LAE GEN GUIDER

AF CHARLOTTE BECH

Leege Charlotte Bech guider til mere energi og bedre
humer i den marke og kolde del af vinteren. Nar vi
begynder et nyt ar, sa vil vi gerne have, at lyset og
foraret star for deren, men det lader vente pa sig, og
januar og februar kan vare harde at komme igennem.

Det erhyggeligt at holdesig -
indéndare, nar frosten bider.
Men det er vigtigt for dit

: u:elbeféndende. atduogsa -
soger dégslyset udenfor. .

LE
TRADITIONER

I gamle dage opholdt de fleste menne-
sker sig mere udenders om vinteren og
absorberede langt mere af vinterlyset.
Stenalderfolket og bronzealderfolket le-
vede udenders det meste af degnet. Det
meste arbejde har jo ogsa foreget uden-
ders, indtil nyere tid. Landbrug, skovbrug,
fiskeri, gartneri, vask af tej og terring af taj

- alt foregik jo udenders. Selv det at tage et
bad foregik i en se, eller i havet, altsa ogsd
udenders. Det er ferst i nyere tid, at vi har
faet indlagt vand i vores huse.
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NUTID
MODERNE
L AGEVIDENSKAB

I dag lever vi indenders som en form for
muldvarpe, der om vinteren ikke ser ret
meget af dagens lys. Nér vi gar pa arbejde,
er det merkt, og nar vi kommer hjem, er
det ogsa merkt.Vores liv er blevet industri-
aliseret og er rykket indenders. Vi vasker
og terrer tej i maskiner indenders, vi sidder
inde ved en computer, og vilaver mad i et
kelklken, ser fjernsyn eller gar pa nettet —
alt sammen indenders. Al den indenders
aktivitet betyder, at vi ikke far naturligt
lys om vinteren.

TEORI - NYHED,
FORSKNING

En ny undersegelse fra Kina, publiceret i Jour-
nal of Traditional Chinese Medicine 1 2014, viste,
at musik kan hjeelpe pa vinterdepression. Man
undersagte 50 beboere fra et plejehjem, hvor
alle var diagnosticeret med vinterdepression.
De blev tlfeeldigt udvalgt til at veere i forsegs-
gruppen eller kontrolgruppen, med 25 deltagere
i hver gruppe. Forsgget lob over to maneder,
hvor forsegsgruppen fik musikterapi i en til to
timer om ugen. Musikterapien bestod af fire fa-
ser: introduktion, aktiviteter, lytten til kinesisk
fem-elementsmusik og konklusion. Kontrol-
gruppen gennemgik neesten det samme, men
uden at lytte til musikken. Undersegelsen vi-
ste, at forsegsgruppen blev signifikant mindre
depressive, end kontrolgruppen gjorde, og det
blev méalt bade subjektivt, udfyldt af forsagsper-
sonerne selv, og objektivt ved Hamilton depres-
sion scale, udfyldt af personalet. Konklusionen
er, at musikterapi kan lindre symptomerne pa
vinterdepression hos zeldre patienter.

PRAKSIS - HVAD SKAL
VI BRUGE DET TIL

Vi kan lytte til musik om vinteren og gerne den
klassiske kinesiske femtonemusik i en til to fi-
mer om ugen. Kinesisk femtonemusik bygger
pa fem grundtoner, som ifelge kinesisk tradition
svarer til de fem kinesiske elementer i naturen:
jord, vand, ild, metal og tree. De fem toner svarer
ogsa til de fem store indre organer: hjerte, lun-
ger, lever, nyre og milt, og svarer ogsa til de fem
sanser: harelse, felelse, syn, smag og duft, samt
til de fem fingre og de fem taeer. Hver af de fem
toner pdvirker de indre organer og kan ifelge
kinesisk tradition normalisere deres funktion. Du

kan finde kinesisk femtonemusik pd ymaa.com.




Den gronne lykkepille
perikum har en dokumenteret
effekt mod lette depressioner.

ANSKAF EN LYS-
TERAPILAMPE MED MORGENLYS

Sundhedsstyrelsen neevner, at ved arstidsrelateret depressionsbe-
handling har lysbehandling som regel ikke en signifikant sterre ef-
fektend placebo. Men i Danmark bruger man alligevel lysbehandling
ved vinterdepression, og lysterapi er anbefalet i Sundhedsstyrelsens
referenceprogram for andre former for depression. Psykiatere mener,
at patienter, der har depression med sessonvariation, ogsa har gavn
af lys som supplement til andre former for antidepressiv behandling.
Derfor indgar lysterapi flere steder som en naturlig del af behand-
lingen, ogsé i hospitalsvaesenet. Lysterapilamper kan blandt andet
kebes pd livingintime.dk.

12 % af danskere har vinterdepression eller
seasonal affective disorder (SAD). Det er et
hyppigt forekommende syndrom, hvor man lider
af depressive symptomer sdsom tristhed, energi og
initiativlpshed i vinterhalvdret. Der kan desuden
vaere gget trang til at sove og aget appetit, oftest
i form af trang til kulhydrater. Vinterdepression
forekommer hyppigt i Norden. Den hajeste forekomst
findes blandt kvinder og yngre personer.

Kilde: Ugeskrift for leger

* HENTINSPIRATION |
" BOGER FRA DANSK
- PSYKOLOGISK FORLAG

7]

[k]0iRITERGI0ID]T]

DEPRESSION

-

Om at leve

20 skridt tit mere overskud
og mindre siress

N

Af Pout Videbech

199 kr. 299 kr.

a
WA s

%

Af Mia Beck Lichtenstein
299 kr.

