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Bare uden energi
- eller alvorligt
syg? Ved felgende
sygdomme er
traathed et vigtigt
symptom

FOR LAVT STOFSKIFTE: Skjoldbruskkirt-
len producerer for lidt hormon. Kroppen
fungerer darligere - fordejelsen fungerer
ikke osv. ;

Symptomer: Treethed, tristhed, koncen-
trationsbesveer, ter hud 0.a.

Behandling: Hormontilskud. Dieat 0.a.

ANEMI: Mangel pé‘-h&moglobln, dertrans-

porterer iit til kroppens celler.

Symptomer: Treethed, svaghed, svim-
melhed, feleforstyrrelse o.a.

Behandling: Afhangig af arsag. Evt. jern,
B12, folinsyre.

SBVNAPNB: Kortvarige andedrzetsstop
under sevnen. Kan skade hjertet.

Symtomer: Treethed om dagen, hoved-
pine. Vagner ofte med ter hals, hovedpine
0g en treethed, der varer ved det meste af
dagen. Har sveert ved at holde sig vagen. Er
ofte meget treet om dagen.

Behandling: Tilkobling til CPAP-maskine
0g sovemaske om natten.

INFEKTIONER: Smitte med virus eller
bakterier. F.eks. er influenza, bihulebetan-
delse, borrelia og gulsot forbundet med
leengerevarende treethed.

Symptomer: Trthed, feber. Treetheden
kan vare ved en uge efter f.eks. influenza.
Behandling: Bakterier kan behandles

med antibiotika. Ved virus findes ingen
effektiv medicin.

DEPRESSION: Vedvarende tristhed og
nedsat livslyst uden sikker arsag.
Symptomer: Trethed, darligt humaer,
darlig appetit, sevnbesvaer, selvmordstan-
ker o,a.

Behandling: Terapi. Medicin.

ME/KRONISK TRETHEDSSYNDROM:
Sygdom med ukendt arsag. Viser sig ofte
efter en Kraftig infektion.

Symptomer: Langvarig, voldsom
treethed, ofte ogsa smerter | muskler, led,
lymfekirtler, hovedpine, darlig hals, huske-
besvaer 0.a.

Behandling: Kan lindres med medicin, -

men der findes ir_lgen helbredende medicin.

DIABETES: For hajt sukkerindhold | blodet.
- Symptomer: Terst, treethed, veegttab,

hyppig vandladning o.a.
Behandling: Oftest insulin sammen med

. Behandling: Ftirskemge, ﬁfhmngig.af
kraeftfurm ;

diset og motion.

MS: Neurologisk sygdom, som forstyrrer
hjernens signaler til forskellige funktioner
i kroppen.

Symptomer: Ensidig synsnedsattelse,
dobbeltsyn, treethed, nedsat balance, mu-
skelsvaghed oa.

Behandling: Flere lindrende behandlin-
ger, men ingen helbredende.

CANCER: En reekke sygdomme, hvor celler i
kroppen vokser ukontrolleret.

Symptomer: Forskellige, alt efter kreeft-
form, men trazthed er af de mest udtalte
symptomer. Nedsat appetit ng vagttab er
andre vigtige tegn. “ .




FIND VINDUET: OPHOLD DIG INDENDBRS
DE STEDER, HVOR DER ER BEDST LYS

OM DAGEN. FLYT EVT. SPISEBORDET 0OG
SKRIVEBORDET HEN TIL VINDUET.. FJERN
TUNGE GARDINER OG STORE PLANTER

FRA VINDUESKARMEN.

FORK/EL DIG SELV: TAG FLERE
PAUSER, HVOR DU HENGIVER
DIG TIL REN NYDELSE, DET KAN
F.EKS. VIERE ET SPA-OPHOLD
MED KARESTEN. FIND OGSA
GERNE YOGA-MATTEN FREM.
YOGA HAR | FLERE VIDENSKA-
BELIGE STUDIER VIST SIG AT
KUNNE REDUCERE VINTER-
TRETHEDEN. DET SAMME MED

- MEDITATION OG ANDEDRZETS-

BVELSER.

® ANDRE SKJULTE ARSAGER TIL TREETHED T

DU ER DEHYDRERET: Vaeskemangel dreener dig for energi. Drik 1,5 liter vand

om dagen - endnu mere, hvis du traener.

DU MANGLER JERN: Jernmangel giver tydelig treethed. Fa tjekket blodet hos

legen.

DU HAR EN URINVEJSINFEKTION: Mange kvinder, der har en urinvejsinfek-
tion, bliver samtidig meget traette. Ga til Iage ved mistanke.

