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Raettir menn veroa

ikki tunglyntir

Tunglyndj, i0 er nak-
a0 sum kann raka
allar aldursbolkar,
kann verda eins heettis-
ligt og t.d. ov hegt
blédtryst og ov hegt
kolesterol. Alheims
heilsufelagsskapurin
WHO metir at i 2020
verdur depression
ein av mest vanligu
deydorsgkunum um
allan heim

TUNGLYNDI

Salarlig heilsa hevur i longri
tid stadid i skugganum av
hjarta- og adrasjukum,
krabbameini og @0rum
alvarsligum sjukum, men
seinnu arini er tad vordid
alt meira vanligt at folk faa
vidgerd fyri tunglyndi.
Kanningar i USA visa, at
umleid 40 prosent av monn-
um i aldrinum 40-60 ar, sum
koma i mannligu skiftisarini,

oftafaatrupulleikarav ymisk-
um slagi, sum t.d. vio kyns-
livinum, teir eru troyttir, tung-
lyntir, smasarir, snarsintir,
og lagid er 6gvuliga upp og
nidur.

Imyndin av tunglyndi
sum ein vekleiki er négv
utbreitt. Ein reettur mao-
ur verdur ikki tunglyntur,
hann eigur at vera sterkur
og hava alt undir kontroll. Ti
verda menn ofta skelkadir,
ta teir fa eina depression.
Teir eru eisini no6gv seinni
um at sekja ser hjalp enn
kvinnur. Tad visir seg ofta,
at tad eru kvinnurnar, sum
reagera upp a, at madurin
ella starvsfelagin t.d. broytur
personligheit.

Av ti at avnoktan er ein av
mest grundleggjandi verju-
mekanismum hja okkum
menniskjum, er tad av stor-
um tydningi at familjan ella
leeknin ger nakad vid trupul-
leikan. Serliga ti at flestu
menn ikki taka steduna i
alvara fyrr enn onkur per-
sonur, sum teir veruliga

hava virding fyri og hava

alit 4, noyour teir at sekja

seer hjalp.

Kvinnur og menn eru ikki
eins, og tad sama er galdandi
vidvikjandi tunglyndi.

* Kvinnur halda ofta sinar
kenslur fyri seg sjalvan,
medan menn hava lyndi
til at rasa 1t, ta teir eru
strongdir.

* Kvinnur taka ofta skuldina
fyri sina depression upp a
seg sjalvar, medan menn
geva g0rum skuldina.

* Meoan kvinnur ofta verda
apatiskar og fola seg kedd-
ar og virdisleysar, verda
menn snarsintir og sma-
Sarir.

* Kvinnur royna at umgang-
ast dsemjur og uppgerair,
medan menn ofta siggja
ut til at skapa 6semjur og
eru dleypandi og illgruna-
samir.

* Tunglyntir menn sova ofta

1itid og eru fridleysir, med-
an kvinnur sova nogv og
verda likasalar.

Medan kvinnur verda
meira bangnar fyri at
spennasegutog faa succes,
vilja menninir verda bestir
og eru bangnir fyri ikki at
verda godir nokk.

Kvinnur halda ofta at sted-
an verdur betri, um ter
verda ein betri partnari,
vinur ella starvsfelagi,
medan menn halda at
trupulleikin tverturimoti
er partnarin, vinirnir ella
starvsfelagarnir.

Ofta royna tunglynt folk at
vidgera seg sjalvi. Kvinn-
ur nyta t.d. ofta mat, vinir
og kerleika fyri at hjalpa
upp a vanaligu steduna,
medan menn ofta nyta
alkohol, sjonvarp ella
itrott.

Eitt sereyokenni fyri menn
er, at teir ofta nokta fyri at

tosa um sinar trupulleikar,
fyri at visa at teir hava tam-
arhald & steOuni.

Sjalvandi er tad ikki so svart/
hvitt og so einkult at seta
menn og kvinnur soleidis i
bas, ti tad kann eisini vera
ovugt.

Tad eru nogvir matar at
hjalpa einum tunglyntum
perséni sum t.d. kropsligur
aktivitetur, betri konkakt vid
sinar kenslur, salarlig terapi,
badi sum einstakligar og
saman vid e0rum. Eisini
mugu tey t.d. lera at end-
urskapa samfelagid tey
hovdu vid onnur ella ongan-
tid hava havt, og laera at g60-
taka seg sjalvan, sum ein na
einaferd er.

Eingin ivi um at tunglyndi
er ein sjuka, sum kann koma
av ymisum orsekum og er
ikki tekin um veikleika.
Tunglyndi kemur lutfalsliga
ofta fyri og rakar nogv folk
onkuntid i livinum.

Kelda: Sunnhetsbladet




