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vi skal skrive om i PGU-avi-

sen, sa skriv, ring eller
fortzel det til os pa PGU's
Medielinje. Det kan vaere
noget, du synes kunne
veere spaendende at laese
om, eller noget du gerne vil
fortzlle.

Smil og verden smiler til dig

- hvordan gor man livet lidt sjovere? Kirstine har lavet en ar-
tikel med forslag til, hvad man selv kan gore for at pavirke ens
humer. Vi har vel alle lyst til at vaere glade - men sommetider er
det nemmere sagt end gjort. Men hvis nu man selv kan pavirke
ens humgr, er det sa ikke oplagt at prove...?

Lzes side 22

Oktober udgaven af "SMAREN” er lavet af: Marie, Danny, Nikolaj,
Sarah, Sannie, Kirstine, Oliver, Patrick, Martin, Morten, Michael R.,
Matthias, Kasper

"SMPORET” viden

Vigar teet pa...

Her bringer vi i hvert
nummer af avisen interve-
iw med en PGUer.

Vi stiller bade alvorlige,
dumme, sjove og and-
svage sporgsmal...

- tor du at stille op?

Fortzel os endelig hvis du
horer, ser eller oplever
hoget, sjovt, sgdt eller
pudsigt - pa vaerkstedet,
derhjemme - eller i den
vide verden!

Arbejde og privatliv - hvor o
gar graensen?

Oliver ger venligt fagleerer opmaerksom pa at
det ikke er professionelt at have sine dyr og
bern med pad arbejde - man skal skille
arbejde og privatliv er hans argument
(fagleerer har haft hund med nogle dage ti
stor forngjelse for de ovrige elev

Fagleerer giver Oliver.ret i at det maske ikke
altid er passende. Dog kommenterer anden

fagleerer: "@h, Qliver har jeg ret i at du lige
en" og seette en tojvask over

var ovre i “pri
i arbejdstiden?”

“@h, Oliver skulle man ikke lige feje for egen
der forst..?"

Gor det ordentligt!

Jette var ved at bakke ind i Kim pa
vej ud af indkerslen - Sarah kom-
mentere “ husk nu at du skal gere
det feerdigt hvis du rammer et dyr"”
- dvs. aflive det helt (bakke tilbage
og ker over det igen) s@ det ikke
lider!

Genbrugsstremper - ny
trend?

Elev stopper stremper:

Elev spurgte i gar - "har du nogen erfaring
med at stoppe stremper?"”

Eleven tager skoen af og viser bunden af sin
stoppede stremper - stremperne er meget
tyndslidt og heenger neermest kun sammen i
tynde trdde. Men eleven var stolt og havde
brugt lang tid pd reparationen. Samtalen
udviklede sig sa til, om der var en forret-
nings-idé i at indsamle alle de “makkerlgse”
stremper folk har liggende. Maske man kunne
lave en webshop med dem og ger det trendy
at bruge ugens “genbrugs-stremper”.

Eller maske man kunne klippe foden af de
slidte stremper - sy dem sammen i enden og
lave ankelsokker ud af dem og pd den made
forleenge levetiden.




Cannabis - til medicinsk brug(?)

Mange forbinder nok Cannabis-planten med misbrug af f.eks. hash og skunk. Flere
patienters erfaringer viser dog, at planten ogsa har anden side.
Cannabis er nemlig kendt for at have en smertelindrende medicinsk effekt.

Meget Cannabis har, ind til nu, veeret ulovligt. Dette
skyldes, blandt andet, at det indeholder det eufori-
serende stof THC. THC er ikke godkendt, til medi-
cin-brug, af Danmarks Lageforening.

Men mener nemlig ikke, at stoffet er undersegt nok,
og principielt skal medicin gennemtestes yderst
grundigt, inden at det kommer pa markedet.

Enkelte Cannsbis - produkter er dog lovlige, pga,

at THC indholdet i dem er ekstremt lavt. Et af dis-
se produkter er leegemidlet Sativex, som bruges til
behandling af sclerose og spasmer.
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Noget tyder pd, at de fa lovlige cannabis preeparater,
ikke deekker befolkningens generelle (medicin)behov
for det.