DU HAR SVAGT HIERTE: Treethed er et typisk forvarsel, ndr et hjerteanfald er

pa vej. Du vil ogsa oftest fasmerter i brystet.

Jer dufriskigen

PAS PA MAD F@R SENGETID: HVIS DU INDTAGER MANGE HURTI-
GE KULHYDRATER (OGSA ALKOHOL) INDEN SENGETID, PAVIR-
KER DET DIT BLODSUKKER OM NATTEN. DET KAN MASKE FA
DIG TIL AT FOLE DIG TRAET NASTE MORGEN. HVIS DU ABSOLUT
SKAL SPISE FBR SENGETID, SA V/ELG HELLERE F.EKS. AT SPISE

LIDT N@DDER (PROTEINRIGE).

GIV DEN EN PA LAMPEN: OVER-
VEJ AT INVESTERE | EN LYSTE-
RAPILAMPE. TAG LYS, LIGE NAR
DU VAGNER - ELLER OM FORMID-
DAGEN. DU KAN FINDE LYSTE-
RAPILAMPER PANETTET 0G|
BUTIKKER SOM F.EKS MATAS

TIL EN PRIS PA OMKRING 1500
KR. OG OP. ELLER FIND EVT. EN
BRUGT | DEN BLA AVIS. DER FIN-
DES SMA B/ERBARE MODELLER,
DU KAN HAVE MED PA JOBBET

~ -0GEN LYSBRILLE. EFTER BARE

EN-TO UGER FAR DE FLESTE
MERE ENERGI, VISER EN UNDER-
SBGELSE FRA RIGSHOSPITALET |
K@BENHAVN.

HAV DET SJOVT MED ANDRE:
GOR MERE AF DET, DU FOLER
STORST GLADE VED. SLUK
TV'ET OG TILBRING AFTENEN
SAMMEN MED FAMILIEN.

FA DIN SKBNHEDSSGVN: DET ER 1 EN

R/EKKE STUDIER PAVIST, AT REGELMES-
SIG SBVN HAR ENORM BETYDNING FOR

! @ FAKTA OM VINTERTR/ETHED '
_ Det er svart at komme op om morgenen, nar det er
koldt, kilamt og merkt. Vintertreetheden viser sig ty-

pisk i perioden oktober-januar og kan vare ved | to-
. fire maneder.

Mange magter ikke at dyrke motion, splseriusum:lt og
tager pa, mister lysten til sex, socialt samvzr osv. Hav-
ner ofte i en ond cirkel.

En del far oveni en vinterdepression. Den adskiller sig
fra almindelig depression ved, at den forsvinder igen,
nar den lyse tid kommer.

SLUG SOLSKINS-VITAMINER; DET ER DOKUMENTERET,

AT DE FLESTE DANSKERE FAR FOR LIDT D-VITAMIN OM
VINTEREN. MANGLEN FORSTERKES AF, AT VI FERDES SA
LIDT UDENDBRS, OG FORDI VI VAELGER DE MAGRE MEJERI-
PRODUKTER.

SPIS NGDDER: DM EFTERMIDDAGEN, HVOR DU MASKE
NORMALT SPISER KAGE ELLER SLIK, KAN DU PRBVE |
STEDET AT SPISE ENTEN EN HANDFULD NGDDER, EN
LILLE PROTEINBAR, EN PORTION YOGHURT ELLER LIDT
FRUGT. GIVER GOD ENERGI.

POWERFDOD: SPIS STORE MAENGDER GRONT.
MANGE GRONNE BLADGRONTSAGER BGER
F.EKS. INSULINPRODUKTIDONEN OG ER RIGE PA
BL.A. E-VITAMIN, DER STIMULERER PRODUK-
TIONEN AF DET VIGTIGE SIGNALSTOF SEBOTO-
NIN. DET GIVER BADE ENERGI OG HUMBR ET
'BOOST’.

ENERGI-NIVEAU OG HUMBGR. SPRING SA

VIDT MULIGT TIL K&JS PA SAMME TID
HVER DAG - OG STA OP PA SAMME TID.
FA DINE 7-8,5 TIMERS SBVN HVER NAT.

FASTE SPISEVANER: SPIS PA SA FASTE TIDSPUNKTER
SOM MULIGT OG KLEM OGSA LIDT NED TIL MORGEN-
MAD, SELVOM DU IKKE ER SULTEN. SPIS EVT. ET LILLE
MELLEMMALTID FOR AT TRODSE SUKKERTRANGEN.





