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adilar sem veita hjalp og radgjof

Gedlzknar, salfraedingar, félagsradgjafar,
gedhjukrunarfraedingar, prestar.
Sja simaskra.

Landlaeknisembeettio: Pjod gegn punglyndi
Austurstrond 5, 170 Seltjarnarnes

Simi 510 1900, fax: 510 1919
postur@landlaeknir.is
www.thunglyndi.landlaeknir.is

Heilsugaeslustodvar i hverju heilsugaesluumdami
Sja simaskra.

Leeknavaktin
Smaratorgi 1, 200 Képavogi
Simi 1770

Félagspjonusta i einstokum sveitarfélogum
Sja simaskra.

Hjalparsimi Rauda kross islands
Simi 1717

Bradapjonusta geddeilda:

Landspitali — haskélasjukrahus
vid Hringbraut, 101 Reykjavik
Simi 543 1000
Fjoroungssjukrahis Akureyrar
Eyrarlandsvegi, 600 Akureyri

Simi 463 0100

Gedhjalp
Tungotu 7, 101 Reykjavik
Simi 570 1700

Vinalinan
Simi 561 6464, graeent nimer 800 6464

Composite

L LI o [ - I

Lyf

Ljosamedferd,
iojupjalfun

Vekja upp ahugamal

C Fjolskylduradgjof )
Slokunarafingar

jolskylduradgjof
( Totlduradaict )
G6d Ad losna undan

3;?:3;?12 C Stofur gedlaekna ) pu N G LYN DI

og salfredinga
g g Gedhjalp

Gongudeildir

Medferd utan Litil skref

stofnana C Heilsugaeslustodvar ) Bradamottaka skipta mali
geddeilda

Sjalfshjalparhopar

Likamsraekt

C Fjolskyldumidst6d )
Vaktpjonusta
heilsugaeslu

Skipuleggja
hvern dag

Radgjof

Pj6d gegn punglyndi er samstarfsverkefni & vegum
Landlaeknisembaettisins med studningi heilbrigdisraduneytisins.

Vatryggingafélag Islands er adalstyrktaradili verkefnisins.
Adrir styrktaradilar eru Kaupping, Siminn og Spron og

sveitarfélogin Hafnarfjordur, Képavogur, Reykjanesbaer og
Reykjavikurborg.
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DIRECTORATE OF HEALTH

www.thunglyndi.landlaeknir.is

/ Vatryggingarfélag slands hf.

W er adalstyrktaradili verkefnisins.

par sem tryggingar sntast um félk

Eftirfarandi fyrirtaeki og sveitarfélog ///?/w
styrkja verkefnid: Hafnarfjérour, E % 0
KauEbingbKo’pavoEur, vt Bpf'ﬂn /
Reykjanesbaer, Reykjavikurborg, SiIMINN
Siminn og Spron. KAUPPING
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Composite

allir geta veikst af punglyndi

A lslandi pjast a® minnsta kosti 12—15.000 manns af
pbunglyndi & hverjum tima. Pott punglyndi sé mjog
algengt gerir folk almennt sér litla grein fyrir edli
sjukddmsins og par gaetir oft misskilnings. Punglyndi
er ekki merki um dugleysi, ekki fremur en sykursyki
eda of har blodprystingur, heldur sjukdémur sem
getur lagst 4 alla, an tillits til atvinnu, aldurs eda

pjodfélagsstodu.

Folk veikist oft af punglyndi mitt i venjulegri dagsins
onn. Stundum er erfitt ad greina pad fra venjulegri
6anaegju eda kreppu i einkalifinu. Fyrst halda sjuklingur
0g laeknir oft ad veikindin séu likamleg. Med ftarlegum
spurningum faest pé yfirleitt alltaf 6rugg greining. pad
er afar mikilveegt pvi ad flestir punglyndissjuklingar
geta fengid ahrifarika medferd. Ef punglyndid greinist
ekki leidir pad til dparfra pjaninga og stofnar
sjuklingnum 7 voda, jafnvel sjalfsvigshaettu.