Det er i hvert fald vist sig, at en del patienter skaffer
cannabis , til medicinsk brug, pa det sorte marked.
Blandt andet pa Pusher Street pa Christiania
Patienter med smerter gar altsa fra at veere almindeli-
ge medicinbruger til at veere kriminelle

Forsegsordning med cannabis

Pa trods af Danmarks Leegeforenings skepsis, overfor,
for meget, brug af medicinsk cannabis, har regerin-
gen valgt at vedtage en 4-arig forsogsordning.

Forsogsordningen tradte i kraft i januar 2018 og gor,
at leeger nu har mulighed for at udskrive en ny type
af, tidligere ulovlig, cannabis medicin. Ordningen
geelder for specifikke patientgrupper, som nu kan

fa ordineret nye cannabis - produkter, som en del af
forsoget.

Patientgrupperne, som er med i forsegsordningen,
er: Sclerosepatienter, patienter med rygmarvsskader,
patienter med kroniske smerter og patienter med
kvalme og opkastning efter kemoterapi.

Man haber, at ordningen kan imedekomme mange af
dem, som ellers vil veere tvunget til at kriminalisere
sig, for at slippe af med smerter og ubehag. Derud-
over har ordningen ogsa til formal at undersege/vur-
dere, om cannabis skal lovliggeres permanent.

I andre lande har Cannabis veeret legaliseret til medi-
cin brug i mange ar. I USA har det f.eks. vaeret lovligt
siden 1996 og i Kina har det veeret brugt i mindst
10.000 ar. Den dag i dag er cannabis stadig en af
grunddelene i traditionel kinesisk medicin.

Uanset hvad det hele ender med i Danmark, er det
vigtigste at det kommer til at gavne danske patienter,
Det er vel, i sidste ende, det vigtigste, for bade laeger
og befolkningen.

Skrevet af Kirstine
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er'i skoven!

shverfor erodecder?mmﬂmercde fra?
“hvem er ansvarkig?

Hvad er grunden til at dumpe sa mange
gulerodder?

Er det til at fodre dyrene i skoven? til at lokke
dyrene til?

Er det en der havde ”lidt” for mange
guleredder der hjemme?

Er det mon smé gra meend med store
hoveder med en lille krop, i en flyvende
tallerken?

Hvem ved ??Det er i hver fald ikke normalt at
finde gulerodder pa den made, i skoven ved
Hornslet.

Kan det veere at kaninerne, der gore klar til at
stjeele vores mad?

W P o)
- Skrevet.af Michael =~
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Som folk har sagt som undskyldning for ikke
at spise gront?

Havde de fat i noget? Kommer de og tager
vores mad??

Det mest logiske er de er til dyrene til at de
kan tag lidt pa for efteraret, eller som en form
for gedning.

Denne artikel er satire og skal ikke tages
seripst pa nogen made, det er i ren sjov.

Men vi ved ikke hvorfor de er der eller
hvordan de er kommet der.

Det er sjovt at lade fantasien lgbe frit!
Kender du historien pa guleredderne i sko-
ven vil vi meget gerne hore fra dig!



Weekend hygge pa gartneriet

Weekenden den 1. Og 2. September deltog
gartneriet i et landsdekkende projekt -
Okologisk Hostmarked.

Alle blev inviteret til at komme og se gartneriet, fa
smagsprover, ga en tur pa markerne, kobe planter og
grontsager m.m.

Traeverkstedet havde ogsa udstillet nogle ting, bl.a.
hylder, fuglehuse m.m. som kunne kgbes. Vandre-
hjemmet havde lavet krydderiblandinger til salg og
Medielinjen solgte nogle af deres billeder som blev
udstillet. Kantinen havde lavet pesto af gartneriets
krydderurter som smagsprover.

Og der blev ogsa solgt andre okologiske varer, som
pesto fra Nordisk Tang, som er en af gartneriet indu-
stri kunder af krydderurter.

Der kom ikke sa mange som vi regnede med, men
dem der kom blev der til gengeeldt hygget lidt
ekstra om.

skologisk

Vil du med
op ad stigen?

1. & 2. september 2018

Layout Nikolaj



Den defuse terror-krig

Terror er noget, som verden konstant kan veere i alarmberedskab over for.

