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Lat inte morkret ta 6ver. Det finns massor av recept for att orka ta sig igenom vintern.
Vad som funkar for vem kan vara individuellt. Har far du 10 kvinnors huskurer.
Vad passar dig? Vita klader — eller kanske ett vitt kvartal?

Av Pia Lundgren Foto: Thinkstock

Cathrine Schiick, 53, kostradgivare, Stockholm.
Skriver om kost och vikt i Tara

- Vita kldder piggar upp mig

DARFOR BLIR VI SA TROTTA

Majoriteten av alla som lever pa vira breddgrader
upplever nigot symptom av héstvinterdepression.

— Jag &r noga med att ta vara pa solljuset, allt- SCHUCKS — Det beror pé att dagsljuset pa hosten minskar s3
4 att fa ljus i 6gonen varje dag. Det piggar st bi i i i

sd.att farljus jogonen vallcHalEI g DUNDER- snabbt att vir biologiska klocka inte hinner med,

ocksa upp mig att bara vita kldder vintertid. GRONING: forklarar Torbjorn Akerstedt, professor vid institu-

Jag har en jattefin vit dunjacka, vita stovlar, vit
mossa och vita vantar. Det &r bara pa somma- 2 dl morotsjuice
ren jag kanner mig snyggare i svart. Kosten 1 msk lime- eller
paverkar naturligtvis ocksa, sa har intill jag har citronjuice
svingt ihop ett recept pa en piggelindrink till 1 stjélk finhackad

haglésa och vintertrétta. blekselleri
en bit finhackad

fankal

en nave blad-
spenat

1 msk finriven
ingefdra

1 tsk spirulina

1 tsk vetegras-
pulver (dessa
bada finns i
hidlsokosten)

tionen for klinisk neurovetenskap pd Karolinska
Institutet. Foljden blir trotthet, brist pa energi och
nedstimdhet.

Kerstin Soderstrom, 55,
informator i Sigtuna kommun, Stockholm

- Jag tokdansar

—Jag ir inte novemberdep-
pig, diremot februarideppig
— da kiinns det trostlost med
morkret och kylan. Allt
kinns enahanda och tradigt.
Men jag dlskar att sjunga och
dansa. Jag sjunger i en klas-
sisk kor och det ger en vildig
endorfinkick, dessutom
tycker jag mycket om att
lyssna pd musik — allt fran
det min 17-4riga dotter lyss-
nar pd, mycket svenskt och
indie-pop, till jazz, soul och
klassisk musik. Jag kan tok-
dansa hemma i vardagsrum-

met eller om nidgon har fest.
vind

Blanda i mixer eller
matberedare. Kor
en kort stund till-
sammans med ett
par iskuber! Drick
direkt! -
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Annette Juhlin, 43, jurist, Gottréra

- Jag scrappar ™ £\
med vianinnornass

— Mina vininnor och jag

bjuder in varandra pi en

heldag med scrapping,

mat, prat och skratt. Det ir viktigt att planera

in roliga saker under vinterhalvéret si att man

har nigot att se fram emot. Nir vi scrappar har

vi forstds med oss fotografier,

album och alla méjliga andra ( '.-\\

= . tillbehor. Det dr ocksé ett -

— Skumbad ar avk()pphn g siitt att lira kiinna varandras
familjer och det blir alltid

en mysig stimning nar

Varmbad med
mycket skum
ar skont.

Asa Rydgren, 49, publisher, Bonnier Tidskrifter, Stockholm

— Jag kopplarav  bra musik. Jag har ett badkar dér

i badkaret. Jag jag kan strécka ut mig raklang och S

- bérjade nar anvinder badskum. Man vi triffas.
barnen var sma behéver inte krangla till L Modern syjunta:
— det var basta det. Bredvid har jag ett Annette Juhlin
sattet att fa en glas och en bok. Ibland scrappar.
stund for mig tander jag levande ljus.

sjalv och bleven  Det &r rofyllt och
vana. | bérjan lag jag bara dér och ~ kénns som om
badade, senare kombinerade jag jag ligger och

4

badet med att lasa, dta mellanmal,  svavar i
ligga och fundera eller lyssna pa vattnet. . k .‘%’

99 Jag njuter av att tinda massor
av levande ljus och att mysa fram-
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"

‘E‘?{:;‘fhma, " {Or brasan 99
raften i nia. !

