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“| vinterhalvaret bliver jeg altid ramt af
tristhed. Er der noget, jeg kan gare al-
lerede nu for at forebygge vinterdepres-
sion? Jeg vil helst undga medicin.”

Kosten kan hjelpe dig

SVAH Som du selv erinde pa, er det vigtigt, at du starter pa forskellige
tiltag, allerede for vinterdepressionen har meldt sig. Faktisk kan

du have stor gleede af at folge nedenstaende rad om kost og kosttilskud
hele &ret —du bliver simpelthen i bedre humer. Fra kosten far du de livs-
vigtige naeringsstoffer, som er ngdvendige for at danne serotonin, som

er den neurotransmitter, der ger dig glad. Spis sa vidt muligt masser
FU R B Es af grenne grentsager (iseer avocado, grenkal, rosenkal, porre, spinat og
broccoli), sunde proteiner (iseer kylling, kalkun, fisk, s&eg, benner, linser,

Ph.d., kemiingenior, kerner, frg og nadder), frugt (iseer kiwi, banan og appelsin)

naturopat og coach,

og gode fedtstoffer (iseer koldpresset olivenolie, kokosolie
Ingerforbes.dk

og smaer). Drik te af mynte og citronmelisse — sidstnaevnte

er effektiv mod tristhed. Hold blodsukkeret stabilt ved at spise L
fem-seks sma daglige maltider i stedet for tre sterre. Skeer ned pa '

forbruget af kaffe, alkohol og sukker. Suppler maden med et mul- %E\
tivitamin- og mineralpreeparat dagligt, og tag ekstra tilskud af B- og p
C-vitaminer. Indtag tilskud af magnesium (gerne som citrat) samt af

livsvigtige fedtstoffer i form af fiskeolie eller herfrgolie.
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lys og [ykkepiller

Man ved desveerre ikke meget om, hvordan
SVAH man hverken forebygger eller behandler
vinterdepression. Der er mange teorier og mange
gode rad — de fleste dog uden videnskabelig bevist
effekt. Mit rad til dig er ferst og fremmest at bibe-
holde en fast degnrytme over vinteren, hvor du er
oppe i sa mange “lyse” timer, som muligt. Selvom
resultaterne fra videnskabelige forseg med lyste-
rapi ikke er overbevisende, kan det veere et forseg
veerd — maske isar pa de seerligt gra dage. Hvis du

e Seet dig godt til rette med rank ryg, og hvil
haenderne pa larene eller i skadet.

e Luk gjnene, og vend hele din opmaerk-
somhed mod andedreettet. Tag naturli-
ge dybe andedreet helt ned i maven.

e Teel hver indanding og udanding,
sadan at du ander ind pa eeeeet,

ud pa tooooo, ind pa treeeee....

osv. Nar du kommer til ti, starter

du forfra.

Bliver du distraheret af tanker el-

ler lyde, vender du blot opmaerk-
somheden tilbage til andedraettet
og teellingen. Hvis du ikke kan hu-
ske, hvor du kom til, kan du starte
forframed "et” Du kan lave meditatio-

nen kortere eller lidt leengere, men husk, \{ J
nogle fa minutters daglig meditation er bedre %

praksis allerede nu:

end ingen meditation.

ikke allerede har gjort det, kunne det veere veerd
at overveje, om der er noget serligt i vinterma-
nederne, der trigger de depressive tanker — og
undga det sa vidt muligt. P4 samme made kan du
taenke over, hvilke aktiviteter der plejer at hjeelpe,
og planleegge sa mange af disse som muligt. Jeg
forstar godt, at du gerne vil undga “lykkepiller’
men antidepressiver hjelper faktisk mange, sa
jeg vil rade dig til at tage en snak med leegen om
dem i god tid, inden vintermanederne kommer.

Styrk din robusthed med meditation

Til forebyggelse af vinterdepressioner har psykoterapi vist sig at have en positiv
effekt. Hvordan man i gvrigt bedst forebygger tilstanden er lidt usikkert. Men
alt, som ger dig mere robust fysisk, mentalt og felelsesmaessigt, kan formentlig ogsa
goere dig mere modstandsdygtig over for vinterdepression. Serg derfor for at leve sundt
og have aktiviteter, som ger dig glad. Vi ved, at bade meditation og andedraetsevelser
har en positiv effekt pa vores velbefindende, sa prov at starte en daglig meditations-
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