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TYNGDINA BURTUR

— EG HAVI SAP MUNIN A FOLKI, TA TEY KOMA TIL FYRSTU VIBGERBINA, 0G SO TA
TEY HAVA VERIB NAKRAR FERPIR. BADI VERUMATI, HOLDNINGUR 0G UTSJOND
BROYTIST, OG TEY ERU SJONLIGA LATTARI T HUGA, GREIDIR MARIA ANDREASSEN
HENTZE FRA. HON VAR EIN AV TEIMUM SJUKRASYSTRUNUM, SUM TOK SAR AV
LJOSVIDGERBINI A PSYKIATRISKU DAGDEILDINI, TA TIDINA, TILBOBID VAR LATID.

Eydna Skaale

eydna@sosialurin.fo

Summi merkja ongan mun a sinnissteduni
dansxd, um tad er vetur ella summar.

Men ta september er farin at lida, eru
fleiri, sum gerast sturin. Onnur merkja
veturin niva seinni, til demis tykist januar
serliga myrkur og tungur fyri nogv, ti
januar stendur i tungari andsegn til ljésu
og hugnaligu jolini.

- Summi vilja ikki vidganga, at myrkrid
drenar tey, ti tey reedast at vidganga, at tey
hava ein salarligan trupulleika. Salarligir
trupulleikar eru nevniliga framvegis
lagdir vid tabu i Feroyum. Men tad eru
eisini nogv, sum ikki vita, at tey hava
ein trupulleika, og at tey leettliga kundu
fingid hjalp og harvid meiri orku. Tad sigur
Maria Andreassen Hentze, sjikrasystur 4
psykiatriska deplinum.

Men fyri umleid 5000 feroyingar
er veturin tungur at koma igjegnum.
Myrkrid avirkar okkum, ger okkum illa
upplegd, soleidis at vit ikki faa nakad

upp 1 lag.

Nogv évitandi

Nogv gransking er innan gkid, og tad
er stadfest, at besta hjalpin méti vetrar-
tunglyndi, ella Seasonal Affective Disorder,
er ljos.

A Landssjukrahtisinum vard i eina tid
bjodad ljosvidgerd til til teirra, id sturdu
fyri vetrinum.

- Eg vil meta, at tad véru eini 20 folk,
sum gingu regluliga til vidgerd hvenn
vetur. Vit hevdu 2 1j6stél, sum hegvdu
ljosstyrkina 2500 lux. Ljosid skuldi gevast
tveir timar dagliga, 10 fylgjandi ferdir og
helst i dagtimunum, fyri ikki at 6régva
svevnritmuna, greidir Maria fra.

Tad er t6 hent négv innan ljosvidgero,
og nyggju ljostélini hava nd heili 10.000
lux. Tad er ti n6g mikid, um ta bert situr
ein halvan tima dagliga i 10 dagar.

- Tey sum fingu vidgerd, voru folk, sum
veruliga hevdu tad ringt, ti tey skuldu
hava eina avising fra leekna, fyri at faa
vidgerdina. Tey, sum komu, voru altso tey,
sum innséu, at tey hevdu ein trupulleika
og foru til leekna. Men hoast okkara tal var
lagt, so er tad ikki heilt eftirfarandi fyri,
hvussu nogv lida av vetrartunglyndi. Ti tad

eru heilt vist négv fleiri.

Maria greidir fra, at vetrartunglyndi
saktans kann kennast, sum um tu "bara"
ert illa upplagdur og innisaelur um veturin.
Tad eru sera nogv folk, sum eru orkuleys
um veturin og sum ikki fia nakad upp i
lag. Hetta kann eisini flokkast sum vetrar-
tunglyndi.

Hoast tey ikki fara til leekna vid trupul-
leikanum, og hodast tey neyvan hava eina
depression, so avirkast tey av myrkrinum.
Og oll hesi kundu havt gledi av ljésvidgero.
Ti heldur Maria tad vera harmiligt, at tad
ikki verdur tosad meiri um tilbodio.

