EKSPERTERNE

Tor Andersen, 43, og Jan Svensson, 42,
har beskaeftiget sig med sundhed i mere end

20 ar. Sammen driver de treeningsstudiekaeden
Powerhouse Cph, arrangerer bootcamps,
traeningsrejser og retreats, og til foraret underviser
de for 6. ar i treek pa ALT for damernes Wellness Camp
pa Club La Santa. De danner ogsa par privat.

Laes mere pa Powerhousecph.dk

SUND MED JAN & TOR

Bye-bye til det bla lys

Tor Andersen og Jan Svensson ved, hvad der virker, nar det geelder sundhed og traening, og de ved
0gsa, hvordan du far sneget lidt af begge dele ind i en travl hverdag. Her hjaelper ALT for damernes
ekspertteam dig med at undga, at det bla lys fra skaermene overtager dit liv og din nattesgvn.

—

Vi
ANBEFALER

Imran| Rashid

SL

Funsten st gvarbsve
i digital verdan

VAEKKEUR Det prisvindende vaekkeur aXbo
timer din vaekning, sa den passer med det tids-
punkt, hvor du er ved at ga ind i let sgvn eller
opvagningsfasen. Dermed vagner du mere
frisk og veludhvilet. Se Axbo.com

BOG Siuk fiernsynet, og laes i stedet bogen
"Sluk” af Imran Rashid. Den ggr dig klogere
pa kunsten at overleve i en digital verden.
Interessant og vigtig laesning.

APP Download en app som flux og Twilight
til din computer, tablet eller smartphone, der
kan regulere det bla lys pa skeermen.

12 har altid veeret vores ynd-
lingsfarve. Det er en klassisk,
smuk farve, som er et evigt hit
ialt fra mode til indretning, og
nar den optreeder i naturen, er
den ofte synonym med masser
af positiv energi, hab og ro -
teenk bare pa den bla himmel
og det bla hav.
Men pa det seneste har farven ogsa
faet en del skeeldud. Overskrifter som
”De bla stréaler skader vores helbred” og
”Blat lys edeleegger sevnen” har pillet
ved farvens ellers sé gode ry. Og det er
ikke ren click-bait - der ER vitterligt
noget om snakken. En lang reekke viden-
skabelige studier kaeder nemlig det bla
lys, som straler ud af skeermene pa vores
computere, tablets og mobiler, sammen
med blandt andet hjerteproblemer,
nedsat immunforsvar og diabetes.

FAR DU DIN SUNDHEDSSGVN?

Skeermenes hgje koncentration af blat
lys pavirker niveauet af hormonet me-
latonin, der hjeelper med til at gore dig
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traet, og nar hjernen bombarderes med
dette lys - seerligt lige inden sengetid

- opfanger den det som et signal om, at
den ikke skal til at sove, men holde sig i
gang. Det forpurrer sgvnen, og far du
ikke nok sgvn, misser du mange af de
vigtige regenererende processer, der
sker i kroppen om natten. Det er i sgvnen,
at dit humer stabiliseres, stress holdes
fra deren, veev repareres, dit immun-
system styrkes, og vi kunne blive ved.
Det korte af det lange er, at det kunstige
bla lys fra tv, pc og telefon kan have
kaempestor negativ effekt pa din sgvn.

OJENABNER PA FERIEN

Przecis hvor stor effekten af det bla lys
egentlig er, fandt vi ud af i sommer, da
vi holdt ferie pa en lillebitte o i Italien,
nogle timers kgrsel nord for Rom.
Normalt har vi altid foretrukket action-
prezegede sportsferier eller oplevelsesfe-
rier til storbyer og omrader med masser
liv og kultur. Men i r havde vores indre
stemmer leenge rabt pa ro, ro, ro! Og det
lyttede vi til.

Pa den skonne o tjekkede vi ind pa et
lille familieejet hotel, drevet af tre gene-
rationer. Bedstefar gik og fejede, bedste-
mor styrede gyderne i kekkenet, dotre-
ne ordnede vearelser og administration,
mens bernebgrnene brugte deres skole-
ferier pa at hjeelpe til med at servere de
tre méltider, som stod klar hver dag, nar
gongongen lad.

Farven bla var til stede alle vegne. Pa
veeggene i de hyggelige verelser, pa den
skyfri himmel og pa havet, som vi hver
dag sad i timevis og kiggede ud over. Det
usunde kunstige bla lys var der til gen-
geeld intet af, for internet- og kabelfor-
bindelsen viste sig at veere mere hullet
end den si, husets mama draenede den
friskkogte spaghetti i. Og hurra for det.
Efter to ugers slow living helt uden nogen
form for interaktion med det usunde bla
lys folte vi os som helt nye mennesker. Vi
sov bedre, fik mere overskud til os selv
og hinanden, vi havde dybe snakke, tid til
selvfordybelse, vi grinede, meerkede og
var til stede. Det var virkelig en gjenéb-
ner. Og det var sa inspirerende at opleve,
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hvordan denne skonne italienske fami-

lie ikke var blevet spist op af Instagram,
Facebook, sms’er og emails, men samle-
des om driften af hotellet, om maltider-
ne og samvzeret.

NATTESOVNEN ER HELLIG
Tilbage i hverdagen er det sveert ikke

at hoppe tilbage i hamsterhjulet, hvor
teknologien jo - ma vi indremme - gor
mange ting nemmere. Men fordi vi nu er
blevet bevidst om, hvor meget de mange
skaerme samtidig udfordrer vores helbred
- mentalt og fysisk - har vi faet ekstra
fokus pa at begreaense vores (over)forbrug
af kunstigt blat lys. Iseer om aftenen.

For os handler sundhed om balance.
Der skal vaere plads til chokolade og
redvin, og der skal veere plads til en sen
aften med en god film pa tv’et, men nér
det kommer til vores nattesgvn, sa er vi
blevet ret naerige med at forhandle. Den
SKAL bare prioriteres.

Se, hvordan du undgar, at det kunstige
bla lys forpurrer din sevn og dermed din
sundhed med fem enkle huskeregler.

SUNDHED

5 VEJE // SKRU NED FOR DET BLALYS

1.LAD DIT FORBRUG af kunstigt blat lys falge cyklussen i
naturens bla lys. S& nar mearket falder pa udenfor, er det
faktisk ogsa ved at veere tid til at skrue ned for de kunstige
bla lyskilder i dit hjem. Det geelder bade skaerme og lamper.

2.SENEST EN TIME FGR du gar i seng, bgr du trykke off pa
telefonen, tvet og computeren. Sa kan din krop na at geare
ned og registrere den naturlige traethed.

3.LAG TELEFONEN til natteopladning i et andet rum end
sovevaerelset, og kgb et gammeldags vaekkeur. Sa undgar
du fristelsen til lige at tjiekke Facebook, inden du falder i sgvn.

4. INDSTIL TELEFONEN med automatisk "night shift™funktion,
eller aktiver det bla lysfilter. Du kan ogsa hente en app, der
regulerer skaermlyset.

5. UDOVER AT SKRUE NED for det bl lys far sengetid, sa

husk ogsa alle de andre gode fif, der forbedrer din sgvnkvalitet.
Feks. at have en behagelig temperatur i soveveerelset, lukke
lyset ude med markleegningsgardiner, undga store maltider
og alkohol far sengetid og huske, at sengen er forbeholdt savn
- 0g keerlighed, selvfglgelig.
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