Ty 1. it MRF, R PP ST et S Rttt

Foto: JUPITER

Ung smart fru =
langt dktenskap

Nu har brittiska forskare kom-
mit pa receptet for langlivade
forhallanden. Frun ska vara
minst fem &r yngre och vara mer

valutbildad &n sin man.
Kélla: Netdoktor
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1 — ineffektivt

iy nér du gor
jt? Sorry, du
sutom tar allt

i telefon eller kolla en uppdatering
pa Facebook. Haller du pa med
tankekravande arbete och tappar

av svenskarna ater

Alkohol stiir ditt
barns nattsomn

. Det havdar traden handlar det om betydligt Gravidla som dricker alkohol
rofessornDa-  mer tid, enligt Meyer. Allvarligast de fem,,f rUkter riskerar att fa barn som sover

) &r testat folks  &r dock att manga blir beroende. E”Br I Onsaker sémre. Det visar en finsk studie
ad multitasking.  De kan inte lata bli att standigt pa 8-aringar vars mammor

agen som
rekommenderas.

Kalla: Freshfel

fick rapportera hur mycket

de druckit under graviditeten.
Det visade sig réacka med sma
mangder alkohol fér att stora

barnets framtida sémn.
Kélla: Helsingfors universitet

igt. Effektivite-
ra simultanfor-
lorar du i snitt
tid pa varje

ott for att exem-
ojl, chatta, svara

skifta fokus trots att de kénner sig
stressade och hjarnan tar skada.
Vi tappar inte bara nérminnet utan
férméagan att fokusera och tanka
langtgaende tankar.

Kalla: Vetenskapsradion

‘ Fler medicinnyheter pé
aftonbladet.se/halsa
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a och disende far vénta langre Allt farre tar livet av sig. Sedan
ulans &n tidigare. | genomsnitt 1995 har antalet sjalvmord
ens ambulanser tre minuter ' bland den vuxna befolkningen
4 sig for att na fram till en minskat med 18 procent.
ned hjértstopp jamfért med Under samma period har
ligt nya siffror. Allvarligt med anvandningen av antidepressiv medicin
heten dkar med tio procent okat kraftigt, varfor man undersékt om
rje minut. Varfér det drar ut pa det kan vara forklaringen. Efter att ha
tiden vet ingen, men mer trafik jamfort provsvar fran nastan 17 000
- och farre ambulan- sjalvmordspatienter ar lakarna nu Gver-
ser som fatt fler tygade om att sa &r fallet. Pillren tros

uppgifter ar nagra radda livet pa 500-600 deprimerade

tankbara orsaker.
Kalla: Hjart-Lungfonden
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Ryggstad
pa langresan

Ska du resa langt och brukar fa
ont i ryggen av allt sittande? Varfor inte
prova ergoplati, en sjalvuppblasande kudde
av skum som formar sig efter din rygg.

» Pris: 429 kr.

svenskar varje ar.
Kélla; Acta Psychiatrica Scandinavica



3. En kopp karlekste, tack
Mood for love heter ett nytt hdlsote med
kinesiska orter. Just karleksteet innehal-
ler antioxidantrika gojibar, uppiggande
chisandra och sota hallon. Dr Yang saljer
aven teer for mer energi och for magba-
lans. Ett paket kostar 75 kronor
och séljs via dryang.se

85
 Ergoplati komfort, en h a ls 0 =

de att hai svanken. Den

ndrar den ihopsjunkna stallningen
ar brafér din kropp. Fiffig ar 0 n u Sa r
renti reglerar hur uppblast du .
Lha den. Pris: 429 kr. Har du inte ont i
1dr den anda det perfekta nacksto- s
h bra pa stranden. En sportigare '

Naturkompaniet.
mer pa: ergoplati.se

4. Lenande liniment

Nu har det kommit ett liniment pa mark-
naden som bade har antiinflammatoriska
och smartlindrande egenskaper pa natur-
lig vag. Capsaicin [ett &mne som finns i
chili), tistelrot, lakevaxten arnica och aloe
vera ar bestdndsdelarna i Percutane.
Percutane kan med fordel strykas pa
saval omma muskler som av reumatism
och artros varkande leder.

Pris: 210 kr. Lds mer pa: percutane.se
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Bra halining med ny kudde

Sitter du som en séck potatis framfor datorn? Inte bra. Férutom att du riske-
rar vark i rygg och nacke, banar du in en osund kroppshéllning. Naprapaten
Sotiris Danos har utvecklat Ergoplati, en portabel stédkudde som &r for-
sedd med en luftventil som gor att du kan reglera hur stor du vill ha den.
Tréningsguidens testare blev snabbt beroende av svankstodet, kudden
skapar en skon och ergonomisk sittstélining. Den téliga sportvarianten av
Ergoplati séljs pa Naturkompaniet och pa ergoplati.se, fér 399 kronor.

ga ratt | Europa

" 1hallen GPS &r inte fel om du ska ut
.~ veradig iokénd terrdng. Den nya
00T har topografiska kartor éver hela
ch elektronisk kompass. Dessutom
725 O tent4t om Europa rékar vara fuktigt.

