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Forord til den danske udgave af Lykketyvene

Det virker måske mærkeligt ligefrem at juble, når man skal reagere på en bog om noget så helvedes råt som depressioner. Alligevel kan jeg ikke lade være. Jeg er faktisk så begejstret for denne bog, at jeg vil tillade mig at kalde den for årets gavebog i mit private liv. Da jeg for et par år siden tog et valg og skrev en længere kronik om mine egne depressionsoplevelser for at STÅ FREM, fik jeg utrolig mange uventede skulderklap. Jeg fik så mange reaktioner, at det virkelig gik op for mig, HVOR tabupræget lidelsen er stadigvæk her i landet. Sydpå kan de bedre snakke om store nedture og høje manier eller lettelse. De er jo i den grad mere åbenbare og temperamentsfulde end den typiske dansker. De ser det som en uundgåelig lille del af livet.

Men én ting er, at jeg og andre småberømte danskere vælger at være åbne og dele ud af vores egne erfaringer med depression. Det er jo ikke nok. Det helbreder ikke nogen. Det kan højst give andre medpatienter en lille lettelse … ak, pyha, … jeg er ikke den eneste. Dem, der ser ud, som om alt er nemt og lykkeligt og succesfuldt i sus og dus, når man vel at mærke læser ugebladenes udlægning af deres liv, DE kan også gå ned med flaget og lide af psykiske problemer. Men de kloge råd og virksomme hjælpemetoder? Dem må vi alle sammen søge efter.

Flere af dem findes i denne bog, Lykketyvene. Norske Torkil Berge og Arne Repål har nemlig formået at gøre svært fagligt stof meget tilgængeligt og nærmest i en opmuntrende tone. Du finder hverken skældud eller umulige opfordringer her. De forstår os, kort sagt!

Det er ikke altid, vores nærmeste forstår problemet. Det er også meget at forlange af almindeligt harmoniske mennesker. Derfor glæder det mig især, at bogen også indeholder rådgivning og gode forklaringer til pårørende. Det er ellers en mangelvare, har jeg oplevet.

Mange af de løsningsforslag, denne bog indeholder, har jeg allerede prøvet og benyttet. Faktisk kan jeg ikke rigtig finde en side, hvor jeg er uenig. Jeg har brugt mange, mange timer og mange, mange penge på at prøve at løse eller deale med – mine tilbagevendende depressioner. Jeg har gået til ”Kognitiv terapi” regelmæssigt, gængse dyre psykologer, Yoga, læst i hvert fald 8-10 fagbøger om emnet, jeg har sågar opsøgt kinesiologer og healere enkelte gange (De sidstnævnte uden spor nytte!). Men jeg har ikke læst noget så konkret før, som jeg har læst her. Man kan godt betegne Lykketyvene som en ”skabs-kognitiv” fagbog. Skrevet til helt almindelige mennesker.

Læg mærke til undertitlen: HVORDAN man OVERVINDER depression. For engang skyld udkommer der ikke bare en bog OM, hvad den frygtelige lidelse drejer sig om. Det er absolut en handlingsbog.

Tilbage til min kronik i Politiken for et par år siden. Jeg fik som sagt overvældende mange reaktioner fra kolleger, fagfolk og folk, jeg slet ikke kender. Mange har bekymringer i forbindelse med depression. Jeg skrev, for sjov egentlig, at jeg fra nu kunne tænke mig at gå på gaden i dagligdagen og blinke til de ca. 200.000 andre depressive i Danmark. Vi VED nemlig, hvad det er. Desværre. Hvis jeg var rig, så købte jeg i stedet 200.000 eksemplarer af denne bog og gav den i gave. Men I må selv læse og erfare. Gør det. Herfra skal der kun lyde: Held og lykke.

Isabella Miehe-Renard, journalist


Forfatternes forord

Depressive lidelser er tyve, som tager lykken fra mennesker. De stjæler selvtillid, energi og livslyst. Depression er at miste evnen til at være glad. Men depression er også at miste evnen til at føle sorg. Som oplevelse kan depression minde om sorg, men er hverken sorg, vemod eller tristhed. Den slags følelser er uundgåelige og nødvendige, i modsætning til depression. Depressive lidelser angriber selvbilledet på en helt anden måde. Et alvorligt deprimeret menneske kan endog føle afsky mod sig selv og sit liv.

