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Leege Charlotte Bech arbejder med naturlig
velvaerekonsultationer, hvor man kan fé personlig vejledning i kost, motion,
adfzerd, lydterapi, aromaterapi, etc., udarbejdet pé grundlag af ens individuelle

- sinds- og krops-type.

Eldgammel ayurvedisk vis-
dom ved influenza

Hvordan undgdr man at £ influ-
enza? Ifglge ayurveda er der to
elementer:

1.at styrke immunforsvaret

2. at undgd ophobning af restpro-
dukter fra fordgjelsesprocessen

Styrk immunforsvaret
Vores immunforsvar er som et
hejt specialiseret fremandskorps.

Det beskytter landet mod angreb.

Immunforsvaret beskytter vores
organisme mod angreb udefra. Hvis
immunforsvaret bliver naeret og be-
skyttet, er det en effektiv beskyttelse
mod virus, bakterier og andre mikro-
organismer. Men fremandskorpset
har kun den styrke som haerens
everstkommanderende giver det:
Vi er den gverstkommanderende i
vores organisme og kan give vores
immunforsvar styrke. Vores im-
munforsvar bliver staerkere, hvis vi

selv giver det styrke, gennem vores .

livsstil og vores kost.

De tre vigtigste faktorer, der styrker
~immunforsvaret er; '
- 1.etgodt humer, en positiv psyke
" .2.undga stress _

- 3.rigeligt med dyb hvile, g& i seng
tidligt og sove s& meget man kan.
" Transcendental Meditation har vist
. sig at give en hvile der er langt dy-

- bereend selvden dybeste sgvnhvile

ity og derved styrke immunforsvaret.

Hvis du fejler noget, ber du sege
lzge - enten din egen lzge eller
en lzege med holistisk indgangs-
vinkel,

Undgd ophobning af affaldsstof-
fer

Forholdsregler ved koldt vejr: Serg
for at holde hovedet, halsen, haen-
derne og fedderne varme, | Dan-
mark har vi en fugtig gennemtrzen-
gende blaest, som afkaler bade hud,
muskler og knogler.

Afkelingen farer til, at kroppens
kanalsystemer fukker til, hvilket pa
laengere sigt kan fore til ophobning
af affaldsstoffer. Dette sker bl.a.ved
nedsat blodgennemstregmning og
dermed nedsat iltning af celler og

veev, samt nedsat evne til at fjerne_

affaldsstoffer med blodet.

Narf.eks.hovedet bliver afkglet, be-
tyder det ophobning af affaldsstof-
fer i hele hovedet, hjernen, gjnene,
og hele ‘gre-naese-hals omradet,
som igen kan fare til forkalelse,
ondt i halsen, hoste, bronkitis, og
bihulebetaendelse,samt pa leengere
sigt problemer med kognitive funk-
tioner og synet.

Serg for at f& en varm og vindtaet
hue, der daekker hele hovedet, og
arerne, gerne en polarhue. Det
er ikke nok med pandeband eller
alpehue. Serg for, at der er varmt
i de lokaler, hvor du sover, bor og

arbejder, og sgrg for at vaere varmt

klzedt p&, ogsa indenders. -

Hvis man gér rundt og halvfryser

dagen igennem og om nattén,
betyder det igen afkeling af krop-
pen, tillukning af kanalsystemerne
i kroppen og dermed ophobning
af affaldsstoffer, som kan fore til
ubalancer og sygdom.

e og holistiske metoder gennem

Forebyggelse - livsstil

Serg for en regelmaessig daglig
rutine,

Sarg for at lave daglig oliemassage
—det styrker immunforsvaret

Serg for at vaere varmt klaedt pa og
serg iseer for at holde fedder, hoved,
hals og grer varme. Pak hoved og
fedder ind i uld. Brug vindteet varm
hue (polarhue) udendars. Serg for
at der er varmt i de lokaler, hvor du
sover, bor og arbejder. Brug gene-
relt varme sokker, handsker, huer, og
varmtteetsiddende tej, Undga kulde—
og blast. Undga at g4 barfodet
béade inde og ude.

~ Serg for at tamme tarmene 1-3

gange dagligt
Serg for at fa rigeligt med sgvn.

Forebyggelse - kost

Spis neerende varm mad kogt lavet
med krydderier - det styrker-im-
munforsvaret. Undga at spise eller
drikke noget koldt. Sgrg for at f3
noget varmt at drikke tit og ofte
i Iobet af dagen, f.eks. varm maelk
kogt med krydderier. Spis mad, der
varmer, f.eks. varme grentsagssup-
per med byg, rug eller spelt, zrter,
sort peber,ingefaer, og evt.chili, eller
varm grad lavet pa kogt maalk, med
smer og kanel pa.

Hvad skal man gare, hvis man al-
ligevel har faet influenza?

