafa ad morgni, borda groft kornmeti, greenmeti og
burrkada dvexti. Einnig er haegt ad kaupa trefjahylki eda duft i apoteki eda matvoruverslun. Naudsynlegt er ad drekka
um pad bil 1,5 litra af vokva & dag. Haegt er ad kaupa haegdalyf an lyfsedils i apoteki.

Magadpaegindi
Askilegt er ad taka lyfin med glasi af vatni eda maltid. Flk sem hefur fengid magasér eda magabdlgur parf ad
radfaera sig vid laeekni adur en bolgueydandi verkjalyf eru notud.

Slaevandi ahrif
Sum verkjalyf skerda aksturshaefni og pvi mé ekki aka bil @ medan peirra er porf.

Onnur verkjamedferd

Adferdir sem hafa reynst vel eru slokun, ad hlusta & tonlist og dreifa athyglinni. Ekki er askilegt ad nota heita eda
kalda bakstra & skurdsar medan pad er ad groa.

Vinsamlegast athugid ad sjukrahsid getur ekki borid dbyrgd & peningum eda 6drum verdmaetum svo sem simum, télvum o.fl. sem sjuklingar eda adstandendur
hafa medferdis. Athygli er vakin & pvi ad starfsfolk og nemendur sjtkrahussins eru bundin pagnarskyldu og mega pvi ekki reeda um mélefni sjtklinga & deildinni. Vid
viljum vinsamlegast bidja pig og adstandendur pina ad reeda ekki pad sem bid kunnid ad verda vitni ad eda heyra um adra sjtiklinga. Landspitali er kennsluspitali og
nemendur i heilbrigdisfreedum og tengdum greinum stunda hluta af nami sinu & spitalanum. Nemendur fylgjast med og taka batt i daglegri medferd sjuklinga og eru
alltaf & dbyrgd og undir handleidslu leidbeinenda sinna.
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