Depression er at miste noget af evnen til at føle samhørighed med andre. Det er en dybt ensom tilstand. Depressive lidelser gør mennesker selvcentrerede, men ikke egoistiske. Depression er som at dø af tørst med et glas vand foran sig. En deprimeret person kan længes efter kontakt, men skubber andre fra sig og isolerer sig.

Det, der er så trist, er, at man også mister sig selv som støtteperson. I stedet får man en kritiker inden i sig, som ser det negative i alt. Det er let at betragte sig selv som værdiløs, opfatte livet som meningsløst og miste håbet om et bedre liv.

Men kan et deprimeret menneske da ikke have ret i mange af sine negative tanker? Svaret er jo, tankerne kan afspejle alvorlige belastninger i livet, og ingen er fejlfri. Problemet er det underliggende værdisyn, som depressionen bygger på. Dens budskab giver ikke plads for nåde og barmhjertighed. Depressionens virkelighedsbillede præges af kold selvkritik, pessimisme og mangel på varme og egenomsorg. Ingen har fortjent at være deprimeret.

Vi opfordrer til helt andre typer af kritiske spørgsmål, for eksempel: Hvilket slags værdisyn formidler jeg til mig selv? Ville jeg have sagt dette til en anden person, som er deprimeret – eller ville jeg have udvist en anden holdning og have været mere barmhjertig og støttende? Og hvorfor er jeg så ikke det over for mig selv?

Et af de bedste virkemidler for en deprimeret person er sympati og forståelse, det virker antidepressivt. Med sympati og forståelse som platform er der meget, man selv og ens pårørende kan gøre for at afhjælpe situationen. Depression er en gådefuld tilstand, og paradokserne ved den er mange. Men i de senere år er der udviklet meget god viden om, hvad der kan være til hjælp. I denne bog vil vi prøve at formidle en sådan viden, og målet er at komme med forslag til konkrete tiltag, som kan give en øget kontrol med problemerne.

Depressive lidelser kan have en uimodståelig kraft. Blandt verdenshistoriens mest fremtrædende og beundrede mennesker finder vi mange, som i perioder er blevet tvunget i knæ af depressionen. Nogle af de stærkeste og modigste personer, vi har mødt i vores arbejde som psykologer, har kæmpet med depression og angst. Vi håber, at den respekt, vi har for dem og de udfordringer, de møder, fremgår af bogen. Vi ønsker at takke alle dem, der har givet os værdifulde kommentarer, baseret på deres egne erfaringer med depression.


DEL 1

DEPRESSION: KENDETEGN OG ÅRSAGER

Vi har alle følt os ”lidt deprimerede” af og til. Men det indebærer som regel ikke, at vi lider af depression. Depression kendetegnes af energimangel og nedstemthed, som ikke vil give slip. Man får problemer med at koncentrere sig og mister interessen for gøremål, som tidligere gav tilfredsstillelse og glæde. Depression er mørke dage og endeløse nætter. Man kan føle en intens hjælpeløshed og opgivenhed. Når den er stærkest, gør depressionen enhver beslutning vanskelig, enhver handling til en uoverstigelig hindring. Mange føler sig afskåret fra andre mennesker, selv dem, man holder af. En deprimeret person beskrev det på denne måde: ”Hvordan jeg har det? Som om klokken altid er tre om morgenen, og det kun er mig, der er vågen”.

I denne første del af bogen beskriver vi depressionens kendetegn. Vi beskæftiger os også med grundene til, at mennesker bliver deprimerede. Vi kan ikke tilbyde enkle svar, fordi der er så mange forskellige årsager – der er mange veje ind i en depression.

Blandt de mange mulige årsager har vi i to kapitler valgt særlig at rette søgelyset på to forhold. Det ene er at blive udsat for ekstreme belastninger, for eksempel at blive udsat for vold. Det andet er ensomheden, som både kan være årsag til og en følge af en depressiv lidelse.

