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(5| Vetrartunglyndi

NU dagarnir styttast, og vedrid verdur verri,
byrja fleiri okkara at leggja til merkis, at
sinnid verdur avirkad av umstgdunum.
Verdur ein hart raktur av vetrartunglyndi, so
avirkar tad gerandisdagin i fleiri manadir.

ANNIKA KUNOY IM
ANNIKA@SOSIALURIN.FO

Eydkennini eru ymisk, men
vetrartunglyndi elvir millum
annadtil, at orkan minkar, tgrvurin
4 svevni vaksur, lagid er ringt,
litlan hug til at fara Gt millum folk,
litlan hug til sex, stgrri matarlyst
og gkt kropsvekt.
Vetrartunglyndi er ikki ein
leeknalig diagnosa, men meelt
verdur til, at ta fert til lekna,
um tu uttan orsgk kennir teg
tunglyntan i longri tidarskeid. Tad
er progvad, at dagsljés hjalpir baedi
vid svgvnjavnvag og uppa lagid.
Ti er ljoésvidgerd vid sergjprdari

ljéslampu sera effektiv vidgerd
iméti vetrartunglyndi. Vidgerdin
kann kombinerast vid vidtalum hja
salarfrgdingi og antidepressivum
heilivagi, um tgrvur er a ti.

- Vit vita ikki enn, hvat
hendir i heilanum, ta félk faa
vetrartunglyndi, men tey, id verda
rakt av vetrartunglyndi kenna
seg troytt og faa gktan matarlyst,
imedan vanligt tunglyndi ella
depressién elvir til mistan
matarlyst og svevn, sigur Erlig
Fles, salarfrgdingur, og hann
leggur afturat, at vetrartunglyndi
er merkt av troyttleika, og ikki
so négv av dapurskygni, sum
tunglyndi er merkt av.

— Tad sum vit vita er, at vit faa

vetrartunglyndi, ti vit mangla ljos.
Vetrartunglyndi er afturvendandi
uttan mun til, hvussu vit hava tad
kensluliga, og vit fgla tad, ta tad
verdur myrkari og kaldari, sigur
hann.

32 &ra gamla Eva Andresen, feer
vetrartunglyndi hvgrt heyst, ta
klokkan verdur flutt og dagarnir
styttast

- Mgdin kemur spakuliga,
og verdur meguliga verri fyri
hvgrt ar. Eg havi sera litla orku
um veturin og kenni meg tunga
i hgvdinum. Av ti sama missi eg
motivatiénina og lagid verdur
verri. Gerandisdagurin verdur ti
tungari at koma igjggnum, sigur
hon i samrgdu vid Sosialin.

Fleiri tasund
foroyingar
kenna seg
tunglyntar
um veturin

Vetrartunglyndr:

TEST: Hevur ta
vetrartunglyndi?

Svarar ti ja til spurningarnar nidanfyri, og
vardar stgdan i meir enn nakrar vikur, so atti
ta at farid til lakna til kanningar. Leknin
tekur avgerd um talan er um vetrartunglyndi
[ ] Hevur ta litid av orku?
[ ] Erttatung/urihuga?
[ ] Erttiasmasar/urog
hevur skiftandi sinnalag?
[ ] Er tad trupult fyri teg
at hugsavna teg?
Tervar ter meir svevn enn vanligt?
Hevur td ikki orku til at
vera saman vid vinfolki?
Hevur ta ikki hug til sex?
Hevur ta sterri matarlyst
og mungar illa eftir setum?

Kelda: Depressionsforeningen

Vetrartunglyndi i stuttum

T hevur litla orku, kennir teg tungan i huga, ert i ringum
lag og hevur tgrv 4 négvum svgvni, ti feert stgrri matarlyst
og mungar serliga eftir sptum

Sjalvdan vedur nakar sjukrameldadur av vetrartunglyndi,
men livsgbédskan verdur verri

Eydkennini byrja um heystid og minka um varid
Tad eru serliga ungar kvinnur, i verda raktar

Ljosvidgerd er sera effektivt iméti vetrartunglyndi
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