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Laege Charlotte Bech arbejder med naturlige og holistiske metoder gennem
velvaerekonsultationer, hvor man kan fd personlig vejledning i kost, motion,
adfzerd, lydterapi, aromaterapi, etc., udarbejdet pa grundlag af ens individuelle

sinds- og krops-type.

Patienthistorie

Mandag morgen: Min fgrste patient
er en 41-arig kvinde.

Patienten siger: Jeg har mavesmerter,
og det bliver veerre og veerre. Jeg er for-
stoppet hele tiden og har kun affaring
en gang om ugen. Jeg foler mig meget
oppustet og ligner tit en gravid kvinde.
Jeg har hafttendens til forstoppelse, lige
siden jeg fik fjernet blindtarmen for ti ar
siden, men de sidste par mdneder er det
blevet veerre pga. stress pd mit arbejde.
Der har veeret mange nedskaeringer pa
arbejdet,og nu skal vind det hele pd den
halve tid. Jeg vil ikke tage medicin for
mine mavesmerter, men vil gerne have
det bedre. Kan du hjeelpe mig?

Jeg svarer: Ja, det kan jeg. Jeg starter
med at aflaese din puls for at finde
ud af den grundlaaggende arsag til
smerterne og forstoppelsen.Bagefter
snakker vi om, hvad du skal gsre for
at blive rask.

Ved at aflzese pulsen hos denne pa-
tient finder jeg ud af,at &rsagen til ma-
vesmerterne skyldes forstoppelsen,
og at forstoppelsen i dette tilfselde
skyldes arvesev omkring tarmene — at
smerterne i virkeligheden skyldes, at
der er indsnasvringer pa tarmen pga.
arveev. Det er opstaet efter, at patien-
ten har faet fjernet blindtarmen - ef-
ter sddan en operation i bughulenkan
der godt opsta arveev efterfalgende.
Kroppen danner en hard og garn-ag-
tig form for bindevaev som reaktion pa

Hvis du fejler noget, bar du sege
lzage --enten din egen: legge eller
en leege med holistisk indganigs-
vinkel.

det kirurgiske indgreb. Det star klart
for mig ud fra pulsleesningen, at der
er dannet arveev omkring tarmene,
bade tyndtarmen og tyktarmen.Dette
arvaev har indsnaevret passagen for
fedemassen, der skal passere ned
igennem tarmene. Det betyder, at fg-
demassen nogle gange kan satte sig
fast som en prop, og sa vil patienten
fa det vaerre og veerre. Hvis patienten
spiser, vil det kun give mere ubehag,
efterhanden som fedemassen hober
sig op og udvider den del af tarmen,
som ligger ovenfor ‘proppen.’

Det er rigtigt, svarer patienten, det er
ofte sddan, at jeg faler det, som om
der sidder noget fast, og ndr jeg spiser
noget, bliver smerterne veerre. Ja nogle
gange mister jeg helt appetitten og kan
kun spise ganske lidt,

Jeg siger:Forst og fremmest vil jeg hen-
vise dig til sygehuset for at fd undersggt
dine tarme for at udelukke, at der ikke
er noget alverligt galt. Det mener jeg
ikke, at der er, men for at vaere pd den
sikre side, vurderer jeg, at det er bedst
at fa dig undersggt naje. Nu og her vil
jeg anbefale dig fire ting:

1.Transcendental Meditation vil hjzel-
pe dig. Dette er en enkel, mental tek-
nik til dyb hvile,som udeves siddende
bekvemtien stol med lukkede gjne 20
minutter to gange dagligt.| den dybe
hvile kan kroppen regenerere, og dyb
hvile er en tilstand, som stimulerer
hele tarmsystemet og fordajelsespro-
cessen. Nar kroppen slapper af, bliver
der dannet flere fordejelsesenzymer
og fordgjelsessafter, og man kan
faktisk ofte here, at nar mediterende
begynder deres udgvelse af Tran-

scendental Meditation, s& begynder
tarmene at arbejde.

