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dit liv og helbred

Sundhedsrad til hele aret

" Fra bogen ”Godt og sundt iret rundt” af Charlotte Bech

12. januar - Fa proteiner til mellemmaltid. Serg for at |
mellemmaltider, specielt forst pa dagen, indeholder

protein, for eksempels speltboller med humus eller .

grovkiks med humus eller bgnnepostej.

11. maj - Dyrk motion om formiddagen. Hvis man ikke
behgver at tabe sig, er det bedste tidspunkt for motion om
formiddagen for kl. 10. Det giver styrke og udholdenhed at
motionere tidligt pa dagen, men gger ogsa appetitten.

22. juli - Brug ikke grontsagssaft i smoothies. Bland ikke

ra grentsagssaft med ra frugtsaft. Det er sundt med
friskpresset grantsagssaft af visse grentsager for visse
kropstyper i bestemte situationer. Men ikke sundt sammen
med frugtsaft, fordi blandingen af gremsagssaft og frugtsaft
bliver tungt fordgjelig. Man kan godt drikke begge dele,
men bare hver for sig. e

27. juli - Tag solbad i godt humgr. Undga solbadning, nar
du er sulten, vred eller er fglelsesmaessigt ude af balance.
Det kan gge varmeproduktionen i kroppen og dermed ggre
huden mere modtagelig over for solstrilernes skadelige
indflydelse. I det situationer er det saerligt vigtigt at bruge
hat og solbriller.

21. august - Begreens den globale opvarmning ved at spise
lokale fgdevarer, hvor du nedseetter behovet for lange
transporter og pa den made bidrager til at begraense den
globale opvarmning.

29. november - For et kraftigt og glansfuldt har. Serg for
at fa kalk og kisel ved at spise bladgrgnt, sesamfra og
malkeprodukter, som styrker har, hud og negle.




i

Charlotte Bech har lzert sig bide oldgrae

sk, kinesisk og sanskrit for at studere laagehistoriens mange sundhedsrad. Hun har valg

kombinere den artusindgamle ayurveda-visdom med moderne laegevidenskab.

efter moderne, vestlig forsk-
ningsmetode.

Charlottes rejse

i verdens laegekultur

En af de teknikker, der er
undersggt, er en klassisk in-
disk massagekur med olie
og varmebehandling. Det
der kaldes panchakarma-
Lur.

- Studier i Norge viser en
markant effekt pa fibro-
myallergi, ligesom pancha-
karma kan reducere koleste-
rol og miljggifte i kroppen,
siger Charlotte Bech,

Allerede tidligt i sin leege-
karriere begyndte Charlotte
Bech at interessere sig for

bedre sundhed og forebyg-
gelse af sygdomme. Hun be-
gyndte derfor at undersgge,
hvad andre kulturer kan til-
byde af leegeviden.

- Jeg leerte klassisk graesk
for at leese de oldgraeske tek-
ster. Den vestlige leegeviden-
skab stammer jo fra Greae-
kenland, fortaeller Charlotte
Bech, der gik videre til kine-
sisk, fordi kineserne har
endnu laengere tradition for
nedskrevet laegevidenskab.

-Jeg studerede den kinesi-
ske legevidenskab og ud-
dannede mig til akupunktgr.
Jeg arbejdede mig lengere
og leengere tilbage, og efter
kinesisk gik det op for mig,

at jeg skulle endnu laengere

 tilbage, fortaller Charlotte

Bech, der derefter laerte
sanskrit for at leese de gam-
le, indiske ayurveda-skrif-
ter.

Hun har lest bade old-
greesk, kinesisk og indisk lz-
gevidenskab pa original-
sprogene.

Trap ned pd medicinen

Teksterne om ayurveda be-
star af seks hovedvaerker,
der hver er samlet i flere
bind. Der er mange tusinde
sider med erfaringsbaseret
viden inden for forebyggen-
de medicin, anatomi, fysio-
logi, patologi, medicin, ki-
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rurgi, farmakologi, gynako-
logi, obstetrik, psykiatri,
foryngelse og paediatri og
erneringslere.

Ayurveda er anbefalet af
verdenssundsorganisation,
WHO, fordi det er et holi-
stisk sundhedssystem, der
ser pa individets liv som
en helhed, bade sjzlen, sin-
det, kroppen, familien og
omgivelserne, og derfor ik-
ke bare retter sig mod den
fysiske krop, men ogsi mod
moralske og andelige vaer-
dier.

I forordet til sin bog skri-
ver Charlotte Bech, at syn-
tetisk medicin ofte har man-
ge bivirkninger. Derfor ar-

bejder hun generelt med at
nedsaxtte sine patienters
forbrug af traditionel medi-
cin - naturligvis i samarbej-
de med deres egen lage.
Ind til patienterne eventuelt
kan undvaere medicinen
helt.

Igen og igen understreger
Charlotte Bech, at udgangs-
punktet er Sundhedsstyrel-
sens anbefalinger.

- For eksempel kan pa-
tienter med hjerteproble-
mer meditere med tran-
scendental meditation, eller
patienter med for hgijt kole-
steroltal kan spise rgde ris,
der nedsatter kolesterol.
Hvis det har en mélbar ef-
fekt pa patienten, si kan
man begynde at reducere
dosis af syntetisk medicin.
Nogen kan komme helt ud
af medicinen, men det er
ilcke noget, man gor ud i det
bld, understreger Charlotte
Bech.

Sund fornuft
til alle tider
Nogle af rddene i Charlotte
Bechs bog som for eksempel
varsomhed med straling fra
mobiltelefoner og tradlgse
netveerk er naturligvis ikke
begrundet i arelang erfa-
ring.

Men her overfgrer hun al-
mindelig sund fornuft og
varsomhed _med nye og

ukendte teknologier.

- Forskningen er modstri-
dende. Men det er mit prin-
cip som laege at vere i tvivl
og udvise forsigtighed, ind-
til det er bevist, siger hun og
peger pa, at tradlgst inter-
net, Wi-Fi, gjensynligt er
den stgrste synder, nar det
galder helbredsfarlig stra-
ling.

- Man mener, at stralingen
kan give uro, rastlgshed,
koncentrationsbesvaer, hu-
kommelsesbesvzar, sgvnbe-
sveer, hovedpine, hjertepro-
blemer og tinnitus, siger
Charlotte Bech.

Som for eksempel radet
for den 21. oktober:

Beskyt dig mod straling,
specielt hvis du arbejder
ved computer, mobiltelefon
eller tradlgst netvaerk. Det
kan man ggre ved at indtage
sunde fedtstoffer som raps-
olie og klaret smgr samt lave
oliemassage af'hele kroppen
med opvarmet sesamolie re-
gelmaessigt, for eksempel
for badet om morgenen, da
olien i huden kan virke be-
skyttende mod straling.

- Det er formentlig kun et
spegrgsmal om tid, for vi fin-
der ud af, at straling er ska-

deligt. Det er ligesom for i

tiden, hvor vi troede, at ryg-
ning var harmlgst, forklarer
Charlotte Bech.