KAPITEL 1
Hvad er depression?
Depressionen har fulgt os igennem historien, og utallige steder i verdenslitteraturen finder vi den beskrevet med ord, vi også i dag kan genkende. Et gennemgående træk ved disse beskrivelser fra oldtiden, op igennem middelalderen og frem til nyere tid er den måde, hvorpå personen bliver passiv, tappet for energi og urimelig negativ eller pessimistisk.
Den svenske forfatter Stig Dagerman skrev følgende i et brev til en god ven og nabo som svar på en bekymret forespørgsel om sin tilstand:
Nu er alting bedre, selv om det ikke er særlig godt. På en eller anden måde er mit liv gået i baglås, og jeg forstår ikke, hvordan jeg skal kunne åbne det igen. Jeg kan ingenting længere, ikke skrive, ikke le, ikke tale, ikke læse. Jeg føler mig uden for hele spillet. Når jeg er sammen med mennesker, må jeg tvinge mig selv til at høre på, hvad de siger, for at kunne le de rigtige steder. Og selv har jeg ingenting at sige til noget menneske.
Dagerman led af en svær depression. I den korte beskrivelse berører han flere af depressionens vigtigste kendetegn: mangelen på initiativ og glæde ved tilværelsen og følelsen af at stå uden for fællesskabet, uden håb for fremtiden.
At beskrive det ubeskrivelige
For den, der ikke selv har været alvorligt deprimeret, er det vanskeligt at forestille sig, hvordan en sådan tilstand opleves. Den deprimerede føler sig ofte selv ude af stand til at formidle sin oplevelse, det ligger i lidelsens natur. I bogen Synligt mørke fortæller den amerikanske forfatter William Styron, hvordan han blev ramt af en af de mest alvorlige former for depression. Den satte ham fuldstændig ud af spillet og var nær ved at koste ham livet. Han beskriver, hvordan depressionen tappede kroppen for energi, og hvordan selvmordet virkede stadig mere tiltrækkende. Det er en stor udfordring at formidle, hvad dyb depression indebærer. Gennem sit fint afstemte sprog lykkes det William Styron at gøre lidelsen nærværende:
Tabet af selvrespekt er et kendt symptom, og min jeg-følelse var næsten forsvundet sammen med min selvtillid. Dette tab kan hurtigt udvikle sig til afhængighed og derfra videre til en helt barnlig skræk. Man frygter at miste alting, også alle kære og nære personer. Man føler, at alt og alle vil forlade en. At være alene i huset, selv for et øjeblik, fyldte mig med rædsel og panik.
Styron beskriver en alvorlig depression som overvældende rædselsfuld. Når depressionen dræber, er det oftest, fordi kvalerne ikke er til at bære. Det eneste positive, man kan sige om depression, er, at tiden – og i mange tilfælde også behandlingen – sørger for, at den for de allerfleste går over. Men de, der tragisk nok føler sig tvunget til at gøre en ende på tilværelsen, fortjener lige så lidt vore bebrejdelser som dem, der dør af kræft. Sådan beskriver William Styron glæden ved at komme ud af sit ”synlige mørke”:
For dem, som har befundet sig i depressionens dunkle skov og har oplevet dens uforklarlige kvaler, minder deres tilbagevenden fra afgrundens rand ikke så lidt om digterens [Dante], der steg op fra Helvedes mørke afgrunde og til sidst kom ud i det, han så som ”den strålende verden”. Dér har den, som har fået sit helbred tilbage, også næsten altid genfundet sin evne til at kunne føle sindsro og glæde, og det kan være erstatning nok for at have udstået den fortvivlelse, som overgår al fortvivlelse.
I EGNE OG ANDRES ØJNE
Styron kom ud af sin dybe depression. Noget af det, der gør stærkt indtryk, når man læser hans bog, er det store misforhold mellem Styrons personlige egenskaber og succes som forfatter og hans nådesløse nedvurdering af sig selv. De kvaliteter, du har som menneske, hjælper dig ikke meget, når depressionen fortæller dig, at du ikke er meget værd.
Kjell Magne Bondevik blev mandag d. 31. august 1998 sygemeldt fra jobbet som statsminister i Norge. Årsagen til sygemeldingen var depression, og Bondevik har senere høstet anerkendelse for sin åbenhed omkring årsagen til sygemeldingen. I et interview i Dagbladet fortæller han, at problemerne allerede var begyndt tidligere på sommeren. Han følte, at han ikke var i stand til at gøre sit arbejde ordentligt. Han var en dårlig statsminister:
