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Leege Charlotte Bech arbejder med naturligeog holistiske metoder til forebygelse

og behandling. Hun €r desuden foredragsholderog forfatter til bestselleren ‘Godt

og sundt gret rund:

Patienthistorie

Min ferste patient er en 33-arig
kvinde,som gerne vil have et sund-
hedscheck. patienten siger: Jeg
fejler egentlig ikke noget. Men jed
har ondtover leenden,og det harjed
haftimange ar.Kan du hjeelpe mig
med at fa det bedre?

Jeg svarer:Jed kan godt hjeelpe dig
med det. Forst vil jeg aflese din

uls.paden made kan jed finde ud
af, hvad den grundﬁaeggende arsad
er til, at du har ondt over leenden.
Bagefter ¢nakker vi om, hvad du
skal gere for at komme af med
symptomerne.

Forst 09 fremmest unders@ger jed
patientens ryg 09 hele beveegeap-
parat systema_t_isk for at udelukke,
at denne patient fejler en sygdom,
som kraever pehandling med det

samme.Deter ikke tilfeldet her,savi
kan tage det roligt og s fiden an.

Dernzest afleserjed patientens puls
foratfinde ud af den grundlzeggen-

de arsag til, at patienten har ondti
_lzenden. Arsagen til symptomerne
skyldes en ckeevhed i den gverste
nakkehvirvel. Dette pavirker hele

* rygsejlenod gerehele restenafryg-
sajlen skeev.Det kan fore til smerter,

stilhed 09 amhe__d'i E:_aenden.

' Det er rigtigh, svaref '_patient_en, jeg
kan <e'i spejlet, at min ryd er lidt
i skaev'. : -

Hvis du fejler noget, bar du soge
lege - enten din egen lge eller .

~en leege med holistisk indgangs-
“.. vinkel.

Jeg siger: 53 leenge smerterne kun
er over lzznden, er detikke alvorligt.
Men hvis du pegynder at maerke
smerterné strale ned i penene, Ma
du g til l2ge eller pa skadestuen
med det samme. Jeg vil under alle
omstaendigheder anbefale dig at
ga til din egen l&ge for at fa taget
et rantgenbmede af leenden.

Arsagsbehandlingen pestar i at
f3 rettet den forste nakkehvirvel.
Det kan man gere gennem Atlas
Frek\rensbehandling. En effektiv
behandling pestariat fa rettet den
gversie halshvirvel {atlas). Det er

meget vanskeligt atgere korrekt,sa

det er vigtigt,at du finder en dygtig
pehandler, derikke bruger ryk eller
manipulationet menistedetanven-
deren mild og blid teknik,bl.a.ved

hjeelpafet pulserende apparat,som

holdes ind pa nakken ien bestemt
vinkel. s g

Desudenvil jed anbefale digat styr
ke dinryg,sa denkangaigand me
atregenerere sig selv indefra.Nuog
her vil jed anbefale dig falgende
faktorer, som vi ved har afgcarende
betydning for at styrke ryggen:

1. Akupunktur: Jeg vil give dig aku-
punkturbehandﬁng med det sam-

“me her i dag. erfaringen viser, at

akupunktur hjeelper nu 09 her ved
smerter 09 spaendinger i muskler
og senef. Jeg bruger ikke mange
nale,men til gengzld veelgerjegde
centrale punker, s effekten ermere
dybtgéende. Akupunkturen saetter

‘en proces i gang, som’ fortsaetier

de neeste fem dage.Nar du har faet
akupunktur, €7 det derfor vigtigt,
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at du i de naeste fem dage drikker
rigeligt med veeske 09 sgrger forat
fa rigeligt med hvile.

