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SONGINI. SOLEIDIS GREIDIR DIANA

| PUNTABYRGI FRA. HON ER EIN < o
AV 5000 FOROYINGUM, 1D LIDA A-v_-f
VETRARTUNGLYNDI. SEINASTU ARINI -
HEVUR HON TO FINGID LIOSTERAPI,

0G TAD HJALPIR HENNI SERA VL. %,

5000 fgroyingar lata seg onkursvegna avirka av
vetrinum. Fleiri gerast sera tung i huga, medan
onnur ikki hava eins négva orku og um summ-
arid. Tad eru sera mong, sum ikki eru tilvitad um,
hvussu veturin avirkar tey, og tad er baedi bytt og
harmiligt, tf vidgerdin er so sara einfeld.

Diana 7 Puntabyrgi hevdi ikki nakran mistanka
um, at hon leid av vetrartunglyndi. Tad var av
tilvild, at hon varnadist taod.

Tad byrjadi vid, at dottur Dianu, Ann, hevai
tad salarliga ringt. Henni var vidmeelt at fara
til ljosvidgerd, og Diana for vid henni at a
sjukrahusid til vidgerdar. Hon sat saman vid
déttrini vid hesa lampuna 7 tveir timar hvgrjaferd.

— Ta ein tid var fralidin merkti eg, at tad eisini
hjalpti meer. Tad likasum laetnadi hja meer.

Tungt at faa nakad fra
Diana greidir fra, at hon aldri hevdi skoytt ti ein
tanka, at hon kundi lida av vetrartunglyndi.

— Eg helt veturin vera tungan, men eqg helt, at
tad atti at vera so, og at ¢ll hgvdu tad a sama
hatt.

Diana greidir fra, at ta heystid kom, tad
myrknadi og gj@rdist kaldari, so kendist alt tyngri
0g tyngri.

— Maer damdi best at liggja undir dynuni. Eg
orkadi ikki at koma upp um morgnarnar, og eg
orkadi ikki at gera nakad. Bara tad, at koma upp

(r seingini og lata meg 1, var ein fyritgka. Men eg
beit tennirnar saman, ti eg noyddist jd til arbeidis.
Hon heldur, at tad ikki er av tilvild, at tad
verdur kallad tunglyndi. T alt kendist tungt.
— Eg orkadi ikki upp, og eq fér tidliga 7 song.
Men allikavael kendi eg meq aldri athvilda, sigur
Diana.

Hevur verid tabuevnid

Ta hon merkti, hvussu stéran mun tad gjerdi at
vera vid Ann til ljésvidgerd, for hon sjalv at leita
seer vidgerd. Men tad var ikki nakad, hon tosadi
hart um.

— Eg tordi ikki at siga fyri folki, at eg var
til vidgerd fyri vetrartunglyndi. Tad eru ju ein
salarligur trupulleiki, og tad tosadi man ikki um
ta. Og tad, at tad skuldi vera so loyniligt, gjgrdi
tad enn verri. Madurin visti um minar trupulleikar,
men eg kundi ikki droymt um at tosad vid onnur
um tad.

N vil Diana fegin greida fra sini stgdu, ti hon
veit, at tad eru négy, sum lida av vetrartunglyndi
uttan at vita av ti. Og vidgerdin er so einfgld.

— Summi eru kanska bangin fyri at skula
vidganga, at tey hava vetrartunglyndi. Men tad
er einki at radast. Tad er so einfalt at leita seer
hjalp, og hesar lampurnar faast i hondkeypi fleiri
stadni.

Diana visir &, at tad T stéran mun gongur 0t
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yvir tey avvardandi, ta folk lida av tunglyndi. Tey
gerast i ringum lag, og orka ikki at gera husligt
arbeidi ella at fyrihalda seg til medmenniskjuni.

— Hevur td barn, so kanst ta ikki leggja teg i
songina og siga, at ta ikki orkar. Tad ber ikki til.
Summi strida seg igjggnum dagarnar, men faa tey
lj6svidgerd, hjalpir tad.

Sang mitt a vetri
NG hevur Diana fingid saer eina lampu, sum hon
hevur standandi T kgkinum alla vetrarhalvuna.

