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let om en
yngre model

1 FRRR - & Mandene har fiet konkurrence af
; 3 : : kvinderne, nar det geelder om at gifte
sig anden gang og finde sammen med
en partner, der er yngre.
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Halvdelen af alle @gteskaber bliver pa et
tidspunkt oplest,.og nesten halvdelen af
de fraskilte bliver gift igen. Men ifolge en
analyse, som professor i familieskonomi
ved Aarhus Universitet Michael Svarer har
lavet, er der en Klar tendens til, at viiandet
®gteskab oftere og oftere finder sammen
med en, som er yngre end os selv. Det geel-
der bade kvinder og mend.

»Nar folk gifter sig igen, er det meget
sandsynligt, at de finder en yngre partner
frem for en @®ldre, hvis de da ikke lige finder
enjevnaldrende. Og det interessante er, at
kvinderne i hej grad nu ogsa gir efter en
yngre mand, « siger Michael Svarer.

Sammen med en kollega er han i feerd
med at analysere data fra Danmarks Stati-
stik, og de forelgbige resultater viser, at
fodselsattesten pa mgtefeelle nummer to
ofte er af nyere dato end ferste @gtefalles.

»Nar man ser pa de hejtuddannede kvin-
der, som i dag er midti fyrrene, og som le-

- vede i fast parforhold, béade da de var 27 ar
og i dag, viser det sig, at kun 2 pct. af dem
havde en yngre mand, da de var 27 dr,
mens 12 pct. af dem i dag lever med en
mand, som er yngre end dem selv,« forkla-
rer Michael Svarer.

Haler ind p& mandene

Den samme stigning geelder for de ufagleer-
te kvinder, og kvinderne haler generelt ind
pamendene, nir det geelder omat findeen
sakaldt yngre model: Kun 4 pct. af de hojt-
uddannede mand var i fast parforhold
med en kvinde, som var mere end 2 ir yng-
re end manden, da manden var 27 ar, mens
27 pct. af meaendene i dag er gift med en
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Laegens bedste r&d til en god februar

mellem arbejde og fritid. Vi

i F4 en god februar, og ryst
vinterens tunge og merke tid
ud af kroppen. Charlotte Bech
er lz2ge og har netop udgivet
bogen "Godt og sundt dret
rundt”. Vi bringer et uddrag.

1. FEBRUAR

Tab dig hurtigere

Spis et let aftensmaltid, hvis
du har brug for at tabe dig.
Hvis man spiser et let fordpje- .
ligt aftensmaltid, kan man nd
at forbraende og omsztte kalo-
rierne, inden man skal sove, og
det betyder, at man hurtigere
kan tabe sig. Man kan ikke n&
at fordgje og omsztte store
mangder om aftenen, fordi for-
dejelsen er pd sit laveste blus
om aftenen. Spis i stedet ho-
vedmaltidet til frokost. Spis et
let fordgjeligt aftensmaltid
som f.eks. en kop bouillon eller
grentsagssuppe, linsesuppe,
kogte eller bagte grantsager,
hoghvede, byg eller kogt varm
malk med krydderier.

iy, etvigtigsteréd, jegkan
give, er at nyde livet,
at vaere glad og serge

=2 for at fa rigeligt med
hvile eller som minimum til-
strekkeligt med hvile, f.eks.
ved at meditere. 5a giver man
kroppen de bedste betingel-
ser for selv at holde sig sund.
Det er isar vigtigt i Vesten,
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Det er kyndelmisse

- Traditionelt en lysgudstjene-

ste, hvor man fejrer, at halvde-
len af vinteren er gaet, og vel-
signer de lys, som skal bruges i
det kommende ar.

Lav sundt slik: marcipan.

Prav at lave din egen sunde
marcipan: 200 g blancherede
mandler hakkes i blender eller
food processor, 3 spsk. zble-
mos, 2 spsk. flormelis og 1 tsk.
vanilje blandes med det i en
skal og formes.

hvor mange har forhojet
blodtryk og stress.” Det siger
lege Charlotte Bech. Hun er
forfatter til kalenderbogen
"Godt og sundt aret rundt’,
som indeholder et godt rdd
til alle rets 365 dage tilpasset
arstiden.

Charlotte Bechs er uddan-
net lege fra Kebenhavns

Faste rutiner

Serg for en regelmasssig ruti-
ne. Nervesystemet og resten af
organismen fungerer mest nor-
malt, roligt og afbalanceret,
nar vi lever i en regelmasssig
rutine, der falger de naturlige
biorytmer. Spis og drik pa
samme tid hver dag, ga i seng
og st4 op p& samme tid, og f&
motion og g pé arbejde pd
samme tid. .

