bunglyndi og svefn

Flest pekkja af eigin reynslu hvada ahrif svefn hefur a lidan og 6fugt. Slaeem lidan getur haft
ahrif @ svefn og @ méti getur svefnvandi haft ahrif a lidan og er pa kominn af stad vitahringur
sem erfitt getur reynst ad stédva. Raunin er su ad svefn tengist andlegri heilsu sterkum
béndum og b.m.t. gedroskunum likt og punglyndi. Sambandid milli svefns og punglyndis er
flokid. punglyndi veldur pvi ad félk a erfidara med ad sofa vel og eins getur slaemur svefn
studlad ad proun punglyndis. Par sem samband svefns og punglyndis gengur i badar attir er
oft erfitt ad komast ad rét vandans. Til ad hamarka arangur af medferd er pvi mikilvaegt ad
beina athyglinni ad badum svidum.

Svefnleysi getur leitt til punglyndis

Langtimarannsoknir hafa synt fram a ad 25% peirra sem pjast af svefnleysi glima einnig vid
bunglyndi. Likurnar & ad préa med sér punglyndi fjérfaldast ef einstaklingur hefur glimt vid
svefnleysi og langvarandi svefnleysi hja einstaklingi sem hefur adur glimt vidé punglyndi eykur
likurnar @ ad punglyndid snui aftur. Svefntruflanir geta haft ahrif a@ streitukerfi likamans,
truflad likamsklukkuna og pannig gert einstaklinga vidkvaemari fyrir pvi ad préa med sér
bunglyndi. Par ad auki upplifa einstaklingar sem glima vid svefnleysi gjarnan lzert hjalparleysi
sem afleidingu darangurslausrar barattu vid svefnleysid sem getur leitt til punglyndis.

bunglyndi getur leitt til svefnleysis

Truflanir a svefni eru algengar medal folks sem glimir vid punglyndi. Pad hefur verid dzetlad
ad 90% einstaklinga med punglyndi kvarti undan svefngeedum, upplifi breytingar a
svefnmynstri, eigi i erfidleikum med ad festa og vidhalda gddum naetursvefni eda vakni upp
of snemma a morgnana.

Svefnleysi er algengasta svefnvandamalid tengt punglyndi en pad hrjair um 75% fullordins
folks med punglyndi 3 medan um 20% pjast af keefisvefni og 15% af svefnsaekni (e.
hypersomnia). Stér hluti upplifir svefnleysi a vixl vid svefnsaekni svo ad pessir einstaklingar
skiptast 4 ad sofa annad hvort of litid eda of mikid og eiga pannig i erfidleikum med ad hafa
reglu a svefninum.

Uppbygging svefns i punglyndi

Svefn hja punglyndum einstaklingum er yfirleitt grynnri en hja peim sem ekki glima vid
bunglyndi; djupsvefn er minni og grynnri svefn er lengri. Svefninn er gjarnan slitréttur svo ad
folk vaknar oft yfir nottina, sérstaklega pegar lidur ad morgni og draumsvefn er lengri og
inniheldur meira magn augnhreyfinga.

Likamsklukkan
[ punglyndi er seinkun & losun melaténins & kvéldin en edlilegt er ad magn melaténins i
likamanum aukist um tveimur timum fyrir svefn i samrami vid minni birtu. bpetta bendir til
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bess ad seinkun sé a likamsklukkunni hja punglyndum einstaklingum, en peir fara gjarnan
seinna ad sofa a kvoldin og vakna seinna @ morgnana. Peir sem pjast af punglyndi geetu auk
bess verid dvenju naemir fyrir peim baelandi ahrifum sem ljés hefur @ melatdonin en rannséknir
syna ad einstaklingar med punglyndi hafa lasegra magn af melatdonini en medalmadurinn. pPad
er afar mikilvaegt fyrir einstaklinga med punglyndi ad koma reglu a likamsklukkuna t.d med
bvi ad hafa reglu a svefntimum, maltidum og hreyfingu.

Félagslega klukkan

Talid er ad tengsl séu a milli truflunar a likamsklukku og truflunar & peim félagslega
timaramma sem félk setur sér, sem gaetu studlad ad punglyndi. Félagslega klukkan (e. social
rhythms) stjérnast af umhverfinu, likt og vinnu og skdla, og félagslegum pattum likt og
samskiptum og maltioum og er félagslega klukkan talin skipta miklu mali vid stillingu
likamsklukkunnar. Punglyndi getur haft truflandi ahrif a félagslegu klukkuna likt og a rutinu i
starfi og félagslifi, sem getur enn frekar aukid punglyndiseinkenni. Svo ad likamsklukkan,
félagslega klukkan og punglyndi virdist haldast i hendur.

