® Hoga doser E-vitamin ger bittre
immunforsvar och minskar ddrmed
risken att drabbas av infektioner.
Det visar en undersokning dér
friska dldre personer over
65 ér deltog.

Drycken som
snuvar snuvan

® Den hir vilsmakande och mycket
effektiva forkylningsdrycken slr knock-
out pa forkylningen!

Ta 1 msk farsk ingefara som skivats,
lagg den tillsammans med en kanelsténg
och 5 kryddnejlikor i 4 dl vatten. Koka
upp och lat sjuda i 15 minuter. Sila, pres-
sa1en halv citron och s6ta med honung.

ganger under dagen.

e

Njut drycken varm. Upprepa flera

CLOWNERNAS BESOK
— rena medicinen

® Humorn och glidjen kan paskynda laknings-
processen for den som ér sjuk. Allt fler svenska
sjukhus far déarfor besok av clowner och skrattpa-
truller. Speciellt for de svarast sjuka barnen har
clownernas tokiga upptag ofta en positiv effekt.
Till barnen pa Ostra sjukhuset 1 Goteborg kommer
de tva clownema doktor Love och doktor Loppa
regelbundet och bjuder pa skratt och bus. I Umea
har man en clown som

kommer en gang i

Frankrike kommer

B 2= tt veckan till basmen  undersokningar och 4r en avdramatise-
atire pé universitets- rande lank mellan barnen och doktorer-
- sjukhuset. PA  na och skoterskorna. De franska sjukhusclow-
mOtSténds var bild ar nerna inspirerade till de forsta liknande forsoken
kraﬂ med det de sma i Sverige. Sedan ett tiotal ar &r clownerna med sin
= = patienter-  skratterapi nu @ven ett dlskat inslag i den svenska
E'VItam In napi Ast-  sjukvérden!

rid Lindgrens barnsjukhus i Stockholm som fér en
efterldngtad stund med clownerna.

Idén till clowner pé sjukhus kommer frén USA
och har spritt sig till flera virldsdelar och ldnder. I
“doktorsclownerna”
musikinstrument, jongleringsbollar och
leksaker och delar ut roda 16snésor.
Dessa clowner har en sirskild
uppgift att visa de sjuka barnen till-
ritta i sjukhusmiljon. De foljer med pa §

Far du nog
med kalk?

@ 1 000 mg kalcium om dagen
rekommenderas for att halla
benstommen stark. Det finns
flera bra kosttillskott med kalci-
um pé apoteket och i hilso-
kosthandeln. Exempel p& mat
som innehaller kalcium 4r pota-
tis, morotter, gronkal, tomater,
16k, citrusfrukter. ost och mjolk,
fullkornsprodukter, sardiner,
dgg och 1is.

Mot halso-
sammare

vagkrogar
@ | det tysta pagar ett
intressant projekt fér
att fa svenska vagkro-
gar att satsa pa halso-
sammare mat. Livs-
medelsverket och re-
staurangbranschen
kartlagger nu tillsam-
mans 500 vagkrogar.
Malet dr att fa fram
fettsnalare ratter pa
menyn istéllet for de
flottiga biffar och pom-
-mes frites som f ja
servera

med

9'.

@ Kinner du dig trott och frusen? Det kan
bero pé dalig blodcirkulation pé grund av
for mycket stillasittande inomhus. Har ar
fem bra sitt att f4 fart p4 blodomloppet, f&
upp vérmen och oka piggheten!

@ Hoppa upp ur stolen eller soffan sa
ofta du kan! G& runt i rummet, plocka
upp leksaker och annat som hamnat fel.
Ror energiskt pa béde armar och ben nér
du gar. Ett par korta, raska promenader
varje dag gor ocksé susen.

® Flera lager klader haller varmen
bittre in ett tjockt lager. Luftcirkulatio-
nen mellan lagren varmer upp och funge-
rar som “termos”. Och att kldder i natur-
fibrer varmer bittre &n syntet vet vi ju.

@® Forsok sluta réoka. Rokning sanker
kroppstemperaturen och gor blodkérlen
mer kénsliga for temperaturvéxlingar.

Satt fart pa blodomloppet!

@® At oftare — och
mindre. Maéinga
sma maltider med
energirik  mat
som fullkorns-
brod, potatis och
pasta haller ener-
gin och virmen
uppe. Varma dryc-
ker likasa.

@® Torrborsta
huden fore dusch-
ning. En rivig borste
eller en specialvante av
hampa &r mest effektivt.
Borsta hela kroppen och
kénn hur blodet rinner snab-
bare och vérmen stiger!
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