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Laegen der bryder stremmen
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= Charlotte Bech er uddannet lzge, men hun gar en fuldstzen-
dig anden vej end sine kolleger. | hendes praksis er fokus rettet
mod velvaere og forebyggelse frem for medicinering. :

ALLAN PRIESS POULSEN
allan poulsenipdk

eg tror, de fleste lager i
Danmark gnsker pracis
det samme som jeg. De
pnsker heller ikke at ud-

skrive medicin med negative
bivirkninger til deres patien-
ter og ger det kun som et
nedvendigtonde, nar deikke
kan finde bedre l@sninger.«
. Sddan siger Charlotte
‘Bech, der foruden en medi-
cinsk baggrund er i besiddel-
se af et veld af uddannelser
inden for holistisk og natur-
lig behandling, der tager ud-
gangspunkti, at sygdom ikke
nadvendigvis skyldes en be-
stemt defekt i kroppen. Her
er grundtanken i stedet, at
sygdom i hajere grad er etud-
tryk for, at kroppen pa den
ene eller anden made er i
ubalance. Og at den fysiske
og mentale tilstand spiller
sammen i en helhed, der er
individuel fra person til per-
50T
Lesningerne er mange.
Charlotte Bechs behand-
lingsfilosofi handler i hej
grad om forebyggelse. Om at
fange signalerne pa smé uba-
lancer, inden egentlige

symptomer viser sig, 0g syg-
dommen rodfester sig i
kroppen. Hun vil reducere el-
ler om muligt helt undgé me-
dicinering. Det sker i alle til-
feelde i samrad med patien-
tens egen laege, og hun un-
derstreger, at hendes
behandling er et supplement
til den traditionelle legevi-
denskab og ikke en erstat-

blodtryk typisk afhjzlpes via
livsstilseendringer inden for
kost, motion og stresshand-
tering. Nér det sa er lykkedes,
tager jeg eller patienten selv
kontakt til patientens egen
lage og sperger, om vedkom-
mende mener, at det nu er
forsvarligt at sette dosis af
den  blodtryksdempende
medicin ned, og det er de fle-
ste leeger indstillet pa,« for-
teeller hun og tilfsjer, atman-
ge leger i Storkebenhavn si-
gar henviser patienter til
hende.

Kroppens egen helbredelse

Charlotte Bechs metoder er
serdeles bredspektrede og
taller blandt andet kostvej-
ledning, akupunktur, lyd- og
lysterapi, meditation, aro-

g. .
»For eksempel kan for hajt’
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Charlotte Bech er uddannet l=ge,

materapi og oliebehandlin-
gerogsigterallemod atskabe
aget velvare for pd den méade
at tette op p4 kroppens uba-
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lancer. »Det handler si at sige
om at levendegore kroppens
egen intelligens, si den be-
gynder at stromme igennem
alle celler og vav og kan ud-
fore sin oprindelige funk-
tion. For eksempel anbefaler
jeg ofte transcendental medi-
tation som behandlingsform
til patienter med hjerte-/kar-
sygdomme, fordi det bedrer
sygdommen markant og fir
nervesystemet til at falde til
ro, hvorefter kroppen begyn-
der at reparere sig selv, « siger
hun.

Det lyder umiddelbart me-
get alternativt. For filosofien
og behandlingsmetoderne
afviger i hoj grad fra den tra-

méske givet urtete eller mas-
sage, men arsagen kan reelt
vare en lang raekke alvorlige
og livstruende tilstande som
for eksempel en bladning i
hjernen. 1 det tilfelde skal
der opereres inden for fa ti-
mer for at sikre patientens liv
og ferlighed, og sidan noget
skal man jo vide, inden man
kan tage vare pa folks hel-
bred.«

Pa trods af Charlotte Bechs
bekymring over, hvordan al-
ternative behandlingsformer
administreres, er hendes
grundleggende syn pa sund-
hed noget mere alternativt
end den vestlige verdens la-
gevidenskabelige og strengt

Valdemar Jargensen

smerter. Stemples som alter-
nativ behandler vil hun ne-
digt.
»Jeg er generelt bekymret
over for alternative behand-
lingsformer, fordi jeg ved,
hvor meget baggrundsviden
man skal have for at admini-
strere holistisk -og naturlig
behandling korrekt,« siger
hun og fortsaztter:

»Hvis en patient meder op
med hovedpine hos en alter-
nativ behandler, bliver der

ditionelle ~ legevidenskabs fysiologiske tilgang til syg-
metoder og de forventnin- dom og sygdomsbekampel-
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nglder hen- tUﬂig behandhng enten folk
es metoder er meget sy-
gg terzipier. korrekt. {« ge eller n;{e-
ksempelvis get raske,
akupunktur Charlotte Bech, zge handler det
til lindring af om at fi

skabt en folelse af velvere,
lethed og energi i kroppen.
Og dermed ogsi skabe mere
livsglade. For jeg mener helt
overordnet, at vejen til opti-
mal sundhed, helbredelse og
etlangt liv er, at man forst og
fremmest er glad og faler sig
veltilpas,« siger hun.
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Er uddannet lzge fra Koben-
havns Universitet og har arbej-
det som lz2ge pa Rigshospita-
let, Gentofte Amtssygehus og i
USA

Er uddannet akupunkter via
Den Almindelige Danske Lazge-
forening

Har en forskeruddannelse in-
den for molekyleer biologi fra
University of Management i
USA og har samme sted arbej-
det som forsker inden for fore-
byggelse og behandling af
cancer via naturlige metoder.

Er uddannet i traditionel indisk
medicin fra Maharishi Ayurve-
da Prathisthana i New Delhi,
Indien. Har to universitetsgra-
der i yoga og meditation fra
Maharishi International Uni-
versity | USA

Har en doktorgrad i bevidst-
hedsudvikling fra Maharishi
European Research University i
Schweiz

Er uddannet lzerer i Transcen-
dental Meditation fra Interna-
tional Association of the Ad-
vancement of Creative Intelli-
gence, Schweiz
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Laegens rad til en
sk@n april

April er vejrmaessigt foranderlig. Derfor er det ogsa i april klogt at vaere forsig-
tig med, hvorndr man tager sommertgjet frem. April er en god madned at be-

gynde at dyrke motion og fa rert sig mere i, og det er lige netop nu, man skal
ud i naturen og maerke livets kraft, som strammer frem overalt.

Folg leege Charlotte Bechs daglige rdd maneden ud, og fa en perfekt april.

25, APRIL

Beskyt dig
~mod straling fra
mobiltelefonen

Anskaf et stralebeskyttelses-
hylster (Kan googles pa norske
hjemmesider: microshield stra-
lebeskyttelsesveske), som du
kan komme mobiltelefonen i,

~inden du putter den i lommen
eller satter den | bzeltet. Be-
skyttelseshylstret bar indehol-
de et "stralesikkert' materiale
som f.eks. kobber. Stralebe-
skyttelseshylstre bliver brugt
meget i andre lande.

Spis og drik
varme ting

Spis og drik varme ting og
brug stzrke krydderier. Hvis
man ikke har en sart mave,
kan man med fordel bruge
starke krydderier som ingefaer
og sort peber. Varm mad og
drikke samt starke krydderier
virker befordrende pa fordajel-
sen, nedbrydning af restpro-
dukter og stofskiftet.

Brug radt lys om
natten

Hvis du vagner om natten og
skal op, sa tend ikke alminde-
ligt lys. Almindeligt lys inde-
holder bla nuancer, som stimu-
lerer bestemte centre i hjer-
nen, der skaber vagenhed.
Brug i stedet redt lys, dvs. skift
paeren i din lampe ud med en
red pare.

(22.APRIL.

Undga straling fra
mobilen og tradlgst
internet

Hold afstand til apparater, der
fungerer som sendere eller
modtagere af elektromagne-
tiske balger (mikrobalger),
som wireless LAN (WLAN),
tradlest internet/netvaark, ba-
byalarmer, hotspots, mobilma-
ster, tradlgse telefoner, 3G-te-
lefoner (UMTS) telefoner,
DECT telefoner, og DECT baser,
som er mini-mobilmaster i
hjemmet eller pd kontoret. Det
er formentlig det sikreste at
opfatte mikrobelgestraling
som potentielt sundhedsska-
deligt, indtil det modsatte er
endegyldigt bevist.

[27.APRIL [l 28.APRIL '

Sid et gjeblik
efter maden

Sid 5-10 minutter efter malti-
det og tag den med ro. Ro ak-
tiverer fordgjelsen, som er sty-
ret af den parasympatiske del
af det autonome nervesystem,
dvs. den del af nervesystemet,
som aktiveres, nar vores orga-
nisme er i en hvilende og af-
slappet tilstand.