Af Charles Duhigg
329 kr.

JULIA BUCKROYD

o

@ ®

AR DIS VARIGT
MED ACT DG
MINDFULNESS

‘Daese rereeisins rORLAS

Af Russ Harris m fI.
329 kr.

Af Julia Buckroyd
299 kr.

PSYKOLOGI 8§ DANSK
ORGANISATION @8 PSYKOLOGISK
PADAGOGIK Il FORLAG

WWW.DPF.DK



LAECEN wos

MEDITER Meditation kan ogsa hjeelpe pa
dit humer. Iseer Transcendental Meditation
har en markant og malbar effekt. Over 600
hundrede videnskabelige undersogelser
viser, at Transcendental Meditation virker
imod depression, uro og angst og giver
starre livsgleede og mere energl.

HOM UDEND@GRS HVER DAG Ved at
komme udenfor far vi mest muligt af det
sparsomme vinterlys, og det kan beskytte
mod en depressiv tankegang. En halv time
eller mere om dagen ude i efterarssolen
eller vintersolen er en god forebyggelse
mod depression, og sa er det oven i kebet
gratis! Sollyset ber absorberes af gjnene,
men se ikke direkte ind i solen.

NYD DET TIDLIGE MORGENLYS Morgen-
lyset virker imod depression og giver mere
livsgleede, iseer det tidlige lys omkring sol-
opgang — og det geelder ogsd om vinteren
for den lidt senere vintersolopgang. En
ny dansk undersagelse har vist, at hvis vi
kommer ud i morgenlyset en halv time
hver morgen, har vi mindre darligt hu-
mer og uro. Desuden hjeelper det os til
at forebygge og handtere stress i lebet af
dagen. Forskerne mener, at morgenlyset
normaliserer visse centre i hjernen (som
frentallappen og amygdala). Morgenlyset
hjeelper centrene til at kommunikere med
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PSYMISK FOREBYG VINTERTRISTHED

hinanden, og det kan lindre tristhed og
uro. Du kan ogsa sta tidligt op og komme
udenders pé en tidlig morgengétur, om-
kring solopgangen. Held eje med tids-
punktet for solopgangen i avisen.

TAG EN MORGENPAUSE UDE Ga udenfor,
gd en rask tur og streek dig godt igennem.

INSTALLER DET RETTE LYS PA COMPU-
TERSHERM OG IPAD Det kan findes og
downloades ved at google ordet 'f-lux'.

SORG FOR ET BEDRE BELYSNINGSMILI@
De rette lysforhold bruges allerede i nogle
af de jetfly, der rejser langt over mange
tidszoner og i nybyggeri fx af nye danske
hospitaler. Det er vigtigt, at du har den
rette belysning i hjemmet og pd arbejds-
pladsen.

TAG PA SOLFERIE Overvej en lille solfe-
rie, 54 du kan fa et skud lys og varme, for
vinteren helt slipper sit tag herhjemme.

SEZRG FOR GODT SELSKAE Slap af med
venner, bekendte og familie og £ mere
kontakt med dem. Det giver gleede at vaere
forbundet med andre mennesker, selvom
det kan vaere sveert at komme ud, nar det
er koldt udenfor. Inviter til middag eller tag
pa café eller ga i teatret sammen.

FYSISK FOREBYG
VINTERTRISTHED

INDTAG VITAMIN D Fa det malt hos leegen, s&
du kan se, om det er nedvendigt at tage filskud.
D-vitamin dannes, nar solens strdler rammer
huden. Det, der sker her, er, at kolesterol i un-
derhuden omdannes til D-vitamin, og derfor
mangler vi ofte D-vitamin om vinteren — og det
kan give depression.Vi far ogsa D-vitamin gen-
nem flade, smer, ost, og eeg. D-vitamintilskud
kan fas i Helsekosten, det er vegetabilsk og ud-
vundet fra fareuld (lanolin), felg dosis pa pakken.

DRIK KINESISK URTETE MED VANDNAVLE-
URT Li Ching-Yun levede i 256 ar. Han levede
af enkel mad og spiste asiatisk vandnavleurt
(Hydrocotyle Asiatica Minor). Den kan man fa
i Helsekosten i form af en urtekaffe, som er en
blanding med kolaned, asiatisk vandnavleurt og
mjedurt —en urteblanding, som giver godt humer
og mere energi pa en mere naturlig made end
andre former for koffein.

DVRK MOTION Bevasgelse giver energi og godt
humer og er derfor en noegle til at undga tristhed
og depressiv tankegang. Det er en antidepressiv
behandling, som ogsa den fysiske krop har godt af.

HOLD VARMEN Prov en behagelig stralevarme-
ovn, som béade giver lys og varme. En strdlevar-
meovn varmer med det samme, ndr man teender
den, og er specielt velegnet til vinterkolde rum
som kekken, bryggers, haveskur, bad og entré.
Stralevarme afgiver en mere naturlig form for
varme end andre former for varme, for stralevar-
men minder mere om solens varme, der ogsa er
stralevarme. Klaed dig ogsa godt varmt pa og serg
for, at iseer haender, fedder og hoved er varme.

TAG DEN GRONNE LYKKEPILLE Sundheds-
styrelsen fastslar, at johannesurt (perikum) har
en dokumenteret effekt mod kortvarige og lette
depressioner, men effekten ved langtidsbehand-
ling er ikke undersegt. Fis i Helsekosten.
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