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Gedskodun

Vié mat & gedraenum veikindum er lyk-
ilatridi ad gera vandada gedskodun.
Gedskodun er oftast samtvinnud toku
sjukrasogu og sofnun heilsufarsupplys-
inga. Eins og vid likamsskodun er best
ad gedskodun sé gerd skipulega par sem
horft og spurt er eftir &kvednum pattum i
Gtliti, hegdun og hugsun einstaklingsins.

Hér verda rakin helstu atridi gedskodunar.

Utlit og hegdun:

Gedskooun hefst i raun um leid og

litio er a einstaklinginn og pvi liggur
beint vid ad byrja a pvi ad meta tutlit

og hegoun. Likamshirda, svipbrigdi,
augnsamband og hvernig einstaklingur
ber sig og hreyfir veitir oft mikilvaegar
visbendingar um andlegt astand. Pung-
lyndir horfa gjarnan nidur, mynda litid
augnsamband og eru med hnykkladar
brinir og nidurdregin munnvik. Léleg
likamshirda sést hja einstaklingum med
neysluvanda, vitreena skerdingu eda
langvinna gedrofssjukdoma.

Tal:

Lidan einstaklings endurspeglast oft
hrada og styrk tals. Heegt og lagroma tal
sést oft hja punglyndum en peir sem eru
i 6rlyndi (manfu) tala gjarnan hratt med
haekkadan rém og tala oft mikio.
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Gedslag:

Med gedslagi er att vid hvert tilfinn-
ingalegt astand viokomandi er & peirri
stundu sem matid fer fram. Byggir matio
beedi 4 lysingu einstaklingsins a eigin
lidan og hlutleegu mati pess sem skodar.
Best er ad bidja viokomandi um ad lysa
lidan sinni med eigin ordum. Gedslag
getur til deemis verid lyst med kvida,
depurd, reidi, pirringi eda keeti. T 6rlyndi
upplifir viokomandi sig oft hatt uppi eda
kéatan og er pa talad um haekkad gedslag
en leekkad gedslag pegar punglyndi er til
stadar. Pegar gedslag er metid innan edli-
legra marka og einstaklingur lysir vellid-
an er talad um ad hann sé jafnlyndur eda
a0 gedslag sé hlutlaust.

Hugsun:

Vid gedskodun er baedi lagt mat ferli eda
fleedi hugsunar og einnig hvort inni-
hald hugsana sé sjuklegt eda tengist
gedroskun. Pegar hugsanaferli eru 6edli-
leg er talad um ad vidkomandi sé med
hugsanatruflanir. Peer lysa sér med pvi
a0 skipulag og flaedi hugsana er truflad.
Tengsl milli hugsana verda pa gjarnan
orokrétt og erfitt getur reynst ad skilja
hvad viokomandi er ad segja. Slikar
truflanir geta lyst sér med pvi ad vio-
komandi virdist stodugt tala i kringum
hlutina eda flakka 4 milli hugsana. Petta
getur komid fram hja einstaklingum i
orlyndi par sem tengsl hugsana verda
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losaraleg og orokrétt. Hugsanatruflanir
koma einnig oft fram 1 alvarlegu gedrofi
og lysa sér med pvi ad vidkomandi held-
ur illa preedi og talar samhengislaust.
Petta getur nad pvi stigi ad tal verdi med
6llu dskiljanlegt og likist helst einhvers
konar ordasalati.

Vid mat a hugsanainnihaldi er athug-
a0 hvort til stadar séu til deemis rang-
hugmyndir, prahyggjuhugsanir eda
sjalfsvigshugsanir. Ranghugmyndir eru
hugmyndir sem einstaklingurinn truir
stadfastlega pd svo ad skyr rok eda sann-
anir séu fyrir pvi ad peer geti ekki att sér
stod i raunveruleikanum. Adsoknarrang-
hugmyndir eru algengar i gedrofi og
getur viokomandi til deemis haldid ad
nagrannar hans stjorni honum meo raf-
segulbylgjum. Tilvisunarranghugmyndir
eru einnig algengar og lysa sér med pvi
ad einstaklingur telur ad ymsir hlutir
eda atburdir { umhverfinu hafi sérstaka
merkingu sem beint sé til hans, til deem-
is ad auglysingaskilti eda perséna 1 sjon-
varpspeetti sé ad senda honum skilabod.
Enn 6nnur tegund eru stjérnunarrang-
hugmyndir sem sntast gjarnan um ad
einstaklingnum sé stjornad af einhverj-
um utanadkomandi 6flum. Vio mat a
sjalfsvigshugsunum er byrjad a pvi ad
spyrja opinna spurninga um lidan og ef
til stadar er depurd og vonleysi er spurt
stig af stigi hvort viodkomandi finni fyrir
lifsleida, daudahugsunum, daudadskum
og sjalfsvigshugsunum.