Svefn og einmanaleiki

Félagsleg einangrun og einmanaleiki hafa neikvaed ahrif @ heilsu og er talid ad hluti peirra
ahrifa sé stjérnad af svefnvanda. bPad eru sterk tengsl milli einmanaleika og svefnvanda og er
streita i kjolfar einmanaleika talin vidhalda pessum tengslum. Pad eru minni likur @ ad
einstaklingur sem sefur illa eigi i samskiptum vid adra, par sem natturuleg vidbrogd vid
svefnleysi eru ad draga sig til hlés. AG sama skapi hefur pessi fjarleegd sem einstaklingurinn
skapar vid adra peer afleidingar ad adrir rétta honum sidur hjalparhond. betta getur ytt undir
einmanaleika hja einstaklingnum sem skapar streitu og vanlidan og studlar ad enn frekari
truflunum a svefni. Par med er buid ad skapa vitahring sem styrkist eftir pvi sem hann
endurtekur sig oftar.

Skammdegispunglyndi

Sumir verda punglyndir yfir vetrarmanudina pegar dagar eru styttri og naetur lengri sem vid
bekkjum vel hér a landi. betta er talid vera vegna pess ad sumir einstaklingar eru neemari fyrir
beirri miklu dimmu sem fylgir vetrinum og likamsklukkan peirra a erfidara med ad stilla sig af.
Mogulegt er ad folk med skammdegispunglyndi purfi sterkari merki fra umhverfinu til pess ad
geta stillt likamsklukkuna i takt vid sélarhringinn. Utivera pegar sélin er haest & lofti og birta
fra dagljésalompum getur hjalpad til vid ad koma reglu & likamsklukkuna sem getur verid
gagnlegt i tilfelli skammdegispunglyndis, sem og verulegrar punglyndisréskunar.

Faedingarpunglyndi
Um 14% kvenna & islandi upplifa punglyndi i kjélfar feedingar en truflanir & svefni sem
nybakadar maedur upplifa gjarnan, auka likurnar a faedingarpunglyndi.
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Svefnraskanir
Margs konar svefnraskanir geta haft ahrif a lidan og setja folk i aukna ahaettu 4 ad préa med
sér punglyndi.

e Svefnleysi einkennist af erfidleikum vid ad sofna eda ad halda sér sofandi og getur
aukid likurnar a ad préa med sér punglyndi.

o Kaefisvefn hefur tengsl vid andlega heilsu og gedraskanir en peir sem hafa
kaefisvefn eru liklegri til pess ad préa med sér punglyndi.

e Foétadeird veldur erfidleikum vid ad festa svefn og truflar samfelldan svefn og
alvarleiki vandans helst i hendur vidé punglyndi.

e Drémasyki er kroniskur taugsjukdémur sem einkennist af &vanalegum
svefntruflunum, skertri haefni til ad stjérna svefn og vokuastandi og mikilli
dagsyfju. Einstaklingur med drédmasyki er i meiri haettu 4 ad préa med sér
bunglyndi.

Medferdarurraedi
Svefn og lidan aettu ad vera medhondlud saman til ad fa sem besta utkomu. Algengt er ad folk
leiti i skyndilausnir vid vandanum en best er ad leita faglegrar radgjafar og medferdar.

e Svefnlyf geta verid gott bjargrad til skamms tima en pad er alfarid maelt 3 moti
langtimanotkun peirra. Pau draga ur djupsvefni og draumsvefni sem eru mikilvagustu
svefnstigin, og hafa par ad auki alvarlegar hlidarverkanir, sérstaklega pegar kemur ad
hugraenum pattum og andlegri heilsu.

e Hugraen atferlismedferd (HAM) gagnast vel vid punglyndi og hugraen atferlismedferd
vid svefnleysi (HAM-S), likt og Betri svefn bydur upp &, er su medferd sem
Alpjédaheilbrigdis-stofnunin maelir med sem fyrsta inngrip vid svefnleysi og arangur
hennar getur enst vilangt.

GOd rad vid punglyndi og svefnvanda
Til ad auka likurnar @ arangri er haegt ad byggja upp vana samhlida medferd, sem synt hefur
verid fram 4 ad baeta baedi svefn og lidan:
e Hreyfdu pig reglulega par sem hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 svefn og lidan.
e Stundadu slokun eda hugleidslu til ad réa hugann og audvelda pér ad sofna a kvoldin.
e Haltu pig vid rutinu i daglegu lifi og reyndu ad fara ad sofa og a feetur @ sama tima
sélarhrings alla daga vikunnar pvi pad styrkir daegursveifluna.
e FAadu ndg af ljosi utandyra, sérstaklega 3 morgnana. begar pad er ekki til taks yfir
svortustu vetrarmanudina er haegt ad notast vid dagljésalampa.
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