Renée Thim, 43, restaurangchef, Stockholm

.
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Annelie Brandt, 44, nia- och qi gong-instruktér, Stockholm

- Medveten andning och rorelse hjilper

—Jag pluggade i Luled nir jag ingen roll var i Sverige man bor  former som ger energi.

var 20, men insag att jag inte — morkret paverkar alla. Vi be- — Nia ér influerad av dans,
kunde bo kvar dir eftersom hover solljus och D-vitamin for ~ kampsport och yoga som dven
morkret pdverkade mig sé att fi energi. ger kondition och styrka. Jag

mycket och gjorde mig vildigt — Sjilv jobbar jag ocksé leder ocksé qi gong i ljusterapi-
trott. Men det spelar egentligen mycket med stirkande affir-  rum. Skillnaden jimfort med
mationer och andnings- en vanlig gympasal r att ljuset
6vningar. Och jag dr ger en behaglig virme som
instruktor i qi gong hjilper kroppen att slappna
och nia, bigge av och gor att man kanner sig
ir tranings- piggare.
vind
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Susanne Johansson, 50, distriktssk&terska, halsokonsult och I&pare, Halmstad

o »Y 2 . 00
- Mina fyra " leder mig ritt

., " f- &,

— Jag tycker det ar skont med hést och vinter. D& kan jag med gott
samvete ga in, tdnda ljus och lasa en bok. Foér att vi ska vara
lyckliga och glada behéver vi ndgonting att géra, nagot
att vara, nagot att dlska och nagot att hoppas pa.
Acceptera den du &r, dven om du vet att du inte gillar
morker och kyla. Unna dig choklad, karlek, sex.

MINA 4 ENERGIGIVANDE L:
L SOM I LJUS. Cykla, ga eller &k skidor.

. L SOM I LUFT. Frisk luft och andning ger energi.
L SOM I LOPNING, eller vilken motion som passar dig.
Vi blir glada av rérelse och behdver det minst en halvtimme
om dagen.

¥ LSOMI NLP, en teknik som innebar att vi delvis kan

« @8 = . skapa var egen lycka och blir vad vi tanker eller
férvéntar oss.

Caroline Stillman, 45, skribent,
amatorskadespelerska, Vendelso

- Jag bjuder pi
afternoon tea!

—Jag vet att
manga lider av
morkret och
kylan, men
det gér att
hitta pa saker
som ger ener-
gl. ]ag brukar b]uda hem
goda vinner pa afternoon
tea eftersom jag dlskar att
baka, dricka te och umgis.

Olga Rénnberg, 39, personhg tranare och traningsexpert, Danderyd

- Jag tar ut mig - och far mer energl

Christina Neiglick, 50,
redaktionschef pa Tara, Nacka

- Vitt kvartal
varje host!

— Jag tar vitt kvartal
varje host och jag
mirker stor skillnad i
hur pigg jag kinner

i mig. Jag har hog

- energinivd och vill be-

» ,) hilla den — dret runt.
Det édr ndgot med

morkret som drinerar mig pa kraft. Jag
kan somna i soffan av ett glas rodvin nir
det dr morke ute. S3 jag dricker ingen al-
kohol alls frin 1 oktober till efter jul. Jag
tycker inte heller om glégg och annan
”julalkohol”, si da ar det himla praktiskt.
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Olga
Ronnberg
styrke-
tranar

— Jag vitaminboostar, ser till att fi i mig fisk-
olja och dricker mycket gront te. Ofta dter vi
alldeles for ensidigt och fir inte i oss alla vita-
miner och mineraler som vi behéver. Det dr
ocksi viktigt att styrketrdna, girna tre ginger i
veckan for att fi resultat — och det ska vara
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pulshéjande trining. Jag 4r ocksd Gvertygad
om att det 4r bra att forska slappna av och
lata bli att stressa. Kan man ta en ledig dag
eller kvill mitt i veckan och bara dgna sig it
sig sjilv dr det bra. Hyr en bra film, it lite
choklad! ®

for att bli
piggare.