= 5295 kronor.

vand at alla hall

wpanderar | Osteuropa —
ﬁm& ‘nviivast numera fangar
W sl tréningsinfluenser frén TR—

w0 Variden. Vi svingar glatt Digitalt vinge
‘bulgarian bags sedan ett Att trdna pa balansplatta har blivit trendigt pa
1ske &r detta slovenska sistone. Har du svart att motivera dig sjalv il
port? Freestyler pro ar vingliga knabdj sa kan du nu tréna séval slalom
1 gummiband, ett for som fotboll pa en digital platta hemma. Bradan
1. Banden ger ett skont Tunturi by MFT Challenge disc kopplas in i en

rér dig enligt anvis- USB-port i din dator (funkar pa bade Mac och
+ 'sguidens testpanel PC). Sjélva programmen, i form av spel som du
\\\\\\\\\\\ var kul att anvénda styr genom att anvénda plattan, far du med pé en
7 // 1077 WS lig for stabilitetstré- cd-skiva. Priset pa bradan &r 2 750 kronor.
i m// .+t kan képa din egen brada
for 3 400 kronor pé freestylerpro.
com. D4 ingér en rad olika tranings-
dvd:er och -program.
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I NAR DET | t /1 zE... t..onclé Nast Traveller utsag varl-
dens framsta hx agpsThY 4,..pnade Lydmar Hotel i Stockholm pa den atra-
virda listan. Qui eu OET B uest hotel in Stockholm, lyder ett av omdémena om hotel-
let. Lydmar Hote\ L,er pa Blasieholmen och inredarnas ambitioner &r att det ska paminna

g‘;;"&“?a%\éé ;‘,,.‘ \ “ 3 \\\\\\\\\\

‘ mer om ett hem &n ett hotell. www.lydmarhotel.com
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SKON KUDDE

DEN UPPBLASBARA KUDDEN Ergoplati kan hjal-
pa den som har problem med rygg och
nacke under langa resor. Nar

kudden inte anvands tom-

mer man den pa luft och

packar ner i smidig re-

sepase. Kuddens

hardhet och form

anpassas efter

kroppstyp och an-

vandningsomrade.

Pris 429 kr + frakt pa
www.ergoplati.se.

Gastrorally
i Berlin

FOR ATT FA ETT SNABBT GREPP om
Berlins mat- och dryckesutbud &r ett hett
tips att hanga med pa specialturen Gast-
ro-Rallye. Svensken Henrik Tidefjard gui-
dar till fots genom forna Ostberlin p3 te-
mat kultur och gastronomi. Fyra
restauranger besdks dar en ratt per stille
serveras. Pris ca 1 600 kr/pers. Mat och
dryck, guidning och tips ingar. www.gast-
ro-rallye.com
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armar — hur
o0r jag?””

— Eff "problemomréde” som ménga
kvinnor har ar just dverarmama. Det
kréivs fokusering pd bade styrka, kon-
dition och kost for aft trdna upp dem.
Nér du éndé ér ute och promenerar
s& anvand dig av stavar fér aft invol-
vera overarmarnas muskler, Du maxi-
merar konditionstréningen och far in
styrkan genom att trycka ifrén med
armarna.

Det ér tricepsmuskulaturen som ska
féinas, det ar den som @r understimu-
lerad och har fait “fér mycket fett”.
Fetiet kommer inte aif forsvinna om

du inte skater din kost eller kondifions-
fréining men du kan f& stdre muskler
som f&r armarna ait se fastare ut.

“Smala” armhdvningar som
ger resultat: Vilo pd héndema
och t&rna. Hall axelbrett avstand
mellan hénderna. Hall krop-
pen utsiréicki och &t vikien
vila pd dina utstréicka armar.
Boj armbagarna jams med
kroppen och sénk kroppen
mot golvet. Pressa fillbaka fill
ursprungslaget. Goér sa manga
du orkar, med fre repefitioner.

SNALLA, SNALLA HAVRE
Forsok atf f& med sa mycket
havre som méjligt i kosten — det
har en unik proteinsammanséit-
ning och sdnker dessutom fér
hoga kolesterolvérden. Lika gott
i brod och misli som i kakor.

Nya havreprodukter frin q
Oatly finns nu i kyldisken. l!.