— Eg tendri hana, ta eg fai maer morgunmat,
0g ta eg annars siti vid bordid. Vidgerdartidin er
tveir timar einar tiggju ferdir 1 eitt tidarskeid. Ta
eg havi nytt lampuna 7 eina tid, merki eg, at tad
leetnar so lidandi. Tad er ikki so, at eg kann seta
meg eina latu og faa eitt »kick«. Tad skulu nakrar
vidgerdir til, og sidani hjalpir tad. Men eg merki
tydiliga, at tad laetnar.

Diana greidir fra, at ein vetur, ta tad var serliga
tungt, fér hon Gt & sjikrahdsid til vidgerdar.

— Eftir, at eg hevai fingid triggjar vidgerdir,
fangadi eg meg sjalva i, at eg sang, ta eg kom til
his. So tad hjalpir reettiliga skjott.

Diana heldur, at um félk bara hava ein litlan
illgruna um, at tey hava vetrartunglyndi, ella um
tey kenna veturin tungan, so eiga tey at leita seer
hjalp.

— Hetta er eitt evnid, sum alt ov litid verdur
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FAKTA:

* Vetrartunglyndi eitur a altjoda mali: Seasonal
Affective Disorder, stytt SAD.

* Eingi tel eru i Fgroyum, men taka vit stgdi
i donskum tglum og hava tad i huga, at
Fgroyar eru nordari enn Danmark, kunnu vit
meta, at eini 10% - ella einir 5000 fgroyingar
- lida av tunglyndi og merkja veturin niva.
Atlanin at seta eina ljésterapiklinikk a stovn,
sum vénandi verdur virkin komandi vetur.
Atlanin er, at hon skal lata upp i september.
Ein ljésvidgerad er i grundini ein rgd av
vidgerdum, ti tad skulu 10 vidgerdir til. Tad
er tydningarmikid, at td feert ljos i fimm
fylgjandi dagar, t.d. manadag til friggjadag, i
tvaer vikur 4 rad.
Longri sudur td kemur, minni gerst
trupulleikin av vetrartunglyndi. Vid
midalhavid er trupulleikin 6kendur. Hinvegin
veksur trupulleikin, ji longur nora td
kemur, og i Alaska hava 10% av félkinum
vetrartunglyndi.
Kanningar visa, at fyri tey, sum lida
av tunglyndi og hava adrar salarligar
trupulleikar, t.d. depressién, skizofreni ella
psykosur, hjalpir tad eisini at faa ljés. Hetta
er sostatt ein gad, bilig og einfgld vidgerd,
sum ikki gevur ngkur hjaarin.
Faa vit ikki vidgerd fyri okkara
vetrartunglyndi, t.d. ljosvidgerd, kann tad
menna seqg til veruligt tunglyndi.

tosad um. Tad eru heilt vist noégv félk, id kundu
havt tad munandi betri, um bert tey vistu um
hesa einfgldu lj6svidgerdina, sigur Diana.

9 TEKIN UM VETRARTUNGLYNDI

1) Ta orkar einki av ti, ta annars plagar at gera, og sum teer vanliga damar veel.

2) Tu orkar ikki at vera saman vid @drum.

3) Tua ynskir maka, vinir og familiu langt burtur, ti td orkar ikki at fyrihalda teg til tey.

4) To kanst faa trupulleikar a arbeidsplassinum, orkar ikki at taka taer av uppgavum og ert ofta sjuokameldadur.

5) Summi eru kedd, bangin, hava onga livsgledi og kenna seg vonleys.

6) Tu ert troyttur og hevur onga orku.

7) T fert tidliga i song, men ert allikaveel ikki Gthvildur naesta dag.
8) Nogv faa pktan matarlyst, hava hug at eta millum maltidirnar og munga eftir sgtmeti.

9) Ta hevur litlan og ongan hug til sex.

ORS@KIN

Tad er evnid melantonin, sum verdur framleitt i heilanum, sum ger okkum tung
i huga um veturin. Men faa vit dagsljés, minkar framleidslan av melantonini i
heilanum, og vit gerast ti gladari.
Ljosid skal inn igjggnum nethinnuna T eygunum og sidani vidari inn 7 heilan. Td mast
ti sita vid [j6sid vid eygunum opnum - lesa, binda, loysa krossord ella prata vid
onkran. Tad nyttar ikki at tendra lampuna og leggja teg at sova.




