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HvUSSU avirkar veturin
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okkara sinnalag?

N tad er blivid kaldari i vedrinum
og dagarnir gerast styttri, eru tad
négv sum merkja tunglyndid snykja
seg a gatt. Tad eru kanningar gjgrdar
sum visa, at vedrid hevur avirkan a
okkara huglag. Tad avirkar ikki so
négv, ta id vit hava ein gédan dag,
men um vit kenna okkum tung i
huga, ella um vit hava verid ati fyri
onkrari truplari hending, so ger kalda
og myrka arstidin okkum enn tyngri
i huga. Ngkur bliva so tung, at tey
faa tad man kallar vetrartunglyndi,
sum er blivin ein diagnostisera sjuka
sum kallast »seasonal affective
disorder«. Hetta umfatar félk sum
hava sunna salarheilsu stgrsta partin
av arinum, men sum bliva tunglynt
sama tidarskeid hvgrt ar, oftast um
veturin.

Kenna tit til at hava hug at sova eitt
sindur longur um morgnanar og at
hava hug at faa seer ein slang ta man
kemur heim Gr skula ella fra arbeidi?
Bradliga er tann orkan man hevdi um
summarid horvin. Hetta er vanligt
hja négvum um veturin, men ta hetta
avirkar tin gerandisdag so mikid at t1
ikki feert rgkta tinar uppgavur, gerst
trupulleikin stgrri.

Tunglyndid er ein sjuka eins og
sukursjuka og hjartasjuka og avirkar
okkum ikki bara salarliga men eisini
kropsliga. Ein kanning i Danmark
visur at 20% av gllum ibagvunum,

eitt tidarskeid i livinum uppliva djap
tekin av tunglyndi.

Tunglyndid kann upplivast uppa
négvar ymiskar matar. Ngokur hava
tad i long tidarskeid og onnur bert
i eina stutta tid. Tad er eisini négvir
fiplbroyttir vidgerdarheettir, sum
verda nyttir at lekja sjikuna. Eitt
nu terapi, sum kann faast i fleiri
formum. Ljésterapi er 6truliga
gott um veturin, ti mangul uppa
sélarljés kann hava stéra avirkan a
okkara huglag. Lj6sid avirkar evnid i
heilanum sum eitur melatonin, sum
ger okkum lin. So um vit faa minni
lj6s, skapast meira melatonin, sum
ger okkum slgv. Eisini gkir 1j6sid
mongdina av serotonin, sum er vid
til at stilla huglagid.

So er tad sjalvandi heilivagur, sum
verdur givin um man stridist vid
djupt tunglyndi.

Orsgkin til, at ngkur av okkum
verda rakt av tunglyndi er ikki
funnin enn. Myndir av heilanum
visa té, at tey i0 hava tunglyndi,
mangla evnid serotonin. Serotonin
er eitt evni id hevur stéra avirkan &
javnvagina i okkara huglagi. Eisini
avirkar serotonin okkara svevn,
okkara minni, sexhugin, og sum
heild hava vit litlan framtakshug.
Flesti heilivagurin sum verdur givin
iméti tunglyndi, inniber serotonin

og hjalpur hetta okkum at finna
salarligu javnvagna aftur.

Eg havi sjalv verid rakt av tunglyndi.

Hoéast hetta eru négv ar sidani, so -

veit eg, at eg skal vera eyka ansin

ta veturin kemur. Vit eru nemliga

i stgrri vanda fyri at faa tunglyndi Lo’

aftur, um vit hava haft tad fyrr. Nu

eg kenni teknini, veit egbetur hvussu .

eg kann handfara og fyribyrgjaateg .
fai tad aftur. Eg eri ti sera tilvitad um \
at merkja eftir mini sinnisstgdu. =
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Summi halda at tad er eitt tekin AR % m
uppé veikleika at hava tunglyndi, .
men tunglyndi er ikki nakad vit 4 I I
sjalvi kunnu styra. Tad kann raka AT
¢ll. Tunglyndid er 6gvuliga vanligt / \ m
og ti er hetta nakad vit burdu tosad . 5 o
meira opid um. Tad eru heilt sikkurt y 28 |
onnur enn vit sjalvi, sum stridast ' \
vid tunglyndi, og tad hjalpur ofta ;
at gerast varhug vid at man ikki er w
einsamallur i stgduni.
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JU betur vit leera okkum at merkja 5
eftir hvat kroppurin og sinnid : €
fortelja okkum, ju skjétari kunnu vit i
fanga teknini uppé vetrartunglyndi, . /i )
og onnur slgg av tunglyndi, og &R
skjétari kunnu vit koma i vidgero. o 1
Men best hevdi verid um vit sjalvi 2 4 ,'j
klaradu at fyribyrgja at koma har tils e ]

HER ERU N@KUR GOB RAD MOTI VETRARTUNGLYNDI:

1. Fasonégv ljés sum gjgrligt. Annadhvert vid dagsljosi ella vid ljéslampum.
2. Skapa eina géda svgvnratmu.
I Vit hava bruk fyri gédum svgvni fyri at kunna rgkja starv, sktila, passa bgrn o.s.f.
Ror teg! Royn og gev pléass fyri rgslu i gerandisdegnum.
Ta vit rgra okkum Gtloysa vit dopamin, sum ger okkum glad.
4. Godtak at tt1ikki hevur somu orku um veturin sum um summarid.
Ger tad ta heldur vera mest umradandi og ver nggd vid tad.
5. Brika tid saman vid menniskjum ti ert goéd vid,
ti at kenna seg einsamalla hevur eisini negativa dvirkan & okkum.
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