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SPORG OM
KROP OG SIND

- SPORGSMAL

Skriv til brevkassen pa

Facebook.com/ "Jeg har veeret pa antidepressiv medicin i
psykologimagasinet, og et ar, og efter aftale med min leege vil jeg
fa tre forskellige livssyn begynde at trappe helt ud. Hvad kan gare

pa dit spgrgsmal

overgangen lettere for mig?”
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PAS GODT PA
KROPPEN

S VA H Der findes flere naturlige alternativer til

der at trappe ud af medicinen, er det vigtigt, at

antidepressiv medicin. Fer du begyn-

du forbereder kroppen bedst muligt. Det kan du
gore saledes:

1. Hav fokus pé at spise en kost, som ikke inde-
holder fedevarer, der forveerrer dine depressive
symptomer. De mest problematiske er sukker og
hvedemel. Spis i stedet de fedevarer, som lafter
dit humer, eksempelvis mandler, mark chokolade
med hgjt kakaoindhold (spises dog med méade pa
grund af sukkerindholdet), beer, sunde olier som
koldpresset olivenolie, fierkree, fisk og masser af
grentsager. Det er vigtigt, at du undgar koffeinhol-
dige drikke og alkohol.

2. Drik afslappende og humerforbedrende urte-
teer som kamille, passionsblomst, humle, citron-
melisse og pebermynte.

3. Tag kosttilskud, som beroliger nervesystemet.
De vigtigste er fiskeolie, magnesiumcitrat, steerke
B-vitaminer og en hgj dosis C-vitamin (2-3 gram),
og tag gerne tilskud af urter, som forbedrer humer
et — for eksempel schisandra og citronmelisse.
Perikon er en leegeplante, som gennem tiderne har
veeret brugt mod depression, men det frarddes at
tage denne urt, mens man er i medicinsk behand-
ling med antidepressiv medicin. Men tag gerne
perikon, nar du er helt fri af medicinen.

4. Motion er effektivt i behandlingen af depression
—iseer fordi det @ger dannelsen af endorfiner, som
er kroppens egen “humgrmedicin” Motion forbed-
rer ligeledes sgvnen, som ofte pavirkes negativt i
forbindelse med nedtrapning af medicin.

5. Terberstning af huden kan hjeelpe dig med at
reducere muskelspaendinger og fa dig til slappe
af. Ger det gerne, for du gar i seng.

TRAK VEJRET I BUND

SVAR

lignende tilstand eller give symptomer, der minder

For nogle mennesker kan nedtrapning af
antidepressiv medicin give en influenza-

om dem, de oprindeligt fik medicinen for. Det er
vigtigt at skelne mellem, om der er tale om ophaers-
symptomer, eller om en rest af det oprindelige
problem ikke er helt veek endnu. Tal med din leege
om det. Du kan lette nedtrapningen ved at gere
ting, som gger dit almene velbefindende og ener-
giniveau. Vi har forskellige hovedkilder til energi
og overskud: kost, veeske, sgvn, gode oplevelser,
dagslys, motion og dndedraettet. Derfor er min
anbefaling, at du seetter tid af til det, der fylder
dig op med energi og gleede, og dropper det, der
dreener dig. Det lyder banalt, men ofte er det helt
banale det vigtigste.

Andedraettet er 0gsa en vigtig kilde til energi, og
samtidig vil gode vejrtreekningsvaner hjeelpe sind
og krop til at slappe af. Ud over motion anbefaler
jeg, at du bevidst arbejder med dit &ndedreet.

Prov felgende andedrzetsovelse:

e St eller leeg dig godt til rette med haenderne
pa maven.

e Trek vejret gennem naesen.

o Teel til 4, mens du tager en dyb indénding helt ned
i maven, sa du kan maerke, at haznderne beveaeger
sig i takt med andedreettet.

o Tzl til 4, mens du ander ud.

® Tag minimum 10 andedrag, og begynd derefter
at traekke vejret normalt

Brug ogsé placebo til din fordel. Vi ved, at vores tro
og indre selvsnak, ogséa kaldet placebo, har stor
betydning for det, der bliver vores virkelighed. Brug
derfor effekten af tro til din fordel ved at sperge dig
selv: "Gad vide, hvor let det bliver for mig at trappe
helt ud af medicinen? Méaske er det lettere, end jeg
troede?” P& den made begynder du at praege dig
selv til, at det er let.
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HVAD SKAL VAERE
ANDERLEDES?

SVAH Jeg er rigtig glad for at here, at du i
samrad med din leege foler dig klar til

at trappe ud af den medicinske behandling. Jeg
gér ud fra, at det er, fordi du oplever en forandring
til det bedre i forhold til dit felelsesliv og energini-
veau. Jeg tror, det er rigtig vigtigt, at du sperger
dig selv: Hvad var medvirkende til, at jeg oplevede
behov for behandling? For rigtig mange er det en
kombination af flere forskellige pavirkninger eller
forandringer i deres livssituation. Stil det eventuelt
op som en ligning, og sperg dig selv: Hvad skal jeg
veere opmaerksom péa at gere anderledes frem-
over? Hvilke gode vaner skal jeg holde fast i og
maske gere mere af? Hvad skal jeg vaere opmaerk-
som pa at mindske eller undga? Langt de fleste vil
registrere en fysisk og falelsesmaessig reaktion pa
at trappe ud af medicin. Husk, at det er helt normalt
at registrere forandringer. Serg for at fa masser af
lys og luft, og tilbring tid sammen med mennesker,
du trives sammen med. Lav eventuelt en liste over
de omréader, du kunne meerke en darlig udvikling pa
i perioden op til, at du begyndte pa medicinen. Og
skriv s& nogle konkrete ting ned, du ved, du frem-
over kan/skal gere, nar og hvis noget af det vender
tilbage. Meget gerne konkrete ting, du faktisk har
gjort inden for de sidste par maneder, og som du
ved vil kunne hjeelpe. Desveerre falder nogle men-
nesker i den fzlde, at det mere bliver til "enske-
ting’, som for eksempel at ga i motionscenter. Men
det er meget mere effektivt med ting, du faktisk
har gjort, som for eksempel at ga eller cykle frem
for at tage bilen eller bussen — eller modes med
gode venner til en god frokost eller en kop kaffe.
Og husk sa at vende det lebende med leegen, sa
du har vished for, at du er i gode haender.
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