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Johansson, Birgitta: Den ofattbara hjarntrottheten

(Studentlitteratur, 2019)

Utifrén egen klinisk verksamhet, forskningsarbete samt relevant forskning inom
omradet presenterar forfattarna teoretisk bakgrund, utredning och behandling
for hjarntrotthet, det vill sdga energi- och orkesloshet till foljd av skada eller
sjukdom. Avseende behandlingsalternativ presenteras forskningsarbete kring
farmakologisk behandling och behandling med mindfulnesstraning. Forfattarna
later dven drabbade sjilva komma till tals med kortare och lingre beskrivningar
av sina upplevelser. Boken riktar sig bade till studenter och personal inom
vdrden, myndigheter, drabbade och anhoriga. Den rekommenderas dock sarskilt
till vardpersonal och studenter inom vérddmnen.

Johansson, Birgitta: Nér hjirnan inte orkar - om hjiarntrotthet

(Recito, 2014)

Den hir boken berittar om ett osynligt handikapp som 4r vanligt vid skada eller
sjukdom i nervsystemet och som kan bli ett langvarigt problem - hjarntrotthet.

Lundberg, Ulf: Stressad hjirna, stressad kropp - om sambanden mellan
psykisk stress och kroppslig ohilsa

(Wahlstrom & Widstrand, 2004)

Kan man tappa minnet av stress? Ar psykisk stress lika hilsofarlig som rokning?
Kan man fa diabetes av for lite somn? Idag vet vi att dessa samband existerar och
i boken visar stressforskaren Ulf Lundberg och journalisten Gorel Wentz att
psykiska faktorer har storre betydelse for vér fysiska hilsa dn vad vi tidigare
trott.

I samspel med 6vriga omsténdigheter bidrar den psykiska stressen till alla stora
folksjukdomar i dagens moderna samhille; hjdrt- och karlsjukdomar, cancer,
virk i nacke och skuldror, allergier, diabetes, kronisk trotthet m. m. Den har
boken lir dig se sambanden och ger dig kunskaper som hjélper dig att gora
négot at dem.



Norup, Pia: Aldrig mer trott - likarens fyraveckorsplan

(Bonnier fakta, 2022)

[ likarens 4-veckorsplan ldgger Pia Norup tonvikt p4 mitokondrierna som ar vér
kropps viktigaste overlevnadsresurs, hon beskriver dem som mikroskopiska
cellkraftverk. Genom att ge mitokondrierna det de behover bygger vi upp dkta
energi i vara kroppar. Boken bygger pa samma grundprinciper som andra
hilsobocker: vikten av naringsriktig mat, rorelse och trining, vila och somn
samt tankens kraft. Som diet forespréikar forfattaren MITO-kosten. Den ar en
vidareutveckling av medelhavskosten, med lite mer fett och lite mindre
kolhydrater. Alla goda hilsorad och halsoron finns med i boken men for den
trotte kan det dnda kinnas odverstigligt. Darfor har Norup lagt upp ett
fyraveckors energischema. Recepten som ingar ar enkla att gora. Norup betonar
att viagen till likning och hilsa 4r ett val, men manar till att ta det forsiktigt, steg
for steg. Pia Norup ar dansk l4dkare och funktionsmedicinare.

Wirdenius, Liz: Varfor ar jag sa trott? - viand trotthet och uppgivenhet till
hilsa, gladje och ett rikare liv

(Lassbo forlag, 2023)

[ boken utforskar samtalsterapeuten och coachen Liz Wirdenius om orsakerna
bakom trotthet, och vad vi kan gora for att vinda den Hon delar med sig av
personliga erfarenheter, vetenskap och olika livsfilosofier. Hon guidar genom
sex steg. | de forsta tva lar vi kdnna vér trotthet och dess paverkan pa
livssituationen, samtidigt som vi reflekterar 6ver vad som ar viktigt for oss i
livet. Steg tre handlar om att ta hand om oss sjilva. Vi bjuds p& metoder for att
forebygga och hantera stress och trotthet; till exempel yoga, meditation,
tacksamhetsovningar och ayurveda. I steg fyra far vi fundera over vara mél och
drommar. Steg fem tar upp hinder som vi kan rika ut for lings vagen, bade
inifran oss sjdlva och utifran, och hur vi kan gora for att overvinna dem. Det sista
steget handlar om att komma iging med de férandringar vi onskar gora i livet.
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