6. F4 mere r mad ind i din
kost. ,Raw Food” fra Than-
ning og Appel, 299,95 kr.

age issue

HUDPLEJE
Nu kan du se dem: Barndommens solskader, der viser sig som
pigmentskader, rynker og hormonforandringer. Nogle oplever,

+ athuden falder sammen® og er parate til at gore hvad som
helst. Men dyre produkter er ikke det eneste, du kan gore:

. undgé sol og brug faktor 30 fra april til oktober. Huden er ogsa
e —— : tyndere, s& du er mere udsat for nye solskader. Progesteroncre-
AT A .« mer ager kollagenindholdet | huden - og de skal ogsa bruges
pa halsen. Det er nu, du skal have bade dag- og natcreme,

n : halscreme og ojencreme, samt specialprodukter til héret. Brug
¥ xa '

+  kasket, hvis du motionerer | salen, og serg altid for at kemme
beskyttende olie | haret. for du la2gger dig i solen. Bade an-

7. Meditation skulle kunne . sigtsgymnastik og anti-age-produkter giver god mening.

nedsatte den biclogiske
alder. ,Mediterendeyoga®,
Rikke Hansen fra Denin-
telligentekrop.dk, 149 kr.

5. Din ugholdenhed bifver ikke

Massage og be-
roring udloser oxito-
cin, velvarestoffer,
sd forkeel dig selv.
Massagebold, 39 kr.
fra yogaudstyr.dk.

storre, end den er nu. Superabesko,
Nike Air Pegasus 4 26 iD Running,
1.350 kr. Design dine egne il
forste maraton pa Nike.com

9. Laff veagte og heev stofskiftet.
Medicineballs fra Reebok hos
fitnessbutikken.dk fra 250 kr.

i solen, Det er vigtigh for at kunne optage tilstraskkelig meget
kalk.

SYGDOMME

Brystkreelt, begyndende inkontinens (traen den bakkenbundl)
og stress. Du skal besege gynaskologen en gang arligt, og fa
taget celleprover og undersegt brystet for knuder (hvis du ikke
selv ger det j2vnligt). Hos lzgen skal du have fekkel blodtryk
mindst hvert andet ar.

SPIS DIG SUND

Sukker er muligvis den veerste aldersfjende efter uv-lys, sa
skaer ned pa slik, kager og sukker, hvis du vil passe pa din
krop. Teorien er, at sukkeret hazmmer kroppens naturlige cel-
lefornyelse. Alkohol er ogsa sukker. Friske ravarer, og de klas-
siske rad om at spise groft, magert og varierel geelder i szrde-
leshed kvinder, der er 404, Kosttilskud til dine behov kan veere
en god lasning. Prav eveniuelt Imeedeen, der beskytter huden
mod &ldning indefra. Sorg desuden for at fa fisk, sunde olier
ag masser af antioxidanter fra frisk frugt og grentsager - sa
kan du traskke 4r fra din biologiske alder.

SADAN SKAL DU TRENE

Fem timers traning om ugen er ideslt, men tre timer er bedre
end ingenting. Forskning viser, at den bedste made at be-
keempe fedt pa er med intervaltraening - se boksen _Super
traening uden alder”,

Man kan-alligevel godt se, al
43-drige presidentfrue Carla
Bruni-Sarkozy er tidligere
model...

lena Christensen
dr 40'eme bl at se
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