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HEILSUFRAMI OG FYRIBYRGING

Sum partur av sjikrargktarfrgdiitbagvingini a Frodskaparsetri Fgroya verdur skrivad grein innan heilsufremjan og fyribyrging. Tey lesandi eru ta komin um halva leid i atbagvingini.
Hesar greinar vidgera sjikrargktarfakligan spurdéom innan heilsuframa og/ella fyribyrging i samfelagsligum hgpi. Komandi vikurnar prentar Vikuskifti nakrar av hesum greinum

it feroyingar eru i ser-

ligum vanda fyri at

faa vetrartunglyndi, ti

vit hava ein langan og

myrkan vetur. Umleid
niggju Ut av tiggju verda meira ella
minni merkt av myrkrinum, medan tad
hj einum ut av tiggju verdur til vetrar-
tunglyndi. T6 er ymiskt, sum td kanst
gera fyri at fyribyrgja, at tad verdur til
vetrartunglyndi og eisini eru ymiskar
vidgerdir méti hesum.

Vetrartunglyndi

Vetrartunglyndi er ein sinnissteda, sum
byrjar um heystid og hvervur um vario.
Eydkennini eru m.a. at ti kennir teg
troyttan, 6upplagdan og hevur gktan
matarlyst. Tad er ymiskt fra personi
til persén, hvussu avirkad vit verda
av hesum. Eitt tad fyrsta ta felir, ta ta
verdur raktur av vetrartunglyndi er, at

Hyi eri eg altid so
tungur i huga?
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TU KENNIR TEG GUPPLAGDAN, TROYTTAN OG HEVUR TRUPULT VID AT KONSENTRERA
TEG UM VETURIN. TIGGJUNDI HV@R OKKARA VERDUR RAKTUR AV VETRARTUNGLYNDI.
TU KANST FYRIBYRGJA HESUM VID AT GERA SM/ARRI BROYTINGAR | GERANDISDEGNUM

tu kennir teg orkuleysan og keddan.
Sidani ekist matarlysturin, og td svevur
meira. Hesi ey0kennir kunnu koma fyri
hja ellum av og &, og ti veitst ti magu-
liga ikki, at tad er vetrartunglyndi td
hevur, fyrr enn tad hevur endurtikid
seg i ngkur ar.

Godir vanar

Téa vetrarmanadirnir byrja, kann tad
vera ringt at halda gédar vanar vid
lika. Tad er négvur gédur matur at faa
um jolini, vedrid er verri, og ti hevur
ringt vid at taka teg saman at fara dt at
reora teg. Fyri at fyribyrgja, at tu feert
vetrartunglyndi, er tad gott at rora seg
hvenn dag. Best er at fara 1t ein tir um
dagin, ti t4 feert tu samstundis dagsljos,
men um vedrid ikki er til tad, er eisini
gott at rera seg innandura. Ta td rerir
teg, feert ta eisini samlad tankarnar
og fyribyrgt strongd. Serliga yoga og

i saer ikki
50 Nogv til
solina, og td
faar ikki nokk
av D-
vitaminum..

annar avslappandi itréttur hjalpir méti
vetrartunglyndi. Vi at rera teg, feert ti
meira orku og samstundis gkir tad um
veelveruna.

Sosial samvera

Ta td hevur vetrartunglyndi, kanst ti
kenna teg einsamallan. Serliga um jél-
t1dir kanst ti hava hesa kensluna, um tu
ongan hevur at vera saman vid, ti j6lini
vanliga eru ein tid, har ti ert saman vid
familju og vinum. Ein teori um vetrar-
tunglyndi er, at td ert i eini stedu, har
ta ikki hevur nég gédar meguleikar til
hugnaligar sosialar letur. Négvar kann-
ingar hava vist, at um ta heldur teg
nogv fyri teg sjalvan og ikki ert nogv
millum f6lk, kann tad fera til tunglyndi
og Otta. Vedrio er ofta kediligt, og ta er
freistandi at halda seg meiri inni. Av ti
sama ert t minni saman vid félki og
heldur teg aftur fra at gera tad, sum teer

.50t etur
oV NogV,
hetta ger teg
tungan, illa

tilpassar og

keddan

Sosial samvera fyribyrgir vetrartunglyndi

démar - hetta ger tunglyndio enn verri.
Ta er leett at koma i eina 6nda ringras,
har tunglyndi ferir til, at t4 kennir teg
enn meira einsamallan. Ti er tad tydn-
ingarmikid at broyta hesa ringras og
koma meira ut imillum familju, vinir
og kenningar.

sum helt,
at tad
bara var
ti slaktid
wvar
yvirstadid
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Eydkennir vid vetrartunglyndi:

M Ringt lag - kennir teg keddan

M (ktan hug til mat - serliga 6sunt
M Stgrri tgrv a svevni — kennir teg ofta troyttan
B Endurtekur seg ar eftir ar

B Byrjar um heystid og endar um varid

Gott vid hvild
Svevnur er eisini tydningarmikil fyri
at fyribyrgja tunglyndi. I midal hava
vaksin folk terv a atta timum av svevni
um samdegrid, t6 kann hetta verda
ymiskt fra folki til f6lk. Ein abending,
um at tu svevur nokk, er at td kennir
teg Gthvildan og veel fyri neesta dag.
Okkara vanliga samdegursriutma
verdur styrd av dagsljésid — t4 tad er
myrkt Uti, svevur tu, og ta tad er ljost
uti, fert td upp. Av ti, at vit hava so
1itid av dagsljosi um veturin, kann tad _
kennast sum tu vilt sova allan dagin. N h — g
Tunglyndi ger, at ta hevur sterri terv ' y bl e a—
4 svevni og ikki kennir teg uthvildan, i mli]'ﬁ_!l”q ;
ta ti vaknar. Ti er tad umradandi, at tu b, .
svevur vael, ti svevnur og g6d ritma i SeSEEIEEE = =
degnum verja moéti tunglyndi, sam-

stundis sum tad ekir um veelveruna  Ljos hjalpir i samdegursritmuna. Hon minkar um

gjegnum dagin. Ljosviogerdarlampur finnast i ymiskum  framleidsluna av svevnhormoninum
snidum. Ljosvidgerdin gevur javnvag melatonin og ekir innihaldid av veel-

Ymiskur og heilsugédur
kostur er fyribyrgjandi
fyri vetrartunglyndi

veruhormoninum serotonin, sum sid-
ani betrar um sinnissteduna. Tu kanst
sita framman fyri lampuni medan ta
t.d. lesur eina bok, og aftan a tveer vikur
atti hetta at givio drslit. T6 er naturligt
solarljos altid betri, so sjalvt um ta
nytir lampuna, er tad gott at vera uti i
sélarljésinum.

Um tu ert plagadur av vetrartung-
lyndi, er ein moguleiki eisini at ferdast
til sélrik lond um veturin, so td feert so
ndgv sblarljés sum tilber.

Utlitini fyri at vidgera vetrartung-
lyndi eru g6, og ljosvidgerdin er effek-
tiv og hevur bert fa hjaarin, so sum
hevudpina og irritatién i eygunum teir
fyrstu dagarnar.

Um nevndu rad ikki hjalpa, kanst ta
fara til leekna at faa teer hjalp. Sidani
kann leeknin geva teer heilivag ella visa
teer til adra vidgerd.
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