Universitet, og nir man be-
stiller tid i hendes praksis i
Gentofte, er det til "velvaere-
konsultationer". For hun ad-
skiller sig fra flertallet af kol-
legaer ved at forene vestens
moderne laegevidenskab
med gstens vediske viden-
skab. Hun arbejder bide med
det mentale, det folelses-

Omgiv dig med
gronne. planter

Serg for, at der er grenne plan-
ter bade hjemme og pa arbej-
_det — de fylder luften med ilt,
som giver os livsenergi.

thaessige og det legemlige og
har som ekspert i holistisk
medicin arbejdet med natur-
lige behandlingsmetoder si-
den 1983. :

»Bade mental og fysisk
sundhed kommer iser af vel-
wvare. Derfor er det vigtigt, at
‘man serger for at skabe sig en
god tilveerelse med balance
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Ingefarte ved
forkalelse:

Hvis du er forkelet eller har
hoste eller ondt i halsen: Drik
ingefarte med citron i lebet af
dagen (efter maltiderne), men
uden honning, fordi honning
iike ma varmes op over 30
grader. Hvis det opvarmes, bli-
ver visse stoffer i honningen
omdannet til unedbrydelige og
ufordgjelige substanser, som er
meget vanskelige at rense ud
af kroppen igen.

ved ogsa fra videnskabelig
forskning, at den vigtigste
faktor i helbredelse af syg-
dom er ens egen opfattelseaf,

hvor syg eller rask man er,« .

siger Charlotte Bech.

Brune pletter
pa huden

Ger noget ved de brune pletter
pa huden, Brune pletter skyl-
des som regel, at huden har .
vaeret tynd i et omrade, f.eks.
pé grund af et sr eller en rift
eller indtagelse af visse former
for syntetisk fremstillet medi-

_ cin og derefter har vaeret ud-

sat for sollys. Brune pletter
fan dampes ved hjzlp af A-
vitaminsyrecreme, frysning el-
ler laserbehandling. Dette bar
gares | samrad med en hud-
ekspert, helst en hudlzge, for-
di behandlingerne kan fare til
flere brune og hvide pletter i
huden.
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Udnyt de tidlige
morgentimer

Ga tidligt i seng, og sta tidligt
op, sa du kan arbejde eller stu-
dere i de tidlige morgentimer,
isar hvis du har szrligt travit.
Man kan na flere ting pé korte-
re tid om morgenen, nar man
er udhvilet, og der er ro og fred
overalt.

Desuden er de tidlige morgen-
timer befordrende for iszr
mentalt arbejde, fordi hele na-
turen vagner, og det betyder,
at biorytmeme tidligt om mor-
genen er befordrende for va-
genhed og mental klarhed.

Lav sundt slik: smg-

. repalz=gschokolade

; Prov at lave din egen sunde

. smprepalagschokolade: Bland
2 dl mandelsmer med % dl
henning eller % dl kastanje-
smer.. Tag-det med pa arbejde,
i bilen eller i skole — det kan
spises i lgbet af dagen, bade
alene med ske eller som pélag
pé nybagte speltboller, knak-
bred eller pitabrad, eller det
kan smeres pa frisk frugt i ski-
ver, f.eks. banan, fersken eller
peere. Det er rigt pa protein og
andre naeringsstoffer.

Trazningsbold til
ryggen

Anskaf en stor rygtraenings-
bold, og brug den regelmaes-
sigt. Det er bade en underhol-
dende og udfordrende méde
at trane ryggen pd, specielt
hvis man har ondt i lenden.
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Spis mad fra din
barndom -

Spis de fedevarer, du har vee-
ret vant til at spise fra helt lil-
le, og la=g hovedvaegten pa de
sundeste af dem. De fedeva-
rer, vi har faet fra tidlig barn-

dom, har kroppen lzrt at for- -

daje pa et tidligt tidspunkt, og
derfor er vi bedre til at fordaje
dem end andre fedevarer. Det
betyder, at vi er mindre tilbgj-
elige til at danne restproduk-
ter, nar vi indtager fadevarer,
som vi har veeret vant til at
spise fra tidlig barndom.

Bedre indeklima
med naturmateria-
ler

Skab dig et sundere indeklima.
Serg for, at der er naturmateri-
aler indenders, pa vaegge, pa-
neler, gulve, mebler, duge og
gardiner, og undga ophold i lo-
kaler, som er nymalede, eller
hvor der er lim ellér nye span-
plader, der kan indeholde for-
maldehyd. Sarg for at lufte ud
regelmasssigt.

