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Sa sover du gott
Det blir latt f5r mycket av det goda i juletider, ofta med natt-
lig halsbrénna och gaser som resultat. Fér att lindra kan du
testa att ligga pd vénster sida eftersom det underléttar mat-
sméltningen eller att hdja huvudéndan pé séngen. Ett annat
tips &r aft inte st& framétbdjd langre stunder. Undvik ocksé
sena och stora méltider under kvallen.

Kélla: Netdoktor.se

"Hela julen handlar om
karlek. Utan karlek spelar
den ju faktiskt ingen roll”

Ernst Kirchsteiger

Vad sa du?

Personer som har svért att
koncentrera sig, som preste-
rar sémre och har ett sémre
arbetsminne kan i sjélva ver
ket héra daligt. En ny studie
kopplar némligen kognitiva
problem fill hérselnedsdt-
ning. Ju sémre vi hér, desto
sdmre presterar vi, oavsett
om vi har tinnitus eller ej och
oavsett élder, visar studien.
Nar hérseln férsamras, mins-
kar stimulansen i hjgrnan
och hjgrnvolymen blir min-
dre. Dérfér ar det viktigt att
fa hjglp sa tidigt som moj-
ligt, om man hér sémre.
Kélla: Forskning.se

TAR DU DINA
FORUNDRANS -
PRO MENADER?

Nya studier frén Stockholms Universitet
menar pé& att 6 000 raska fransportsteg
om dagen fem dagar i veckan ger en optimal
nivé av aktivitet fér att n& halsoeffekter.

Till det rekommenderar forskarna att man tar sé
kallade “férundranspromenader” — l[&ngsamma
promenader, ddr man dppnar upp sig for
omgivningen och ger tid fér reflektioner
och lugn, samt eft par timmars
naturvistelse varje vecka.

FORSTA
HJALPEN
VID PSYKISK
OHALSA

P& ménga arbetsplatser och
i offentliga miljser hénger
en forsta hidlpen-tavla - for
fysiska dkommor. Men det
dr nog sé viktigt med insat-
ser i rdtt tid dven fér psy-
kisk hélsa. Darfsr lanserar
Always Mind nu en tavla
som innehdller korta végvi-
sande texter utifrén punkterna tala,
fréga, lyssna och respektera och hén-
visar sedan vidare till vérdinstanser.
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