Punglyndi og svefn

Flest okkar pekkjum af eigin reynslu hvada ahrif svefn hefur a lidan. Slaeem lidan getur haft
ahrif & svefn og svefnvandi haft ahrif a lidan og er pa kominn vitahringur sem erfitt getur
reynst ad uppreaeta. Raunin er s ad svefn tengist andlegri heilsu sterkum béndum og par
med talid gedroskun eins og punglyndi. Sambandid milli svefns og punglyndis er flékid.
Punglyndi veldur pvi ad folk 4 erfidara en ella med ad sofa vel og sl&amur svefn getur studlad
ad préun punglyndis. Par sem samband svefns og punglyndis gengur i badar attir er oft erfitt
ad finna rot vandans. Til pess ad medferd beri gédan drangur er mikilvaegt ad beina
athyglinni badi ad svefni og andlegri heilsu.

Svefnleysi getur leitt til punglyndis

Margt folk sem pjdist af svefnleysi glimir einnig vid punglyndi, eda um 25% samkvaemt
langtimarannsdknum. Likurnar a ad préa med sér punglyndi fjérfaldast hja peim sem hafa
glimt vid svefnleysi. Langvarandi svefnleysi eykur likurnar @ ad punglyndid snui aftur hja
beim sem adur hafa verid ad berjast vid punglyndi. Svefntruflanir geta haft ahrif 4
streitukerfi likamans, truflad likamsklukkuna, og pannig gert folk viokvaemt fyrir pvi ad proa
med sér punglyndi. Einnig finna peir sem glima vid svefnleysi gjarnan fyrir hjalparleysi vegna
arangurslausrar barattu vid svefnleysid sem aftur getur leitt til punglyndis.

bunglyndi getur leitt til svefnleysis

Truflanir 4 svefni eru algengar hja félki sem glimir vid punglyndi. Flest peirra, eda um 90%,
kvarta yfir sllemum svefngaedum; finna fyriri breytingum a svefnmynstri, eiga i erfidleikum
med ad sofna og vidhalda gédum naetursvefni eda vakna of snemma a morgnana.
Svefnleysi er algengasta svefnvandamalid tengt punglyndi en pad hrjair um 75% fullordinna
med punglyndi, 20% peirra sem pjast af kaefisvefni og 15% svefnsaekinna (e. hypersomnia).
Stér hluti félks med punglyndi?? upplifir svefnleysi a vixl vid svefnsakni, svo pad er annad
hvort ad sofa of litid eda of mikid og a pannig i erfidleikum med ad hafa reglu 4 svefninum.

Uppbygging svefns i bunglyndi

Svefn hja félki med punglyndi er yfirleitt grynnri en hja peim sem ekki eiga vid pann vanda
ad strida; djupsvefn stendur styttra yfir og grynnri svefn er lengri. Svefninn er gjarnan
slitréttur svo ad félk er ad vakna oft yfir nottina, sérstaklega pegar lidur ad morgni og
draumsvefn atti ad vera lengri??.

Likamsklukkan

i bunglyndi er seinkun & losun melaténins i likamanum & kvéldin. Edlilegt er ad magn
melaténins aukist um tveimur timum fyrir svefn, i tengslum vid minni birtu. Pad sem bendir
til ad seinkun sé a likamsklukkunni hja folki med punglyndi er ad pad fer gjarnan seinna ad
sofa & kvoldin en adrir og vaknar seinna @ morgnana. A0 auki gaeti pad verid évenju neemt
fyrir peim balandi ahrifum sem skortur 3 ljési hefur @ melaténin en rannsdknir hafa synt ad
folk med punglyndi er med minna af melaténini en medalmadurinn. bad er sérstaklega
mikilvaegt fyrir folk med punglyndi ad koma reglu a likamsklukkuna, t.d med pvi ad hafa
reglu a svefntimum, maltidum og hreyfingu.
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Félagslega klukkan

Talid er ad tengsl séu a milli truflunar a likamsklukku og truflunar 4 peim félagslega
timaramma sem félk setur sér, sem gaeti studlad ad punglyndi. Félagslega klukkan (e. social
rhythms) stjornast af umhverfinu, eins og vinnu og skéla, og félagslegum ath6fnum svo sem
samskiptum vid adra og maltidum. Félagslega klukkan er talin skipta miklu mali vid stillingu
likamsklukkunnar en punglyndi getur haft truflandi ahrif a félagslegu klukkuna svo sem a
ratinu i starfi og félagslifi, sem aftur getur aukid enn frekar a punglyndiseinkennin.

