* 71 SUNDHED

¥
¥
i . Redigeret af Paul Vensman
|
{}

TRETHED
Torben

Bagge
bagge@bt.dk

 Merke, kulde, regn, snesjap.
- Det er hejssson for vinter-

treethed lige nu. Mindst 10-20
pct. af alie voksne danskere li-

" der nu hardt under mangel pa
__energi, ogforca.4-5 procent er

der tale om en vinter-depressi-
on, vurderer sundhedseksper-
ter.

- Treethed er uden tvivlvores veer-
ste fiende, nar vi taler sundhed.

' Lige nu bliverjeg naermestbestor-

met af energi-forladte patienter.
Det er mest manglen pa dagslys,
der er arsag til problemet, siger
lzege Charlotte Bech, der har egen
praksis og er forfatter til flere bg-

forlabet afen sygdom, somnar du
1 dagene efter en influenza foler
dig treet og udmattet, selv om in-
fektionen er ude afkroppen.

Ud | dagslyset

Iflge Jerk W. Langer er den typi-
ske vintertrzethed resultatet afen
relkke samvirkende faktorer:

- Iszer for lidt dagslys belaster
kroppens spvn/vigen-rytme. Du
er mere traet, ogiveerste fald en-
der du med at fa en reguleer vin-
terdepression. En rigtig god hel-
bredsmaessig investering lige nu
er at opholde sig mest muligt ude
idagslyset. Og det kan sa passen-
de kombineres med bevegelse
0g motion ca. en time om dagen.
Elektrisk lys reekker ikke til at af-
hjalpe problemet.

Folg ogsa solen, nar du ophol-
der digindenders, Spis f.eks. mor-
genmad ved vinduer mod @st.

’ Det kan veere farligt

| at sla alting hen som
vintertraathed. Traethed er
- nemlig et vigtigt symptom
- ved mange akutte og
kroniske sygdomme

Jerk W.Langer, l==ge




ger med gode rad om, hvordan
man far mere energi.

Tv-leege Jerk W. Langer er enig
i, at treethed er et stort problem -
serligtlige nu:

- Trzetheden har rigtig mange
ansigter. Ofte skyldes den vores
stadig mere hektiske levevis. De
voksende krav fra omgivelserne
om konstant 'atvaere pa’, std tilra-
dighed, kunne prastere optimalt.
Stress, hardtarbejdspres, arbejds-
lashed, sorger, nedtrykthed, sko-
nomiske problemer forvaerrer
alt ssmmen tretheden. Og oveni
kommer sa den seson-bestemte
treethed, som typisk plager man-
geidisse uger.

_Kanskyldes mange ting

Tv-lsegen advarer om, at det kan
veere svartat afgere, om en traet
e]ler et

ing hen som vintertraethed.
Traethed er nemlig et vigtigt
symptom ved mange akutte og
roniske sygdomme, bla. blod-
mangel, nedtrykthed, depressi-

athuske p4, siger tv-leegen.

infektionssygdomme,
Idt af bakterier, virus, pa-
, SVampe 0sv., giver gget
d Ofte vil det allerforste
ymptom Ppé en banal forkelelse

‘olierne har stor betydning for
~ hjernens funktion. Tag en multi-

viere traethed som kan vise s;g .

Ophold dig i rum mod sy
eftermiddagen. Flyt arbejdsplad-
sen hen til vinduet, lyder ridene
fra leegen, der er aktuel med TV2-
programmet 'En kurderdur’.

Legen, der selv bla. er en er-
faren maratonlaber, fremhsver
motion som et vigtigt 'viben’
mod vintertraetheden:

Mad og motion

- Mgrke, regn og kulde lokker
ikke ligefrem til udenders aktivi-
teter, sa treeningen gar nemt pa
vageblus. Men sa bliver du para-
doksaltmere traet og trist. Motion
har en klart stimulerende virk-
ning pa humer og energi, siger
han.

Ogsa en rigtig kost medvirker
tilat modvirke treetheden:

- Veer ekstra omhyggelig med
de sunde kostvaner nu, hvor ud-
grontsager, frugter
begraenset, og det
kstra at hente sam-
me mengde vitammer, minera-
ler ogsunde plan‘testoffer Somom
sommeren.

Giv ikke efter.for sukkertran—_\

gen. Ellers ender dut i en ond cir-
kel, sa du bliver mere trat fulgt
af endnu mere lyst til sede sager.

- Og hermed en uundgaelig vaegt

advarer legen, der ogsa
gheden af at fa nok

‘D-vitamin:

- De fleste af 0s mangler D -vi-
tamin pga. mgrket og vintertgjet,
Spis derfor rigeligt med fisk, som
er et rigtig godt vaben mod bade
traethed, tristhed og depre:
Eller tag fiskeoliekaps

.  vitamintablet og supplér gerne

d 15-20 mikrogram D-mtav

SOL OG FRISK LUFT: HER L JANI.IAB, HVOR
DAGENE ER ULTRAKORTE, G/ELDER DET
OM AT FA SA MEGET SOLLYS OG DAGSLYS
SOM MULIGT. BENYT ENHVER CHANCE TIL
AT KOMME UDENFOR. GA EVT. EN TUR |
FROKOSTPAUSEN. TAG CYKLEN, NAR DET
ER MULIGT. HOLD EVT. EN UGES SOLFERIE
SYDPA. NAR DU BEVEGER DIG UDENFOR,
FAR HJERNEN OGSA ILT - OG DET FAR DIT
HUMB@R 0G DIT OVERSKUD TIL AT STIGE.
SIDDER DU INDE HELE DAGEN, BLIVER
HJERNEN HURTIGT TR/ET 0G SLOV.

SL/EK PA DINE KRAV: STRESS
OG FOLELSEN AF AT VERE
PRESSET OG IKKE SLA TIL
TRETTER TYPISK. PRBV AT
STILLE LIDT FERRE KRAV
TIL DIG SELV. FORSBG AT
UDSKYDE STORE PROJEKTER
OG OPGAVER DERHJEMME
OG PA JOBBET, TIL DET BLI-
VER FORAR. GAR NOGET VED
DE TING, DER STRESSER DIG.