Hvornar kommer det naste, massedrabende, skoleskyderi eller bombeangreb?... Der kan spren-
ge en bilbombe i dag, i morgen eller i naste uge....
Uforudsigeligheden er en skraemmende faktor.

Hvis man teenker over dette fakta,
er det ikke seerlig meerkeligt, at
man, selvfolgelig, forsoger at be-
keempe terror.

Det komplekse er, at krigen mod
terrorisme er en atypisk konflikt.
Dvs.. at det er en kamp mod en
udefinerbar modstander.
Terrorisme er nemlig ikke et
bestemt regime og dets heer,
men derimod en ideolog- eller et
verdensbillede af, at man ma gore
brug af (i Vestlige ojne) ufatte-
ligt makabre midler til at opna et
bestemt mal.

Med andre ord menes der, at ma
udfere kriminelle/voldelige hand-
linger, for derved at fi et religiost
eller politisk budskab frem.

I en del af terrorangrebene gar
der mange menneskeliv tabt. Det
herer vi f.eks. om i nyheder fra
Mellemgsten, hvor selvmords-
terrorister kan tage en keempe
gruppe civile med i deden - for sa
at fd en masse dejlige jomfruer i
paradiset.

Igennem tiden har man dog ogsé
faet terror at meerke i Europa.

Den 22 juli 2011 er en dag, som
har skrevet sig ind i Norges hi-
storie. En bombe eksploderede i
landets hovedstad, Oslo, og der
var en kempe skudmassakre pa
gen Uteya. I alt mistede 79 men-
nesker livet. Der var landesorg
og, vel sammentidlig, et keempe
sporgsmal.

Hvem var det, som pa nogle timer
skabte sa meget kaos og odelceggel-
se pad den, ellers sd rolige, nordlige
halvkugle?

Man tenkte nok forst, at det
kunne vaere nogle islamister fra
All-qahda eller en af de andre
terrorgrupper, som vi kender fra
mellemeosten. Det vidste sig dog, at
gerningsmanden, Anders Breivik,
var erke norsk.

Pointen med denne lange svada er,
at terror ikke kun findes, i mel-
lemostlige konflikter, men ogsa i
Europa. Endda i Skandinavien.

Hjernen kan jo fa de samme
(vanvittige) ideer, uanset hvilket
hoved, den sidder pa. Derfor er
kampen mod terror, som skrevet
for, en atypisk krig, hvor man ikke
kan ramme plet et bestemt sted,
for at vinde -og afslutte den.
Anders Breivik bred sig ikke om
muslimer. Han gik efter Utoya,
fordi, at der var en ungdomslejr
for socialdemokrater og netop den
socialistiske ideologi har det fint
med muslimer...

I gvrigt kunne bred Breivik sig
heller ikke om socialister generelt.

Nogle gange skal man have lidt
baggrundsviden, for bare at have
en lille mulighed for at forsta
terroristens budskab. Det korte og
lange er dog, at det, ganske enkelt,

ikke er til at forsta terror i vores
kultur.

Med de civiliserede veerdier som
folk, i mange vestlige lande, heev-
der at besidde, foles det derfor
som en forpligtelse, i det mindste,
at prove at bekeempe terrorisme.
Nu er det, som sagt, bare sadan, at
krigen mod terror, ikke er en krig
mod nogen helt konkret modpart.
Derfor bliver vi desverre, groft
sagt, alle en del af den.

Bekampelse af terror(?)

Overvagning er et af bekeem-
pelsesmidlerne mod terror. Det
er jo smart nok, hvis denne kan
begraenses til kun "at ga ud over”
dem, som rent faktisk har taeenkt
sig at lave terror. Man ma desveer-
re sande, at vi, som ganske al-
mindelige mennesker, ogsa bliver
merket af den.

Det sker f.eks. i Danmark. Noget
tankevakkende, ved overvag-
ningsbrugen, er nemlig, at poli-
tiet faktisk har sat kameraer op i
gagaden i Kobenhavn, pa et sted
hvor det normalt ikke er lovligt at

overvage folk... Teenk engang, at
politiet gor noget ulovligt! Man
kan slippe af sted med meget, nar
man vil komme terror til livs.