- Bliv indenders og hold sengen.
Serg for rigeligt med hvile. Sov til
middag ellertagen lur efterarbejde.
- Sov om eftermiddagen, g4 tidligt
i seng, og sov s& mange timer, det
er muligt. .

-Sarg for at vaere varmt kleedt ps og
gerne for varmt, specielt om natten,
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sa du kan svede ubalancen ud.

- Undga at vaske har, brug et varmt
hardt opvredet h&ndklaede. Tag ikke
bad, men brug en svamp og vask af.
- Lav ikke oliemassage for badet.

- Undga udrensningskure, massage,
spabehandlinger og panchakarma
- Undgé anstrengelse, tag bussen i
stedet for cyklen.

- Undgé tobaksrgg. Hold pause
med rygning og/eller undga passiv
rygning. Tobaksreg generer slim-
hinden i naesesvaelget og nedsaetter
immunforsvaret sa det kan tage
lzengere tid at komme sig.

- Lig med hovedet hgjt om natten

Undg3 at smitte andre — bliv hjem-
me fra arbejde og skole, undgd teet
kropskontakt med andre og serg for
en god handhygiejne.

Andet

Influenza-mix:

Spis 1 spsk af honning rert op med
14 tsk lakridsrodspulver, ingefeer el-
ler kanel og % tsk gurkemeje 5-10
gange dagligt

Damptelt:

Lav damptelt, bedst mellemkl.6 0og
10.Det foregar ved,at du koger vand
i en stor gryde, og nar det koger,
saetter du gryden péa et bord (pd
en bordskaner) og satter dig godt
til rette med et badehandklede
eller et lagen hen over hovedet og
gryden, s& du laver et mindre teit.
Tilseet et par draber eucalyptusolie,
eller et par drber pranadhara olie
(som kan fas fra www.vedashop.se).
Traek vejret ind gennem naesen og
ud gennem munden.

Kost
Flydende varm kost er bedst, vege-

tarisk frisklavet til frokost og aftens-

mad. Al mad og drikke skal veere
varmt med staerke krydderier. Det
bedste er grentsagssuppe med
hvidlag, ingefeer og chiliog med hel
eller knazkket hvede, eller byg.

Korn: knzekket eller hel hvede, ka-
mut, spelt, byg, bulgur, hirse, ris.
baelgfrugter: grenne benner, gule
mungbenner, grenzerter, rade lin-
ser

Grent: bladgrent, frisk ingefer,
fennikel, radiser, grenkal, spinat,
guleradder, bitteragurker, artiskok,
cikorie, asparges, squash, graskar,
peberrod :

Frugt: alle modne og sede frugter i
sma maengder

Krydderier: chili, gurkemeje, spids-
kommen, frisk koriander, senneps-
frg, bukkehornsfra, ingefaer, sort
peber,kanel,kardemomme,nelliker,
timian, frisk basilikum

Meelk: keernemaelk og varmt vand
(1:8) med en knivspids salt og sort
peber

Fedtstof: rapsolie, klaret smar

Sedt: honning, rersukker, rosen-
bladsmarmelade,jaggary — generelt
skaer ned pa sukkerindtagelse

Vaeske: sed lassi med rosenvand,
mangolassi efter frokost, frugtsafter,
rigeligt med vaeske, sesamfra med

jaggary
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Andet: Hvidlgg. Spis gerne en ap-
pelsin, kiwi eller grapefrugt i lebet
af dagen.

Undgé levninger, ked, fierkrae, fisk,
gammel ost, yoghurt,frituremad, is,
kold mad og kolde drikke, mzaelk og
maelkeprodukter, kulsyreholdige
drikke, salt, alkohol, sure ting, samt
gaeret mad, dvs geaerbrad, sojasovs

Drikke
Drik kogt varmt vand, varm solbaer-
saft og varm hyldebaersaft.

Drik kryddervand:

Kog vand, tilsaet 1 knivspids sort
peber eller ingefeer, 1 tsk spids-
kommen, knivspids salt og 1 tsk
coriander, kog i 3 minutter - hzeld
pé termoflaske og drik i Isbet af
dagen.

Drik ingefeerte med citron i labet
af dagen (efter maltiderne), men
uden honning, fordi honning ikke
ma varmes op over 30 grader.

3-4 friske basilikumblade dampes
i 1 dl varmt kogt vand - drikkes i
labet af dagen

Jeg ger herved opmaerksom pa,
atjeg ikke eransat eller p& anden
made skonomisk involveret i
nogen form for helsekostfirmaer,
moderne medicinske eller natur-
fedicinske virksomheder.

Spard

astrolog

briap teglgaand

Billedfremstilling

Udfra eget materiale
Billedmanipulation

eller nyt forslag

Vil du se hvad jeg lave? Du kan fa et godt indtryk ved at kigge
lidt pa annoncerne i dette blad. Jeg har lavet en god del af dem!

www.stjernesvar.dk
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