Mikilveegt: Punglyndi er engin ,imyndun”,
heldur algengur og oft lifshaettulegur
sjukdéomur sem oftast er haegt ad rada bot a.

bunglyndi birtist 1 mérgum myndum

Oft faer folk punglyndi eftir mikid alag, til daemis
astvinamissi eda langvarandi ofreynslu. En pad getur

lika komid eins og pruma ur heidskiru lofti. Margir

ganga adeins i gegnum eitt punglyndisskeid um aevina,

sem getur tekid vikur eda manudi, en hja 6drum tekur
pbunglyndid sig upp aftur og aftur. Sumum haettir

einkum vi®d punglyndi i skammdeginu.

beir sem veikjast af punglyndi fa ekki allir sému

einkennin. Dapurleiki og vonleysi eru ekki alltaf mest

aberandi. Sumir finna mest fyrir framtaksleysi og deyfd,

adrir verda eirdarlausir. Onnur algeng einkenni eru
svefntruflanir og margs konar likamlegir kvillar og
einnig ad félk missi ahugann & kynlifi. Margir finna
fyrir tomleika og tilfinningadeyfd, eiga erfitt med ad
einbeita sér eda pjast af pjakandi kvida eda otta.
Veikin leggst misjafnlega pungt & félk en getur lamad
allt daglegt Iif. Einnig eru til sérstakar myndir, til daemis
elli- eda barnsburdarpunglyndi.

Mikilvaegt: Ef pu ert i vafa um hvort pu pjaist
af punglyndi skaltu leita til leeknis eda
salfraedings.

Heldur einu sinni of oft en of sjaldan.

bunglyndi batnar vid medferd

NUordid eru til &rangursrikar adferdir til ad rada bot & punglyndi.

Med lyfjagjof og samtalsmedferd er haegt ad veita mjog ahrifarika
medferd. bvi midur er slikum radum of sjaldan beitt pvi enn er

algengt ad folk atti sig ekki & sjukdomnum.

Rannsoknir syna ad punglyndi fylgja alltaf truflanir & efnaskiptum
i heilanum, alveg 6had pvi hvada paettir valda veikindunum. Segja
mé ad efnaskiptardskunin dragi Ur jakvaedum tilfinningabodum
og styrki pau neikveedu. Nakvaemlega par gripa geddeyfdarlyf inn
i og koma efnaskiptunum f jafnvaegi. Punglyndiseinkennin minnka
og hverfa. Til ad na varanlegum &rangri parf oftast reglulega
lyfjamedferd sem getur tekid nokkra manudi. Geddeyfdarlyf valda

ekki fikn og pau breyta ekki personuleikanum.

[ salfreedimedferd, sem hefur einkum reynst vel gegn léttari
myndum punglyndis, laerir sjuklingurinn nyjar adferdir til ad fast
vi® vandamal sin. Par skiptir miklu mali ad byggja upp jakveeda
reynslu og losna vid neikvaedar vangaveltur. Ef adstandendur skilja
ad punglyndi er alvarlegur sjukdémur getur studningur peirra

ordid mikilvaeg hjalp vid ad vinna bug & punglyndinu.

Mikilvaegt: Punglyndi er hvorki dugleysi né 6umflyjanlegt
hlutskipti. Medferd veitir yfirleitt gédan bata.

bunglyndisprof

Svaradu spurningunum & naestu
sidu. Krossadu vid ,ja" ef
stadhaefingin & vid astand pitt nu
og undanfarnar tvaer vikur. Hvert
Lja" vid spurningu gildir sem 1 stig.
,J&" vid 14. spurningu gildir pd sem
5 stig.

*Ef pu feerd 5 stig eda meira gaeti pad verid
merki um punglyndi

Hjalp og studning faerdu hja adilum sem

nefndir eru i pessum baklingi.
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Bara 6hress?

- eda geti pad verid punglyndi?

PU ert oft dapur eda kjarklaus ad astaedulausu.

PU att bagt med ad einbeita pér og pér finnst oft ad
jafnvel smavaegilegar dkvardanir séu pér ofvida.

pPU ert framtakslaus, finnur oft fyrir pjakandi preytu

og/eda eirdarleysi.

Jafnvel hlutir, sem pu hefur haft gaman af, vekja
engan ahuga hja pér lengur.

PU treystir ekki lengur & pina eigin haefileika.

PU kvelur sjalfan pig med sektarkennd og

sjalfsgagnryni.

PU brytur st6dugt heilann um framtidina og sérd allt

svart.

A morgnana er allt verst.

PU pjaist af sleemum svefntruflunum.
PU fordast samneyti vid annad folk.

PU ert med likamleg sjukddémseinkenni sem engin
likamleg skyring finnst &.

PU hefur enga eda litla matarlyst.

Pig langar ekki lengur i kynlif.
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PU ert 6rvilnadur og pig langar ekki til ad lifa lengur. O O