Et andet eksempel pa, at man
bryder lovprincippet ift. terror-
bekeempelse, er "feengsels” basen
Guantanamo pa Cuba.

Man bliver sendt dertil af USA,
hvis blot man er misteenkt for
terror. Normalt siger man jo, "at
man er uskyldig, til det modsat-

te er bevist” men hvis man er pa
Guantanamo som terrormistenkt,
behoves der ikke at bevises noget.
Man er ganske enkelt bare skyldig,
og der skal ikke engang en dom-
stol til for at afgere det.

Ty
il

Naér man ser terrorbekaempel-
ses-metoderne efter i ssemmene,
er der, i hgj grad, steder hvor
man ikke overholder menneskets
rettighed til at veere et frit og selv-
steendigt individ. Det er klart, at vi
skal forsoge at bremse handelser,
som den der f.eks. skete pa Utoya,
men det er bare sveert, ndr man
ikke har en konkret person eller
gruppe at sld ned pa.

Skrevet af Kristine

Den danske (anti)terrorlov

Efter et af nyere tids mest beromte terrorangreb i Europa, den 11 sep-
tember 2001, blev der, i mange lande, lavet forskellige tiltag og lovgiv-
ninger, som skulle gore det vanskeligere for terrorister at organisere
sig og udfere terroraktioner.

I Danmark blev der vedtaget en antiterrorlov(terrorpakke) i 2002.

Den har betydet:

At det er blevet strafbart at give penge og udtrykke opbakning til terror-
organisationer, at politiet far udvidet adgang til hemmelig ransagning
og at teleselskaber og internetudbydere skal opbevare oplysninger om,
terrormistenktes, datatrafik/computerbrug i et dar.

12006 bliver der vedtaget en udvidet antiterrorlov(terrorpakke), hvis
formal var/er at mindske, potentielle terroristers planer endnu mere.
De nye lovtiltag gor:

At Politiets Efterretningstjeneste bl. a har faet ret til at indhente oplys-
ninger fra myndigheder, biblioteker mv., og at politiet kun behover én
dommerkendelse for at aflytte alle telefoner og overvdge alle mailadres-
ser hos en terrormistcenkt.

Terrorbekampelses-forsegene stopper ikke her, og i de senere ér er
der blevet brugt millioner af kroner pa endnu mere overvagning og
aflytning

Der er bade tilhaengere og kritikere af terrorlovene.

Tilhaengere mener: At lovene er med til at skabe et trygt og demokra-
tisk samfund

Kritikere mener: At lovene mindsker vores frihedsrettigheder.




Navn: Nasser

Foadselsdag: 18/6-1996

Soskende: Har en stor bror og en stor sgster

Hvor kommer du fra: Voldsmose i Odense
Stjernetegn: Tvilling

Hvad for et job gnsker du dig efter PGU: Temreruddannelse
B Keledyr: En kanariefugl

Har du en kaereste: Nej, ikke lige forelgbig
Hobbyl/Interesser: Boksning, spille computerspil

Ynglings dyr/hade dyr: En Pitbull, hader myg

'~ @ Ynglings frugt/hade frugt: Kan ikke lide frugt
. Ynglings Sport/Hadesport: Boksning, dans
Det vaerste du ved: At betale SKAT

3 ting du gerne ville have med pa en gde o:
Helikopter, pilot og nogle damer

+ Hvad ville du gore hvis du vandt 10.000.kr:
Ud at drikke sammen med damer

Hvis du var et dyr hvilket dyr var du sa? En love

Hvad er din storste oplevelse? At vaere i seng med en pige
Hvad skal du efter PGU? Pas

i Hvad er det bedste ved at vaere i PGU? Ved ikke

ﬂ“ Hvad er det vaerste ved at veere i PGU? Padagogerne
| bestemmer for meget :-)

Layout Patrick



FEble-smuldrekage

Til 2. Personer
4 /Ebler

1 spsk. sukker

1 tsk. kanel, stodt

Dej:
100 gram smeor Find et fad og smar det i bunden og pa kanten, sa
100 gram hvedemel kagen ikke binder sig til fadet.

eller havergryn
25 gram sukker

valgfrit: creme fraiche

Layout Martin
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* Efter du har smurt fadet med smer er den klar Hvis de ser sadan her ud sa er kagen klar til
til 22blerne som du skal blande med kanelen og ovnen. givdem 200 grader i en almenlig ovn i
sukkeret, slut af med at putte dejen pa toppen. omkring 20-30 minutter.

