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Forord

Denne bog handler om migrane. Og om born og forzldreskabet. Hele
tiden med migranen som folgesvend.

Vilover ikke, at du far ferre migrenedage. Men du vil fa et overblik
over, hvordan du kan skabe en mere migranevenlig tilvaerelse. Det er
dig, der skal gore arbejdet, men vi guider dig gennem de valg, du skal
treeffe for at na frem til ferre og/eller mildere anfald.

Du vil mede andre migrenikere i denne bog. De fortaller om
deres erfaringer, som vi er overbeviste om kan inspirere dig til dels at
afprove nye metoder for at leve bedre med migrane, dels lere dig at
acceptere migreenen som et livsvilkar, du ikke er alene om.

I kapitlerne vil du fa basal viden om blandt andet migranens fysio-
logi, om smertevidenskab og medicin og om, hvad dine tanker betyder
for din livskvalitet, for din fertilitet, graviditet og fodsel. Vi giver dig
redskaber som mindfulness, yoga og afspending, som kan hjzlpe dig
til at handtere din dagligdag — og du far masser af opskrifter pa migrea-
nevenlig mad.

God forngjelse — og god bedring!

Louise Krog Haagen & Gitte Hildebrandt




Hvad er migraene?

Historie, teorier og behandling

Af migreneekspert Anne Biilow-Olsen

Migrane er en neurologisk sygdom, der kommer i anfald. I 1988 udgav

International Headache Society en bog, som beskrev, hvilke forskellige

typer migrenelegerne kendte.

¢ De var enige om, at der ikke var nogen form for malinger (blod-
prover eller fysiske prover), som kunne afslore, om patienten havde
migraene

* De opstillede derfor kriterier, som kun er blevet revideret i mindre
grad med tiden.




symptomer

Migrane omfatter en reekke symptomer. Herunder en kraftig pulse-
rende hovedpine, der ofte er halvsidig. Diagnosen stilles hos din prak-
tiserende lege eller en neurolog. Migrene er en sygdom, der kommer
i anfald. Det betyder, at du fungerer normalt mellem anfaldene. Nogle
mennesker har anfald et par gange om maneden, mens andre har
mange anfald hver maned. Tidligere gik greensen mellem episodisk
og kronisk migrene ved 15 dage om maneden. Kronisk migrene var
da defineret som 15 migranedage eller mere om maneden. I oktober
2018 blev denne definition @ndret, og kronisk migrene dekker nu

de migrenikere, der har mere end 14 hovedpinedage pr. maned, hvor
mindst 8 af dagene er med migrane.

Migraenefaser
Du kan have migrane ed eller uden aura. Et migraeneanfald kan derfor
inddeles i tre eller fire faser, alt efter om du har migrene med (fire faser)
eller u#den aura (tre faser).

Faserne kan godt forekomme uathangigt af hinanden. Feks. kan
du godt gennemga aurafasen, uden at hovedpinen kommer bagefter.
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Prodrome (pre-headache)

Kaldes ogsa for-migrane pa dansk. Det er her, du merker, at
der er optrzk til migrene. Denne fase omfatter symptomer
som koncentrationsbesver, trethed, kvalme, oget torst, oget
tissetrang, oget lyst til bestemte madvarer (oftest salte eller sode
madvarer), tristhed, lyd- og lysfelsomhed.

Aura

Aura omfatter synsforstyrrelser, der ofte beskrives som sma “zig-
zag-lyn’ eller prikker for ojnene, svimmelhed, forvirring, afasi
(svaert ved at finde ord), nakkesmerter, ekstrem folsomhed over
for beroring og hikke.

Hovedpinen

Kraftigt pulserende hovedpine, der ofte er ensidig. Varer fra
4-72 timer, kan forvearres ved fysisk aktivitet. Medforer ofte
nakkesmerter, kvalme og opkastninger, diarré eller forstoppelse,
tristhed og lys, -lyd- og lugtfelsomhed.

