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Jeg er alkoholiker

- men jeg drikker ikke mere

Minnesota-behandling
har hjulpet tusinder til
et bedre liv

- uden alkohol.

Vi kan ogsa hjzlpe dig.

Behandlingscenter

Ole "Bogart”
TJELE

Michelsen

Degntelefon 70 20 40 80

www.tjele.com

GRATIS RETSHJZALP

pa vores kontorer
i Ebeltoft og Grenaa

HVER TIRSDAG
KL. 16.00-17.00

Cecilie
Lund Sgrensen
Advokatfuldmaegtig

ZACHER

Storegade 9 . 8500 Grenaa . TIf. 86 32 12 77
Jernbanegade 22A, 1. tv. . 8400 Ebeltoft . TIf. 86 34 38 22

M-R SKOVTEKNIK ApS
www.mrskovteknik.dk
Salg af
stoker- og afdxkningsflis

Akupunktaer og forfatter Hans Erik Foldberg:
Fa sundheden

helt ind i
hverdagen

Arrangementet er inkl. gkologisk kaffebord pris kr. 75,-
Vegetarisk og okologisk buffet kl. 17*° pris kr. 75,-
Bestilling nedvendig inden kl. 12° af hensyn til mad

Husk i ovrigt foredrag d. 27. august kl. 19%:
”Tankefeltterapi og EFT - quickFix eller serios tera”
med Lars Mygind

Laes mere pa www.vaeksthojskolen.dk

~9—-V=zksthgjskolen

Sunddalvej 1 ~ Ginnerup ~ 8500 Grena ~ tif. 8791 8000

AF METTE DEGN LARSEN
FYSI0- 0G KROPSTERAPEUT,

INDEHAVER AF DJURS FYSIOTERAPI

| KOLIND

Pa arbejde igen og mere
traet end inden ferien?

AF METTE DEGN LARSEN

KROP OG PSYKE: Tkke s& sjeel-
dent mader jeg mennesker, der
oplever at fole sig mere traet-
te og mere udmattet efter tre
ugers ferie end de gjorde inden
ferien .... til stor undren.

Ognej! - det er ikke fordi, de
har haft alt for travlt og ikke
slappet af. Faktisk har de gea-
ret ned, nydt deres ferie og la-
det batterierne op!

Hvordan er dette sa muligt?

En forklaring kan veere,
at vi ikke altid marker, hvor
treette og udkerte vi egentlig
er. Vi overkommer rigtig me-
getihverdagen oglaegger ikke
maerke til at kroppen begynder
at reagere.

Mulige tegn kan veaere at
spvnen @ndrer sig; det er mu-
ligvis let nok at falde i sgvn,
men maske vagner man flere
gange og hen pa morgenen bli-
ver det rigtig sveert at blive i
sgvnen.

Humoret @endrer sig; det bli-
ver sveerere at tage sig sam-
men, familien oplever maske
at man har »Kkort lunte« og let
bliver vred eller ked af det.

Det kan vare meget hen-
sigtsmaessigt, at man i en pe-
riode kan negligere signalerne
-men hvis man ignorerer krop-
pens signaler over laengere tid,
sa er det, at man kan opleve,
at det tager rigtig lang tid at
komme sig og igen fole at man
har overskud.

Netop en ferie, hvor man
traekker stikket ud og gar ned
i tempo, kan give muligheden
for at meerke, hvor traet og ud-
mattet man reelt er. Derved far
man netop oplevelsen af at ha-
ve mere energi, da man starter
pa ferien, end nar den er slut!

Pauser i hverdagen giver os
mulighed for at meerke krop-
pens reaktioner. Ved at regi-
strere sma og store forandrin-
ger, kan vi nysgerrigt »ga pa
opdagelse« efter hvad kroppen
forteeller, og dermed reagere
mere hensigtsmaessigt pa den
lange bane. Hvis oplevelsen er;
at man er mere treet nu end

for ferien, sa kan den »rette
medicin« maske veaere, at give
sig selv tiden til at komme sig.
Ved at rette sig efter krop-
pens reaktioner og ga lang-
somt frem, tager vi vare pa
kroppen og undgar at presse
os mod en sygdomstilstand.
Det samme gor sig geelden-
de omKkring vore bern - de har
ligeledes behov for pauser fra
aktivitet og stimulation for at

bade de og vi kan opdage, hvor-
dan de egentlig har det ... om
de f.eks er overforbrugte og
stressede.

Mulige tegn pa stress:

« Sgvnbesveer

» Maveproblemer

- Hovedpine/jag i hovedet

 Spaendinger

» Knugen i maven eller i bry-
stet

« Uro i kroppen

» Mere glemsom

« Kort for hovedet - darligt hu-
mer - sveert ved at tage sig
sammen

» Svimmelhed

» Muskeltraekninger (tics)

« Let til tArer - mere indadvendt

» Mere lyst til sade og/eller
salte ting
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Dorthe Carlsen

UDGIVER: Berlingske af 2007 A/S

Henrik

CHEFREDAKTION: Dorthe Carlsen (an-
svarshavende) og Axel Praestmark
DIREKTION: Gorm Wesing Flyvholm og

Thomas

LL
iz

MEDIECENTRET: Folkebladet Djursland,
DjurslandsPosten og GrenaaBladet
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Har de ikke modtaget avisen kontakt
venligst FK pa tlf. 70 10 40 00

eller pr. mail kvalitetvest@fk.dk
Erhvervsmaessig affotografering af Djurslands-

Postens ideer og tegninger er ikke tilladt. Djurs-
landsPosten patager sig intet erstatningsansvar

Torben Allan Jesper Karin

Duus Serensen Pedersen Aabenhuus Rasmussen Johanson
Salgsleder Storkundechef ProduktchefGB  Kundekonsulent Kundekonsulent Kundeassistent
todu@stiftendk heso@stiftendk thpe@stiftendk alaa@stiftendk jesr@stiftendk kajo@stiften.dk

som folge af evt. tryk-fejli annoncer og tekst.
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