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at fleiri faa tunglyndi i Feroyum. Men
vit vita tad ikki vid vissu, sigur Tor-
modur Stora.

Talid av D-vitaminum i kroppinum
hongur saman vid hvussu négv sél-
arljos tu feert 4 hudina, og tad faa vit
feroyingar ju ikki noégv av um veturin.
Men enn kann leeknavisundin ikki stad-
festa, um D-vitaminir hava eina avirk-
an a tunglyndi og vetrartunglyndi.

Vit mugu taka

trupulleikan i alvara

Nu veturin neerkast er neydugt, at vit
taka okkara vantandi samband vi0 ljos i
alvara. Serliga er gott at vera uti i dags-
ljosi hvenn dag, um tad ber til.

- Vit hava nakrar sjuklingar hja
okkum, sum vita tey vera avirkadi
av myrkrinum, og ti hugsa um tad og
taka ljosvidgerd ella ganga turar, sigur
Térmodur Stéra, sum visir 4, at hetta
hjalpir heilt veel.

Og hann vil vidmela ellum at
hugsa um, at vit hava terv a at faa 1jos
ieyguni, og ti er gott at vera uti i dags-
ljési ella hyggja i ljoslampu seks dagar
um vikuna 1 30 - 60 minuttir.
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I'mong ar hevur lzeknavisindin vitad, at lj6s og vedurlag
annars hevur stéra avirkan 4 huglagid hja folki - serstakliga
a nordaru halvkdlu.
Eisini hevur verid greitt, at nggdin av ljosi er ein
avgerandi orsgk til, at eitt nytt slag av tunglyndi er
komid fram, sum er nakad @orvisi enn vanligt tunglyndi. I
1980'unum fekk hesin
garvisi formur fyri
tunglyndi heitid
"Vetrartunglyndi",
ella a enskum
"Seasonal
Affective
Disorder" (SAD).

VIKUSKIFTI

Vetrartunglyndi rakar aloftast kvinnur. 80% av teimum,
sum faa vetrartunglyndi eru kvinnur, men jast hvi kvinnur
eru meira Gtsettar fyri hesari sjiku, er enn ikki greitt.

Harumframt er greitt, at taettari nordpdlin ta byrt,
stgrri maguleiki er fyri at faa vetrartunglyndi.

Tekin um vetrartunglyndi

Um ta hevur lyndi til at faa vetrartunglyndi, so byrjar td
at bliva kedd/ur um heystid. Tt kennir teg kedda/n, og
titt lag verdur ringt. T fert eisini at uppliva, at tl gerst
skjotasti troytt/ur. Eisini hevur td minni orku samanborid
vid summarmanadirnar.

Td hevur tgrv & at sova meira. Tin matarlystur verdur
stgrri. Og td hevur trongd til at eta mat vid ndgvum
kolhydratum, serstakliga sgtar varur.

Um td ikki faert vidgerd fyri titt vetrartunglyndi, fara
teknini at varda vid fram til varid. Tad merkir, at td virkar
salarliga og sosialt undir tinum vanliga stgdid i fleiri
mdnadir.

Tad er umradandi, at td tosar vid tin leekna, um ta
hevur havt omanfyrinevndu teknini gjggnum nakrar vikur.
Laeknin kann stadfesta, um tad eru adrar orsgkir til tina
svgvntrongd og hini teknini. Harumframt kanst td faa tad
neydugu vidgerdina.

Tad ber sjalvsagt til at fda vanligt tunglyndi um veturin.
Vidgerdin fyri vetrartunglyndi og vanligt tunglyndi er
6gvuliga ymisk. Ti er tydningarmikid at tosa vid leknan, og

faa stadfest jlst hver sjuka talan er um.
Kelda: depressionsforeningen.dk og Tormddur Stord, yvirleekni G Psykiatriska
deplinum @ Landssjukrahtsinum.




