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6 faktorer som hjälper dig till ett friskare, lättare och gladare liv





























	


Honungen som boostar ditt immunförsvar: ”Främst i världen på det här”











	


Utbildar inom odling – så att fler ska kunna äta sig mätta



















	


Signe lärde sig att acceptera livets svåra bitar: ”Jag flyr inte längre”











	


Slipp den eviga kampen mot obehagliga känslor



















	


Slipp kramp i benen: Doktorns 8 bästa råd











	


Ett hälsosammare 2024 – expertens tips för att hålla motivationen uppe


















    
                    Prenumerera på vårt nyhetsbrev


        
        
            Du prenumererar redan på vårt nyhetsbrev!
        
 

        
            Tack för att du prenumererar på vårt nyhetsbrev!
        
 

        
            Något gick fel!
        
 

        
            
            
            
            
            
            
            

            

            

            

            
                
                    
                    Jag har läst och godkänner villkoren
                
            


                            
                
                    


    
 











	


Nya spa-upplevelsen: Testa livet som djupfryst grönsak


	


Näringsfysiologen: Så kan du äta hälsosamt – och bli ordentligt mätt


	


Kom igång med balansträning: 5 lagom utmanande övningar


	


Så mår 13-åriga Laika – uppväxt med 100 procent skärmtid


	


Kostexperten: Låt inte en trött hjärna fatta beslut kring mat


	


Andas rätt och må bättre: Så här gör du

































Prenumerera på Tidningen Hälsa




Tidningen Hälsa är fylld med inspiration och härliga tips för ett skönare och friskare liv! Hälsa finns till för dig som brinner för naturlig hälsa, värnar om miljön och vill ha harmoni och balans i livet.





PRENUMERERA















	


Michael Mosleys bästa hälsotips: ”Jätteenkla att utföra”


	


Månadens horoskop: Så blir mars 2024


	


Naturlig tandvård för en friskare mun


	


Två enkla övningar för starkare lår – träna hemma


	


Johanna Bjurström: ”Ha MINST en skrytdag i veckan”


	


Balansera din tarmflora – få en friskare kropp








Annons















Vad vill du läsa om idag?







Psykologi










Stress










Hudvård










Tarmhälsa










Sömn


















Senaste vegorecepten från Tidningen Hälsa:




	


Krämig morotssoppa med smör och persilja


	


Bananpannkakor med bovete och citron – glutenfritt recept


	


Kryddig äppelmust med kombucha och rosmarin


	


Glutenfri mandelkaka med apelsin och vit choklad


	


Rödbetssallad med kronärtskocka och fårostkräm


	


Hemgjord svamppaté med valnötter och rödbeta















ALLA RECEPT











Följ oss på Instagram
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                        "Många människor kämpar med att bli av med ångest, rädsla och obehag, vilket är naturligt eftersom det är obehagliga känslor. Men det leder till att livet handlar om att ta bort det obehagliga, och det hindrar dig från att lära känna dig själv och leva det liv du vill leva." 🌱

Rikke Kjelgaard är psykolog och undervisar i terapiformen ACT. På tidningenhalsa.se förklarar hon vad ACT är och hur människor kan bli hjälpta av terapin. Länk finns i bion!

Foto: Getty Images

#actterapi #acttherapy                        
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                        Att äta hälsosamt behöver inte innebära förbud och dieter, däremot är goda vanor och hjälpsamma strategier nödvändigt. Kristina Andersson delar med sig av sina bästa tips. ✍️

Läs artikeln på tidningenhalsa.se 💚 Länk finns i bion!                        
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                        Mer energi, bättre matsmältning och en god sömn. Det är bara några av fördelarna du kan dra nytta av om du blir medveten om din andning, säger fysioterapeut Lotte Paarup. Hon delar med sig 7 bra tips till dig som vill förbättra din hälsa genom något så enkelt som att andas. 🌬

Läs artikeln på tidningenhalsa.se 💚

Foto: Getty Images

#andning #medvetenandning #andningsövning                        
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                        Läkaren och vetenskapsjournalisten Michael Mosley har tagit del av den senaste forskningen och intervjuat vetenskapsmän om hur vi med små medel kan få bättre hälsa. Enkla saker, som en rask morgonpromenad och en iskall dusch varje dag, kan faktiskt göra oss friskare och förlänga livet!

Läs hela artikeln på tidningenhalsa.se 💚 Länk finns i bion!                        
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                        Att ta hand om tänderna och hålla efter munhälsan kan minska risken för andra sjukdomar. Med en bra tandvårdsrutin och mer vegetarisk kost håller du munnen frisk. 🦷

Läs mer på tidningenhalsa.se 💚 Länk finns i bion!

Foto: Getty Images

#hälsa #naturlighälsa #tandvård                        
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                        Nytt nummer av Hälsa – nu i butik! 🍏

Läs om:

🥕 Hälsobomber som håller dig frisk året runt
📱 Sociala mediers påverkan på barn och unga
🍋 Gör en härlig kroppsskrubb med citron
🥤 Är lightläsk farligt?
💪 Övningar som stärker ryggen
🚫 Beroendeproblematik
🌱Läckra vegorecept

… Och mycket mer!

Köp i en butik nära dig eller prenumerera på dintidning.se 💚

Berätta gärna vad du tyckte var bäst att läsa ✍️

#hälsa #vego #träning #nyttigmat                        
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                        Benmusklerna får oftast största belastningen i din vardag, så ge dem lite extra uppmärksamhet när du tränar! Vi tipsar om två enkla övningar att lägga till i ditt benpass. 🏃♀️🏋️♀️

Läs mer på tidningenhalsa.se 💚

Foto: Ebba Skuland Reilev

#hälsa #träning #styrketräning                        
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                        Det verkliga livet börjar när du säger upp bekantskapen med Jantelagen, menar Johanna Bjurström, ny krönikör hos Hälsa. Hon uppmuntrar oss att sluta leva utifrån andras förväntningar så att vi kan nå vår fulla potential. 🏆

Läs hela krönikan på tidningenhalsa.se 💚

Foto: Ulf Berglund

#hälsa #jantelagen #johannabjurström                        
						 
							...
						
                    

		        
                
		        
				                

            

        

    


    




    
        
		
            
    
        
            
                
        
	    
            tidningenhalsa        

    
    


            
        

        
                    
                View
                
	                
	                        
        
        

                            
                                            
                                                        Feb 16                        
                                    

            
            
        


        
            
                Open            
                    
    


    
        
    






	    
        
            

		                            
					
                        Genom att fokusera på saker som relationer, själen, tankar och kroppen och göra olika enkla dagliga övningar kan du få bättre hälsa på alla plan. 💪

Läs hela artikeln på tidningenhalsa.se 💚

Foto: Getty Images

#hälsa #friskfaktorer #hälsostjärnan                        
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                    Prenumerera på vårt nyhetsbrev

        
        
            Du prenumererar redan på vårt nyhetsbrev!
        
 

        
            Tack för att du prenumererar på vårt nyhetsbrev!
        
 

        
            Något gick fel!
        
 

        
            
            
            
            
            
            
            

            

            

            

            
                
                    
                    Jag har läst och godkänner villkoren
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