Artikel om att forebygga sjukdomar
enligt '1raditionell Kinesisk Medicin

Vad ar Hilsa?

Halsa &r att vara i balans sdger man i TCM - i Kinesisk medicin &r det Yin & Yang som balanserar mot
varandra - motsatta krafter &dr i jamvikt och kompletterar varandra ett ex. pd det det autonoma
nervsystemets tvé delar, den Sympatiska delen och den Parasympatiska som i mycket fungerar som
motsatser men kompletterar varandra och pa det viset 4r visentliga for helheten. en annan modell &r de
Fem Elementen eller de fem rorelserna - Ex. pa dessa dr dygnscykeln, arstidscykeln och aldrandet samt
vdra organsystems innebdrdes férhallande och balans. Om man som tondring har samma livsstil som en
vuxen, eller om en gammal ménniska lever som en ungdom s& skapar det obalans i oss eftersom véra behov och méjligheter &r
sd olika i olika &ldrar, tex. matsmailtningen, muskelsystem, hormon och nervsystem fungerar olika i olika &ldrar. Enligt TCM s&
har vi en dlderscykel som é&r drftlig och vi mar béast om vi kan anpassa oss till den - kvinnor &ldras i 7 rs cykler (tex. 2 x 7
menstruationen borjar) och 8 drscykler for méan 2 x 8 puberteten slut) dessa cykler beskriver hur var vitala energi férandras
med &ldrandet.

* Kropp och Psykes Fysiologiska bas kan inte &ndras, en optimal funktion uppnds genom att vara i balans. P& det har planet
gér vi runt i cirkel som dygnscykeln, Arstidscykeln, som ménens och planeternas faser eller manniskans fodelse och dod -
fodelse etc. Allting upprepar sig, gar runt i cirkel. Traditionell Kinesisk Naturmedicin visar detta tydligt med modeller som; Yin
& Yang, de Fem Elementen eller rorelserna och de Fyra Faserna.

e Utveckling, forbittring hittar vi inom den Andligt/ psykologiska sfaren som utvecklar véra mentala och kénsloméassiga
férmagor och kan ha en Sjélslig utveckling och pa detta omrade vilket gor oss béttre pa alla plan dven fysiskt. En bild av den
utvecklingen &r en uppatgaende spiral. Det kan ocksa finnas en nedatgdende spiral dér vi tappar alla ambitioner till sjdlslig
utveckling och blir mer instinktiva, materiella och konkuransinriktade, allt mer oférmégna till att se “Holistiskt” p& naturen
och ménniskan med lite intresse av humanistiska 16sningar pa samhillets problem. Att kultivera en egocentrisk egoism &r att
minska sina méjligheter till Mental och Emotionell utveckling. Det finns flera fina Taoistiska och Buddistiska inldrningsystem
och praktisk utévning som tex. meditation, kultivering av medlidande och empati. Aven fysisk fysisk traning och medicinskt
kunnande anses viktiga fér en andlig, mental och kdnsloméssig utveckling. De fem omraden inom Traditionell Kinesisk
Naturmedicin som man arbetar med for att forebygga hélsoproblem, sjukdom &r som f6ljer:

Att balansera sin Diet

Hir i Vst har man uppmaérksammat den sk. “stendldersdieten” och den &r inte lik den diet som anses av tradition bra i Kina -
”Qing Dan” denna diet &r mycket gammal. Den bestér till storre delen av Sdd och sddesprodukter, samt bén och bonprodukter,
mycket gronsaker och réatt mycket frukt samt sma mangder animalia som Koétt, Fisk, Agg etc och lite fett/olja och dven ett
regelbundet anvindande av Kryddor och Orter i matlagningen for att forstérka eller férbittra effekterna av maten samt att
forta negativa effekter av viss mat och matkombinationer. Att balansera dieten innebédr ocksa att man undviker fér mycket att
mat och matkombinationer som ”slammar igen” kroppen. Fér mycket mejeriprodukter, for mycket fet mat och fér mycket
animalia skapar mucus som sen blir grund for det Kinesisk medicin kallar Fukt och Slembildning som kan sitta sig 6verallt i
kroppen och ge symtom som noduler, cystor, godartade tumérer, 6kad vikt, trotthet, tunghet, seghet, dalig matsmaéltning, trog
matsmaltning, arteioskleros, vissa typer av Dementia etc. osv. Det innebér att man ldr sig att kombinera olika fédodmnen som
ger mer goda effekter som en kénsla av tillfredstéllelse och vilméende efter méltider och som beframjar hélsa istéllet for att
bryta ner den (se diagram p& matkombinationer som &r bra och sdna som &r daliga. En viktig aspekt av den hilsosamma dieten
ar att den dr INDIVIDUELL det finns generella linjer f6r en bra diet som tex. Qing Dan dieten, men till stor del s& &r halsosam
mat individuell. Den kylande Rakosten och mer frukt kan vara ett viktigt inslag for vissa och mer néringsrik och uppbyggande
mat som kott, fisk, dgg etc. kan vara viktigare for andra. En del médnniskor mér bra pa en mer vegetarisk diet och andra béttre
pa blandkost. En del ménniskor behover fa varme via maten andra behéver ha dieten som ett terpeutiskt redskap for att kyla
ner och sakta ner sin zmnesomsittning, ett haftigt humor etc. Annat som spelar roll &r Aldern, Arstiden , dygnet, Konstituition,
hilsa, sjukdom etc. Den Kinesiska dieten lampar sig mycket vl f6r att bedriva en balanserad friskvard med. Den &r energetisk
vilket betyder att matens effekter pa manniskan finns kartlagd sen artusenden, ursprunget till den dr Traditionell Kinesisk
medicin som har som syfte att &stadkomma balans i médnniskan och i hennes forhallande till naturen. Den diet vi &t under 2:a
vérldskriget gjorde att hidlsoproblem minskade under den tiden for att sen 6ka under 50-talet och 60-talet nér vi 4t igen mer
kott/animalia/ mejeri, s6tsaker, och raffinerad mat samt stimulantia som kaffe, alkohol etc. Men mindre av helsdds produkter
och gronsaker.Tvé andra mycket vilundersokta dieter som gjordes under 60-talet &r den sk. Medelhavs-dieten i Grekland och
den Japanska som har ungefar likadana proportioner mellan olika féddamnen som den Klassiska Kinesiska dieten. S& visade det
sig tex. att generellt sett sd kunde Grekerna forvinta sig den hogsta levnadsaldern och samtidigt ha ett av de bésta
hélsotillstdnden i varlden detta trots att jamfort. med idag en ganska déligt utbyggd medicinsk service.



* Att balansera Aktivitet/ Arbete/ Traning med Aterhamtning/Vila/Somn. Det séger sig sjdlvt att arbete elller traning inte kan
fortgd hur lange som helst och inte i f6r hogt tempo heller. Vi har i vist i dag fatt en polariserad livstil manga manniskor gor
ingenting idag &n arbetar, trédnar, har ett 6verdrivet stort och intensivt socialt liv eller pad annat sitt lever ett utbrannande liv
(ev. anvands ocksé stimulantia av olika skél och f6r olika syften) de &r for mycket Yang. Den motsatta livsstil som en annan
stor del av befolkningen lever &r att de dr f6r inaktiva, anvander stimulantia eller t.o.m. droger for att komma igdng, undviker
socialt eller annat engagemang, sitter fast pa olika sétt i vervikt, depression osv. kan ocksa fastnat i arbetsloshet, for lite
utbildning och daliga levnadsvillkor, de &r fér mycket Yin. Det finns naturligtvis massor av livstilar som ligger mellan dessa
bada ytterligheter. Det &r viktigt att balansera Yin och Yang sdger Traditionella Kinesiska ldkare. Arbete och traning som &r
Yang (aktiverar, cirkulerar, 6kar energi och varme Sympatiska), star i motsats till Yin (vila, dterhdmtning, svalhet och lugn
(Parasympatiska). Det &r inte bra att dta och arbeta samtidigt det &r tva sysselsitttningar som star i motsats till varandra den
ena generar niring/energi den andra forbrukar, de kompletterar varandra och det bér finnas tid mellan dem annars kan den
ena forsamra den andra. Inom en 24 timmars cykel &r det bést att kunna balansera arbete/traning med Vila/ Aterhamtning.
For mycket Yang kan se ut s hédr: Man arbetar ofta 6ver lunch och rast, man trénar eller arbetar &ven om man ar trétt, man
kénner sig tvingad att arbeta 6ver eller sent, man gar tillbaka till jobbet utan att ha dterhdmtat sig ifrén sjukdom, man har
alltid ménga “jarn” i elden osv. Fér mycket Yin kan se ut s hédr: Man tillbringar merparten av dagen sittande, man kan kénna
sig trott trots att man inte varit sd aktiv under dagen, man kor bil till jobbet fast man létt kan ga eller cykla istédlet, man tranar
mindre dn 1 gang i veckan, man kanner sig ofta haglos eller smadeprimerad. Det dr ju huvudsakligen levnadsomstiandigheter
och yttre stimulans samt vanor som paverkar hur man lever men man beh6ver en balans i sitt dagliga liv. Det 4r naturlagar
som styr vdra kroppar och Psyken och vi dr gjorda for ett annat liv dn det det vi lever nu - vi &r stendldersménniskor dvs. vér
matsmaltning mar bast pa oraffinerad mat etc. vart rorelsesystem mar bést av att anvédndas, vara sinnen &r instdllda pa
naturen dess ljud, dess fiarger, dess lukter, smaker osv osv.