5. Sygmning. 5& oM du kan komme
til at svgmme hver dag. Sypmning
styrker ryggen og er en type mo-
tjon, som man kan udfere, selv om
man har ondt i ryggen,for vandets
veegtfylde er anderledes end luften,
og derfor kan man fole sig naesten
veegtles i vandet. Det aflaster yo-
gen for kroppens tyngde 09 frigar
ryggen til at beveg®€ sig mere
naturligt._Svamning er desuden
motion, hvor hele kroppen 09 alle
kroppens muskler udvikles harmo-
nisk, fordi de far lige meget motion
pa én gang

3. Masser jzznden om aftenen far
sengetid, dvs brug masser af op-
varmet olie pé lenden om aftenen
for sengetid. Den mest virksomme
olietil denne brug er kristpalmeolie
(hedder pa latin ricinus olie, 09 i
folkemunde kaldes det for ameri-
kansk olie)- Man kan iblande olien
nogle draber |avendelolie, f.eks.
1dl amerikansk olie til 10 draber
javendelolie.

4. Brug en rygbold. Det er en god
idé at anskaffe sig en stor rygbold,
som man kan pruge til at lgsne Op
for musklerne i ryggen. Det kan
man gore ved at ligge pa bolden.
Desuden kan man <idde pa bolden
med rank rygd nar man f.eks. ser
fjernsyn.

5. Hvile: 5919 for at fa rigeligt met
hvile. Hvil om eftermiddagen efte
arbejde, liggende pa ryggen me
lukkede @jne { 10-20 minutter. C
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lidt tidligere i seng hver dag, indtil
du kan ga i seng omkring kl. 21,30.
Begynd med at gé ti minutter tidli-
gere i seng i to uger, efter to uger,
kan du ga ti minutter tidligere i seng
end det tidspunkt, og sa fremdeles,
indtil du kan ga i seng kl. halv ti.
Undga at veere oppe om natten eller
arbejde om natten.

6. Undgd forstoppelse. Hvis tyktar-
men er fyldt med affaldsmateriale,
kan det std og presse pa den ne-
derste del af rygsejlen og gore
smerterne i lzenden vaerre.Man kan
undga forstoppelse ved at spise
gred og tarret frugt, der har staet
i blad om natten, som f.eks. figner,
svesker, rosiner og abrikoser. Des-
uden er det vigtigt at drikke rigeligt
med vand, spise fiberholdig kost og
dyrke motion.

7. Gd med bare fadder. Om som-
meren er det sundt at ga med bare
fadder, specielt i sandet pa stranden
eller p& graesplaenen. (Pas pa bier,
hvepse, tidsler, fliter og hugorme.)
Nar fedder far lov til at bevaege sig
naturligt uden restriktioner, har det
en positiv virkning pa ens holdning,
pa ryggen og hele kroppen.

8. Anskaf dig nogle fodvenlige sko.
Der er meget fa sko og stevler,som
er fodvenlige. Det meste fodtgj er
produceret udelukkende med sigte
pé udseende. Fodvenlige sko bar
efterligne detat g med bare fadder
i naturligt terreen. Der er flere typer
sko, der giver samme virkning pa
muskler og knogler, som hvis man
gik pa bare fadder ude i naturen.Det
er specielle sko, som ingenigrer har
udviklet ved at analysere den made,
som det afrikanske naturfolk masai-
erne gar pa.Denne type fodvenlige
sko retter ryggen op og giver en god
og sund holdning. Samtidigt bliver
pmme muskler i ben, hofte, ryg og
nakke afspaendt,og mavemusklerne
bliver stimuleret.Desuden fremmer
disse sko venepumpen og styrker
balanceevnen.

Patienten er glad for programmet,

og sa aftaler vi,at hun kommer igen
om to uger, for at se, hvordan det er
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gdet med ryggen og for at fa svar pa
rentgenundersggelserne.

Efterhanden som dine symptomer
lindres og dine kraefter vender
tilbage, kan vi begynde at se pa an-
dre aspekter af din livsstil, gennem
bl.a. din kostplan, dine kosttilskud,
din bolig, og dine vaner og rutiner.
Desuden kan det maske blive ned-
vendigt,at du skal have tilfart ekstra
vitaminer og visse mineraler.