Skyld, skrgel og s:kaer &blerne ibédg, put Qem Bland smgar mgl/havregr_yn og sukker til det bliver . Den her er lavet med havergryn i stedet
eventuelt i en skal med vand sa de ikke blive en klumpet dej der skal ikke vaere lgs mel eller Den her er lavet med mel i stedet for havergryn.

for mel. Begge smager godt.
brune. havregryn. Dette kan gagres med heenderne.
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| huse med at plantning. Pa billedet ses Vermaculi-

" Udearealer skal vedlige- | te — et sjovt materiale —
| holdes overalt — sd der er = SOM bruges ndr vi planter
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Tree restaurerer Syddjurs kommu-
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der med et par benke 09 wxasclfe
ender det ud med en ordre pa
samtlige beenke i kommunen:
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acks og kager... uhmmm .

po Ferrassen.
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De fleste har provet at vaere jaloux pa sine soskende af en eller anden grund. I langt de fleste tilfeelde er
jalousien midlertidig, men sommetider kan man opleve ekstrem jalousi, der kan vare i flere &r. I helt
ekstreme tilfeelde kan det vare i hele ens liv. Nogen boykotter al kontakt med sine seskende pga. jalousien,
hvilket ikke rigtig hjeelper pa leengere sigt, fordi jalousien bliver forstaerket, ndr man endelig meder eller er
sammen med vedkommende den ene sjeldne gang.

Ven dig til jalousien

Det kan lyde som en cliché, men det er faktisk en af de bedste metoder til at slippe af med jalousien.

Det bedste man kan gore, for at undga, at det bliver vaerre, er at holde kontakt, men dog ikke mere end
hvad du har brug for. Over lang tid, nar du feler dig klar til det, kan du sa forleenge den tid, du er i kontakt
med eller er ssmmen med vedkommende. Men tag en uge af gangen, eller hvor meget du nu feler for det.
Dog skal du ikke vente i flere &r mellem jeres moder. Nér du er sammen med den seskende, som du er
jaloux pa, er det en god idé at meerke jalousien, hvis den kommer frem. Pa den méade kan du finde ud af,
hvad det er der tiltraekker den. Maske har din sester flere penge end dig. Eller maske er din lillebror bedre
til fodbold eller andet sport. Den kedelige sandhed er, at ingen af delene gor en fuldsteendig lykkelig. Ja, du
kan maske vaere glad og begejstret i lang tid, hvis du f.eks. vinder hovedgevinsten i Lotto. Men efter noget
tid vil du begynde at kede dig, fordi du ikke rigtig har noget at lave. Sa ma du sperge dig selv, om det virke-
lig er det veerd.

Hvorfor opstar jalousi?

Soskendejalousi stammer som regel fra usikkerhed, og frygt for ikke at leve op til dine foraeldres
forventninger praecis som du er. Hvis du er jaloux prever du hejst sandsynligt pa at sammenligne og spejle
dig selv med dine soskende, i hab om at dine foreldre vil betragte dig mere som dem. Men sandheden er,
at langt de fleste foraeldre elsker deres born lige hojt — uanset hvordan de er. Det er normalt, at elske og
hade den ene eller anden sgskende. Du kan f.eks. fole, at du elsker din lillebror hejere end din sester, fordi
I har feellesinteresser. I kan maske lave alt muligt sammen, hvorimod det er stikmodsat med din sester.
Nar dig og dine sgskende er adskilt, kan du nemt fa idéer om, hvordan de har det og hvad de gar og la-
ver. Sa kan du nemlig ikke se deres liv i et storre billede. Det kan ogsa veaere med til at forsteerke jalousien.
Som regel er deres liv slet ikke som det ser ud til, det er oftest ikke altid en dans pa roser. Men had er som
regel opstaet pga. manglende opmarksomhed fra begge parter. Tag beromte sangere og skuespillere som
et eksempel. De far masser af opmarksomhed og er méaske multimillionaere. Men mange af dem lider af
depression og andre psykiske lidelser som folge af presset af at vaere beromt og midtpunkt hele tiden. De
har ingen tid til at slappe af og vere sig selv. Der er rigtig mange kendte, der tager stoffer for at fa det bedre,
og det kan i veerste fald fore til selvmord.

