Sundhed

“Velvaere

Avocado
gor dig glad
Avocadoen er rig pa

sundt fedt og B6-vi-
tamin, der styrker nerver-

ne, og frugten kan derfor vaere et godt
madvalg, hvis man feler sig nerves,

irritabel, treet eller nedtrykt.

Har du spergsmal om skenhed, hudpleje,
i kost og sundhed sa skriv til SGNDAG,
" Otto Mansteds Gade 3, 1505 Kebenhavn V.
% eller send e-mail til soendag@soendag.dk
ILONA SUONPERA
JACOBSEN
Velveere

Streek dig i sevn

Har du ofte sveert ved at falde i sevn, for-
di tankerne myldrer rundt i hovedet? Prov
med nogle streekovelser inden sengetid.
Det vil flytte dit fokus vaek fra tankerne og
indstille krop og sind pa ro og afslapning

- og nattesevn. Alternativt kan du lytte til
en cd med afspendingsevelser eller medi-
tativ musik.

Fa et godt indeklima

Fugt, madlavning, skrappe rengeringsmid-
v ler, stearinlys, brendeovn, pejs og rygning

kan gere, at luften i din stue er mere forure-
net end luften udenfor. Da vi opholder os
inden dere 90 procent af tiden, er der god
grund til at forbedre hjemmets indeklima:

» Lav gennemtreek i boligen 2-3 gange om
dagen

» Brug miljevenlige rengeringsmidler

» Brug elektrisk komfur og teend emheetten

« Skift stearinlys ud med elektriske »leven-
de«lys

» Varm op med vandbaserede radiatorer.

Kilde: Lungenyt

A tro
g
tail and mefoic Vovage iy
to narure

Marts er tid til hvile, varmt tej og nye vaner.

Imarts begynder forédret. Den 20.
marts er det forarsjeevndegn, hvor
nat og dag er lige lang, og her skif-
ter arstiden. Vinteren er slut. I
ugerne omkring jeevndegn vil der
veere mange skift i vejr og vind, og
der kan nemt opsta ubalancer som
forkelelse og ondt i halsen. I marts
er det vigtigt at fa rigeligt med hvi-
le, kleede sig varmt pd, undgé traek
og kulde, og spise sundt. Nar solen
sé smat begynder at varme, skal
man huske, at det endnu ikke er
tid til det lette sommertej. Forke-
lelse og sygdom kan undgés, hvis
man husker vinterfrakken og pak-
ker hoved og hals varmt ind i lidt
leengere tid, end man tror, det er
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nodvendigt. Samtidig bringer
fordret nyt héb, lys ogliv. Der-
for er marts en god méned at
starte nye vaner og nye pro-
jekter. Det skriver Charlot-

te Bech i bogen »Godt og sundt
aret rundt« med rdd om, hvordan
man bevarer et godt helbred, ung-
dommelighed og livskraft. Rade-
ne er baseret pa Charlotte Bechs
viden som traditionel vestlig laege
- og som ekspert i holistisk be-
handling, vedisk medicin, ayurve-
da og meditation. »Godt og sundt
dret rundt« er en kalenderbog med
sma daglige rdd, der kan bruges

ar efter &r. Forlaget Documentas, S
139 kr.