Undga afkeling
Sarg for, at du ikke gar rundt
og halvfryser dagen igennem
eller am natten. Afkaling af
kroppen forer til sammentraek-
ning af kanalsystememne i
lroppen, f.eks. blodkar og lym-
fekar, og dermed til nedsat
blodgennemstrgmning og lym-
fedraenage. Det kan for det
farste betyde fzarre naerings-
stoffer til celler og vaev, f.eks.
nedsat iltning, og for det an-
det nedsat evne til at fjerne
restprodukter fra celler og
vav. Dette kan igen fore til
ubalancer og sygdom, f.eks. at
man ikke kan bekampe infek-
tioner med virus og bakterier
og derfor lettere bliver forkalet
og far ondt i halsen.

/
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mere

Serg for at vaere helt udhvilet.
Nar kroppen er i hvile, aktive-
res dens mekanismer til at
nedbryde restprodukter og -
fjerne urenheder fra organsy-
stemer og vav. Derfor er det
vigtigt at give kroppen lov til
at hvile s& meget som muligt.
Man skal helst vere sa udhvi-
let, at man ikke gér rundt og
gaber i Igbet af dagen, og man

* végner om morgenen uden

vaekkeur og foler sig frisk og
glad.
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Valentinsdag Drik te med made
Valentinsdag er en fest for den Varme drikke er velgarende i
katolske prast og helgen Skt. den kolde drstid, men drik te
Valentin, som viede unge sol- med made. Te har bade positi-
dater pa trods af, ve og negative egenskaber.
at kejseren i Rom havde for- Bade sort, gren og hvid te vir-
budt soldater at gifte sig. ker stimulerende. Sort te virker

Var sammen med positive
-mennesker
Serg for at vaere sammen med
glade og positive mennesker —
dvs. mennesker, som snsker
det bedste for dig. Det er dem,
der hjzlper og stotter dig, for-
star dig, respekterer dig, og
som bringer glzde ind i dit liv.
Glazde og positivitet styrker
immunforsvaret og dermed ev-
nen til at bekeempe infektio-

" ner og andre sygdomme.

desuden dehydrerende, og gar-
vesyren (et indhold pa B-10
%) i sort te kan virke udter- -
rende pa hud og slimhinder.
Vaer opmarksom pa, at te
med tilsat smag eller krydderi-
er som f.eks. indisk chai, skov-
beerte og julete ofte indehol-
der sort te. Red te (rooibush)
virker hverken stimulerende el-
ler dehydrerende, har meget
lidt garvesyre (1 %), er natur-
ligt sed i smagen og er for-
mentlig den sundeste form for
te, fordi den ogsa indeholder
jemn, kalk og C-vitamin.

Frugt til
morgenmad

Hvis man geme vil have frugt
til margenmad, er det bedst at

koge eller bage frugten forat -

reducere den syredannende
virkning, som frisk frugt kan
have. F.eks. kan man koge
@bler og rosiner og servere
med kanel.

Skuddag

Februar havde oprindelig 23
dage i den gamle romerske ka-
lender, og derfor falder skud-
dagen pa den 24, februar.
Foreer dig selv en fridag.

Serg for en fridag med regel-
maessige mellemrum, nér det
kan passe ind I din dagligdag -
dvs. en dag helt fri for arbejde,
computer, mobiltelefoner, me-
der, gaster eller planleegning.
Ga en tur i skoven, l&s en bog,
hvil om eftermiddagen, ga til
koncert, leg med barn, g i
teatret, og serg for at fa rige-
ligt med hvile og ekstra spvn.

- Server sunde sovse

Lav en sund sovs af squash el-
ler jordskokker, som steges
med krydderier i en blanding
af rapsolie og smer (eller kla-
ret smar) over l2ngere tid ved
lav varme og til sidst blendes,
evt. tilsat lidt flodeost. Blen-
det mad kan fordgjes bedre,
nar det er en del af et maltid,
hvor maltidet som helhed bli-
ver tygget, f.eks. supper og
savs lavet af blendede kogte/
stegte grentsager, serveret
sammen med f.eks. grantsags-
tarte, lasagne, risotto eller
falafler.

Lindring ved ondt i
halsen

Undersag, om det kan lade sig
gore at blive penslet i halsen. |
gamle dage kunne man blive
penslet med lapis hos are-nz-
se-halslagemne. Det kan vare
en effeltiv behandling, fordi
man sanerer ud 1 de bakterie-/
viruskulturer, der er i faard med
at opformere sig i halsen. Det
kan anbefales, hvis man kan
finde en gre-nazse-halslage af
den gamle skole, som kan og
vil gore det.