Der er muligheder for alle

Du kan ikke bare blive ligesom din sester eller bror, fordi de er dem og du er dig. Vi har alle sammen
forskellige skaebner i livet. Der er ingen pointe i, at forsege at gore ting, man ikke kan komme til at mestre.
Gor det du selv kan, og fa det bedste ud af det. Der er muligheder for alle - ogsa dig.

Hvis du ikke selv foler, du kan slippe af med jalousien, er det en god idé at snakke med en psykolog.

Skrevet af Marie

ASA FILM & NORDISK FILM PRESENTERER

MARTIN BRYGMANN THOMAS BO LARSEN
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Filmanmeldelse

Far til fire er tilbage med en spritny film. Som altid er far (Martin Brygmann) meget
klodset, men onkel Anders (Thomas Bo Larsen) har faet en grundig opgradering.
Han ser yngre ud, og han er knap sa klodset og distraet som han plejer at vere,
hvilket passer godt til filmens plot. Denne gang tager hele familien til Gran

Canaria pa ferie, men der bliver hverken tid til solbadning pa stranden eller
afslapning i poolen, da der korer en konkurrence om at blive arets solfamilie.

De bliver opfordret til at deltage allerede ved ankomsten. Far synes det er fjollet og
== negter forst at deltage. Hans begrundelse er, at ”Vi er gode nok som vi er””

" Det varer dog lige indtil han finder ud af, at ham (Bjern) der mobbede ham

" igennem hele hans skoletid, havde vundet konkurrencen nzesten hvert ar. Far bliver
- stiktosset, og sammen med de andre beslutter han sig for at deltage i konkurrencen
alligevel. Bjorn er meget opsat pa at vinde, og han presser sine egne bern til det .
% yderste i konkurrencen. Men de har faet nok af hans attitude, og de vil derfor diskret - s
" hjelpe Far og de andre med at vinde konkurrencen - de vil overbevise Bjorn om, at
man er god nok som man er.

Filmen er super god, sjov og speendende. Det er en rigtig fin familiefilm, som man —
. kan relatere til. Den har ogsé et godt budskab (man er god nok som man er) og efter ™. Zi, "=
& min mening er det en af de bedste af de nye Far til fire film. Jeg giver den 5 ud af 6

cirkler.
. N N N N ,
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De salger genbrug doneret
af private og designer nye
produkter af overskudsmate-
riale.

Medielinjen var pa besgg og
synes det var et spaendende
sted og vil da gerne opfordre
andre til at kigge ind. Hvis du
mangler en personlig gave og
samtidig gnsker at stgtte et
socialt baeredygtigt initiatiy,
kan du altid komme forbi i
skolens abningstid kl. 9-14.

Her pa siden kan du se et
udvalg af deres produkter.

Layout Nikolaj
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Taler tarer og god stemning

Der var rigtig god stemning til PGUs
STU-reception.

Dem der blev fejeret var Michael
Bruun & Michael Rasmussen fra
Borupvej og man ma sige de blev
godt fejeret begge to.

Folk var glade og der var masser af
kage som Kantinen havde lavet og
der blev skalet i champagne.

Det var lidt specielt til denne
reception da Michael Rasmussen
holdt en lille tale, det var super sejt
gaet og nogle at gasterne/personalet
stod naermest med tare i gjnene.

R
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Det kraever en del mod at stille sig op
og holde tale og Michael havde forbe-
redt sig pa dette et stykke tid.

Forstander og Thomas faglarer holdt
ogsa tale for M+M og der blev vist bil-
leder og film fra deres tid i PGU.

Der blev sunget sange og Jesper vej-
leder spillede guitar til, det var

hyggeligt.

Michael Rasmussen flytter i egen lej-
lighed den 1. oktober og har
faet job i Bilka. Michael
Bruun bliver i PGU ‘

lidt la2angere men er
ogsa pa udkig
efter lejlighed.




