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			FÖRORD

			Den här boken är fylld av tips som hjälper dig att hålla dig frisk och stark.

			Här finns enkla knep om hur du slappnar av och sover bättre, hur du laddar upp batterierna, fungerande huskurer och en hel del fakta om vitaminer och mineraler och vad de behövs till i kroppen.

			Du får praktiska kunskaper som hjälper dig att förebygga och fortsätta vara den fantastiska person du redan är.

			Att ha Doktorns hemligheter hemma är som att ha din alldeles egen husläkare i bakfickan!
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			HÄLSA

		

		
			Att stressa och att slarva med måltider kan ofta hänga ihop. Om vi slarvar med att äta finns risk att vi inte får i oss tillräckligt med näringsämnen. Under dessa perioder kan du behöva ändra dina kostvanor och eventuellt börja äta kosttillskott.

			Tvätta händerna ofta. Det håller förkylningar och andra sjukdomar borta. Smörj in händerna med handkräm om de blir torra.

		

		
		

		
			Skapa gärna en plats i ditt hem där du kan praktisera yoga och meditation. Det gör det enklare att verkligen utföra övningarna samt ger dig ett utrymme reserverat för avslappning.

			”allt du är, är gott nog.”

			– Rachel Brathen

		

		
			Gör det enkelt för dig. Om du vet att du borde förändra någonting i ditt liv, börja med den enklaste saken.

			Undvik trender och dieter som är på modet. Undersökningar menar att de sällan håller i längden. Gör istället små ändringar i din vanliga kost som kan hålla livet ut.

		

		
			Bär fotriktiga skor. Lägg ned lite tid på att hitta skor som passar och stödjer dina fötter. Dåliga skor kan ge smärtor i fötterna och i andra delar av kroppen som knän och rygg.

			“Kroppen är vår trädgård, viljan är vår trädgårdsmästare.”

			– William Shakespeare

		

		
			Det bästa sättet att äta hälsosamt är att äta varierad kost. Håller du en varierad kost är det mindre risk att du får mag- och tarmbesvär eller att du får i dig för mycket eller för litet av viktiga näringsämnen samt vitaminer och mineraler.

			Ha fler krukväxter hemma. Om du inte har gröna fingrar kan du fråga efter tåliga och lättskötta växter i blomsterbutiken.

		

		
			Lyssna till din kropp. Arbeta med den – inte mot den. Sluta äta när du är mätt, träna för att må bättre och undvik överansträngning då du är trött eller hängig.

			I dagens samhälle blir vi allt mer orörliga. Att sitta stilla längre perioder har visat sig vara en riskfaktor för uppkomst av olika sjukdomar och kroppssmärtor. Därför är det bra att ta en bensträckare på lunchen eller att strecha ibland.

		

		
			Sluta jämföra dig med andra. Vi har alla våra svagheter, men det innebär också att du har styrkor som andra kanske saknar.

			Boka in ett besök hos en dietist och få koll på dina kostvanor.

		

		
			Genom att utöva yoga eller liknande blir du medveten om din kropps möjligheter. Stärk din självkänsla med hjälp av vissheten över hur mycket din kropp klarar av.

			”Yoga lär oss att bota det som inte behöver uthärdas, och uthärda det som inte kan botas.”

			– B.K.S. Iyengar

		

		
			Att endast titta på en dataskärm längre stunder gör att ögonmusklerna förslappas. Titta ut genom fönstret och fäst blicken långt borta ett par gånger om dagen för att öva upp musklerna i ögat.

			Bär inte tunga axelbandsväskor. Ofta bär vi med oss saker vi inte behöver. Se till att ha en bra väska eller ryggsäck och tänk noga igenom vad du fyller den med.

		

		
			Testa olika typer av träning för att finna det som passar dig bäst. Många varianter av träning är gratis, som att promenera, jogga, cykla eller att göra ett träningspass hemma med hjälp av en coach på YouTube.

			“Hälsa är inte bara frånvaro av sjukdom.”

			– Hannah Green

		

	OEBPS/image/Halsocoachens_hemligheter.jpg
— LSO -
COACHENS






OEBPS/image/apotekssymbol.png





OEBPS/image/Nicotext_logo.png
NICOTEXT