124 www.femina.se
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*°Det dr ok

att skrafta i
sovrummet
sé lange du
infe pekar®®

Citat ur boken "Passionerad — igenl

52 lysande idéer om hur du fér ny energi
i ditt sexliv” av
Elisabeth Wilson
(Addera Férlag).

_DJURLIV
PA APOTEKET
Vad gér man om husdjuret
ar overviktigt eller siressat?
Glom krangliga veterinarbesok,
nu kan du fér mindre problem

Mér du inte bra,

vovven? Kom, vi lika garna ga fill nérmast apotek.
gér till Apote- Satsningen pa dgare fill hund,
iy katt och hést kan leda till en

helt ny typ av motesplats.
Las mer pa
www.apoteket.se.

FEMINA
lodtove

STOD FOR NACKE & RYGG

Resekudden fran Ergoplafi blir pytteliten nér du sléapper ut luften ur den
och véager inte mer an eft dpple. Du reglerar luften och hardheten
genom en ventil, vilket gér att den passar alla nackar
och svankryggar. Framtagen av naprapat,
finns p& www.ergoplati.se,
www .vagabond.se och hos
Naturkompaniet frén

och med septem-

ber, pris 429 kr. j
er, pris ! ”Kudden har blivit som en

god vin under langa resor. Den
avlastar nackmusklerna perfekt och dr
skon att somna pd nér den inte bldses upp
fér hart. Jag har dessutom anviint den i tv-soffan och
mdrker skillnad dven pad axlarna, eftersom jag inte
spdnner nacken. En smart hilsoinvestering!”
Katarina Danielsson, reporioge & hilsa

Snygga skadespelerskan &
Ewa Froling pushar A0
verkligen f&r behdan
fran Abecitas. “Party Push”
bygelbehd har flexibla )
axelband och kan anvéndas

i kors, som halterneck eller
som klassisk modell. Pris 350 kr
i stt 70-85, AA-D. i




.
5

FOTO: JUPITER/IBL

Al 5

Hun

AT =S e =

CIl

TR AT

hilsokick

)it om egenvard

”Minniskans bista van” piverkar hilsan positivt. Hundigare sover bittre och blir
mer sallan sjukskrivna. Det siger kinesiska forskare som undersokt hur nyblivna
hundigare mir jamfort med personer utan husdjur.

Kalla: Manimalis

Svar - och minska
smadrtan

ndr du gor dig illa. De kan némligen
lindra smértan, enligt en amerikansk stu-
die. Forskarna menar att svérandet sétter F
igéing en reaktion i kroppen som minskar
réidslan for smarta. Men den som svéir
ofta kan inte rékna med samma effekt.
Om svordomar anvands for ofta forlorar
de né&mligen sin laddning.

Kdlla: Vetenskapsradion

Var inte rédd fér att anvéinda en svordom |

FOTO; JUPITER/IBL

Den som dricker minst
tre koppar fe om
dagen minskar risken
for aft drabbas av
stroke med 21 procent.
Det visar en
infernationell studie.

Kélla: American Heart Association

ryggraddare

Kyla-och véarme
Det orfopediska rygg-
skyddet Becare Rygg
varms i mikron eller kyls
i frysen.Varmen okar blod-
genomstrdimningen och lindrar vérk och
smarta i ryggmusklerna och hylan bedd-
var smdérta. 880 kr, Becare AB.

Pléster mot vark
Voltacares v&rmepléaster
ger muskelavslappning
och smartlindring vid
vérk i rygg, nacke och
axlar, S&itt plastret dar det .
gér ont. Vérmen kommer direkt. Effekten
héller upp till 10 timmar. Pris 49 kr for 2 st
engdngspldaster, Apoteket.

Reglerbar kudde

Rygg- och nackkudden Ergoplati kan
anvandas som stoéd for lGndrygg eller
nacke. Uppbldsbar, hérdhets- o
graden justeras med

en luftventil. :
Véger cirka
150 g. 429 kr,
Ergoplati.

Nyckeln till ett
Iangre liv

Den sa kallade medelhavsdieten har
lange varit forknippad med forlangd
livsiéngd. Nu har forskare kommif
fram till vad i dieten som ar mest
gynnsamf for livsicingden: Mattlig al-
koholkonsumtion, lagt kottintag och
hégt intag av gronsaker.

Kalla: Netdoktar

Gratis somn- och
stresstest pa natet

Tiéinstepensionsféretaget Alecta har ett
webbaserat sjaivhjalpsverktyg dar man
mdter sin sémn- och stressnivé och far
konkreta réd utifrén hur man svarar.
Tanken &r att man kan klara stress under
ganska léng tid bara man kompenserar
med &terhémtning. Testen finns pd
www.alecta.se och &r gjorda | samarbete
med s&mn- och stressforskarmna Torbjérn
Akerstedt och Aleksander Perski.
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