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Hundratusentals svenskar upp-
skattas lida av stress och stressni-
van ar annu hogre nar de borjar
arbeta direkt efter semestern. Lite
stress ar okej och det kan motivera
oss till att bli mer produktiva. Men
for mycket stress, sarskilt langva-
rig stress, ar mycket ohdlsosamt -
mentalt, kdnslomdssigt och fysiskt.

De flesta av oss anvander seme-
stern till att “ladda vara batterier”
och reflektera dver vara liv. Tyvarr
kdnner manga att effekten av
denna "laddning” ar for kort. En
ny hollandsk studie visar att det
bara tar ett par dagar efter att vi ar
tillbaka pa jobbet, innan ackumu-
lerad energi fran semestern ar for-
brukad och att manga upplever att
vardagstressen snabbt ar tillbaka.
Men det finns ingen anledning att
misstrosta eftersom det finns olika
satt att undvika att den dagliga
stressen aterkommer och att din
totala energin tar slut sa snabbt.

Pa sidan 3 har vi sammanfattat
nagra praktiska rad som hjélper
dig att behalla din energi pa ett
helt naturligt satt.

Hur reagerar kroppen under
stress?
Nar vi ar stressade producerar var

STRESSAR LIVET DIG
EFTER SEMESTERN?

Av fd overldkare Bo Mggelvang

kropp stora mangder av stress-
hormoner som kallas adrenalin,
noradrenalin och kortisol. Nar
adrenalin och noradrenalin ack-

umuleras, sa okar blodtrycket
och pulsen. For mycket korti-
sol hammar immunforsvaret,

vilket gor dig mer mottaglig for
infektioner och sjukdomar. En
ansamling av kortisol 6kar dven
mangden fett och socker i blodet.

Nar ar stress farligt?

Stress bor vi enbart uppleva kor-
tare perioder om vi ska kunna
undvika att utveckla kroniska
sjukdomar. Den danske stressfor-
skaren Bo Netterstrom menar att
vi i sjalva verket bara behover vara
stressade nagot 6ver en timme om
dagen for att det ska bli skadligt
for oss i langden!

Hur kan vitamin- och mineral
tillskott hjalpa till att lindra
stress?

Ménga forskare och vetenskap-
liga studier har visat, att en brist
pa grundldaggande nadringsamnen,
inklusive vitaminer och mineraler,
kan sanka ens stresstolerans (man
blir lattare stressad). Dessa naring-
samnen kan hjdlpa ens kropp
att minska nivaerna av kortison,
adrenalin samt noradrenalin och
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samtidigt 6ka sin stresstolerans
(man blir mer stresstalig) samt
neutraliserar samtidigt skadliga
fria radikaler och sa kallade pro-
inflammatoriska @mnen  som
ocksa tillverkas i stora mangder
under langvarig stress.

Vilka naringsamnen bekampar
stress?

Forutom grundldggande vita-
miner och mineraler, har flera
studier visat att kombinationen
av Ginkgo biloba och Siberian
ginseng ar sarskilt effektivt for att
lindra stress. Den goda nyheten
ar, att du kan hitta dem i Doctor’s
Natural Anti-Stress tillskott.




VAD KAN DOCTOR’S NATURAL ANTI-STRESS GORA FOR

DIG?

« Forbattra din stresstolerans

« Minska kroppens negativa reaktion pa

mental och fysisk stress

« Minska trotthet och 6ka dina energinivaer

i kroppens celler

« Minska forhojda halter av stresshormoner

i kroppen

- Forbattra ditt valbefinnande och ditt humor

« Forbattra ditt kort- och langtidsminne

sjukdomar

« Starka immunforsvaret

« Starka din naturliga sexlust
« Minska risken for impotens
« Forbattra din livskvalitet

« Oka blodflédet till hjarnan T—
« Sanka din risk for stressrelaterade
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For mer information och gratis radgivning, ring en av vara professionella radgivare, telefon 08-5000 6608.

COENZYM Q10 GER DIG MER ENERGI

Coenzym Q10 ar en fettldslig antio-
xidant vars framsta roll &r att delta
i energiproduktionen i alla vara
miljarder celler. Utan Q10 skulle vi
inom en kort tid do. Nar produktio-
nen av Q10 sjunker under en viss

niva blir man kroniskt sjuk och dor,
visar fleratalet studier pa djur. Men
coenzym Q10 d&r inte bara viktigt
for energiproduktion, utan spelar
ocksa en viktig roll for att forhindra
for tidigt aldrande och skydda oss

fran utvecklingen av manga olika
sjukdomar. Tyvarr far vi i oss endast
mycket sma mangder av Q10, dven
fran en halsosam och varierad kost,
sa det kan vara lampligt att ta ett
naturligt och renat tillskott av Q10.

