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Om forfatteren og Nomedica


Jeg er forfatter til flere bøger om medicinfrie og naturlige
løsninger på problemer med helbredet eller vægten. Blandt andet bøgerne: Naturlig
Sundhed, Naturlig Slank, Hvordan Rask, Et nyt syn på sygdom og sundhed, Fat for
life?, Sikker Slank, Stresskontrol, Kunsten at ændre vaner, Helbredende kost,
Søvnproblemer – er der en naturlig løsning? og Depressioner – er der en
naturlig løsning?


Jeg har vejledt tusindvis af mennesker i, hvordan de rette
ændringer i livsstil og livsvilkår i mange tilfælde løser selv alvorlige
problemer med helbredet eller vægten uden brug af medicin og kure. 


Jeg udgiver nyhedsbrevene Ugeskrift for lægfolk,
Slankenyt og Vegetarbladet. 


Du kan evt. læse mere om min baggrund her 


I 1988 startede jeg Nomedica, og siden da er det meste af
min tid gået med at skrive artikler, nyhedsbreve, bøger og hjemmesider med det
formål at informere om naturlige løsninger uden brug af skadelige eller
tvivlsomme medikamenter og kure.


Nomedica repræsenterer en opfattelse af sygdom og
helbredelse, der på flere områder adskiller sig fra både traditionelle og
alternative opfattelser. 


Den grundlæggende ide er, at sundhed fastholdes eller
genoprettes ved at tilvejebringe de bedst mulige betingelser for de naturlige,
iboende helbredende processer, som er aktive i alle levende organismer. Disse
helbredende processer bliver let forstyrret og svækket af medicinske stoffer,
og det er kun i sjældne tilfælde en god ide at anvende lægemidler og anden
egentlig behandling ved sygdom. 


Selv om medicin
og kure kan have deres berettigelse, findes der næsten altid en bedre løsning.







Indledning


Når helbredet begynder at give problemer, tror mange, at det
nu handler om at finde den rette kur eller behandling, og de bruger ofte
oceaner af tid og penge på kure, medicin og behandling — og alt for lidt energi
på at forbedre de vaner og andre faktorer, der er årsag til problemerne, eller
som svækker kroppens helbredende evner.


Den bedste løsning er næsten altid i tilstrækkeligt
omfang at forbedre betingelserne for de helbredende processer i kroppen.
Det kan dog kræve en del — ikke mindst når det er nødvendigt at ændre indgroede
vaner, som vi har lært at holde af — og de fleste vælger derfor de lettere
løsninger i form af behandling og præparater.


Men troen på præparater og behandling er ofte den
væsentligste grund til, at syge mennesker ikke får gennemført de ændringer, der
har størst chance for at gøre dem raske. Jeg har derfor valgt at bruge lidt
ekstra tid og plads på at forklare de problemer, som er forbundet med både
traditionel og alternativ sygdomsbehandling. 


Formålet med denne e-bog og formålet med Nomedica er, at
gøre dig i stand til selv at forebygge eller klare de fleste skavanker og
sygdomme — uden behandling, medicin eller kure.


Du kan sagtens gå direkte til kapitlet: En
naturlig løsning uden medicin og kure og begynde at forbedre din kost mv.
som anvist, men husk så senere at vende tilbage og læse hele teksten i bogen.
Det kan have stor betydning, at du forstår, hvorfor det er så vigtigt at fokusere
al opmærksomhed og energi på at gennemføre de nævnte forbedringer i kost og
livsstil.







De letteste løsninger kan være de værste


På blot lidt længere sigt kan de letteste løsninger vise sig
at være de værste.


Der er mindre ved, at en storryger føler, at han får en
bedre vejrtrækning efter fx zoneterapi eller akupunktur, hvis han fortsætter
med at ryge. Den lindring, han oplever, vil være kortvarig. Det er let at
forstå. 


Det er også ret oplagt, at en person, der får maveproblemer
pga. usunde kostvaner, måske vil opleve lindring efter fx en tarmskylning, men
hvis den uhensigtsmæssige kost fortsætter, hjælper det alligevel ikke ret længe,
og tarmskylninger kan være skadelige.