- Ja, det var jeg. Jeg fungerede jo ikke ordentligt længere.
- Hvad var det, der ikke fungerede?
- Hovedet virkede ganske simpelt ikke, som det skulle. Det var vanskeligt at tænke klart. Jeg følte mig handlingslammet og var ikke i stand til at træffe beslutninger. Det var fuldstændig, som om jeg havde vægge her inde i hovedet. Vægge, som det var helt umuligt at trænge igennem. Du ved, når du er stresset, så føler du af og til, at det trækker sig sammen inde i hovedet. Det er blot forbogstaverne til det, jeg følte.
To uger før han blev sygemeldt, mistede Bondevik sin nattesøvn. Først vågnede han tidligere og tidligere, til sidst kunne han ikke falde i søvn.
- Hvad var det, du lå og tænkte på?
- Jeg tænkte jo meget på de problemer, jeg havde på mit arbejde: Renten, der steg, og problemerne med statsbudgettet, blandt andet i forbindelse med at indfri løfterne om kontantstøtte. Men efterhånden blev også små problemer store. Og så blev det egentlig mørkt. Jeg var ikke i stand til at løse hverken de store eller de små problemer.
- Hvilken slags små problemer var du ikke i stand til at løse?
- Jamen, det var rent praktiske ting. Som for eksempel at gøre rent. Den slags små ting blev besværlige og næsten håbløse. Jeg orkede ikke tanken om dem.
- Hvis du ikke var i stand til at gøre rent, var det vel heller ikke så let at styre landet?
- Nej, det er sandt.
- Du var i en periode enormt populær som statsminister. Hvordan er det muligt at føle sig som et nul, når du fik så mange gode tilbagemeldinger på det arbejde, du udførte?
- Det måske også en del af sygdomsbilledet, vil jeg tro. Jeg er sikker på, at du kunne have vist mig halvtreds avisartikler med positive omtaler af mig, og jeg ville have affejet det som noget sludder. For jeg var utrolig langt nede.
Bondevik fik hjælp af fagfolk, og han havde en god støtte i familie og venner. Efter en kortere sygemelding var han tilbage på arbejdet.
Kendetegn på depression
Depressive lidelser er fællesbetegnelser for en række tilstande, hvor de mest fremtrædende symptomer er sænket stemningsleje, overdrevet negativ tænkning, manglende overskud og initiativ, søvnproblemer, irritabilitet, uro og angst. WHO, verdens sundhedsorganisation, har anslået, at over 300 millioner mennesker årligt kæmper med depressive lidelser. Antallet af mennesker, som er blevet berørt af, at en ven, en arbejdskollega eller et familiemedlem går ind i en depression, er selvsagt langt større. Depressive lidelser er altså et enormt problem, set i verdensmålestok. De ligger nu på fjerdepladsen over lidelser, som udgør den største samfundsmæssige byrde. I år 2020 regner man med, at de vil rykke op på andenpladsen. Depressive lidelser vil være de vigtigste årsager til nedsat arbejdsevne i aldersgruppen 18-45 år.
DEPRESSIVE PLAGER
Deprimerede mennesker lider af en uforklarlig energimangel, alt er besværligt. Mange plages af søvnproblemer, enten fordi søvnen er dårlig, eller fordi de sover meget mere end sædvanligt. Nogle har ringe madlyst, mens andre kan trøstespise. En del lider af vedvarende smerter, svimmelhed, kvalme og fordøjelsesproblemer. Naturligt nok er de bekymrede for, om de er alvorligt syge. Det er almindeligt med nedsat seksuel interesse.
Deprimerede personer føler sig triste og modløse. Nogle siger, at de føler sig helt tomme indvendig. I perioder bliver man ofte irritabel og meget lidt medgørlig. Livet kan opleves som meningsløst og fremtiden som håbløs. Mange føler, at de ikke har stor værdi, de føler sig som et nul, og de lider af skyld, skam og angst.
Tankerne præges altså af et negativt syn på en selv, verden og fremtiden. Man grubler over sine problemer og bekymrer sig for, hvad der kan ske, hvad enten det drejer sig om sundhed, økonomi, børn eller arbejde. Nogle anklager sig selv for, hvad de tidligere har gjort, måske langt tilbage i deres liv.
