LAGEN GUIDER




herer alderdommen til, og at det som regel kun er meend, der far det. Det er faktisk
en af de storste sundhedsrisici for kvinder i overgangsfasen. De hormonelle foran-
dringer med mindre estrogen betyder nemlig, at risikoen for hjerte-kar-sygdomme stiger.

Kvinder, som er i menopausen eller nzermer sig den, kan opleve en stigning i det dar-
lige kolesterol LDL og et fald i det gode HDL. Det medferer en aget risiko for hjerte-kar-
sygdomme som fx blodprop eller for hejt blodtryk. Syntetisk fremstillet estrogen i form
af hormonpiller giver ogsd en markant eget risiko for hjertekarsygdomme, og syntetisk
fremstillet estrogen kan ogsé fare til mange andre ubalancer.

De vigtigste tre faktorer i forebyggelsen af hjerte-kar-sygdomme er at undgé traet-
hed, overbelastning og stress, som er de allervigtigste arsager i udviklingen af forhejet
kolesterol, forhgjet blodtryk, uregelmeessig hjerterytme, hjertebanken og hjerteflimmer.
Stress er en af de sterste fjender i den nye livsfase. Foruden at ege risikoen for hjerte-
kar-sygdomme kan stress bl.a. heemme fordejelsen, fremskynde menstruationsopheret
og @lde huden for tidligt.

D et er en udbredt misforstaelse, at blodpropper og forhejet blodtryk er noget, der

Her er en raekke réd til, h:v‘or-d_an du -uhdg-ér

stress og dermed kan forebygge hje_rte_—_k‘ar—sygd-dmme:' :

SAT GRANSER

Hvis der er ting, du ikke kan overkomme, selv
om du gernevil, er det vigtigt at vaere realistisk
og melde fra over for omgivelserne. Undga
sa vidt muligt aktiviteter, som ikke bringer dig
gleede, styrke eller udvikling. Nar du bevidst
vaelger til og fra, sd reduceres dit stressniveau
og syredannelsen i din krop samtidig med, at
dit blodtryk normaliseres.

UDTRYK TANKER OG FILELSER
Det kan ogsa nedszette din stress at seette ord
pa, hvordan du har det. Det kan enten vaere
over for et menneske, du stoler pa og holder
af, eller du kan skrive dagbhog, hvor du kan fa
afleb for alt, hvad du teenker og faler.

TAG EN FRIDAG

Hold fri mindst en gang om ugen. En hel dag
fuldsteendig offline - fri fra arbejde, computer,
mobil, mader, geester, planlaegning, pligter. G&
en tur i skoven, tag i svammehallen, ga i ha-
ven, lzs en bog, hvil om eftermiddagen, ga til
koncert, leg med bernene, nyd din partners
selskab, gd i teatret, lgs krydsogtvaers, se en
sjov film ... Men pas pé det ikke ferer til, at du
skal nd en masse pa din fridag. Det bedste er
at tilbringe hele dagen i sengen med at sove

og hvile. Skab i det hele taget tid og rum til dig
selv, sa du hver dag ogsd har nogle stunder,
hvor du har ro og fred og ikke bliver forstyrret.

PLANLAG DIN TID

Skriv hver morgen en liste over, hvad du gerne
vil nd i lebet af dagen. Gar det vigtigste faerdigt,
inden du begynder p& de andre punkter. At
gere én tingad gangen i prioriteret raekkefelge
giver bedre koncentration, du far tingene gjort
hurtigere, og du har mere ro i sindet undervejs.
Hvis du har arbejdsbyrder og er under tidspres,
sa del de store projekter op i mange sma dele
og tag det skridt for skridt.

PAS PA TIDSR@VERE

En tidsrever kan vaere de mennesker, der bru-
ger lgs af din tid med snak om ting, der ikke har
noget formal for dig eller din relation til ved-
kommende. Det betyder ikke, at du skal vaere
uhgflig. Men planleeg din dag, s& du undgar
eller begranser tidsravere.

G@R EN TING AD GANGEN

Veer til stede i nuet og koncentrerer dig om
en ting ad gangen. Det styrker hukommelsen,
overblikket og evnen til at fokusere. Hvis du
derimod deler opmarksomheden ved at gere
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Prev at holde frien gang om ugen:=
Serg for at vaere offline og fa hvilet og n
dit egét ellér dine naermestes selskab, =+

to ting samtidig - fx taler i mobiltelefon, mens
du keber ind, sa pavirker det hjernen negativt.
Multi-tasking er ikke sundt.

UNDGA ANSTRENGELSER

Du skal selvfalgelig gere dig umage for at vaere
sund og skabe succes, men hvis du anstrenger
dig og laegger pres pa dig selv, kan det give
ubalancer og for hgjt blodtryk. Enhver form
for overarbejde og overanstrengelse belaster
organismen som helhed, men ferst og frem-
mest hjerte-karsystemet.

VAR UDHVILET

Nar du sover de timer, du har brug for, sa
gar alting lettere, og du far hurtigere flere
ting fra handen i forhold til, hvis du ikke er »
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