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Punglyndi - algengt og alvarlegt bol

— porf fyrir nyjar lausnir!

Arid 2019 mat fjolpjodleg rannsékn punglyndi
neestalgengustu dsteedu 6rorku & heimsvisu.! Tidni
punglyndis er haest hja 18-25 ara (17% ars algengi).
6% fullordinna Bandarikjamanna fengu a arinu
2020 alvarlegt punglyndi med verulegri skerdingu a
daglegri virkni.> Adrar rannsoknir syna svipada haa
tioni um allan heim og ad punglyndi er neerri tvofalt
algengara hja konum en korlum.? Margt bendir til
pess ad tioni punglyndis fari vaxandi a heimsvisu,
ekki sist 4 medal kvenna.*® COVID-19-faraldurinn
virdist enn hafa aukid a punglyndi.® Notkun pung-
lyndislyfja hefur aukist mjog, og umfram fjolgun
punglyndra, en p6 ber pess ad geeta ad talid er ad
75% folks i fateekari Iondum fai enga medferd.”

Er punglyndi einn sjukdémur? Margar skyring-
ar og skilgreiningar eru til & vandanum, sem leita
jafnt i liffreedileg, salreen og félagsleg model. Undir-
liggjandi aheettupeettir (liffreedilegir, salreenir, fé-
lagslegir), afoll og alag hafa i samspili ahrif a lik-
ur & punglyndi. Akvedid grundvallaratridi adur en
meodferd er hafin er ad hjalpa peim sem glimir vid
punglyndi ad finna skyringu sem hann skilur og
sampykkir.

Sem betur fer eru margar leidir til bata. Gjarnan
er talad um prja hlidar medferdar sem huga parf ag,
en { mismiklum meeli eftir edli vandans. { fyrsta lagi
parf ad skoda peetti { umhverfi vidkomandi. [ 68ru
lagi er vidtalsmedferd mikilvaeg. Par hafa fastmot-
adar medferdir (sérstaklega hugreen atferlismedferd)
bestar gagnreyndar heimildir & bak vid sig, en ekki
ma gleyma ad heimildir syna ad 6sérheefdir med-
ferdarpeettir, eins og ad mynda god tengsl, syna
hlyju og skilning og hjalpa fdlki ad skoda eigin 1io-
an, skipta alltaf mali. { pridja lagi gegna liffreedilegar
medferdir miklu. Fyrst og fremst lyf en einnig adrar
aoferdir, eins og rafleekningar (ECT) og endurtekin
seguldrvun (rTMS).

Snida parf medferd ad porfum hvers einstaklings.
Gjarnan eru samlegdarahrif af mismunandi leidoum,
enda oft engin ein leid sem leysir malin til fulls.
Mikilveegt er ad lata ekki fordoma trufla val & peirri
medferd sem hentar best sjaklingnum.

Adur en medferd er dkvedin er naudsynlegt ad
mynda sér skyra mynd af orsékum punglyndis.
Beedi til ad heegt sé ad meohdndla orsdkina pegar
kostur er (til deemis vanstarfsemi skjaldkirtils, erf-
idar félagslegar adsteedur, afengisvandi) en einnig
vegna pess ad vel tekin sjukrasaga leidbeinir oftast
vi0 val & medferd.

Ef punglyndislyf eru valin er mikilveegt ad geeta
pess a0 skilgreina skyr einkenni sem medferd a ad

hafa ahrif 4. Nota parf fullnsegjandi skammt en ekki
risaskammt (supratherapeutic). Hugleida parf timan-
lega ad skipta um lyf ef engin svorun feest eda baeta
vio lyfi ef svorun er ofullnaegjandi. Sidan er mikil-
veegt ad bregdast vio pegar félk raunverulega svarar
ekki medferd og visa til sérfreedinga.

bratt fyrir ad medferdartrreedi skorti ekki er
ahrifasteerd hverrar medferdar oft litil og arangur
stundum ofullneegjandi eda punglyndi kemur aftur
sidar & aevinni. [ pvi ljési er pad fagnadarefni pegar
von vaknar um nyjar, dhrifamiklar meoferdir. Pétt
ofskynjunarefni eda hugvikkandi efni séu ekki
ny af nalinni eru pau adeins nylega komin aftur
fram i svi0sljosio. Par hefur psilocybin verid mest
rannsakad. Margt bendir til pess ad pessi lyf skapi
nokkurra klukkustunda glugga til vidtalsmedfero-
ar/salreenna inngripa, eftir inntoku.
Rannsoknir benda til verulegs ar-
angurs vid punglyndi samanber
grein hér i bladinu.® Miklum og
skjotum arangri sem vidhelst hefur
einnig verid lyst, medal annars vid
kvida, fiknivanda, afallastreiturosk-
un (PTSD) og migreni. Pad 4 eftir ad
koma 1 ljos hvort steerri vandadar
rannsoknir stadfesta pessar nidur-
stodur. Slikar rannséknir munu einnig skoda oryggi
meodferdarinnar. Kapp er best med forsja, en rann-
soknir lofa godu. St eftirveenting sem pessi medferd
hefur vakid i huga peirra sem pjast af punglyndi,
sem og medferdaradila, endurspeglar porfina fyrir
betri lausnir.
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Snida parf medferd ad porfum hvers

og eins. Gjarnan eru samlegdarahrif af
mismunandi leidum, enda oft reyndin
ad engin ein leid leysir malin til fulls.
Mikilvaegt er ad ata ekki fordoma trufla
val & peirri medferd sem hentar best.
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