Manga som besoker mig pa Optimal Halsa kdnner att stressen paverkar dem negativt.
Binjurarna blir uttrottade av att vi laddar in for och aterhamtar oss for lite. Vara binjurar
som dar sma kortlar som sitter ovanpa vara njurar kan av langvarig stress bli trotta.
Binjurebarken som ar viktig for att vi ska komma igdng pa morgonen och
binjuremargen som ”stottar” nar vi kommer i extremt stressade situationer dar vi
behover "fly och fakta”.

Efter mina operationer och sjukdomstid som har stressat mig pa fysisk och psykiskt har
jag satsat pa att skota om just binjurarna lite extra for att hoja deras och min livskvalitet
som permanent stomiopererad.
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1. Somnen ar en av mina stottepelare for att varda binjurarna. Numera kryper jag i
sang vid 22.00 de flesta dagar i veckan. Det kan finnas risk att binjurar kommer
igdng igen om man ar uppe sent och det blir svarare att komma till ro. Det ar just
under natten kroppen primart ar igdng och reparera och underhalla.

2. Jag ar numera annu mer forsiktig med kaffe och snabba kolhydrater som bara
fungerar som en "akutbehandling” av trotthet.

3. Jagvaljer bort s manga "krig - gral” som det bara gar och forsoker undvika
energitjuvar.

4. Jag haller hellre sams med mig sjilv och mina ndra och kara hellre dn att braka
om sma bagateller.

5. Jag ater lattsmalt mat och fibrer som mitt mag och tarmsystem kan hantera och
tycker om. Till exempel grona juicer/smoothies, vegetariska soppor, fiskgrytor.

6. Jag soker standigt efter en 6kad vitalitet och valjer att tro att jag ar vital och frisk.

7. Jag valjer att se min sjukdomstid som en erfarenhet som ger mig nya satt att valja
vagar under resten av livet.

8. Jagvadljer att se pd mig sjalv med humor som stomiopererad kvinna och se
mojligheter istéllet for tvartom.

9. Jag stottar mig med mina egna ortdroppar “21 dagar” som innehaller, lakritsrot,
schizandra, rosenrot, maskros och kronarstskocka. Bra orter for binjurar, ett
glatthumor, matsmaltning och stdd till lever.

10. Binjurar ar fortjusta i C-vitamin sa jag tar just nu en extra boost C-vitaminer.

11. Magnesium verkar tillsammans med C-vitamin och B-vitamin for att starka
binjurar sa periodvis ger jag mig en period med ett B-vitamin komplex och
magnesium.