Hjaelp dig selv til at finde glede

Nogle tror, at glaede og lykke kun opnas ved ydre succesfulde

situationer i livet. F.eks. at man far lenforhojelse eller bliver

forfremmet i sit job. Men hvem siger, at det kun er ydre . .
omstendigheder, som kan bringe lykke?

Man behover ikke at sidde og vente pa, at der kommer et

lykketraf. Her er nogle ideer til hvad du selv kan gore for at

finde lykke og blive mere glad.

Gé udenfor Tip: G4 en tur i den friske luft og lad tankerne flyve. Hvis du synes, at det
Det er godt for krop og sjel at er kedeligt at ga alene, kan du sperge, om en i din omgangskreds vil gore
vere udenfor. En undersogelse, dig selskab.

beskrevet i bogen, The Happiness
Advantage, viser, at blot 20 mi-
nutter udenfor, om dagen, i godt
vejr, bdde giver bedre humer og
hukommelse.
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Motion - den gode medicin Tip: Hvis det er ”for” koldt og merkt til din ugentlige lebetur, eller at

Motion kan bruges som "lykkepil- ~ du far lidt ondt i tegnebogen af at skulle betale for et abonnement til

ler” til folk med depression. Der er  fitness-centret, sa fortvivl ikke.

blevet lavet et studie, hvor man gav.  Du kan nemlig trane billigt hjemme, i din varme stue - med hjemme-

tre grupper af patienter forskellige  lavede traeningsredskaber.

behandlinger for deres depression. I stedet for at veksle dine tomme vand - eller sodavads flasker til penge,
kan du genfylde dem og bruge dem til handvagte. En treeningsmatte kan

Den forste gruppe fik kun me- ogsa erstattes med et liggeunderlag eller et gammelt taeppe.

dicinsk behandling, den naeste Med lidt fantasi, er der meget som kan lade sig gore.

gruppe fik behandling med béade

motion og medicin og den sid-

ste gruppes behandling bestod

udelukkende af motion. Efter

behandlingsforlobene blev det te-

stet, hvem der fik tilbagefald/blev

deprimerede igen.

Undersogelses resultatet var sla-

ende.

I den gruppe som kun havde brugt

motion som behandling var der

kun 9% som fik tilbagefald. Af

medicingruppen og kombinations-

gruppen, var det henholdsvis 38%

og 31%, som fik tilbagefald. Man

bliver altsa gladere af at rore sig!!
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Den gode taknemmeligheds-
dagbog

Citatet "smil til verden og ver-
den smiler til dig” har faktisk en
pointe. Undersogelser viser, at det
at fokusere pa de ting i livet, som
man er taknemmelig for, bade
gavner ens selvtillid, sevnkvalitet
og psykiske velbefindende.
Fokuset pa taknemmeligheden

kan sagar veere gavnligt for ens
tysiske helbred.

Det viser en undersogelse af en
gruppe hjertepatienter. Nogle af
patienterne blev bedt om at skrive
tre ting, som de var taknemmelige
for, ned om dagen.

Denne test gav en god positiv
effekt pa flere punkter. Udover at
testpersonernes humeor og selvtil-
lid steg, fik de ogsa sterre overle-
velseschancer, da den inflamma-
tion/betaendelsestilstand, som er
darlig for hjertet, blev nedsat.

Skrevet af Kirstine

Tip: Tre ovelser til at treene din taknemmelighed.

1: Skriv tre ting ned, som du har udrettet i lobet af din dag. Uanset
om det er at have svaret pa en mail eller lavet middag til familien,
teeller det.

2: Teenk over hvad for nogle mennesker, du har i dit liv, som bety-
der noget for dig. Teenk over hvorfor at de betyder noget. Hvordan
foles det at teenke pa dem? Det er folelsen af taknemmelighed

3: Teenk over de materielle ting du har.

“Smil til r .- ‘l ‘ !

verden og verden

smiler til dig” E

"Lykke er ikke et
madl. Det er en
madde at leve pd”

“Teenk positive
ting, Sig positive
ord. Lav positive

handlinger, og
det positive gror”

“Ofte er
lykken lige
foran dine

fodder og venter

kun pa at blive
samlet op”
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Er du ansvarlig

fattig og eller neerig?

