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Lugn efter kortison — 7 dagar till ny balans

En mjuk plan for aterhamtning i kropp, hud och sjal

For dig som gar igenom eller har gatt igenom kortisonbehandling.

Inledning

Efter en tid med kortisonbehandling dr det vanligt att kinna sig bade lattad och
frustrerad pad samma ging — tacksamhet over att virken har minskat, men ocksa
en kdnsla av att inte ldngre vara 1 balans.

Behandlingen har hjélpt dig, men kanske ocksé fordndrat nagot i kroppen som
du inte riktigt kdnner igen.

For mig handlade det om att ha gatt upp i vikt, att huden kindes tunnare och att
energin gick upp och ner.

Manga jag pratat med beskriver det som att kroppen inte ldngre kidnns “som sig
sjalv”.

Det ar inget fel pd dig. Din kropp forsoker bara hitta tillbaka till sin balans efter
en period av péfrestning.

Kortison paverkar hormoner, vitska, muskler och humor — sa kroppen behover
nu din hjélp.

Med ritt mat, somn och egenvard kan den gradvis hitta tillbaka till sitt naturliga
lugn.

Det gar att mé bittre igen, steg for steg.

Med rytm, néring, vila och sjdlvmedkénsla kan du hjélpa kroppen att aterstélla
sin balans.

Den hir guiden dr skapad for att ge dig just det — struktur, forstaelse och lugna
rutiner.

Du behdver inte gora allt perfekt. Borja bara med mjukhet och forstéelse.

Jag har mott ménga som ként sig vilsna efter sin kortisonbehandling, och jag vet
att sma fordndringar kan gora stor skillnad.

Dérfor ar den hér planen enkel, varm och realistisk.

Den ir skriven for att du ska kunna anvédnda den direkt, hemma, 1 din egen takt —

och kénna att du gor ndgot gott for dig sjilv.

Kikkie Krohwv
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S4a ater du under veckan

Maélet dr att skapa jamn energi, minska svullnad och ge kroppen byggstenar for
aterhdmtning.

At regelbundet:
— 3 huvudmal + 1-2 mellanmal per dag.
— Undvik ldnga pauser utan mat — det stressar kroppen.

Drick vatten:
— 1,52 liter per dag, utspritt over dagen.

Valj mat som lugnar kroppen:

* Protein: fisk, kyckling, dgg, linser, bonor, magert kott (t.ex. not, kalkon, vilt).
» Kolhydrater: rotfrukter, havre, fullkornsris, quinoa.

* Fett: olivolja, avokado, nétter, fron.

* Gronsaker: rikligt — gdrna varma, kokta eller ugnsrostade.

Om du &ter kott:
Vilj hellre rent kott 1 sma portioner dn processade produkter (korv, bacon).
Kroppen mér bést av mat som &r sd naturlig som mojligt.

Dag 1 - Borja mjukt

Borja veckan med att bara observera.
Hur kénns kroppen idag — tung, svullen, trott, rastlos?
Skriv girna ned ndgra ord utan att virdera.

Drick vatten, 4t varm mat och vila mellan aktiviteter.
Kroppen behover trygghet for att vaga slappna av.

Dag 2 - Naring som balanserar

Idag fokuserar du pa lugn och regelbundenhet.
At tre balanserade mal med protein och gronsaker i varje.

Exempel:

 Frukost: Havregrynsgrot med dgg och blabir

* Lunch: Ugnsbakad lax (eller kyckling/vilt) med rotfrukter

* Middag: Linssoppa med fullkornsbrod (eller kottfarssas pd magert kott)
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Dag 3 - Vatska och rorelse

Kortisoneffekter kan ge vitskeansamling — stod kroppen med jaimn
vitskebalans.

Drick vatten 1 smi méngder under dagen.

Promenera 20-30 minuter i1 lugn takt.

Mjuk rorelse hjdlper lymfsystemet och ddmpar svullnad.

Dag 4 - Hud och egenvard

Kroppen visar mycket genom huden.

Smor) med mild, oparfymerad krdm direkt efter dusch.

Massera varsamt in krimen — inte for att “fixa” négot, utan for att visa omtanke.
Hudkontakt lugnar nervsystemet.

Dag 5 - Vila och aterhamtning

Somn ar en av de viktigaste delarna 1 dterhdmtningen.
Skapa en kvillsritual som signalerar trygghet:

* Dampa ljuset

* Slapp tankarna (skriv ned det du oroar dig for)

e Ta tre djupa andetag innan du lagger dig

Om du vaknar pad natten — andas langsamt och paminn dig om att kroppen
liker dven i vila.

Dag 6 — Mat for lugn energi

Vilj mat som héller energin jaimn hela dagen.
Undvik snabba kolhydrater och starkt kryddad mat.

Exempel:

* Frukost: Agg, avokado och gronsaker

* Lunch: Kycklinggryta med fullkornsris (eller linssallad/fisk)
* Middag: Ugnsrostade rotfrukter med olivolja och orter

Lyssna pd kroppen — den talar lugnt ndr du ger den tid.
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Dag 7 - Tacksamhet och balans

Avsluta veckan med att se hur langt du kommit.
Vad kénns annorlunda? Vad ar littare?

Skriv tre saker du uppskattar med din kropp idag.
Det starker lugnet och sjalvkanslan inifran.

Avslutande ord

Att dterhdmta sig efter kortison dr inte en tdvling — det &r en atergang till balans.
Varje mjukt steg raknas.

Den hér planen kan upprepas s minga génger du vill.

Med tiden kommer du mérka hur kroppen och du borjar samarbeta igen.

Vill du ha mer stod?

Om du vill fortsatta din resa mot balans efter kortison finns webbkursen
“Lugn efter kortison — steg for steg till ny balans.”

I kursen gar vi djupare in pa kost, sémn, hud och inre lugn — med filmer,
reflektioner, planer och Gvningar.
Du gor allt 1 din egen takt, hemma, 1 lugn och ro.

Las mer och boka din plats pa:
https://kikkiekrohn.se/kortison/

Trygghet & ansvar

Denna guide dir avsedd som egenvdrdsstod och ersiitter inte medicinsk
rdadgivning.

Vid nya symtom eller forandringar — kontakta alltid din virdgivare.
Om du tar ldkemedel eller har frdgor kring din behandling — {6l; alltid din
lakares ordination.
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