2. Drik et glas stort vand om morge-
nen pa fastende hjerte. Det sztter
gang i hele fordgjelsen. Desuden er
det vigtigt at spise en kost, der natur-
ligt virker befordrende for passagen
af fedeemner gennem tarmen, f.eks.
figner, svesker, rosiner, og byggred.
Det er bedst at drikke og spise varme
ting. Desuden skal du undga de fe-
devarer,der virker forstoppende, som
f.eks. pasta, geerbraed, ost, alle former
for kad og fjerkrae og alt, hvad der er
rat, tart og koldt. Til slut er det vigtigt
at drikke rigeligt med veaeske og at
indtage tilstreekkeligt med fedtstof,
som rapsolie og klaret smagr

3. Masser hele din maveregion fra
brystkassen ned til larene med ame-
rikansk olie om aftenen far sengetid.
Du skal varme olien op ferst, s& den
bliver mere tyndtflydende og lettere
kan treenge ind til arvaevet. Jo varmere
olien er, jo bedre virker den. Der skal
bruges masser af olie! Og massagen
skal vaere helt blid og naensom med
bevaegelser i urets retning.

Efter massagen skal der en varme-
dunk pa i 10 minutter. Olien traenger
ind til arveaevet og ger det bledere
og kan ved daglig massage hjzlpe
til at fa arvaevet oplest. Det er ikke
massagen i sig selv, der virker, det er
olien, der har effekt. Sa der vil ikke
veere nogen seerlig effekt af at massere
uden olie, og der vil heller ikke vaere
nogen serlig effekt ved at massere
med en anden olie. Man skal veere
forberedt p3, at det kan tage lang tid
at fa bledgjort og oplest arveev
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4.Tag et urtepraeparat, der hedder
Maharishi Triphala Plus. Tag 3 tablet-
ter ved sengetid med varmt, kogt
vand. Hvis det ikke hjzelper nok, og
du stadig er forstoppet, kan du age
det til 3 tabletter om morgenen efter
morgenmaden og 5 tabletter ved
sengetid, begge gange skal tablet-
terne tages med kogt varmt vand.
Urtepraeparatet kan man kabe hos
Maharishi Ayurveda i Rervig.-

Patienten er glad for programmet,
og sa aftaler vi, at hun kommer igen
om tre uger for at se, hvordan det er
gdet med atindfgre de nye rutiner og
den nye kostplan og for at & svar pa
undersagelserne p hospitalet.

Specielt emne
Maharishi Triphala Plus

Hvis du feler dig slev, energiforladt
og forstoppet, betyder det, at af-
faldsstoffer hober sig op i din krop.
Nar fordgjelsen ikke fungerer, og du
er forstoppet, kan det fore til eksem
eller hudklge, menstruationssmerter,
traethed, depression og mange andre
forskellige sygdomme.

Maharishi Triphala Plus kan skabe
balance i fordgjelsen og afferingen
og hjeelpe til at tabe sig i vaegt. Den
indeholder tre specielle frugter -
amalaki, haritaki og bibhitaki, ogsa
kaldet triphala - som alle tre besidder
de sarlige ‘rasayana’-egenskaber,
som giver helbredelse og foryngelse.
Desuden indeholder den rosenud-
traek, som har en anti-inflammatorisk
effekt pd tarmslimhinden. Mange
patienter med forstoppelse lider 0gsa
af inflammation i tarmslimhinden,
fordi forstoppelse er belastende for
tarmslimhinden, og derfor er der tifsat
rosenudtraek.

Maharishi Triphala Plus har den forun-
derlige egenskab,at den bade hjeelper
imod forstoppelse og diarrhea.Det er
fordi, at den normaliserer hele mave-
tarmsystemet og skaber balance i hele
mavetarmkanalen.

Maharishi Triphala Plus virker ved
at rense ud s3 mildt og gradvist, at
nar man tager det igennem lzngere
tid, vil det fare til, at selv de dybeste
organer og vaev i kroppen begynder
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at afstade affaldsstoffer og toksiner.
Pa trods af den udrensende effekt,
fremmer den optagelsen af nz-
ringsstoffer fra maden. Den hjalper
desuden kroppen til at danne mere
ojas, det fineste produkt i fordajel-
sen, som forebygger sygdom, skaber
udstrdling fra huden og forynger

kroppen med ny energi og livskraft.

