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Stanna upp ett slag och las det har!

Mycket att gora pa jobbet?

Behover barnen nya gym-
nastikskor?

Borjar forhallandet att
knaka i fogarna?

Ja, stressen kryper pa
0ss nér vi minst anar det.

Att vi blir stressade ar kanske
inte sd konstigt. Vi stiller ofta
vildigt hoga krav pa oss sjilva

men var féormaga ricker inte rik-
tigt till. Inom arbetslivet ar det
mycket nedskirningar och den
anstallde forvintas minga gang-
er gora dubbelt s& mycket pa
samma tid som forut.

Tiden racker helt enkelt inte till.

Gunnar Gudmunsson, rektor
pd Rattviksskolan, haller med om
att manga ir vildigt stressade,
sirskilt inom skolan.

TORKAR Di)
GRANSKOG

Vi har just nu stort
behov av grantimmer,
samtidigt som granen

torkar i skogen.

(Se artikel i FK och MT

den 7/5 med Roland Eriksson,
Skogsvardsstyrelsen).

RING OSS!
- Utan kostnad

gar vi over dina skiften
och ger ett atgardsforslag.

- Jan Andersson
0250-220 59, 010-676 32 01

- Sven-Erik Enstrom
0250-139 25, 010-676 32 02

-Anders Skogs
0250-183 09, 010-676 32 04

Vir pratum dalska!
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— Det har vil inte brutit ut helt,
men manga dr pa grdnsen, sdger
han.

Ungefar 95 procent av de som
besoker primirvar-
den med huvudvirk,
mag- eller sémnpro-
blem ar direktrelate-
rade till for hog
stressniva.

— Men det finns
satt att bekampa
stressen. Med av-
slappningsovningar
och fysisk aktivitet
kommer man lingt,
men det dr ocksa viktigt att lara
sig se vart ifran stressen kommer
for att kunna gora sig av med
den.

Det menar Eva Johansson frin
Mora, som ir avslappningslarare
och diplomerad mental tranare.

morgo
redan

Enligt Eva tar vi oss inte tid att
kanna efter hur vi mar och det ar
viktigt att man en liten stund
varje dag jobbar med sig sjilv.
Hon sager ocksa att vi maste lira
kdanna véran kropp och kinna
skillnaden mellan avslappnade
och spinda muskler.

Evas tips: Omprioritera tiden
och ta atminstone 15 minuter
varje dag for att gora avslapp-
ningsovningar. Hitta en lugn
och ostord plats, dra ur telefon-
jack och sitt girna upp en “Stor
ej”-skylt.

ett nytt liv i

Se till att den fysiska kroppen
ar avslappnad. Det ar viktigt att
gora avslappningen till en rutin.

Man forsatts i ett littare trans-

tillstind  under
Om du avslappningsov-
vill b('jrja ningar.  Hjirn-

vagsfrekvensen

sjunker till

samma nivd som
nir man gar och
lagger sig for att

n. Borja
| dag.

Halsopedagog. Annki

Maxe,

(kant ordsprak).

sova pd kvillen.
Ovningar av det
hir slaget 4r vil-
digt effektiva. 15
minuters avslappning motsvarar
tva timmars somn.

Avslappning loser saval fysiska
och psykiska spanningar.
[Jhudtemperaturen okar
(O blodtrycket blir jamnare
[ hjartverksamheten och blod-
cirkulationen forbittras
[Jkroppens tillverkning av de
egna endorfinerna som dimpar
oro och hojer smirttroskeln,
okar. De psykiska effekterna av
avslappning ar
(] formégan
sjalvinsikt
[Jminskat behov av nikotin, al-
kohol och mediciner
[Jlugnare sémn
[Jokad sjalvkontroll och sjalv-
péverkan i stressade situationer.
Annki Maxe, Rittvik halsope-
dagog och studiecirkelledare,

till  sjalvanalys,

Rattvik. Annki foreslar fysisk akti-
vitet som hjélp mot stressen.

menar ocksd att vi maste hjilpa
dagens barn att bli fysiskt aktiva.
Likvil som avslappning ger dven
motion och rorelse okad till-
verkning av endorfiner.

For vuxna rekommenderar
Annki, utéver avslappningsov-
ningar, dagliga promenader om
30 minuter, dir pulsen ska éver-
stiga 110 slag per minut.

Annki driver Comax Tri-
nings- och hilsocenter i Rattvik
och dir stoter hon pa manga
stressade manniskor. Aven hon
sjalv kan stressa upp sig ibland.

— Med make, barn, hemmet
och eget foretag ar det kanske
inte s konstigt att man gar upp i
varv ibland, siger hon.

Annki tror mycket pa fysisk
aktivitet nir man 4r stressad.

KARIN NYLANDER

@ FAKTA/Tecken

@ FAKTA/Tips

Fysiska tecken p4 stress:
magproblem/huvudvark/
sémnsvarigheter
rastléshet

nedstamdhet

infektioner

hogt blodtryck

koncentrationssvarigheter

ord.

Evas tips for att oka var férméga:

Forbattra var fysiska och psykiska motstindskraft.

Réatt kostvanor, sémn, regelbunden motion och
avslappningsévningar.

Mental trining/stimulans: till exempel losa kors-

Social stimulans: umgas med manniskor du tycker
om, som gor dig glad.

Matsedel vecka 21

e RATTVIK. Gymnasieskolan.
Tisdag: Blodpudding, potatisbul-
lar, lingon. Onsdag: Tonfiskgry-
ta, potatis. Torsdag: Spagetti,
kottfirssds. Fredag: Kyckling, ris,
sas.

Grundskolan. Tisdag: Jarpe, sas,
potatis. Onsdag: Lasagne. Tors-
dag: Panerad kalkonschnitzel,
kokt potatis, rosépepparsas. Fre-
dag: Soppa, mjukt brod, pilagg.

Springkallan. Mandag: Lax, hol-
londaisesas, potatis. Tisdag: Falu-

korv, stuvad vitkal, potatis. Ons-
dag: Pytti panna, rodbetor. Tors-
dag: Soppa, pannkaka. Fredag:
Kokt fisk, aggsas, potatis. Lordag:
Ugnsbakat kalkonbrost, rosé-
pepparsas, potatis. Sondag: Biff
Stroganoff, ris/potatis.