Svefn og einmanaleiki

Félagsleg einangrun og einmanaleiki hefur neikvaed ahrif 4 heilsu og er talid ad vandamal
med svefn eigi par hlut ad mali. Sterk tengsl eru milli einmanaleika og svefnvanda og streita i
kjolfar einmanaleika getur vidhaldid pessum tengslum. Félk sem sefur illa er 6liklegra til ad
eiga i samskiptum vid adra pvi natturuleg vidobrogd vid svefnleysi er ad draga sig i hlé. Vegna
bessa skapast fjarlaegd vid annad folk og veldur pvi ad peir sem purfa a8 nalaegd vid annad
folk eda parf & hjalp ad halda fa hana sidur. betta getur ytt undir einmanaleikann og skapad
streitu og vanlidan sem leidir til enn frekari truflana a svefni. bar med er buid ad skapa
vitahring sem verdur sterkari eftir pvi sem hann endurtekur sig oftar.

Skammdegispunglyndi

Sumir verda punglyndir yfir vetrarmanudina pegar dagar eru styttri og naetur lengri, eins og
vid pekkjum vel hér a landi, og er pa talad um skammdegispunglyndi. betta er talid vera
vegna pess ad sumir einstaklingar eru naemari fyrir peirri miklu dimmu sem fylgir vetrinum
og likamsklukkan peirra 4 erfidara med ad stilla sig af.

Hugsanlega parf félk med skammdegispunglyndi sterkari merki fra umhverfinu til ad geta
stillt likamsklukkuna { takt vid sélarhringinn. Utivera pegar sélin er haest & lofti og birta fra
dagljésalompum getur hjalpad til vid ad koma reglu a likamsklukkuna og draga pannig ur
ahrifum skammdegispunglyndis, sem og verulegs punglyndis.

Feedingarpunglyndi
Um 14% kvenna 4 islandi upplifa punglyndi i kjoIfar feedingar en truflanir & svefni sem
nybakadar madur upplifa gjarnan, auka likurnar a faedingarpunglyndi.

Svefnraskanir
Margs konar svefnraskanir geta haft ahrif 4 lidan og aukid haettuna 4 ad préa med sér
bunglyndi:

e Svefnleysi einkennist af erfidleikum vid ad sofna eda ad halda sér sofandi.

o Kaefisvefn hefur tengsl vid andlega heilsu og gedraskanir.

e Foétadeird veldur erfidleikum vid ad festa svefn og truflar samfelldan svefn.

e Drdmasyki er kréniskur taugsjukddomur sem einkennist af dvanalegum
svefntruflunum, skertri haefni til ad stjérna svefn- og vokuastandi og mikilli dagsyfiju.

Medferdarurraedi
Svefn og lidan aetti ad medhondla saman til ad drangurinn verdi sem bestur. Algengt er ad
folk leiti i skyndilausnir vid vandanum en best er a0 fa faglega radgjof og medferd.
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e Svefnlyf geta verid gott bjargrad til skamms tima en alfarid er maelt 8 méti
langtimanotkun peirra. Svefnlyf draga ur djupsvefni og draumsvefni sem eru
mikilvaegustu svefnstigin. bar ad auki fylgja svefnlyfjum alvarlegar hlidarverkanir,
sérstaklega hvad snertir hugraena peaetti og andlega heilsu.

e Hugreaen atferlismedferd (HAM) gagnast vel vid punglyndi og hugraen atferlismedferd
vid svefnleysi (HAM-S) er medferdin sem Alpjodaheilbrigdisstofnunin maelir med sem
fyrsta inngripi vid svefnleysi og getur sa drangur sem hudn veitir enst avilangt.

GOod rad vid punglyndi og svefnvanda
Til ad auka likurnar @ godum darangri vid ad beeta svefn og lidan er haegt ad tileinka sér
jadkvaedan lifsstil samhlida medferd:

e Hreyfdu pig reglulega pvi hreyfing hefur jakvaed ahrif a svefn og lidan.
e Stundadu slokun eda hugleidslu til ad réa hugann og audvelda pér ad sofna a kvoldin.
e Haltu pig vid ratinu i daglegu lifi og reyndu ad fara ad sofa og a faetur 8 sama tima
solarhrings alla daga vikunnar pvi pad styrkir deegursveifluna.
Fadu mikla birtu, sérstaklega 8 morgnana, og helst utandyra. begar litil dagsbirta er yfir
svortustu vetrarmanudina er gott ad nota dagljédsalampa vinnu og adrar daglegar athafnir
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