Postdrome

Hovedpinen er ovre, og du oplever en tommermands- eller
zombielignende tilstand. Depressive tanker og tristhed er nor-
malt ligesom oget lyst til bestemte madvarer, traethed og kon-
centrationsbesvzr.
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Din sundhed

Et godt bud er, at et sted mellem 50.000 og 250.000 migranikere far
migrene af noget, som de spiser eller drikker. Sterk ost, chokolade og
rodvin er kendte migranetriggere, og der er en rakke stoffer, der kan
trigge migrene. Det er bade naturligt forekommende stoffer i maden
og tilseetningsstoffer, der menes at kunne give migrene. De naturligt
forekommende stoffer er tyramin, phenylethylamin (forkortet PEA),
histamin og octopamin. De fire stoffer kaldes biogene aminer.

Biogene aminer

Tyramin Phenylethyla- | Octopamin Histamin
min (PEA)

Tils@tningsstoffer

Tilsxtningsstoffer som aspartam (E951), citronsyre (E330) og MSG
(monosodiumglutamat (E621)) menes ogsa at kunne trigge migrane.

Tils®tningsstoffer, der menes at trigge migrene

Aspartam (E951) | Citronsyre (E330) | MSG (E621)

Aspartam er et syntetisk stof, mens citronsyre forekommer naturligt 1
citrusfrugter. Citronsyre bruges som konserveringsmiddel og surheds-
regulering i en industrielt fremstillet form som E330.
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Smagsforsterkeren MSG (E621) bruges ofte 1 krydderiblandinger
og frerdigretter.

Sprojterester kan ogsa udlese migrene. Vil du vare pa den sikre
side, sa valg okologiske fodevarer.

Du kan ikke I@se dig til, om tyramin, pnenylethylamin, histamin eller
octopamin er i en given madvare. | stedet ma du have viden om, hvor

de findes. Du kan komme Ianat ved at finde ud af, hvordan madvaren er
produceret. Indenolder produktionen en form for lagring eller modning,
er der en stor chance for, at den indeholder biogene aminer.

Hvor?

Aspartam (E951): 1 det meste sukkerfri slik som f.eks. tyggegummi,
lakridser og vingummi. Dressing og saucer. Yoghurt og drikkeyoghurt.
Sodavand og saft. Aspartam findes ogsa i nogle typer af migrane-
medicin. Sperg efter marker uden aspartam pa apoteket, hvis det er en
trigger for dig.

Citronsyre (E330): Dressing, mayonnaise, remoulade, pesto, salsa og
saucer. Ferdigretter. Torkager og kiks. Bolsjer, det meste bland selv-

slik og marmelade.

MSG (E621): MSG findes i en rakke forarbejdede fodevarer. Saucer,
suppet, krydderiblandinger og fardigretter.
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Fgdevaremigrane

Fodevaremigrane er en intolerance. Intolerancen skyldes nedsat
enzymaktivitet eller enzymmangel, og en person med fodevare-
migrane har svarere ved at nedbryde biogene aminer og nogle til-
seetningsstoffer. Tyramin og phenylethylamin nedbrydes af enzymet
MAO (monoaminoxidase), mens histamin nedbrydes af enzymet
DAO (diaminoxidase). Octopamin omdannes til tyramin og nedbry-
des derefter ogsa af MAO. Hos mennesker med fodevaremigraene er
aktiviteten af enzymet MAO eller DAO vasentligt nedsat. En ophob-
ning af f.eks. tyramin 1 blodet kan udlese et anfald hos en person med
fodevaremigrane.

Hvor?

Tyramin: Overmoden frugt og gront, surdejsbrod (f.eks. rugbrod), ro-
get fisk, roget kod (f.cks. bacon), fisk, der ikke har varet opbevaret pa
kol, haengt oksekod, roget paleg, modnede sild, modnede oste, bouil-
lonterninger, fond og sojaprodukter.

Phenylethylamin (PEA): Aspartam, citronsyre (E330), redvin, ol, kakao
og chokolade indeholder PEA.

Octopamin: Citrusfrugter, log, hvidleg, tomater.
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Histamin: Histamin findes i en del fadevarer, som ikke er helt friske.

Det kan vare, fordi de er forgzrede for at udvikle den helt rette smag,
f.eks. lagrede og modnede oste, eller fordi de bare er blevet opbevaret
for lenge ved for hoje temperaturer.

