Fortvivl ikke. Store mend med

navne som Presley, Chopin,
'Tchaikovsky, Darwin og Casar
Bad news: Der findes har lidt bag deres imponeren-
ingen kur mod migraene. Good de succeser — af migrene.
news: Der findes en vej til Kilde: Migraenikerforbundet.dk
feerre og mildere anfald. Det
mener i hvert fald coach og
forfatter Gitte Koldtoft, der selv

lider of migraene.

« BIOLOGI

. Migraene er en neurologisk
sygdom, du er fodt med. Har
en af dine foraeldre migraene,
har du 50 pct. risiko. Har
begge foraldre, har du 75
pct. risiko.

AF MAJBRITT LACUHR.
FOTO: GETTY IMAGES.
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W Gitte Koldtoft, som har skrevet den spritnye
~Hjeelp, jeg har stadig migreene! Fa metoden
til et neesten smertefrit liv“ (Nyt Nordisk For-
lag Arnold Busck A/S, 250 kr.), er foredrags-
holder, coach og forfatter til ,Wauw-effekten®
(sammen med Pernille Aalund) og ,Mere
energi“. Og har desuden en bachelorgrad i
retorik og massekommunikation.

Du kan made hende her: EnerGitte.dk

Smeg @rmerne op — og skru ned for migrzenen

Gitte Koldtofts bog er spaekket med eksempler og @@/
links. Er man ikke vant til bager i selvhjeelpskate- |
gorien, kan seerligt den spirituelle del af holismen
virke noget luftbaren. Men som hun selv siger:

,Er det ikke ligegyldigt, om det er frelst og fanatisk, '
hvis det har givet en migreeniker livet tilbage?*
Bogen er udkommet pa Nyt Nordisk Forlag og ko-

. jeg har stadig

ster 249,95 kr.

aske kender du de der dage, hvor
verden gér i sort, fordi dit hoved
ikke vil makke ret. Det er, som om

der ikke er plads til knoglerne derinde. Brum-

melyden fra computeren foles som en jetja-
ger, der er ved at lande pé din trommehinde,
sollyset stikker i dine pupiller som en issyl,
og alle steerke dufte trykker hardt pa kvalme-
knappen. Og du ma aflyse tasemiddagen,
biografturen, familiefodselsdagen og rulle
ned for solen, ungernes stemmer, fiernsynet
og s@ge ly under dynen, til monsteret har for-
ladt dig. Det gor ca. en halv million danskere
ifolge Lars Bendtsen, overleege fra Glostrup
Hovedpineklinik.

-
-
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Coach Gitte Koldtoft har skrevet bogen
»Hj&lp, jeg har stadig migraene!” fordi hun
selv har migreenemonsteret inde under huden
og har haft det igennem mange &r. Hun ind-
rgmmer, at der desveerre ikke findes nogen
»one size fits all“-kur, men hun kan lzere dig,

hvordan du slutter fred med det og leerer at le-

ve med det. Sa nér du seetter dig til rette i so-
faen med Gitte Koldtofts bog, skal du smege
armerne op, for vil du have et bedre liv med
feerre og mildere anfald, mé du gere arbejdet
selv. Det 194 siders inspiration til at sadle om
og gare din livsstil mere migraenevenlig.
Opskriften bestar af et holistisk miks af noget
fysisk, noget psykisk og noget spirituelt.

6 RAD MOD MIGRZANE

Lav SPIRITUEL AEROBIC

hver dag
Neerveer, tid til dig selv, tid til stilhed, tid
med den guddommelige energi. Forbind
dig selv med keerlighed i stedet for frygt.
Det handler ikke om at opné& det sorte
beelte i at presse sig selv. Det handler
om at behandle sig selv s nzensomt, at
migreeneknapperne teendes sa sjeeldent
som muligt.

Giv dig selv et MANTRA

F.eks. ,Jeg accepterer og elsker alle

dele af mig selv — ogs& migreenen*.
Husk, at du er bade din styrke og dine
skyggesider, og hvis du elsker og accep-

terer dine skyggesider, s& mister de deres
tag i dig. Sig, ,Ja, jeg har migraene — men

migreenen har ikke mig!“ Veer aben og
forteel om din migraene.

Dyrk POSITIV SELVSNAK

Heaeng sma sedler rundt omkring med
positive bekreeftelser. Mediter dagligt pa
dit positive mantra.
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Kend dine GRANSER

Flyt aftaler, hvis pludselig kalenderfor-
stoppelse opstér, i stedet for at vente pa,
at det ydre liv p& magisk vis gendrer sig.
Lad vaere med at bebrejde dig selv - du
skal vide, at du altid ger dit bedste med de
ressourcer, du har lige nu.

Find din MEDICIN

Nok sa ,frelste” eller ,hgjtsvee-
vende®, dele af Gitte Koldtofts udsagn
kan virke, s& anerkender hun samtidig, at
medicin er ngdvendig. | et vist omfang.
Og allerfarst skal du finde ud af, hvilken
type hovedpine, du lider af. Er det over-
hovedet migraene? Eller maske ,bare”
spaendingshovedpine? Eller maske
endda menstruationsmigreene (hormonel
migraene), som er seerligt genstridig?
MEN medicin skal kobles med livsstils-
&ndringer som stressmanagement, sund
kost og motion. Og Gitte Koldtoft har
specifikke doseringsforslag til at knock-
oute smerterne bedst muligt og undga
overforbrug. Fgr hovedpinedagbog

Krop, sind og sjeel. F.eks. star der felgende i
hendes bog:

.| stedet for at teenke, at ingen ma opdage,
at du foler dig utilstraekkelig i forhold til din
mand, dine barn, dit arbejde, skal du ac-
ceptere, at migraenen er en leeremester, der

forteeller dig, at det, du keemper imod, vokser

- og det, du accepterer, mildnes. Det vigtig-
ste er ikke, hvordan andre taenker om dig,
men hvordan du behandler dig selv. Nar du

ikke er blid ved dig selv, teender du migraene-

hjernen!®

tips til at spise din migraene vaek.

Klik ind p& ALTfordamerne.dk og fa gode %‘
@

- enten i din kalender, eller download pa
Hovedpineforeningen.dk.

SPIS rigtigt

Du bliver, hvad du spiser! Jo bedre
helbred, jo mere robust er du over for alle
sygdomme og ubalancer — ogs& migreene.
Kroppen er din medspiller, ikke din fiende.
Gitte Koldtoft selv lever pa femte ar stort
set af smoothies, juice, gkologisk kad, fisk,
mandler og ngdder. Men kosten kan ikke
ses isoleret, den skal kobles med ener-
gistyring. Generelt for alle migreenikere
geelder det, at man skal tage et dagligt
kosttilskud af multivitamin, 100-200 mg
Q10, 100 mg B2 og 300-500 mg magne-
sium. Men der er mange flere tip til kosten
i bogen - ogsa for dig, der lider af hormo-
nel migreene.
Undga sukker, simple kulhydrater og anti-
inflammatorisk kost, som f.eks. radt kad.
(Inflammationen opstar, nar kroppen gar
i en slags undtagelsestilstand for at klare
store udfordringer og farer og er skadelig
pa leengere sigt).
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