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Tab dig ved at bytte kodet ud med benner, se yogatgjet, der far dig til at
elske din traening, og boost livskvaliteten med et besgg i naturen.
Her er ugens vigtigste sundhedsnyheder.

Naturen kalder

Nar temperaturen falder, og du skal
pakke dig ind i dynejakke, hue og hals-
tarklaede, for du gar udendars, sa er
det tillokkende at blive indenfor. Men
faktisk har en slentretur eller andre
aktiviteter i det fri store gevinster for
dig bade fysisk og mentalt. Det viser
en ny stor undersggelse af dansker-
nes friluftsliv, der slar fast, at kvinder
endda oplever endnu starre positive
effekter af at komme ud end maend.
1. Friluftsaktiviteter kan forbedre din
fysiske form og dit helbred.

2. Dit humgr og dit generelle psykiske
velveere far et boost, nar du er ude.
3. Kvinder bruger iszer naturen til so-
cialt samvaer og afslapning, og derfor
kan det gge din generelle livskvalitet,
at du opholder dig i det fri.

Kilde: Rapporten "Danskernes
Friluftsliv”, 2017, Friluftsradet

ud af fire danske kvinder mener ikke, at deres sexliv er
vigtigt. Der viser en undersggelse, der samtidig fortaeller,
at det kun er én ud af ti maend, som ikke synes, at sex-
livet er vigtigt. Dette haenger ofte sammen med, at
kvinder ogsa far deekket behovedet for neerhed gen-
nem deres bgrn og hos taette veninder, hvor kram og
italesaettelse af fglelser ofte er mere dominerende end
hos maendene. Maend far ofte kun daekket deres

grundbehov for intimitet igennem sexlivet.
Kilde: Sexolog og familie- og parterapeut Christiane Meulengracht,
Forskningsprojekt fra Aalborg Universitet og Statens Serum Institut
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ER DIT ANSIGT

KLARTIL
KULDEN?

Nar det begynder at nive
i kinderne, er det tid til

at passe ekstra godt pa
ansigtet. Det ggr du bla.
ved at huske at smare
din ansigtscreme pa
minimum én time far, du
gar udenfor. Ellers risike-
rer du, at den ikke er ab-
sorberet, og det kan give
blodspraeninger, nar det
er rigtig koldt. Find ogsa
en ansigtscreme med et
hajt fedtindhold og lidt
eller ingen vand.

Kilde: Speciallaege i
hudsygdomme Rikke
Skat Cvetkovski,
Fagbladet3F.dk

VITA MINERAL™

EMOLLIENT
RESCUE CREAM
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Rig og blgdggrende creme,
der beskytter mod miljgpa-
virkninger som kulde, vind,
teorhed, forurening og UV.

Vita Mineral Emoillient

Rescue Cream, REN Skin-
care hos Matas.dk, 240 kr.

www.ALT.dk
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SUNDHED

VIDSTE DU..

..at du med fordel kan skifte bade
svine-, kalve- og oksekgd ud med aerter
0g bgnner, hvis du gerne Vil skaere ned
pa kadindtaget i hverdagen eller holde

den slanke linje? Baelgplanter meetter
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nemlig endnu mere end kgdet fra V oonc d
o Dinyoga-, pilates eller fitnesstraening bliver lige en tand sjovere, nar du er
dyrene Og har lar_]gt feerre kalorier i slg' godtklaedt pa. Og det er duiMoonchilds smukke treeningstej, der er desig-
Kilde: Studie fra Institut for Idraet og Erneering netiDanmark og produceret i laekre miljovenlige og hurtigtterrende mate-
pa Kebenhavns Universitet.

rialer. Shop den nye kollektion pa Goyogi.dk

UGENS
INSTAGRAM

@GROEDCPH

Grgd forbindes ofte med morgenmad og

december. Men hvis du fglger instagram-

profilen Groedcph far du du ogsa lyst til at
nyde den til bade frokost og aftensmad. Nyd
de mange farverige billeder af laekker grad
med feks. grgntsager, svampe og ngdder.

Perfekt til de kolde maneder!
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