Vad sager Dr. Bo Mggelvang om coenzym Q10?

Coenzym Q10 ar avgorande for var existens, utan den skulle vi helt enkelt do. Var kropp producerar tillrdckliga
mangder av koenzym Q10 fram till 26-27 ars alder, varefter produktionen gradvis faller genom livet. Ungefar vid
40 ars alder ar de flestas naturliga produktion av coenzym Q10 sa pass lag att vi borjar kdnna oss trotta och mindre
energiska dn nar vi var yngre.

Om man har en kronisk sjukdom eller &r en professionell idrottsman, kommer man sannolikt att férbruka annu mer
coenzym Q10 d&n man kan producera, dven om man ar yngre an 40 ar. Mdnga elitidrottsman, inklusive OS-medalj
vinnare, tar Q10 tillskott som alltsd inte betraktas som "doping”. Att komma tillbaka fran semestern ar for manga en
stressande situation som forbrukar Q10. Genom att ta dagliga tillskott av coenzymet kan man pa ett naturligt satt
minska trotthet och stress.

Jag rekommenderar de flesta som &r 6ver 40 ar att rutinmassigt ta Q10 som tillskott till en hdlsosam kost, som
innehaller mellan 30 och 100 mg per dag, beroende pa alder, livsstil och om du lider av en kronisk sjukdom. Oavsett
dosen av coenzym Q10 bor du ta det pa morgonen, eftersom det tar upp till dtta timmar tills det ar maximalt upp-
taget i kroppen - om du inte vill att din energi nar sin maximala niva vid tva pa natten!

Doctor’s Natural Q10

F& mer energi med Doctor’s Natural Q10. Om du vill ha hjalp med doseringen av Q10 sa att OR
det blir perfekt doserat for dig ar du alltid valkommen att helt gratis kontakta en av vara DOCT A
professionella radgivare och fa en personlig radgivning.

Q10

Telefon: 08 5000 6608 ] 100 mg
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TIPS OM HUR MAN BAST HANTERAR STRESS DA MAN
KOMMER TILLBAKA TILL ARBETET EFTER EN SEMESTER

Nedan finner du nagra tips pa vad
du konkret kan gora for att 6verg-
angen mellan semester och arbete
ska bli mindre stressig.

« Vdlj att borja arbeta pa en
onsdag: Om du har mojlighet att
bestamma vilken dag du ska bdrja
arbeta efter semestern ger detta
dig en kortare arbetsvecka. En
halv vecka ar mer av en mjukstart
och mindre stressande an att borja
med en hel vecka. Detta kommer
attgora dig mer utvilad och mindre
stressad de foljande veckorna.

« Aterstall vanan att ga upp tidigt:
Om mojligt bor du borja redan
nagra dagar innan du borjar arbeta
och stalla alarmklockan till den tid
du normalt skulle vakna nar du gar
till jobbet. Detta kommer att stélla
in din biologiska klocka gradvis
och ditt undermedvetna om vad
klockan ar. Det hjalper din kropp
att gradvis anpassa sig till "tidiga
morgnar’, eftersom de flesta av oss
sover langre nar vi ar pa semester.

« Prata med dina kollegor: Beratta
for dina arbetskamrater om seme-
stern. Det ger dig en mental over-
gang fran semester till arbete.Tala

ocksa med nagon du litar pa om
vad du upplever som stressande
pa ditt arbete.

« Sok professionell hjalp: Ofta kan
det vara battre att soka professio-
nell hjalp i stallet for att prata med
en arbetskamrat, en van eller famil-
jemedlem.

« Fokusera inte pa detaljer: Undvik
att tanka pa detaljer och oviktiga
saker eller nagot som skulle kunna
handa. Manga manniskor oroa
sig i onddan om saker som aldrig
hander.

« Var realistisk och acceptera att
du inte kan andra allt: Stall inte
for hoga mal for din prestation de
forsta veckorna, varken pa jobbet
och hemma. En smidig 6vergang
fran semester till vardag ar battre
och mindre stressande dn att borja
med full fart forsta dagen da du ar
hemma fran semestern.

« Var medveten om dina symtom
vid stress: Da kan du hjalpa dig att
bli mer medveten om vilka situa-
tioner som ar sarskilt stressande for
dig. Ar det ditt jobb, din familj eller
brist pa tid som stressar dig? Eller ar
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det alltfor hdga krav pa dig sjalv? Ar
det nagot du kan eller kommer att
forandra?