Maharishi Ayurveda bruger kun de
mest udsagte og sjzeldne frugter, som
erdyrket gkologisk, sdet og hostet pa
astrologisk gunstige tidspunkter, og
hastet solmodne.

Hvis man vil kebe ayurvediske prae-
parater eller andre urtepraeparater
fra Indien, anbefaler jeg, at man
investerer i de urtepraeparater, som
har Maharishi’s navn p3 - det er en
kvalitetsgaranti, som sikrer, at der er
den hejeste hygiejniske standard, at
man undgér tungmetaller, og at tab-
letterne indeholder de ingredienser,
som star pa pakken etc, Det kan kobes
hos Maharishi Ayurveda i Rervig.

Generel viden

Lidt om forstoppelse

Forstoppelse kan vare tegn pd en
mekanisk hindring for, at fedemas-
sen kan passere. Ofte er der tale om
arvaev, som dannes efter et kirurgisk
indgreb i mave-tarm regionen. Ar-
veevet begynder at opst§ nogen tid
efter operationen og kan med &rene
vokse sig starre 0g starre og blive
mere og mere hardt. Det kan lzegge
sig omkring tarmene som en form
for spindelvaev, der holder tarmene
fast i nogle ‘hdrnalesving’ der ger, at
fedemassen kan have vanskeligt ved
at passere. Arvaevet kan ogsa nogle
steder laegge sig som en ring omkring
tarmen og indsnaevre tarmen, s§ det
kan veere vanskeligt for fademassen
at passere igennem, og med risiko
for, at der dannes tarmslyng. | disse
tilfelde vil en fiberholdig kost gore
forstoppelsen vaerre,

Der kan ogs3 vare mange andre
arsager til forstoppelse: f.eks. at man
indtager for lidt vaeske eller for lidt
olie/smgr.Fademassen skal helst have
en vandig/fedtet konsistens for at
passere ned gennem tarmsystemet.
Hvis fademassen er for tor, bliver det

sveerere for den at glide ned gennem
tarmene, og hvis fedemassen er me-
getter, kan deninogle tilfelde danne
en ter ‘prop.’ Derfor er det vigtigt at
sarge for at drikke rigeligt med vaeske,
gerne urtete og saft og vand i lgbet af
dagen, og sgrge for at f3 tilstreekkeligt
med fedtstof, f.eks. rapsolie og ghee
(klaret smar).

Enanden hyppig &rsag til forstoppelse
eranspzandthed - hvis man ikke giver
sig selv god tid og ro til at spise og
fordeje sin mad, vil mavetarmsyste-
met ikke fungere s3 godt. Nir man
har travit og skynder sig, er kroppen
domineret af en fight-and-flight re-
aktion, som bremser for fordgjelsen.
For ndr man er i kamp eller p4 flugt,
har man ikke tid til at ga pa toilettet.
Detregistrer kroppens egen iboende
intelligens, og daemper derfor for-
dejelsesfunktionerne. Derfor er det
vigtigt at sidde ned, n&r man spiser,
og ikke spise mens man star op eller
gdr eller cykler. Det er en god idé at
lukke gjnene og tage et gjeblik fyldt
med taknemmelighed,evt.sige en lille
takkeban, far man spiser. Det er 0gsd
engod idé at sidde efter maden i 5-10
minutter og tage den med ro, inden
man rejser sig op og gér videre. Det
er bedst at undgé at tale om arbejde
eller konflikter,mens man spiser,og at
undgd restauranter og caféer, hvor der
hele tiden kerer fiernsyn og hgj musik.
Det er bedst at spise i venlige, lyse og
rolige omgivelser,

Kilde: Maharishis vediske medicin.

Dette er ingen brevkasse, men har
du et bestemt emne, som du gerne
vil vide lidt mere om, kan du maile
til os pd info@lys-strejfet.dk '

Jeg ger herved opmaerksom pa,
“atjeg ikke eransat eller p anden

mdde gkonomisk involveret i

nogen form for helsekostfirmaer,

‘moderne medicinske eller natur-
- medicinske virksomheder.



