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— Eg upplivi, at fleiri siga, at tey fgla seg tyngri og eru avirkadi av
manglandi ljési um hesa tidina, sigur Erling Fles, salarfrgdingur.
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it vita, at vetrartunglyndi er
afturvendandi: tad byrjar um
heystid og endar um varid, og
byrjar sidani aftur heystid eftir.

A leid fimm til 10 prosent av danum
uppliva vetrartunglyndi, og alt bendir 4,
at telini eru heegri i londunum nordanfyri
Danmark - og harvid eisini i Fgroyum.

- Myrkari og kaldari tad er, stgrri er
kjansurin fyri, at kroppurin kennist tyngri,
sigur Erling Fles, salarfrgdingur.

Erling Fles greidir fra, at ta tunglyndi
verdur nagreinad, so verdur tosad um leett,
moderat og tungt tunglyndi. Stgdan er ein
onnur, ta talan er um vetrartunglyndi, ti
enn er onki prégv funnid fyri biologiskari
broyting i heilanum hja félki, id uppliva
vetrartunglyndi, sum tad er, ta f6lk uppliva
tunglyndi.

- Vit vita ikki enn, hvat hendir { heilanum,
ta folk faa vetrartunglyndi, men tey, id verda
rakt av vetrartunglyndi kenna seg troytt
og faa gktan matarlyst, imedan vanligt
tunglyndi ella depression elvir til mistan

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

Ongi foroysk hagtel

Vetrartunglyndi er ikki ein diagnosa her
heima, og tad verdur ti vidgjgrt, sum ein
tilstandur, greidir Erling Fles fra.  Fgroyum
hava vit ikki hagtel fyri, hvussu négv verda
rakt av vetrartunglyndi, men i Danmark
faa 4 1eid fimm til 10 prosent av félkunum
vetrartunglyndi, ta heystid kemur. Hann
heldur, at tad er sannlikt, at tglini eru
haegri { Fgroyum, ti vit eru longri norduri.
Tilstandurin finst so at siga ikki sunnanfyri.

— Eg upplivi, at fleiri siga, at tey fgla seg
tyngri og eru avirkadi av manglandi ljési um
hesa tidina, sigur hann.

Okkum menniskjum tgrvar ljés, og tad er
tydningarmikid fyri itviklinga av melatonin
og serotonin, sum eru evni, i hava tydandi
leiklut i at vardveita gerandisritmuna og
svgvnin, greidir hann fra.

Tolini eru villandi
Erling Fles greidir fra, at av teimum

“Ofta tgrva vit hjalp til at

skilja stgduna og tilstandin,

og at lcera um eydkeynnini

hja okkum sjalvum. Soleidis

ber eisini til at fanga
eydkennini ncestu ferd vetrartunglyndi er
dvegis, og vita, hvat ein feer gjort fyri at
fyribyrgja vetrartunglyndi”

matarlyst og svgvn, sigur hann, og 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

vetrartunglyntu, id leita seer hjalp, eru
75 prosent kvinnur. Hetta merkir t6 ikki
neydturviliga, at tad eru flest kvinnur, id
verda raktar, men tad eru teer, id leita saer
hjalp.

“Vetrartunglyndi er aftur-
vendandi uttan mun

til, hvussu vit hava tad
kensluliga, og vit fela tad, ta
tad verdur myrkari og
kaldari”

—Mennirnir leita seer ikki lika skjoétt hjalp,
og ti eru tglini ofta villeidandi innan slikt,
sigur hann.

Ofta hava mannfélk lyndi til at leita szer
annan linna enn professionella hjalp. Hetta
kann verda alt fra rasdrekka til gktan svegvn,
ella teir bara g6dtaka, at teir hava tad tungt.
Tad erikki bert vid salarvidgerd, at mannfélk
dréala, ta teir stridast vid eitthvegrt, men teir
eru heldur ikki lika skjotir sum kvinnurnar
at fara til lekna, ta teir eru sjikir, greidir
hann fra.

Nzr er torvur a vidgerd?

T4 vit hava tad torfgrt salarliga, og tad
avirkar gerandisdagin so mikid, at vit ikki
faa gjgrt tey tingini, sum vit vanliga gera
uttan hévasték, so er talan um salarligar
lidingar, og best er ta at leita seer hjalp,
heldur Erling Fles.

Hann greidir fra, at tey, id leita seer hjalp
annadhvgrt finna hana sjalviellaertadeini
nerumhvgrvinum, id eggjar vidkomandi til
at leita seer hjalp. Summi leita sar ongantid
hjalp, og tad at hava vetrartunglyndi verdur
ein partur av teimum, sum tey gédtaka.

- Summi koma til seettis vid tad, at tey
eru troyttari hesa tidina av arinum, men tey
klara mgguliga at passa arbeidi, hoast tey
ikki hava orku til négv annad. Onnur leita
seer skjotari hjalp, ti tey ynskja ein betri
gerandisdag enn hann, sum tey faa, ta tey
stridast vid vetrartunglyndji, sigur hann.

Hann heldur, at kennast eydkennini so
sterk, at ein ynskir at betra um livsg6dskuna,
so er umradandi at tosa vid onkran um
vetrartunglyndi. Hann meelir til at fara til
kommunulaekna ella salarfrgding, sum

kunnu utgreina tilstandin. Harfra ber til
at finna atav, hverjir mgguleikar eru fyri
vidgerd, og hvat ein feer gjgrt vid stgduna.
- Ofta tgrva vit hjalp til at skilja stgduna
og tilstandin, og at laera um eydkeynnini hja
okkum sjalvum. Soleidis ber eisini til at fanga
eydkennini neestu ferd, vetrartunglyndi
er avegis, og vita hvat ein feer gjort fyri at
fyribyrgja vetrartunglyndi, stadfestir hann.
Eydkennini av vetrartunglyndi eru
individuell, og talan kann vera um
vetrartunglyndi, hoast ein ikki hevur gll
eyOkennini. Eftir salarvidgerd verdur leettari
at takla vetrartunglyndid, ta heystid kemur
aftur, ti ein dugur at siggja eydkennini
i gbédari tid, og kann eisini fara undir
ljésvidgerd vid tad sama, heldur hann.

Ljésvidgerdin er munadygg

Besta vidgerdin fyri vetrartunglyndi er
ljésvidgerd. Hon er leett atkomulig, ti ta skalt
bara sita undir eini sergjgrdari lampu, sum
1ysir & teg i eina lgtu. Umframt ljésvidgerd
kunnu séalarligar samrgdur og vidtalur
kombinerast vid antidepressivum heilivagi,
um tgrvur er 4 ti, greidir Erling Fles fra

Hann heldur té heilt vist, at ljésvidgerdin
er tann besta vidgerdin, og at hon eisini kann
fyribyrgja tilfeldum av vetrartunglyndi hja
fleiri okkara.

Tad er t6 eisini umradandi at eta
heilsug6dan mat, drekka nokk av vatni, faa
nokk av d-vitaminum, fara Gt imillum félk,
faa friska luft og at flyta seg.

- Ljbsvidgerd og kostur gera ikki, at
depressivir tankar fara vekk, men ert t veel
fyri kroppsliga, so gongur skjétari og leettari
at koma seg, sigur hann.



