Bli ett ljushuvud !

Det ér ingen slump att vi kan bli trétta och tréga under de mérka
vintermanaderna. Ndr det dr mérkare bildar kroppen némligen mer
av sitt eget "sémnmedel” melatonin. Det dr tallkottkérteln i hjdrnan,
inte stérre &n en halv drta, som tolkar ljuset f8r att kunna styra
var dygnsrytm. Ndstan som en liten sovklockal Om du ser till ot
fa in fler [juspunkter | mérkret, kan det géra dig piggare.

A OM KOKET EFTER
ET 21 JAG HAR
ENERGT..
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Y )AG TROR DET
B VAR DAGSLIUSET.

Férsok fanga det lilla ljus som
finns pa dagen.

Mindre solljus sénker D-vitamin-
produktionen. Se dérfér till

att f6 | dig D-vitamin | maten,
till exempel via fet fisk eller ett
glas létt- eller mellanmjslk.
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