STRESS
OCH KOSTRAD

OKAR MINSRKAR
Koffein Varm mat
Alkohol Naringsrikt
Socker Hemlagat
Kall mat Grytor
Processad mat Soppor
Lagrad ost Varmt vatten
Chee
TANK PA...

Att ata langsamt
Tugga ordentligt
Ata med narvaro
Regelbundna tider

Dricka lite och dricka varmt