Der er to forskellige arsager til, at histamin kan udlese migrene.

* Man kan have en allergi, dvs. at kroppen udvikler histamin, nar man
rorer ved eller spiser de ting, man er allergisk over for

* Eller man kan have histaminintolerance, dvs. at kroppen ikke kan
nedbryde den histamin, som er i visse fodevarer.
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Du far her masser af inspiration til at spise (og drikke) migreneven-
ligt i form af en rakke opskrifter. Du gives hermed mulighed for at
afprove, om du har fodevaremigrene, pa en enkel made, hvor du har
redskaberne til at ga 1 gang. Alle opskrifter er til 4 personer, medmin-
dre andet er angivet. Vil du udskifte en madvare med en anden eller
tilfoje noget, si brug listen med migrenevenlig mad for at sikre dig, at
madvaren er okay at bruge.

Morgenmad

Ofte spiser vi det
samme til hverdag,
mens det ser andet-
ledes ud i weekenden.
Du far her inspiration
til bade hverdag og
weekend.
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Boller, der ikke skal &ltes

Ca. 12 stk.

* Frysevenlig

7 dl lunkent vand
25 g geer
1 spsk olivenolie
ca. 150 g grahamsmel
ca. 500 g hvedemel
ca. 50 g havregryn
1 tsk salt
ag til pensling
havregryn eller

grove saltflager

Oplos garen i det lunkne vand og tilset
olivenolie.

Bland grahamsmel, hvedemel, havregryn

og saltien anden skal og tilsat melblandin-
gen lidt ad gangen, sa dejen ikke bliver for
tor. Dejen skal rores sammen, ikke wltes, sa
konsistensen skal veere som en tyk grod. Lad
dejen have i mindst 1 time eller i koleskabet

natten ovetr.

Form nu boller, f.eks. ved at bruge 2 spise-
skeer, og szt dem pa en bageplade bekladt
med bagepapir. Pensl bollerne med sammen-
pisket &g og drys med lidt havregryn eller
grove saltflager. Bag bollerne ved 200 grader
(180 grader varmluft) i ca. 10-12 minutter alt
efter bollernes storrelse.

Lad bollerne kole af pa en rist.

Du kan bruge fuldkornshvedemel eller rugmel i stedet for grahamsmel.
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Aftensmad

I dette afsnit har vi lavet nogle af de klassiske retter i migraenevenlige

versioner. Vihar ogsa vaegtet at lave opskrifter med ingredienser, som

du kan have hjemme, i form af lidt hurtigere losninger som f.eks.

frosne grontsager. Du kan med fordel lave storre portioner og fryse

ned til de dage, hvor tiden er knap eller overskuddet mindre.

Ovnbaate kartofler

000 g kartofler

olivenolie

torrede krydderurter,
f.eks. rosmarin
eller oregano

salt og peber
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Tand ovnen pa 200 grader (180 grader
varmluft).

Vask og skrub kartoflerne let og skar dem
over pa langs. Leg dem pa en bageplade
beklaedt med bagepapir. Pensl med olivenolie
og krydr med f.eks. rosmarin, salt og peber.
Bag kartoflerne i ca. 25 minutter alt efter

kartoflernes storrelse.

Smardampet hvid fisk
med friske krydderurter

*Frysevenlig
(fisk og grontsager)

400-500 g hvid fisk,
f.eks. torsk, sej
cller rodspatte

30 g smor

1 bundt friske
krydderurter, f.eks.
frisk basilikum eller
dild

salt og peber

1 lille spidskal

2 spsk olivenolie

000 g kogte kartofler

Tand ovnen pa 200 grader (180 grader
varmluft).

Leg fisken i et ovnfast fad bekledt med
bagepapir. Fordel smorklatter og de hakkede
friske krydderurter oven pa fisken og krydr
med salt og peber.

Skeer spidskalen midt over, leg stykkerne
med snitfladen opad pa en bageplade be-
kleedt med bagepapir og pensl med oliven-
olie. Krydr kdlen med salt og peber.

Skreal eller skrub kartoflerne og kog dem, til
de er more (15-20 minutter).