Kineserna pratar om att praktisera det ”inre leendet” nédr man tranar tex. QiGong, Tai chi etc. Manbdérjar med att forestélla sig
nagot som ger en sjdlv ett leeende och sen later man det véxa och sprida sig till 6gon Dan tien, genom muskler osv och det ar
inget som man visar upp utét utan det dr inre leende (titta p4 Buddastatyer tex.) Det &r mycket viktigt att balansera arbete
traning med vila, &terhdmtning och kvalitetssémn. Om vi inte far tillrackligt med vila/s6mn s& hinner vi inte ersétta den
nédring och den energi vi forlorat tidigare och det kommer att terverka pa oss allteftersom vi blir dldre dvs. fler och storre
hilsoproblem. Den gamla vanan att vila en stund efter luch, middag innan man atergick till arbete var en bra vana, dven att ta
en stunds kvalitetsvila utan strningar under arbetsdagen kan gra mycket gott. Att kunna koppla av utan stérningar &r lika
viktigt som en god somn, det kan innebéra att ta en promenad i lugn och ro att ta ett avkopplande bad, att ha en avkopplande
hobby, géra meditation eller avspdnningsévningar etc. osv For att f4 en god somn kanske vi bor byta sing, kudde, flytta
sovrum eller séng, minska rumstempratur etc. Vi behéver balans mellan “inre och yttre” avspanning och vila. I TCM anses det
mycket viktigt att vila och dterhdmta sig efter en graviditet och om det gar daligt s& bor man behandla med ort eller dietterapi.

e Att skydda sig mot Klimatet och forandringar i Klimatet samt Patogener. En aspekt av livet som vi har missat mycket i
modernt stadsliv &r att vi har ett klimat och att det sker stindiga férandringar i klimatet bdde i det inre dvs. ménniskans
Interna klimat (Kinesisk medicin arbetar med naturen som modell f6r manniskan dirfér pratar man om vért inre klimat), och i
det yttre klimatet som innefattar utomhusklimatet och klimatet i bostédder och offentliga lokaler. Det innebér att vi bor k14 oss
adekvat bade inne och ute, skydda oss mot olika typer av vider som kan ge sjukdom om vi vistas for ldnge i det. Se upp med
hur omgivningen péverkar oss kroppsligt, tex bostaden, offentliga miljoer etc. Att inte ga omkring med smdsjukdomar utan
behandla dem omgaende.