Vent med desserten

Undga at spise dessert efter et
stort maltid. Desserter er som
regel tungt fordajelige, og ef-
ter et stort maltid har kroppen
ikke kapacitet til at fordaje no-
get tungt. Det er sundere at
vente med at spise desserten
til senere pa eftermiddagen i
stedet for lige efter frokost.
Alternativt kan man spise des-
sert som forret for frokosten,
hvor fordpjelseskapaciteten er
pa sit hejeste. Om aftenen er
det bedst at undga desserter,
fordi fordejelseskapaciteten er
nedsat.

Rens ud, mens
du sover

Ga tidligt i seng, helst fer kl.
22. For de fleste mennesker er
kroppens biorytmer indrettet
sadan, at leveren og lymfesy-
stemet, som er kroppens ren-
selsessystem, er mest aktive
fra kl. 22 til kL. 02. Hvis vi er
oppe og vigne og i gang med
forskellige aktiviteter pa det
tidspunkt, ma leveren og lym-
fesystemet bruge deres res-
sourcer pa den udadrettede
aktivitet og kan ikke ga i gang
med at nedbryde og fierne
restprodukter fra celler og
vaev. Hvis vi derimod ligger og
sover fra kL. 22 og frem, har de
ro til at rense ud.

Koldt vand pa
ginene

Serg for at plaske koldt vand
pd pinene et par gange dag-
ligt, hvis du arbejder ved com-
puter. @jnene arbejder pa haj-
tryk ved computerarbejde og
tager store mangder lys ind.
Derfor er det lindrende for gj- .
nene at kele dem ved at pla-
ske koldt vand pa.

Falg de naturlige
behov

Sorg for at have affering en-to
gange dagligt, gerne om mor-
genen. Ga pa toilettet, nar du
kan mazrke, det er tid, Det er
ikke godt at udsztte toiletbe-

" “spg - det farer til dannelse af

flere frie radikaler | hele forde-
jelseskanalen og mange andre
ubalancer.

e
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Sov mere og spis
mindre for vaegttab

Hvis du har brug for at tabe
dig, sa serg for at veere godt
udhvilet og undgé traethed.
Mange er overvagtige pga.
trazthed. Nar vi er traatte og
mangler overskud, spiser vi for
at fa mere energl. Desuden

* fungerer fordgjelsen og stof-

skiftet bedre, nér kroppen er
udhvilet, fordi der s er mere
energi og overskud til alle
kroppens funktioner, ogsa for-
dagjelsesprocessen.
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Undga syredannen-
de kost

Undga eller reducer syredan-
nende mad og drikke som
f.eks. sure, umodne frugter,
kad, alkohol, sort kaffe, tilszt-
ningsstoffer, rester af sprajte-
midler og kunstgedning. Be-
grans iszr indtagelsen af al-
kohol og ked, da det kan virke
specielt syredannende og fare
til ophobning af syre, f.eks. i
leddene i form af podagra
(urinsur gigt).

Fa dit eget
springvand

Fa fat i et springvand til at
stille i dit hjem eller pa kontor-
et. Et springvand renser atmo-
sfaren for stress og har en be-
roligende indflydelse. Man kan
nogle steder fa mindre spring-
vand til at stille pa bordet.
Desuden kan et springvand sti-
mulere nyrer og blzere og virke
befordrende for regelmaessig
vandladning.

Beskyt dig mod
kold luft

Hvis du har hoste, ondt | hal-
sen eller bihulebetzndelse, sa

. "sorg for at undgé at trakke

kold luft direkte ind | luftveje-
ne. Brug mundbind eller bind
et tarklde for munden, Det
lyder specielt, men virker ef-
fektivt, fordi man ikke traekker
kold luft ned gennem halsen.
Den luft, man indander, er hele
tiden relativt varm, og man vil
fale sig bedre tilpas i lebet af
15-20 minutter. .

Beskyt central-
nervesystemet

Hold et par meters afstand til
andre, som er | faerd med at
bruge deres mobiltelefoner og
trédlese netvaerk. Elektromag-
netisk straling i form af mikro-
belger pavirker hele organis-
men negativt, specielt nerve-
banerne, som signalerer ved

- hjeelp af elektriske impulser.

"Godt og sundt aret rundt"
af Charlotte Bech,

152 sider, 139 kr.
Forlaget Documentas,
www.documentas.dk