Tilbered fisk og spidskal i ovnen i ca. 15 mi-

nutter. Fiskekodet skal vere hvidt, nir fisken
er ferdig.
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Det sgde liv i en migrenevenlig version

Vi anbefaler, at du laver dine sode sager selv. Hvis du valger at kebe

dem, sa brug listen med migranevenlig mad for at sikre dig,

P&reterte med flgdeskum

150 g smor

2 xg

120 g sukker

150 g hvedemel

1 tsk bagepulver

3 pxrer

kanelsukker (2 tsk kanel
og 2 tsk sukker)

2Y2 dl piskeflode
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Smelt smorret og pisk det sammen med ag
og sukker, sa det bliver luftigt.

Bland hvedemel og bagepulver godt i en
anden skal og tilszt det 1 @ggemassen. Pisk
dejen jaevn.

Smer en terteform, ca. 24 cm i diameter, og
tyld dejen i.

Skrael pererne og sker dem 1 fine bade. Lag
nu parerne i et fint monster oven pa dejen
og drys til sidst med kanelsukker.

Bag kagen ved 175 grader (150 grader varm-
luft) i ca. 35 minutter. Bagetiden kan variere,
sd tjek, om kagen er faerdig, ved at prikke i
den med en gaffel. Gaflen skal slippe dejen,
nar kagen er ferdigbagt.

Lad terten kole af og server med iskold
fledeskum.

Gulerodsmuffins med friskost

16 stk.

3zg

350 g sukker

2Y2 dl rapsolie
400 g gulerodder
300 g hvedemel
1 tsk bagepulver
1 tsk natron

1 tsk salt

2 tsk vaniljepulver
3 tsk kanel
muffinforme

Glasur af friskost:

100 g fledeost naturel
(uden E330)

140 g bledt smor

100 g flormelis

2 tsk vaniljepulver

Ag, sukker og olie piskes sammen.

Skrael og riv gulerodderne fint og bland de
torre ingredienser i dejen. Ror den jevn.

Fyld formene ca. %4 op.

Bag ved 200 grader (180 grader varmluft) i
ca. 20 minutter. Bagetiden kan variere. Hold
oje med dine muffins under bagningen, sa de
ikke far for meget.

Glasur:
Ingredienserne til glasuren rores sammen og
smores pa de afkolede muffins.
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Tillykke med beslutningen — hvor bliver det spendende! Dette kapitel
omhandler vejledning og overvejelser, som du og din partner kan gore
jer for at gore det lettest muligt for jer at blive gravide eller oge chan-
cerne maksimalt, hvis I er i fertilitetsbehandling,

God fornejelse med projektet!

Gode rad, nar du plani@goer graviditet:
- §pis sundt og varieret, dyrk motion 0g tab dig, hvis du er overvotio
- Begynd allerede nu at indtage folsyretilskud
- Nar du stopper med din praevention, sa stop samtidig med at drikke
alkonol
- Undod rygning og andre rusmidler
- Tal med din [2ge om evt. skifte til anden medicin

Din sundhed

Nir du arbejder pa at blive gravid, er en sund kost medvirkende til
at give god energi og hjzlpe din krop med at (for)blive sund. Du kan
f.eks. forebygge udvikling af graviditetsbetinget sukkersyge.

Nar du spiser sukker og letfordejelige kulhydrater, stiger dit blod-
sukker. Dette giver efterfolgende udskillelse af insulin. Hoje mangder
af insulin kan pavirke din fertilitet. Faktisk pavirker insulin bade kvin-
ders xggestokke og mands testikler, da de er sarligt folsomme over
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for insulin. Derfor bor du begraense mangderne af tilsat sukker, som
du f.eks. finder i sodavand, slik, kager og is. Sluk tersten i vand, pa den
made sparer du ogsa pa kalorierne.

Faktorer, der kan styrke din fertilitet:

- Sund og varieret kost

- Sunde drikke (med lavt indhold af koffein og sukker, rige pa vitami-
ner og mineraler)

- Mindfulness

- Tilstrekkelig sgvn

. Afsp@nding 0g yoga

- Frisk luft g komme ud hver dag — hele aret

- Reduktion af koffeinholdige drikke

- Reduktion af kemi 0g hormonforstyrrende stoffer
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Gase:

“Andre ma ikke se mig som svag”

Rie Camilla Hansen, der er mor til tvillinger, fortaller om, hvordan

hendes migrane pavirker familielivet. Du far blandt andet hendes tan-
ker om, hvordan det var at planlegge graviditeten.