F& motion
ved rengaring

Ryd op og ger rent en gang om
ugen — det er effektiv motion,
hvor man bruger mange for-
skellige muskelgrupper, som
man ikke anvender til daglig.

200APRIL >

Undga syre i spinat
og rabarber

Vasr forsigtig med spinat og
rabarber, fordi de indeholder
oxalsyre. Tilbered spinat og ra-
barber med flade og smar eller
fledeost, eller tilsat en oxalsy-
reneutralisator. Oxalsyre kan
@tse | teendernes emalje og
fore til syredannelse og ube-
hag | hele organismen, f.eks.
mavetarm-kanalen. Indtagelse
i starre mangder over en len-
gere periode kan fremkalde
storre ubalancer.

Styrk dit

immunforsvar

Var sammen med mennesker,
der har de samme tanker og
holdninger som dig selv. Det
vigtigste er, at man ikke foler,
man er alene, Folelsen af at
veere alene | et fremmed uni-
vers kan gere, at man udskiller
flere stresshormoner, og at ens
immunforsvar bliver svaekket.
Er man sammen med menne-
sker, som man er pa belge-
lzzngde med, kan samvaeret
med dem gare, at man slapper
af, falder il ro, og at ens im-
munforsvar bliver styrket.

21.APRIL

Fa starre ro

og mindre stress
Reducer eller undgé indtagelse
af alkohol, da det pa lzngere
sigt kan fare til en ringere
sgvnkvalitet og forveerre angst
og uro. Det betyder, at der
dannes stresshormoner i krop-
pen. Ved at drikke alkohol med
made kan man nedsatte
mangden af stresshormoner i
kroppen.

24 APRIL . -
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F& morgenmad
med protein

Serg for at f& morgenmad
med komplet protein. Det gi-
ver en stabil energi hele dagen
igennem, sa man undgar trang
il slik og mellemmaltider og
kan bevare en god og stabil
energi dagen igennem. For at
fa komplet protein kan man
indtage bl.a. mzlkeprodukter,
nadder, mandler, banner, zrter
og linser, men undga feerdige
proteinpulvere, Eksempler p&
sund morgenmad:

& Grad kogt pd sedmeelk
(uden salt), evt. med nadder,
mandler og rosiner, serveret
med et drys kanel, olie, f.eks.
herfreolie og klaret smar, og
hvedekim.

& Lunt brad med olie og smer,
humus, hytteost, smareost,
avocado med citronsaft, spirer,
tomat og agurk.

[ Opbledt terret frugt og nad-
der (25-30 rosiner, 10 mand-
ler og 3-4 dadler) blandet
med 1 spsk. opvarmet, klaret
smer spises sammen med en
kop varm mzlk kogt med ka-
nel, kardemomme og/eller in-
gefar,

1 Frugt (zbler, pzerer, rosiner)
kogt med ngdder og mandler,
spises sammen med en kop
varm malk kogt med kanel,
kardemomme og/eller ingefzer.

29.APRIL

Ga tur
med handvagte

Treen hele kroppen, nar du gar
tur. Man kan tage et par sma
joggingvagte med, -1 kg, s&
man ogsa far trnet overkrop-
pen, nar man gar. Gatur med
joggingvagte modvirker des-
uden knogleskerhed, nir man
bliver zldre - dvs. man kan
forebygge, at man kommer til
at synke sammen i ryggen og
blive krumbagjet.

'30.APRIL.

Planlag din tid

Lav hver morgen en liste over,
hvad du gerne vil na i labet af
dagen. Sat kryds ved det vig-
tigste. Og serg for at gore det
vigtigste faerdigt, inden du be-
gynder pa nogen af de andre
ting. At gare én ting ad gan-
gen i prioriteret rezkkefalge
kan give bedre koncentrations-
evne, sterre effektivitet og
mere ro i sindet. Planlzgning
af tid er med til at reducere
ens stressniveau og bidrager
dermed til at normalisere
blodtryk og reducere syredan-
nelse i kroppen.

Fa tilstreekkeligt
med protein

Serg for at fa rigeligt med pro-
tein i form af banner, zrter,
linser, ngdder, mandler og
malkeprodukter, specielt hvis
du dyrker meget motion. Und-
ga proteindrikke og proteinba-
rer, som indeholder sojapro-
dukter, jordneddeprodukter,
konserveringsmidler, smags-
stoffer og farvestoffer, og sti-
mulanser som koffein, ginseng
og gran te.