Att balansera sitt Emotionella liv

Kaénslolivet och specifika kédnslors paverkan pd oss har studerats lange inom den traditionella medicinen och utévare i Vst av
TCM har kommit att &gna mer och mer tid at att dignosticera kdnslomassig problematik (dven om det inom den
moderniserade varianten av traditionell medicin i Kina inte varit sd populart att syssla med kanslobiten). Emotioner raknas
som interna orsaker till sjukdom (i motsats till Klimaten som &r externa) Det finns olika Kédnslosfarer som kan vara orsak till
sjukdom: Ilska/agressivitet, Vilja och Radsla samt Chock, Forsiktighet/ Vilja att 6verleva och Gladje/iver i den bemirkelsen
att standigt soka kickar, stimulans etc. Livsglddje och Oro/Grubbel, Eftertanke / Kontemplation och Sorg/Melankoli Respekt
for andra/Sjalvkansla.l ett normalt liv sa har vi alla sorters kinslor och det dr ocksé viktigt f6r ha Emotionell balans och hilsa.
Men vi kan av olika skél bli mycket kraftig pdverkade av ett eller flera kdnslokomplex bade pa ett mer kroniskt sédtt som
barndomupplevleser, trauman som ger standigt grubbel, Bitterhet, Hat etc. etc. och som akuta trauman eller kénslo-chocker
som forlusten av ndgon nira, en valdtakt, missfall etc. I dessa fall blir kénslor upphovet till sjukdom eller hilsoproblem av
olika slag. Kinesisk medicin séger att kdnslor framforallt forst paverkar Qi-energin pa olika sitt: Ilska far Qi-energi att ga
uppét, Gladje far energi att sakta ner, Sorg loser upp Qi-energin, Radsla far Qi-energi att g& nerat (hos vuxna ofta uppat i form
av Ilska), Chock skingrar Q-energi, Oro knyter ihop Qi-energin. Detta far naturligvis en stor paverkan pa vara Fysiska och
Psykiska funktioner och om det blir en kraftig eller forlingd paverkan s blir effekterna naturligtvis kraftigare. Qi energin
maste cirkulera och floda runt i hela kroppen dag som natt. Akupunktur dr den form av behandling i TCM som man kan f&
mycket bra resultat med vad det giller kinsloméssig problematik och dven Ortterapi ger ofta bra resultat och de fungerar




mycket bra tillsammans med olika former av Psykoterapier och da ocksa for att viga upp ev. negativa effekter av terapin.

Att vara medveten om sitt Arv och att respektera det

Den hir biten dr nog den minst forstddda av de omraden inom Friskvérd och forebyggande vard som man behover
uppmaérksamma f6r att kunna behdlla hélsan hela livet. Om du ndgon gang undrat varfor vissa médnniskor klarar stress och
sjukdom och andra av livets péfrestningar béttre &n andra och att det finns andra som alltid drabbas hardare av sjukdom,
stress och andra problem sa finns ofta férklaringen att soka i vart arv eller som Kineserna siger i Essansen eller Jing och da
den del av Essansen som vi drvt ifran foraldrarna, det vi kallar det Genetiska arvet. Den del av Essansen som vi drvt kan inte
férandras vanligen och den styr vért dldrande och sétter granser for vara mojligheter, man kan sédga att det dr vér basvitalitet,
vért inre batteri, den grund vi star pa. Den mat vi dter och det liv vi lever i 6vrigt kan forsdmra eller férbéttra vara mojligheter
och kompensera for eventuella svagheter vi drvt, det 4r mycket viktigt att kidnna till sin konstituition det kan spara en mycket
onodiga problem. Man kan ha ett starkt batteri eller ett svagt. Om man kan arbeta hért utan att bli 6verdrivit trétt, aterhamtar
sig snabbt fran sjukdom eller séllan &r sjuk, héller sig i god kondition med normal mat och klarar pafrestningar bra da har
man férmodligen ett mycket bra inre battteri. Man kan ocksa forslgsa sin Jing genom en krdvande livsstil som 6verarbete,
daligt med somn, for mycket sex, Overdriven traning eller 6veraktivitet, kraftig langvarig stress, droger, f6r mycket
stimulantia, en diet med déligt ndringsinnehall och diverse tillsatser. Fyra viktiga tilfillen for var Essans dr Puberteten, att bli
vuxen och ldmna hemmet, graviditet och barnafédande, menopause. Qi Gong och Yoga sédgs vara ett sitt att forbattra
utnyttjandet av vdr essans men dven medititaiton eller alla sétt som lar oss koncentrera och fokusera vart medvetande ér bra.
En enkel koll pa hur stark Essansen ér, titta pd 6ronloberna - haklinjen och var allména vitalitet

e Viriskerar att drdnera var Essans genom att leva med en obalanserad 6verdiven livstil vad det giler diet, arbete, vila
traning, sex, vi kan bevara var Essans genom att leva mer balanserat.

e Tecken pa for tidigt dldrande &r. dterkommande utmattning och konstant dalig hilsa &r teckan pd att vi haller pa att drénera
vart inre batteri.

* Om vi har en svag konstituition fran barndomen &r det viktigare att vi stirker var hilsa d&ven som vuxna.

e Fyra riktlinjer i att bevara var Essans &r: att gora saker som vi vet dr mojliga for oss, att inte jamfora sig med andra utan bara
med oss sjélva, att bry sig om den hélsa man har nu och om vi har "forbrukat” vér Essans dvs. batteriet s& behandla detta utan
drojsmal tex. med Traditionell Kinesisk Medicin..



