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Nyhetsbrev 12, 25
Halsosam livsstil kan bli sjukvardens raddning?

Equi donati dentes non inspiciuntur -
"Man ska inte titta given hast i munnen”

Vi har kommit till arets sista nyhetsbrev. Det tog en stund att komma pa vad
det ska handla om. Det var inte helt sjalvklart vad det skulle bli! Men sa kom
det upp en tanke som handlar om individens oférstand vad galler varfér man
blir sjuk! Vad utgor skillnad mellan individer och hur deras kroppar tolkar olika
pafrestningar som kan leda till sa kallad sjukdom och vad kan man undvika
att drabbas av obalanser i livet. Det maste anses som den primara fragan! Att
manniskan blir sjuk ar ett mysterium som fascinerat tankare genom historien.
Fragan har lika manga svar som det finns individer, men nagra gemensamma
namnare kan urskiljas. Kroppen ar i standig dialog med sin omgivning — den
utsatts for fysiska, psykiska och sociala utmaningar, och dess férmaga att
hantera dessa pafrestningar ar avgoérande for halsans balans. Sjukdomen
kan uppsta nar balansen rubbas, nar kroppens resurser inte racker till for att
bemota stress, infektioner, gifter eller inre konflikter.

Genetiken spelar en viss roll — vissa bar pa anlag som gor kroppen mer
mottaglig for vissa sjukdomar, medan andra har en motstandskraft som kan
verka nastintill oforklarlig. Men det ar aldrig bara generna som avgor: livsstil,
miljo, relationer och livets handelser vager ocksa tungt. En kropp som far vila,
naring, rorelse och mening har storre chans att klara av livets stormar. Men
aven de mest uppmarksamma och halsosamma kan drabbas, for livet ar
ofdrutsagbart och ingen gar saker.

Sjukdom kan ocksa ses som ett budskap eller en signal — kroppens eget
sprak for att paminna om att nagot ar ur spel, att vila behdvs eller att gamla
monster bor ifragasattas. Vissa menar att manniskan ibland behdver stanna
upp, lyssna inat och reflektera over livets riktning. Kanske ar det just i motet
med sjukdomen som mojligheten till férandring och insikt féds. Sa varfor blir
manniskan sjuk? Dar finns inga enkla svar, men kanske ar det just i sokandet
efter forstaelse, i viljan att lyssna till kroppens viskningar och i stravan efter
balans som vi hittar en vag mot halsa — och en djupare insikt om oss sjalva.

Avvikelser maste rattas till
Om man ser kroppen som ett kontinuum i homeostas, ett jamviktstillstand
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som maste uppratthallas for att man ska ma bra, kan man latt ta till sig att
varje avvikelse som manifesteras, maste atgardas av systemen. Det finns
forskning som beskriver dessa stravanden, baserad pa kroppens energier
och den informationen som finns dar. Det kan utvecklas situationer som
forsvarar eller omajliggdr uppratthallandet av homeostas, vilket kan leda till
oférmaga att uppratthalla eller aterstalla detta jamviktstillstand med pafdljd att
utveckla det vi kallar for sjukdomar.

Sjukdomar blir da ett svar pa obalanser som kroppen upplever och maste
atgarda! Dessa svar uttrycks saledes i form av symtom som en féljd pa dessa
obalanser. Vad gor vara lakare som ska undersdka en individ som drabbats
av olika besvar som i grund och botten ar helt legitima forsvarsatgarder? De
har lart sig att diagnosticera vissa av kroppens svar pa obalanser och léser
tillfalligt problemen med hjalp av en typ av medicinering som blockerar
uppkomna obehag. Den typen av behandling trycker symtomen djupare in i
kroppen och skapar pa sikt bara varre problem.

Varfor har det blivit sa?

Man kan saga att vi finns mitt i det biokemiska paradigmet som har som
ledtrad att det finns en kemisk substans for att bota alla "sjukdomar”. Som
tidigare beskrivit i ett nyhetsbrev, finns det idag idiopatiska, kroniska och
iatrogena sjukdomar som man inte kan eller vill forsta. Konsekvensen blir att
orsaker till dessa sjukdomar inte kan identifieras och darfor heller inte botas.
Majligtvis lindras med bromsmediciner. Bromsmediciner ar alltid dyra och
|Oser inte grundproblemet.