Generel viden

Rygsmerter

er en meget udbredt lidelse. Om-
kring hver fjerde dansker har smer-
ter i ryggen en gang imellem, og
rygsmerter bliver mere og mere
udbredt.De senere ar har vi sdledes
set en tendens til, at flere unge og
yngre voksne far rygsmerter. Der
er mennesker i alle aldre og fra alle
samfundslag, som har rygsmer-
ter, men de fleste patienter med
rygsmerter er mellem 35 og 55 ar
gamle.

Rygsmerter kan skyldes alt fra mu-
skelinfiltrationer, over belastning af
laenden til diskusprolaps. Rygsmer-
ter kan variere fra mindre smhed til
staerke invaliderende smerter.

Mange mennesker oplever, at ryg-
smerterne kommer igen og igen,
og nogle patienter har kroniske
rygsmerter. Rygsmerter farer til et
stort antal sygemeldinger og invali-
depensioner.Derfor er det vigtigt at
holde ryggen stzerk og smidig.Man
ved meget i dag om, hvad man kan
gere for at forebygge og behandle
rygsmerter.

Rygsmerter kan i mange tilfeelde
skyldes en skaevhed i den everste
halshvirvel (kaldet atlas). Nar den
gverste halshvirvel sidder skaevt,
vil det pavirke hele rygsajlen og
gere hele resten af rygsajlen skeev.
Det kan fare til smerter, stivhed
og smhed i nakken, mellem skul-
derbladene, i lzenden og resten af

ryggen.

Det kan stamme helt tilbage fra
fedslen. Nar spadbarnet kommer

ned og ud gennem fadselskanalen,
sker det som regel med hovedet
farst. Derefter kommer den ene
skulder, og her kan nakken godt
blive drejet skaev.Det behgver man
ikke maerke noget til, fer der er gdet
mange ar, hvor der efterhanden
kommerslid pa de stederirygsejlen,
som sidder i en skaev position. Slid-
det kommer forst og fremmest de
steder, hvor der er skaevheder. Det
kan pa lengere sigt fere til smerter,
stivhed og emhed i leenden.

Motion for ryggen

Rygproblemer kan lindres og af-
hjeelpes — det sker ferst og fremmest
ved hjeelp af motion og anden fysisk
aktivitet.Paradoksalt nok er det vig-
tigste at styrke mavemusklerne. Det
er,fordi en stor del af mavemuskler-
ne haefter pa ryghvirvlerne. Motion
og fysisk aktivitet styrker musklerne
og gor led og sener mere smidige.
Derfor er det vigtigt at holde sig i
form og styrke ryggen.| hverdagen
kan man cykle,gd og tage trapperne
i stedet for elevatoren.

Andre motionsformer, som er gode
for ryggen, er svemning, stavgang,
cross training, gymnastik og yoga.
Rygbolde og de nye farvestralende
hulahopringe med indbyggede
sma vaegte er ogsa velegnet. Vaelg
den motionsform, som du bedst
kan lide.

Desuden har mange patienter gavn
af at ga til fysioterapeut. Fysiotera-
peuter er bl.a.uddannet til at treene
patienter i de specifikke svelser,
som hjalper mest pa ryggen. Det
er meget individuelt, hvilke gvelser
der passer til hvilke patienter, for
vi er alle sammen forskellige, men
hos en fysioterapeut kan man fa et
individuelt tilpasset program.

Yoga-stillinger bar man veere for-
sigtig med, hvis man har smerter i
ryggen. Her er det bedst at konsul-
tere en laerer i TM (Transcendental
Mediyation), som er uddannet i
de oprindelige yogastillinger (Ma-
harishi yoga asanas) — den gamle
klassiske yoga, der er blid, let og
uanstrengt.