-

Sa kender jeg noget der vil gore det lidt nemmere at veere dig, det kaldes genbrug,

og du kan nemt fa en storre del af dine behov deekket med nok af det.

Tricket er af fa de ting som andre ikke vil

bruge leengere. Det lyder tosset men tenk pa
at hele verden producerer tonsvis af ting og
sager.

Folk skifter deres ting ud en gang i mellem sa
det er bare et sporgsmal om tid for disse ting
ende i genbrugsbutikker eller pa lossepladser.

Héandveerk kreever tid, penge og viden, hvis
du planlegger at fikse eller lave noget, s& bor
du forst leese op pa hvordan det gores
ordentligt og sikkert.

Ver dog bevidst pa at der vil veere en smule
arbejde men at det vil vaere det hele veerd.

Det er nemt nok, efter man har faet styr pa
hvordan det gores, og du vil sandsynligvis
ikke komme til skade.

Et par ting du ber vide for du gar i gang.
Hver eneste ting du keber brugt eller fikser
spare du miljoet en belastning.

Det tager sindssygt mange begraenset resurser
at lave ting og det vil veere uansvarligt ikke at
genbruge.

For miljoet gor veert eneste valg som forbru-
ger en keempe forskel.

Her er mange forskellige steder hvor du kan
fa fat i brugte ting men det hjaelper altid at
soge aktivt over det hele ogsa pa nettet og
laver du aftaler med genbrugsbutikker kan
du sikkert fa folk til at kigge efter om noget
kommer ind.

Her er den korte liste pa kendte sider at
handle pa dba, facebook market place, og
sidst men ikke mindst gul og gratis.

Det er ikke kun sma ting der kan genbruges.

Du kan for eksempel fa et helt brugt
kokken gratis eller til en 1/20 del af prisen
for et nyt kekken.

Firmaer sa som HTH har lavet gode
kekkener i masser af ar og du vil nemt
i dag kunne finde nogle til salg som brugte.

Hvis man ved hvad man vil have og man

er en smule kreativ, sa er der ofte uttallige
mugligheder for at skaffe det du ensker .
Du vil uden tvivl spare tusindvis af kroner. -

Skrevet af Martin




Nyheder

-

Gode nyheder for is elsker?

En forsker, fra Kebenhavns universet, er ved at lave
sunder is.

Merete Begelund Munk forklare, at is i dag er darlige for
helbredet til dels pa grund af deres meettet-fedt indhold.
Umeettet fedt, hvilket er bedre for helbredet, er dog ikke
egnet til is siden at det ikke har den samme adfeerd.

Hun er dog ved lgse problemet ved at tilfoje molekyler
som vil gore fedet mere fast og struktureret, ligesom dens
usunde alternative.

Isen vil uden tvivl vaere bedre for miljoet og sunder.

Sygdommme er nu svere at
behandle

MRSA eller andre super bakterier smitter flere og flere.
Fra 2009 til 2017 er antallet af registreret tilfaelde af MRSA
tredoblet.

Disse sygdomme er meget farlige, og kan i veerste tilfeelde
sla masser af folk ihjel, siden at de bliver svare og svaere

at behandle. Alt fra landbrug til darligt privat brug og
afskaffelse af antibiotika har gjort at vi i dag er pa kanten
af en global katastrofe.

Antibiotika er brugt til at lose alle muglige problemer.
Huvis vi ikke havde antibiotiba sa ville mange af folk de
fordi at vi ikke kunne gore masser af livsreddende ting.

Skrevet af Martin
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Carlsberg’s lim losning

Carlsberg omskifter deres plastic pakning til lim alterna-
tive.

Det er sandsynligt at du snart vil du kunne kebe pakker af
daser uden besverlig plastic indpakning.

Dette vil spare miljoet en belastning der svare til 1200
tons af plastik om éret.

Lovforslag om @ndring af regler
vedr. omskaering

Omskeering er oppe til debat i folketinget.

50.000 dansker har givet stotte til et forslag om at eendre
lovgivningen om omskaering.

Malet ved lovforslaget er at regulere, hvordan det sker og
hvor gammel man skal vere, for man selv kan veelge at
blive omskaret.