Alvorlige depressioner kan give nedsat opmærksomhed, reaktionsevne og hukommelse. Det kan give sig udslag i problemer med at læse, og for nogle bliver det vanskeligt blot at føre en almindelig samtale. Derfor bliver det også besværligt at tage beslutninger. I den slags tilfælde kan man blive ligeglad og miste interessen for aktiviteter, man tidligere havde glæde af. I værste fald kan man gå ind i en apatisk tilstand med tilbagetrækning og isolation. Hvis depressionen er stærk, vil man tale og bevæge sig langsommere, men man kan samtidig være rastløs og nervøs.
ET UDBREDT PROBLEM
Hvor mange rammes af depression? To nye undersøgelser fandt, at omkring 7% af Oslos befolkning vil have en alvorlig depression, en såkaldt alvorlig depressiv forstyrrelse, i løbet af en periode på et år. Man regner med, at Oslo ligger noget over gennemsnittet for hele Norge. Flest kvinder var deprimerede i disse studier – ca. 10% for kvinder og 4% for mænd. Man antager, at mellem 15 og 20% af befolkningen i Norge vil blive ramt af en depression på et eller andet tidspunkt i løbet af deres liv.
Depression er altså et udbredt problem. Det er desværre også almindeligt med tilbagevendende perioder med depression. Den vigtigste risikofaktor for en ny depression er antallet af tidligere episoder med depression. Jo flere tidligere episoder, jo større kan risikoen være. I kapitel 11 om tilbagefaldsforebyggelse skriver vi om, hvad man kan gøre for at reducere denne risiko.
TILLÆGSPROBLEMER
Et menneske, som har en depressiv lidelse, vil ofte også kæmpe med andre psykiske lidelser. Mange har problemer med angst, enten i form af panikanfald, vedvarende angst eller sygdomsangst (hypokondri). Vi skriver mere om angst og depression i slutningen af dette kapitel.
Noget, man ofte har overset, er, at mange mennesker med legemlige sygdomme desuden lider af depression og angst. Det drejer sig om sygdomme som kræft, hjertelidelser, reumatisme og diabetes og det at have vedvarende smerter. Depressionen bliver ofte hverken erkendt eller behandlet. Nogle tænker, at det er ”normalt” at være deprimeret, når man er alvorlig syg eller plaget af smerter. Andre synes, at det er vanskeligt at tale om sine følelser – og bliver ikke forstået. Det er alvorligt, hvis de depressive plager bliver overset af behandlingssystemet. Korrekt behandling kan forøge livslængden, give færre smerter og forbedre livskvaliteten.
DIAGNOSER
Der findes forskellige diagnostiske systemer for psykiske lidelser. Der bruges ét kortlægningsværktøj i almen praksis og et andet i specialistsundhedstjenesten. Gyldigheden af kriterierne for diagnoserne er omdiskuteret, og de er under stadig forandring. Der findes en lang række undergrupper. I praksis er det imidlertid mindre almindeligt, at tilstande optræder i ”ren” form, end de forskellige systemer giver indtryk af. Det er for eksempel almindeligt både at have problemer med angst og depression.
For depressive lidelser er en vigtig gruppe den, der kaldes depressiv episode, også kaldet markant depressiv forstyrrelse. Den kendetegnes blandt andet af nedtrykt stemningsleje, interesse- og glædesløshed og energitab. En sådan episode kan have en mild, moderat eller alvorlig form. Ved alvorlig depression er plagerne så omfattende, at de er en hindring for en persons evne til at gennemføre daglige gøremål.
En mindre intens form for depression, som til gengæld er af længere varighed end en depressiv episode, er dystymi. Dette drejer sig om mennesker, der kæmper med problemerne i årevis. De føler sig trætte og deprimerede, det meste opleves som besværligt og meget lidt lystbetonet. Mange af dem vil desuden også opleve episoder med alvorlig depression i løbet af deres liv. De råd og forslag, vi giver i denne bog, er rettet både mod depressive episoder og dystymi.
Vinterdepression opstår som regel sent om efteråret og holder op ud på foråret. Kendetegnene er forøget søvnlængde, nedsat stemningsleje, mindre initiativlyst og forøget appetit, især efter søde sager. Denne form for depression behandles bedst ved, at man daglig udsætter sig for stærkt lys, gerne om morgenen. Gennem en sådan lysbehandling kan man få det bedre efter få dage.
En speciel form for stemningslidelse er bipolar affektiv lidelse. Den kendetegnes af svingninger mellem stærk nedstemthed og opstemthed. Man har frygteligt tunge perioder, præget af energimangel og modløshed. Andre gange er man på toppen, intens og overaktiv. Bipolar affektiv lidelse er beskrevet i en selvstændig del af bogen, se DEL 7.
