| Vintertrotthet

Kénner du dig trott och utan energi pa vintern? DA &r

du inte ensam. Ungefiir hilften av Sveriges befolkning
paverkas av drstiderna. P4 hosten kan man bli lite .
deprimerad. Det blir mérkare och det #r ett helt ar till
nésta sommar. Mars r ocksa en jobbig tid for ménga. Vi
stéller fram klockan och det blir plotsligt mycket ljusare.
D4 kommer kroppen i obalans och man kan bli trot.

P4 vintern blir manga ménniskor trtta eftersom det

4r morkt ute. N&r vi stiger upp pd morgonen och ndr o

vi slutar jobbet eller skolan &r det morkt. Tbland ser man inte dagsljus pa hela
dagen. Man borjar géspa tidigt pé eftermiddagen och gker hem direkt efter jobbet.
Ofta orkar man inte triffa vinner utan sitter hemma i soffan hela kvillen. Det ar
ocksa vanligt att man vill &ta mer socker och kolhydrater. Man gar ofta upp i vikt pa
vintern. B g

Manga ménniskor blir ocksé forkylda pa vintern. Man #r mer inomhus och
bakterierna sprids léttare. Dessutom far man ett simré immunforsvar om man dr trott.
R

Dagsljus 4r viktigt for att vi ska halla oss friska och pigga. On;:man inte fér
tillrackligt med ljus producerar kroppen mer av s;‘lm_ﬁlge_g_ngglgt_melatonin. Man kan
ocksa f4 brist pa D-vitamin. D-vitamin bildas nér solen nér huden.
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Likare rekommenderar att man r ute 30 mfnujcer om dagen nér det &r ljust. En
promenad pa lunchen ir ett bra st for att halla sig pigg och frisk. Det ar ocksd bra
att #ta extra mycket D-vitamin p4 vintern. D-vitamin finns i t.ex. fet fisk som lax och
i mejeriprodukter. ' S ‘

Om man inte kan vara ute pa dagen, eller har méjlighet att resa till ett soligt land, kan
man kopa en ljusterapilampa. Det &r en speciell lampa som liknar solens ljus.

I Ume# har man gjort ett forssk med ljusterapilampor i busskurer. Dér fick man gratis
Jjusterapi medan man véntade pé bussen. : '

Det finns ocksa speciella ljusrum pé flera sjukhus och pé gym. I en del stdder finns
det ljuskaféer. Forskare &r oense om ljusterapi hjélper men ménga som har provat det
ar nojda.

Tréning #r ocksa viktigt for hélsan. Det kéinns kanske jobbigt innan man gar till
gymmet men man blir ofta mycket piggare nir man &r klar. . ;

Du har sikert fler tips pé hur man kan klara av den langa vintern i Sverige.
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Lyssna pa din Idrare som berdttar om vintertrotthet.
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Svara pa fragorna.

Vilka &rstider har vi i Sverige?

Varfér kan man bli deprimerad pd hdsten?

Varfér blir vissa mdanniskor trotta pd varen?

Hur k&inner mé&nga mdnniskor sig pd vinterne

Varfér blir sé ménga férkylda pd vinterne
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Vad hdander om vi fér for lite dagsljus?

<»7 Hur lédnge bér man vara ute i dagsljus varje dag?

8 Vad ska man dta for att f& i sig D-vitamin?

9 Vad éren ljusterapilampa?

10 Varfar 8r det viktigt att tréina@

@ Berdtta om vintertrdtthet med hjalp av tankekartan.

Kapitel 2