* Rie Camilla Hansen

e 34ar

e Tvillinger pa 1'2 ar

* Kareste gennem 4% ar

Hvor mange anfald har du typisk om méneden?

Ca. 1-2 gange om maneden nu, og det er umiddelbart hormonelt. Men
jeg har haft det meget mere i perioder forhen. Jeg har faet lagt en hor-
monspiral op for et halvt ar siden — maske den ogsa begynder at have
en effekt.
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Hvordan vil du beskrive din migrene?

Den sidder i hojre side over ojenbrynet. Jeg kan marke, at det spen-
der, og smerten ligesom straler ned mod nasen. Den borer sig ind

i hojre side af panden/ojenbrynet og kan ved slemme anfald vare
helt uudholdelig. Nar jeg skal beskrive det, siger jeg som regel, at det
foles som de varste tommermaend med kvalme og darlig mave samti-
dig med brainfreeze. Det kan nogle gange vare svart at vide, om det
bliver til migrene, men jeg kan som regel fornemme det efter en halv
times tid. Og sa er det med at fa taget medicinen. Jeg kaster ikke op.
Det er jeg angst for. Jeg vil gore alt for ikke at kaste op. Jeg kan vare
lige pa nippet til det, men kan styre mig selv til at lade vare, f.eks. ved
at bruge vejrtrekningen. Smerten prover jeg nogle gange at fjerne ved
at nive mig i hovedbunden. Det lyder maske markeligt, men det er,
som om det hjzlper at flytte fokus.

Hvilke overvejelser ojorde du dig i forhold til migrnen, mens du prevede at
blive gravid?

Allerede da vi talte om, at jeg skulle smide p-pillerne, teenkte jeg meget
over det. “Gad vide, hvordan det bliver? Fiir jeg mere migrane, eller mindre?

Og tank, hvis jeg bliver nodt til at proppe mig med medicin under graviditeten?”
Det ville jeg jo helst ikke.

Hvordan oplevede du migrnen i din graviditet?

De forste maneder havde jeg 2-3 anfald og var i kontakt med legen.
Han sagde, jeg gerne matte tage Sumatriptan, sa det gjorde jeg ved
anfald. Ca. 3 maneder inde i graviditeten og frem til 8 méaneder efter,
jeg havde fodt, var jeg migranefri.

Da migranen startede igen 8 maneder efter fodslen, fik jeg nogle
héarde anfald. Og medicinen virkede ikke. Maven gik i sta, sa tablet-
terne ikke kunne optages, og jeg provede med nasespray i stedet, men
det hjalp mig overhovedet ikke. Jeg havde 4 virkelig slemme anfald
inden for 3 maneder, og jeg aftalte med legen, at jeg skulle prove
injektioner mod migrane i stedet, da anfaldene ofte ndede at udvikle
sig meget, inden jeg fik taget medicinen. Feks. hvis jeg vagnede med et
anfald tidligt om morgenen.
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Ammede du, 0g hvilken indflydelse havde migrenen i sé fald pi amningen?
Ja, jeg ammede i to en halv maned. Der var nogle startproblemer, hvor
det ene barn havde sveart ved at amme og alligevel skulle suppleres
med sutteflaske. Det andet barn gylpede rigtig voldsomt 1 lang tid efter
amning, Tvillinger er jo som regel lidt mindre, og selvom jeg havde
masser af mealk, stoppede jeg efter to en halv maned, da dobbeltam-
ning virkelig trak tender ud. Havde vejledningen vearet bedre fra start,
var jeg nok blevet ved, men der var flere omstendigheder.

Hvilke forholdsrealer eller aftaler har du med din partner i forhold til fami-
lielivet med migrane?

Vi har ikke decideret aftalt noget. Han har jo set mig have anfald, for
vi fik bern, og skulle da vanne sig til at se mig pa den made. I starten
mitte jeg forklare, hvordan jeg havde det, men nu kender han det.