Betri at koma til vidgerd

- Nu faast lampurnar i fleiri handlum,
so nu eru tad ndgv, sum keypa ser eina
slika at hava heima vid hus. Ljosid hjalpir
nevniliga teimum flestu, og summi faa
seer fyribyrgjandi 1josvidgerd i september,
aorenn veturin kemur.

Hon leggur dent 4, at hetta er ein sera
g60 loysn, serliga fyri tey, sum bara kenna
seg eitt sindur illa upplegd, hverja ferd
myrka arstidin vitjar aftur.

Men hoast til ber at faa vidgerd heima,
visir Maria &, at vidgerdin 4 sjikrahisinum
var betri fyri nekur.

- T4 t0 situr heima, letur td teg forstyra.
Vit eru ikki lika resk, ta vit skulu gera nakad
heima vid hus. Vit vita, t4 folk til demis

ey

hava verid hja fysioterapeuti og skulu gera
venjingar heima sjalvi, so er tad skjott, at
tad dettur nidurfyri. Tad er so leett at leypa
tad um, ella at radfesta okkurt annad heegri,
ta ta ert heima.

Maria visir 4, at ta folk hava eina vio-
geroartid, so koma tey og sita ta lgtuna,
sum krevst. T4 fara tey ikki at gera alt
meguligt annad, sum tey hava lyndi til at
gera heima.

- Fyri tey félkini, sum eru tung um
veturin, gerst tad ofta einsligt, ti tey orka
ikki at millum folk. Tey faa ofta ikki tosad
vid nakran um tad, sum tyngir tey. Um tey
koma 1t til okkara til vidgerdir, so kunnu
vit prata vid tey. A tann hatt kann vidgerdin
hava dupulta avirkan, visir Maria &.

[ naestum er wtlanin at fara undir
arbeidid vid eini ljosklinikk, sum skal vera
klar komandi vetur. Hetta skal vera eitt
tilbod, sum byrjar longu i september og
heldur 4 allan veturin.

Fleiri av teimum, sum gingu til regluliga
vidger0 sakna vidgerdina, og onkur heldur
ikki, at 1j6sid, sum kann keypast, er eins
sterkt, sum tad 4 sjukrahuisinum.

Ond ringras
Radini moéti vetrartunglyndi eru, at vit
skulu ut at faa tad dagsljosio sum er, vit
skulu eta sunt, og vit skulu rgra okkum.

- Tad Ohepna er bara, at ta tu hevur
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vetrartunglyndi, hevur ti onga orku.
Summi sova leingi, og koma ikki upp fyrr
enn dagsljosid er farid - tad er ju stutt um
veturin - og onnur eru til arbeidis og faa
ikki farid ut.

- Harumframt ger vetrartunglyndi, at
matarlysturin ekist, og at folk serliga vilja
hava sgtmeti og annan 6sunnan mat. Og
tey flestu strida seg igjegnum dagin, og
tey hava als ikki orku at fara ut at rera
seg ella at venja. Tad er ti ein 6nd ringras
at koma i.

Maria visir 4, at 1josvidgerdin kann
stedga hesi ringrasini og geva folki orku

- Tey faa eitt skump, og kunnu so sjalvi
halda tunglyndinum burtur i eina tid vio at
eta gott, faa dagsljos og rerslu. Fyri summi
er tad n6g mikid vid einari vidgerd, tvs 10
ferdir av ljosi0, medan onnur hava terv a
vidgerdini baedi fyri og eftir jol.

Maria er vis i, at 1josvidgerdin bara
fer at vinda meiri uppéa seg. Tad er négv
gransking innan gkid, og vidgerdin hjalpir
ju sera veel.

- Tad er tydningarmikio, at vit taka
trupulleikan vid vetrartunglyndi { alvara
og faa tikid tabu'id av hesum evninum. Ti
vidgerdin er so sara einfeld, og hjalpin er
6metaliga stor, sleer hon fast.



