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Det handlar inte bara om att ata naringsrikt och rora pa sig - utan ocksa om att ta hand om sitt inre och att lyssna pé vad kroppen forsoker saga genom olika

signaler.
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Expertens basta tips — sa kan
du starka din inre lakekraft

Hilsa

Vibdralla paeninre l3-
kekraft som kan stirkas
genom trining, kost,
meditation och genom
hur vi tinker och fokuse-
rar. "Det r vi som sitter
pa kontrollpanelen for
vad som ska ske inom
oss”, sdger Suzanne
Schonstrom somvillin-
spirera till battre hilsa
och maende.

For Suzanne Schonstréom,
som bland annat har en
master i medicinsk antro-
pologi och har undervisat
pa Karolinska institutet,
handlar hélsa och vilbefin-
nande om att se till helhe-
ten. Inte bara om att dta né-
ringsrikt och rora pa sig -
utan ocksi om att ta hand
om sitt inre och att lyssna
pé vad kroppen forsdker
sdga genom olika signaler.

Hon dr aktuell med boken
”Den inre ldkaren” dér hon
vill lyfta fram var innebo-
ende ldkekraft, allt fran vart
immunfdrsvar som bekédm-
par infektioner till hur vi
ldker efter fysiska eller
kinslomaéssiga séar. Enligt
Suzanne Schonstrém kan
vi stirka var likekraft och
forebygga ohilsa genom
atta pelare: rorelse, mat,
aterhdmtning och sémn,
andning, inre stillhet, nér-
varo i nuet, kirlek till oss
sjdlva och harmoniska rela-
tioner.

—Dessa iir inte ensamt av-
gorande utan alla samver-
kar. Nar det giller rorelse
vet vi att det dr hilsosamt,
men det finns trining med
olika fokus - pa muskler nar
vigar pa gym eller pa ener-
gifloden, som gigong. Ater-
hdmtning dr ocksa viktig
och eninrestillhet ger lugn
inombords och hjélper oss

Suzanne Schénstrém tycker att det dr viktigt att se till helheten - allt fran att ata och trana

till att lyssna pé sitt inre.

99

Det arviktigt att
man ser att hilsan
beror pa enviv av
faktorer och att vi
behdver ta hinsyn
till flera aspekter
samtidigt.

Suzanne Schonstrom.

attkidnna kroppens signaler
och vad vi behover, sager
hon.

Men dven sddantsom re-
lationer till andra ar viktigt,
betonar Suzanne Schon-
strom.

- Social gemensKap éren

viktig hilsofaktor, det talas
ofta om att ofrivilligensam-
het till 1 dr farligt.
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och att minska mangden
Kkléder, textilier och mdbler
omi A e

I boken varvas hennes
egna erfarenheter, lirdo-
mar fran visterlindsk, afri-
kansk, kinesisk och tibe-
tansk medicin samt ayur-
veda, med konkreta 6vning-
ar.

- Det ér viktigt att man
ser att hdlsan beror pa en
vév av faktorer och att vibe-
hover tahidnsyn till flera as-
pekter samtidigt, siger hon.

Suzanne Schonstrom upp-
manar till att forséka mins-
ka gifterna i sin ndrmiljo,
bade genom om att vilja
hilsosam mat, girna ekolo-
gisk, och naturliga livsmed-
elutanartificiella tillsatser,

- Hudvardsprodukter
och hygienartiklar r andra
produkter man kan vara
uppmarksam pa och se vad
de innehaller, séger hon.

Vikan ocksa bli mer upp-
marksamma pa vara kans-
lor och tankar och vilja att
fokusera pa det vi vill upp-
nd, menar Suzanne Schon-
strdm. Om man bestimmer
sig for att vara tacksam bor-
jar man till exempel omed-
vetet ligga mirke till fler
saker man uppskattar.

- Vart sinne paverkar
kroppen genom tankar och
kénslor. Positiva tankar
medfor att serotonin och
dopamin frisitts medan ne-

Fakta Tre steg for
attkommaigang

Sa hirkan du bérjaivarda-
gen, for att skapa en inre
balans, enligt Suzanne
Schénstrém:

@ Lyssna pa kroppen. Den
signalerar hela tiden till
oss.

© Meditera en liten stund
varje morgon. Det racker
med fem minuter till att
bérjamed - bara det blir
av. Sitt med rak rygg, lugn
andning och félj andning-
en en stund. | meditatio-
nen far vi kontakt med oss
sjélva.

® Uppskatta nagot i ditt liv
varje dag.

gativa tankemonster kan
ledatill att hjarnan reagerar
pa stressignaler och frisit-
ter stresshormonet kortisol.

Hon framhalleratt deninre
ldkekraften kan vara ett sdtt
att forebygga ohélsa och att
aterhdmta sig snabbare,
och att det inte star i mot-
satsforhallande till sjukvar-
den och den hjilp och stéd
som finns att fa dar.

—Tack och lov har vi fan-
tastiska, empatiska min-
niskor som arbetar inom
véarden och riddar liv och
hjdlper ménniskor varje
dag. Jag har sjélv fott barn
med akut kejsarsnitt och
skar fingret illaen gang och
fick opereras. Da dr det fan-
tastiskt att ha tillgang till
varden.

- Det star inte i motsétt-
ning till att man kan géra
mycket for att paverka sin
hilsa, stirka sig sjélv, fore-
bygga och for att 14ka snab-
bare om man har blivit sjuk,
séger Suzanne Schonstrom.

Martin Wingren

Sociala medier kan paverka
barns koncentration.
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forsamrar

koncentrationen
Hilsa. Barn som #gnar
mycket tid at sociala medi-
er far gradvis simre kon-
centrationsformaga.

1 en omfattande studie
fran Karolinska Institutet
har forskare foljt Gver 8000
barn fran cirka 10 till 14 &rs
alder. Barn som &gnade
mycket tid at sociala medi-
er, som Instagram, Snap-
chat, Tiktok, Facebook,
Twitter eller Messenger,
fick en gradvis férsimring
av koncentrationsférma-
gan over tid. Ddremot sags
ingetliknande samband fér
tv-tittande eller datorspel.
Var studie tyder pa att
det dr just sociala medier
som paverkar barns kon-
centration. Sociala medier
innebir ofta snabba vix-
lingar mellan innehall och
stdandiga distraktioner i
form av meddelanden och
notiser. Det paverkar for-
magan att halla fokus och
skulle kunna forklara sam-
bandet, sdger Torkel Kling-
berg professor i kognitiv
neurovetenskap i ett press-
meddelande.

Overviktiung
alder okarrisken

forinfektioner

Halsa. Dilig kondition och
hogt BMIi tonaren okar ris-
ken for allvarliga infektio-
ner senare i livet. Forskare
vid Goteborgs universitet
har gatt igenom register-
data for runt en miljon min
i Sverige. Det handlar om
uppgifter fran varnplikts-
registret, patientregistret
och dodsorsaksregistret.

BMI och fysisk kondition
mattes ndr ménnen ménst-
rade for militartjanstgo-
ring. Dessa uppgifter kunde
jamforas med risken att
drabbas av bakteriell lung-
inflammation, hjartklaffs-
infektion eller sepsis senare
ilivet.

Resultaten fran studien
visar pa en mycket stark
koppling mellan hogt BMI
och dalig fysisk kondition
vid monstringen och att se-
nare drabbas av infektioner
som lunginflammation och
sepsis. Risken var forhojd
redan vid hég normalvikt
och steg successivt med
okande BMI och forsémrad
kondition, skriver Gote-
borgs universitet i ett press-
meddelande.
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