« Minska farten: Ofta kan det
hjalpa till att sakta ner lite och
tanka efter pa vad som ar viktigt
och hur man vill leva.

» Motionera nar du kommer hem
fran semester: Mattlig motion tva
dagar efter att du ar hemma igen
fran semestern ar ofta en god
investering i bade din mentala
och ditt fysiska vélbefinnande. En
anledning till att motion okar ditt
vélbefinnande &r att din kropp
producerar endorfiner under tra-
ning. Dessa endorfiner verkar
som “smartstillande” medel men
ar ocksa lugnande och avslap-
pnande. Det ar darfér manga av
oss kanner sig sa mycket battre
om vi gatt en rask promenad eller
gjort annan fysisk aktivitet. Motion
framjar kanslan av lycka och vélbe-
finnande.




» Ta tillskott av koenzym Q10:
Coenzym Q10 (Q10) stimulerar
den naturliga bildningen av energi
i alla vara celler. Vi tillverkar sjdlva
Q10, men redan fran mitten av
tjugarsalder minskar produktio-
nen successivt. Under stress for-
brukas daremot lagren av Q10 fort
och resultatet ar, att vi har mindre
energi och darmed lattare blir

trotta, sjuka och stressade.

Manga forskare anser att alla man-
niskor rutinmadssigt bor ta kost-
tillskott med Q10 fran 40 ars alder
- eller annu tidigare —om man lever
stressigt.

Las mer om Doctor’s Natural Q10
pa sidan 2.

« Ta tillskottet Anti-Stress: TTva
andra naturliga d@mnen har visats
i vetenskapliga studier kunna
minska kroppens stress, samtidigt
som det ger mer energi och mer
syre till hjarnan samt flera andra
bra "biverkningar”

MER GRONT TE...MINDRE STRESS OCH TROTTHET

Att det finns manga hélsoférdelar
av att dricka gront te ar ingen hem-
lighet for de som lever i Asien. |
tusentals ar har man i Asien druckit
dessa antioxidant-rika naringsam-
nen, som har hjalpt dem att fore-
bygga och bota manga sjukdomar.
Manga vetenskapliga studier visar
ett tydligt samband mellan hogt
intag av gront te och minskad risk

Om du inte gillar gront te...

Fa din dos av polyfenoler och andra potenta antioxidanter i gront te fran
Doctor’s Natural Phyto-Synergy, som &r ett koncentrat av helt naturligt
koffeinfritt gront te. Dessutom innehaller Doctor’s Natural Phyto-Synergy

for att utveckla ett brett spektrum
av sjukdomar som Alzheimers,
hjartsjukdomar, vissa cancerformer
men har ocksa visat sig hjalpa till
vid viktnedgang.

Ny forskning fran Japan visar att
gront te kan minska kronisk trot-
thet, beroende bland annat pa vart
moderna stressade liv. Akut trot-

ocksa andra viktiga sjukdomsférebyggande extrakt.

thet forsvinner ofta nar vi fatt till-
rackligt med vila. Men om du lider
av mer kronisk trotthet, som paver-
kar bade ditt fysiska och mentala
valbefinnande kan gront te eller
tillskott av koncentrerat gront te
pulver vara en del av I6sningen.
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hyto-Synersi
wira Quercetin
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Disclaimer: Skribenter i Doctor’s Natural Nyhetsbrev &@r bland andra: Férfattare till Doctor’s Naturals Nyhetsbrev &r b la fd éverlékare Bo M. Nielsen, och féljande
oberoende skribenter: Fd professor vid Karolinska Institutet Magnus Nylander Ph.D., 6verldkare Allan Larsen, Ph.D., specialistlakare i ortopedikirurgi, Klaus Hancke,
specialistlakare, Vitalrddet, samt Birgitte M. Nielsen, Fysioterapeut, Nutrition advisor. Information som ges i detta nyhetsbrev baseras pa forskningsresultat och lakarnas
erfarenhet. Denna information ersatter inte Idkemedel, medicinsk radgivning, diagnos eller behandlingsférslag som ordinerats av patients lakare eller annan kvalifi-
cerad sjukvardspersonal. Doctor’s Natural dterger endast forskningsresultat och hanvisar till kéllan. Nyhetsbrevet dr endast avsett for medlemmar i Doctor’s Naturals
hélsoklubb och far ej - utan skriftligt tillstand fran nyhetsbrevets redaktor — varken helt eller delvis offentliggéras, spridas till icke-medlemmar i Doctor’s Naturals Hal-
soklubb, kopieras eller pa annat satt spridas till tredje part.
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