Skynjun:

Skyntruflanir geta komid fram i 6ll-
um skilningarvitum en tengjast oftast
heyrnarskyni hja einstaklingum med
gedraskanir. Rangskynjun (illusion) er
pegar til stadar er skynareiti en pad er
mistulkad, til deemis pegar skuggi vird-
ist vera ljoslifandi vera. Pegar einstak-
lingur skynjar eitthvad an skynareitis
kallast pad ofskynjun. Heyrnarofskynj-
anir eru algengastar. Lysa peer sér oft-
ast med pvi ad viokomandi heyrir rodd
eda raddir sem tala til eda um einstak-
linginn. Raddir pessar lysa gjarnan
hegdun vidkomandi eda vara hann vid
einhverri adstedjandi haettu. Best er ad
fordast ad nota ord eins og ranghug-
myndir og ofskynjanir i vidtali. Betra er
ad spyrja hvort vidkomandi heyri eda
skynji eitthvad sem adrir virdast ekki
skynja eda hvort einstaklingurinn hafi
upplifad eitthvad dvenjulegt eda yfir-

nattarulegt. Pegar reett er vid einstakling

med gedrofseinkenni er mikilveegt ad
fara ekki 1 rokreedur um einkennin par
sem pau eru oftast mjog raunveruleg fyr-
ir viokomandi p6 ad pau séu fjarsteedu-
kennd. Einnig er mikilvaegt a0 tala ro-
lega i mildum tén og syna samkennd og
skilning & pvi ad fyrir einstaklinginn eru
pessar upplifanir mjog raunverulegar og
geta valdid mikilli vanlidan og streitu.

Vitren geta:

[ gedskodun er rétt ad leggja mat & vit-
reena getu. Attun er kénnud med pvi

a0 bidja einstakling um ad segja deili a
sér og spyrja um stund og stad. [ vid-
tali kemur oft fram hvort merki eru um
vitreena skerdingu eda truflanir a meo-
vitund og ef ekki eru merki um slikt er
oftast Oparfi ad gera itarlegt vitreent mat.
Pegar merki um skerdingu koma fram er
rétt ad meta pad itarlegar. Til eru ymis
einfold og fljotleg prof til ad meta vit-

reena peetti eins og minni, einbeitingu og
hafa pau pa kosti ad pau eru neem fyrir
ad greina verulega skerdingu og heegt er
ad nota pau til ad fylgjast med breyting-
um 4 vitreenni getu i framhaldi.

Innsei:

[ lok vidtals eetti ad vera haegt ad leggja
mat 4 pad hversu mikid innseei einstak-
lingur hefur 1 einkenni sin, hvernig pau
geta hamlad honum og hvada medfero
eda adstod hann parf ad fa. Skortur a
innsei er visbending um ad einstakling-
ur sé sidur liklegur til ad fylgja leidbein-
ingum eda piggja pa medferd sem talin
er naudsynleg. Innseei er oft a rofi fra
pvi ad vera litid til pess ad vera fullt. Til
deemis getur einstaklingur attad sig a
ad hann er veikur en hefur ekki innseei 1
hvada medferd er videigandi.

Lausasélulyf vid svefnvandamalum og kvida
Raunhaefur kostur til ad draga ur svefnlyfjanotkun

s
Sefitude

60 dragerade tabletter  hidadar toflur
drasjerte tabletter coated tablets

extrakt av rot frin vinderot
valerianarot ekstrakt
gardabridurétaritdrattur
valerian root dry extract

Véxtbaserat likemedel fér anvindning vid
lindrig oro och sémnrubbningar

Plantebasert legemiddel for lindring av
mild uro og sevnforstyrrelser

Jurtalyf til ad draga Gr vaegum kvida og
svefntruflunum

Herbal medicinal product for the relief of

mild nervous tension and sleep disorders

Sefitude getur stytt timann sem pad tekur ad sofna og beett svefn-
gaedi. Lyfid inniheldur Gtdrétt Gr gardabradurdt, en réandi ahrif
jurtarinnar hafa verid stadfest i kliniskum samanburdarrannséknum.
Sefitude hefur pekkta GABA virkni og hafa kliniskar rannséknir synt
sambaerilega virkni gardabridurétar og lagskammta oxazepam, en
gardabrudurdt polist mun betur.”

Sefitude er hvorki sljévgandi né dvanabindandi og er skrdd i
sérlyfjaskra. Sefitude er lausasolulyf og feest i 6llum apdtekum.

Vidurkennt jurtalyf vid svefntruflunum og veegum kvida. Sefitude inniheldur utdratt af gardabridurdét (445mg/tafla) og feest an
lyfsedils. Notkun vid svefntruflunum: 1 tafla ¥2-1 kist fyrir svefn fyrir 12 &ra og eldri. Notkun vid veegum kvida: 1 tafla 1-3 sinnum
& dag fyrir fullordna og 1 tafla 1-2 & dag fyrir 12-18 &ra. Hamarksskammtur fyrir 12-18 ara eru 2 téflur en 4 t&flur fyrir fullordna.
Ekki setlad yngri en 12 éra, pungudum konum eda konum med barn 4 brjosti. Frabendingar: Ofnaemi fyrir virka efninu eda
60rum innihaldsefnum. Upplysingar um aukaverkanir, milliverkanir, varnadarord og énnur mikilveeg atridi ma nalgast &
serlyfjaskra.is. Dags. sidustu sampykktar um eiginleika lyfs: jan 2019. Florealis ehf, info@florealis.com.
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