Han traeder i karakter med det samme, nar der er brug for det, og tager
hensyn. Jeg har ogsa rigtig god hjlp af min mor. Hun er pa pletten, sa
snart der er noget. Ved de slemme anfald otte maneder efter gravidite-
ten kom hun og tog over eller hjalp til. Hun bor i nzrheden, og det er
guld vard at vide, at hun vil hjzlpe 1 nedstilfalde.

Hvordan handterer du livet med bern og migr&ne?

Jeg arbejder fuldtid pa kontor, sa der er en del at se til. Jeg har dog
mulighed for at arbejde hjemme nogle gange, og det er en stor hjxlp

at kunne det. Vi hanger i en snor mellem arbejde og born, synes jeg.
Generelt har jeg som person brug for ro og for at kunne trekke mig
lidt tilbage. Sddan har det altid varet. Det kan vare svart indimellem at
fa mulighed for det, nar der er arbejde, transport og praktiske ting med
to smd. Det kan tage sin tid at putte tvillingerne. Men de er ogsa stadig
sa sma, det husker jeg mig selv pa. Med hensyn til migranen, sa har jeg
ikke haft slemme anfald pa det seneste. Og da bernene var otte ma-
neder, var de ikke bevidste om, at jeg havde det darligt ved de slemme
anfald. Der var jo andre, der tog over og passede dem nogle timer, nar
jeg havde det vaerst. Migranen ligger altid 1 baghovedet, og pillerne har
jeg altid med mig; Injektionerne har jeg hjemme, og jeg har ikke haft
brug for dem endnu.
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Hvilke tanker har du gjort dig om familieliv og migrane?

Bornene er sa sma endnu, og de ved ikke, hvad migraene er. Jeg frygter
da for, at jeg skal give det videre til dem. Det vil jeg vare ked af. Og

at det skal ga ud over ting, vi skal. Hvis det f.cks. kommer, nar vi er

pa ferie, og jeg sa ikke kan vare med, eller andre storre begivenheder.
Jeg synes desuden, at det var hardt at have migrene som barn og som
teenager. Der vil man gerne ud at feste, og alkohol var en stor del af
det. Jeg fik altid migrene ved indtagelse af alkohol. Det var irriterende,
at jeg ikke altid kunne vare med dér. Ogsa selvom jeg ikke kan lide at
vere fuld. Mere det der med, at man ikke engang kan drikke et glas
vin. Privat eller pa arbejdet kan det ogsa vaere udfordrende, hvis vi har
et arrangement eller lignende, og folk siger “du skal da ogsa have et glas
vin”, og jeg ma sige nej tak. Alkohol fylder en del i vores kultur, sa man
kan fole sig udenfor, og folk kan ikke altid forsta, hvorfor man valger
det fra.

Hvordan sperger du om hjlp ved anfald?

Jeg vil helst ikke sige det, men klarer det oftest selv. Medmindre det er
meget slemt. Ja, det kan lyde skort. Jeg vil bare gerne have det over-
staet og ikke gore nogen bekymrede. Det har altid veret sidan, ogsa
inden vi fik born. Selvom jeg har haft migrene mange gange, sa kan
jeg blive sa skuffet, nar det kommer. Men for det meste virker me-
dicinen, og sa er der ikke nogen grund til at sige det, hvis jeg har det
nogenlunde igen efter et par timer.

Dine gode rad til andre:

Jeg vil rade til, at du prever noget alternativ behandling, hvis man er

til det som person. At du prover at vare aben og finde noget, der kan
hjzlpe dig. Da jeg var 13 ér, havde jeg 3 anfald pr. uge, sd jeg havde
svaert ved at passe min skole. Der kom jeg til en healer, der ogsa kunne
zoneterapi m.m. Jeg ndrede ogsa min kost hos ham. Ret drastisk. Det
var sadan noget med at holde sig fra sukker, hvede, farvestoffer etc.
Man vidste ikke s meget om kost og migrane dengang som nu, er

mit indtryk. Det betod sa ogsa, at jeg fik sodemidler i stedet for sukker
i den periode. Men det hjalp gevaldigt. Jeg fandt senere ud af, at det
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ogsa kunne trigge min migraene. Sa det stoppede jeg med igen. Men
jeg fik det bedre. Jeg gik fra ikke at kunne passe min skole til at have
nogle anfald hver maned. Fra 3 anfald om ugen til et anfald hver tredje
mined.