Bromsmediciner

Ar lakemedel vars syfte inte ar att bota en sjukdom, utan att sakta ner dess
utveckling eller lindra symtomen for att ge individen langre tid av livskvalitet.
Inom manga kroniska tillstand, till exempel vissa autoimmuna sjukdomar eller
neurologiska diagnoser, har dessa preparat blivit centrala i behandlings-
arsenalen. De kan fordroja forsamringen och minska besvar, men de angriper
sallan den bakomliggande orsaken till obalansen i kroppen. Detta innebar att
grundproblemet kvarstar, samtidigt som individen ofta behdver fortsatta
medicineringen under lang tid — ibland livet ut. Kostnaden fér bromsmediciner
ar ofta hég och kan bli en belastning bade ekonomiskt och psykiskt, sarskilt
nar effekten inte innebar bot utan snarare ett uppskjutande av sjukdoms-
forloppet. Fragan om hur vi narmar oss sjukdom, behandling och lakning blir
darfor inte enbart medicinsk, utan ocksa existentiell och etisk.
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Att aktivera det friska i kroppen

Vi pratar mest om sjukvard, men sallan om friskvard. Kroppen ar installd pa
att halla en balans i valmaendet. Darfor ska vi inte fokusera pa sjukdomar,
utan pa friskvardande insatser. Vi manniskor har allt att vinna genom att
fokusera pa det sisthamnda — halsa och friskvard. Dar hittar vi nyckeln till just
halsa och valmaende. Och varfér siktar inte den allopatiska varden pa
fordelarna med en forebyggande verksamhet, en naturlig och skonsam
medicinering samt en upplysning om kroppens helt naturliga program att halla
sig frisk? Svaret ar enkelt — det genererar inte tillrackligt med kemiska
behandlingsmetoder som kan omsattas i ekonomiska termer.

Fordelar med Friskvard

Friskvard innebar att lyssna till kroppens signaler, strava efter balans
och ge utrymme at aterhamtning, vila och mening. Det ar inte bara ett satt
att undvika sjukdom, utan ocksa en mdijlighet till férdjupad sjalvkdnnedom och
insikt om livets varde. Den som investerar i friskvard tar ansvar for sitt
valbefinnande, men ocksa for det sammanhang dar hen verkar. Friskvard
handlar aven om att agera innan ohalsa uppstar — att férebygga snarare an
bota. | stallet for att enbart ingripa nar sjukdom har manifesterat sig, satter
friskvard fokus pa att starka kroppen, sinnet och det sociala sammanhanget
som en grund till hallbar halsa. Nar vi riktar blicken mot friskvard, tar vi tillvara
kroppens inneboende kraft att Iaka, aterhamta sig och bibehalla balans.

Fysiska fordelar

e Mindre sjukdom och o6kat motstandskraft: Genom regelbunden rorelse,
naringsrik kost och god sémn, far kroppen battre forutsattningar att sta
emot infektioner och langvariga sjukdomstillstand.

e Battre energinivaer och aterhamtning: En kropp som ar val omhander-
tagen, aterhamtar sig snabbare vid pafrestningar och klarar vardagens
krav med storre |atthet.

e Forebyggande av kroniska sjukdomar: Insatser som motion, avkoppling
och sund livsstil minskar risken for exempelvis hjart-karlsjukdom,
diabetes, och vissa former av cancer.

Fysiska och emotionella fordelar

e Okad livsgladje och mental styrka: Friskvard bidrar till starkare sjalv-
kansla, minskad stress och battre formaga att moéta livets utmaningar.
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e Forebygger psykisk ohalsa: Genom att investera i friskvard minskar
risken for depression, utmattning och angest.

e Starker formagan till reflektion och férandring: Att prioritera friskvard
skapar utrymme for stillhet, eftertanke och insikt — viktiga nycklar till
personlig utveckling.

Ekonomiska och samhalleliga fordelar

e Lagre vardkostnader: Genom att minska behovet av sjukvard och
bromsmediciner, sparar individen och samhallet resurser pa lang sikt.

e Hogre produktivitet och livskvalitet: Friska personer ar mer narvarande,
engagerade och kan delta fullt ut i arbetsliv och samhalle.

o Okad solidaritet och medvetenhet: Nar halsa betraktas som ett gemen-
samt ansvar, vaxer forstaelsen for vikten av forebyggande insatser och
en hallbar livsstil.

Att satsa pa friskvard ar att valja vagen mot hallbar halsa och ett liv med
storre vitalitet, motstandskraft och gladje. Det ar ett aktivt val som ger
utdelning pa manga plan — fysiskt, psykiskt, ekonomiskt och existentiellt. | en
varld dar sjukvarden ofta dominerar, ar det dags att lyfta fram friskvardens
betydelse och lata den vagleda oss mot ett rikare och mera balanserat liv.

Vad hindrar oss att vanda pa steken?

Enbart vi sjalva! Vi forgiftar oss sjalva och jordelivet med hjalp av var brutala,
kemiska nonchalans. Kroppen forsdker att pa nagot satt hantera situationen,
men tycks hela tiden hamna i nya atervandsgrander. Vilket innebar att nya sa
kallade sjukdomar uppstar med jamna mellanrum, nar organismen stalls infor
nya och okanda problem.

Vi kanske far ge oss ett globalt nyarsléfte — att battra oss det kommande, nya
aret!

Geod Jul ech Gett Nutt An
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