Depression hos børn og unge
I de senere år er man blevet mere og mere opmærksom på, at også mange børn og unge rammes af depression. Deprimerede børn bliver triste, trætte og passive og får angst og kropslige plager. Nogle bliver stille og indadvendte, mens andre bliver mere urolige og irritable. Børnene mister interessen for aktiviteter, de tidligere satte pris på, og kan få problemer i skolen og falde ud af venneflokken.
Mange unge med depressioner vil senere blive deprimerede igen. Derfor er det ekstra vigtigt med tidlig behandling og også med opfølgning fra hjælpeapparatet og skolen i en periode, efter at den unge er kommet sig. Desværre er der mange, som ikke får en sådan hjælp. I USA antager man, at 70-80% af de deprimerede teenagere overhovedet ikke får behandling. Man tror, at situationen er den samme her til lands.
Når et barn eller en ung bliver deprimeret, er det vigtigt, at familien får viden om, hvad en depression er, og hvad man kan gøre for at overvinde den. Den unge kan være skræmt af det, der sker, og kan have brug for at vide mere om baggrunden for sine reaktioner. Forældrene har brug for viden om, hvordan depressionen arter sig, sådan at de kan tage de nødvendige hensyn i deres opdragelse af barnet. Hvordan skal de for eksempel forholde sig til barnets tilbagetrækning eller irritabilitet på den bedst mulige måde? Det tager imidlertid ofte lang tid, før forældre forstår, at deres barn lider af depression. Det er ikke let for børn og unge at finde ord, som kan beskrive, hvordan de føler og tænker.
Mange af de råd, vi giver i denne bog, kan være nyttige, også for deprimerede børn og unge. Det gælder for eksempel rådene om, hvordan man kan tilrettelægge hverdagen, sådan at man får en forøget følelse af mestring og tilfredsstillelse, og om, hvordan man kan arbejde med negativ tænkning. Tiltagene må naturligvis tilpasses barnets alder.
Grader af depression
Symptomerne på depression, såsom nedstemte følelser, negative tanker og energimangel, er noget, alle mennesker oplever. For nogle bliver plagerne så alvorlige, at de medfører problemer i forhold til andre mennesker og eventuelt også uarbejdsdygtighed. I den situation er det hensigtsmæssigt at betegne tilstanden som en depressiv lidelse. Ud fra en sådan betragtningsmåde er der ingen væsensforskel, men snarere en gradsforskel, mellem depressive lidelser og de depressive tilstande, som de fleste mennesker kan opleve. Depressive tilstande kan siges at strække sig langs en linje fra almindelige følelsesmæssige tilstande til alvorlige, langvarige og tilbagevendende former.
De fleste deprimerede mennesker vil opleve tilstanden som fremmed, som en oplevelse af, at de ikke er sig selv. Man behøver imidlertid ikke at have fået sat ord på, at det er en depression, man lider af. Man kan for eksempel tro, at plagerne er udtryk for, at man er fysisk syg. Mange unge mennesker er deprimerede, men indser det først langt senere, når de ser sig tilbage. Andre har haft problemerne så længe, at de ikke kan huske, at det har været anderledes.
Mange deprimerede får ikke den hjælp, de har brug for. Problemerne bliver ikke erkendt og mødt med adækvat behandling. Det kan skyldes, at man ikke forstår, at man er deprimeret, eller at man synes, det er vanskeligt at bede om hjælp. Enkelte tror, at de selv er skyld i problemerne, og anklager dermed sig selv for deres depression. Nogle ved ikke, at det er muligt at få en behandling, der hjælper. Andre er så udmattede af depressionen, at de bliver apatiske. De orker simpelthen ikke at gøre noget aktivt for at søge hjælp.
Som nævnt kan depressionen optræde med forskellig styrkegrad. Nogle har en del depressive plager, som hæmmer dem, men er i stand til at fungere i hverdagen nogenlunde som før. De kan gå på arbejde og tage sig af opgaver derhjemme. Andre rammes hårdere. De får problemer med at stå op og orker ikke at opretholde daglige gøremål.
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