Det psykiske kan ogsa spille ind. Det gor det 1 hvert fald for mit
vedkommende. Er du i et forhold eller et job, der ikke er godt for
dig, sa kan det pavirke migrenen. Det kan f.eks. gore ondt at indse, at
et forhold er darligt for dig. Men det kan vare starten pé at finde en
losning og fa det bedre. Du skal indse, at du har det skidt, inden du
handler pa det. Finde de losninger, der passer godt til dig, og som fun-
gerer for dig. Og s det allervigtigste: Lar symptomerne pa migranen
at kende, sa du kan tage din migreenemedicin i tide.
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Kropsbevidsthed

Kropsbevidsthed er grundlaget, nar du sanser med din krop. Grund-
laget for, at du udvikler en god kropsbevidsthed, bygger pa, at du meer-
ker dig selv. Fra barnsben er du fodt med en eminent evne til at mearke
dig selv. Prov f.eks. at legge mearke til, hvordan born umiddelbart
reagerer pa sult, torst eller manglende omsorg, Efterhanden som du
bliver voksen, kan du blive darligere til at marke kroppens behov. Du
skal leve op til mange krav, og pa den made lukker du af for at sanse
og mzrke din krop. Den livsstil, hvor du foler, at du skal leve op til

alle krav, f.eks. fra din mand, forzldre, venner, chef eller maske born,
bidrager til, at sanserne bliver slove.

Prov lige nu at lnkke dine ojne og meark, hvad din krop har brug for. Var
det let?

Maske synes du, det er svart at marke noget som helst. Det er helt
normalt, at du synes, det er svaert. For hvornar har du sidst oplevet at
veere god til noget uden at ove dig?

Ovelse gor som bekendt mester.

Din krops signaler

Men hvorfor skrive om kropsbevidsthed? Som et eksempel tager vi
udgangspunkt i en kvinde, der gerne vil opna graviditet. Det kan vare
svaert at vide, hvornar chancerne er storst for at blive gravid. Hvornar
har du @glosning for eksempel?

Du kan selvfolgelig betale dig til den viden med en aglosningstest.
Men det er meget billigere at legge mearke til, om du marker en anelse
menstruationslignende smerter. Médske som niv eller stikken i den ene
side af undetlivet.

Hyvis du tager dig god tid, kan du lytte til sighalerne fra din krop.
Maske er det tid til at meditere? Selv 3 minutter kan gore en forskel.
Tage en powernap? Ga tidligt i seng? Eller nzre din krop med sund
mad?
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Mange mennesker har hjulpet os og bidraget til denne bogs tilblivelse,
hvilket vi er meget taknemmelige for.

Alex Jensen. Forfatter. For dine gode rad og tips til at skrive boger
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Ud af de 650.000 personer i Danmark, der
har migrzene, er 70 procent kvinder i den
fodedygtige alder. Mange af dem har eller
onsker at fa familie og born, men hvordan
handterer man graviditet, fodsel, barsel og
familieliv med migrzenen som folgesvend ?

Denne bog giver dig vardifulde redskaber pa vejen mod farre og/eller
mildere anfald. Du far viden om medicin- og smertehdndtering, ogsa

1 graviditeten, forslag til, hvordan du kan @ndre vaner pa en overkom-
melig made. Blandt andet indgér yoga, zoneterapi og mindfulness og
ogsa opskrifter pa lekker og migraenevenlig mad.

Undervejs moder du kvinder i forskellige faser af familielivet, bl.a.
Helle, der er i fertilitetsbehandling, Iben, der er gravid, Linda, der er
nybagt mor, og Rie, der har faet tvillinger. Deres historier og erfaringer
bidrager til, at du fir en bedre forstaelse af din egen migrane, sa du
kan tage sma skridt mod bedring,

www.muusmann-forlag.dk