Der er mange andre eksempler, som er mindre oplagte. Det er fx
lettere at tage medicin imod type 2 diabetes, frem for at gennemføre de
omfattende kostændringer, som (evt. sammen med andre ændringer) kan hjælpe
kroppen med at blive rask og helt slippe for sygdommen — især når patienter
ikke helt tror på, at de kan bliver raske, eller de ikke får den rette
vejledning fra deres læge eller patientforening (fx diabetesforeningen).


Det er lettere at tage kolesterolsænkende medicin, end det
er at gennemføre de ændringer, som på en naturlig måde sikrer et normalt
kolesteroltal. Det er især svært at gennemføre omfattende ændringer, hvis lægen
ikke kan eller har tid til at vejlede om, hvilken kost der er bedst, og fx
hjerteforening ikke beskriver, hvordan det næsten altid er rimelig let at fikse
et forhøjet kolesteroltal med omfattende ændringer i kost og livsstil.


Og der er mange andre eksempler.


Det er desværre en del af vores natur — ja faktisk en
integreret del af kroppens gener — at vi har tendens til at vælge de lette
løsninger, den hurtigste lindring, det som giver velvære her og nu.


I vores del af verden er det årsagen til de fleste problemer
med helbredet.


Læs også artiklen. Hvorfor er det så svært at
spise sundt?


Hjernen er
udviklet gennem millioner af år, og mange af dens mekanismer og reaktioner er
urgamle og tilpasset helt andre omgivelser end dem, vi finder i vores moderne
samfund. 


En af hjernes funktioner er at udskille dopamin og andre
"lykkestoffer", der giver en følelse af velvære, når vi opfører os på
en måde, som hjernen vurderer er bedst for os — fx når vi indtager sukker eller
fedt (fordi kalorier engang i fortiden kunne være en mangelvare, belønner
hjernen os, når vi indtager dem, også selv om vi nu lever i en verden, hvor overflod
af kalorier er et større problem end mangel på kalorier).


Derfor sælges der enorme mængder junkmad, som er specielt
designet til at smage godt og stimulere hjernens belønningscenter (det føles
rart), selv om konsekvenserne på længere sigt er udvikling af kroniske
sygdomme.


Derfor sælges der store mængder naturprodukter med løfter om
mere energi eller lindring blot fra en pille.


Derfor tjener medicinindustrien formuer. Både læger og
patienter oplever jo, at en del medicin umiddelbart virker som en hurtig og let
løsning på mange sygdomme og symptomer. Det kræver ikke noget af sluge et par
piller, og de giver måske en oplevelse af, at vi har fået det bedre.


Vores ønske, om at føle os veltilpasse her og nu, er ofte
stærkere end vores villighed til at tage besværet med at ændre vaner og sikre,
at vi på lidt længere sigt opnår en mere permanent bedring.







Medicin og behandling kan være nødvendig


Vi kan naturligvis blive nødt til — eller føle, at vi bliver
nødt til — at gøre noget, der giver hurtig lindring, og i tilfælde af en
ulidelig tandpine eller i andre situationer, kan en smertestillende tablet være
den eneste brugbare løsning.


Årsagen til tandpinen er der stadig, selv om den
smertestillende tablet tog smerten, og det gælder om hurtigt at få en tid ved
tandlægen og få ordnet det egentlige problem.


Hvis et blodtryk er tårnhøjt, er blodtrykssænkende medicin
på sin plads og vil redde liv. Men vi må aldrig forveksle den umiddelbare
lindring og fjernelse af symptomer med helbredelse.


Årsagen til det høje blodtryk er der stadig, selv om medicin
holder blodtrykket nede. Medicinen har ikke gjort patienten rask, men blot
fjernet/undertrykt et symptom.


Derfor — både for at slippe for de langsigtede bivirkninger
fra blodtrykssænkende medicin og for at fikse det problem, som får kroppen til
at øge blodtrykket — gælder det om så hurtigt, at gøre det muligt at undvære
den blodtrykssænkende medicin.


Kan du undvære medicin?


Det er kun i meget sjældne tilfælde nødvendigt, at anvende
lægemidler ved sygdom. Men der er undtagelser, og det er naturligvis ikke altid
en dårlig ide at indtage medicin. Når det er veldokumenteret, at medicin er
nødvendig og gavnlig — at der ikke findes bedre løsninger — skal den
selvfølgelig anvendes.


Mange tager medicin, fordi de har brug for den — i det
mindste i en periode — men de fleste tager unødvendig medicin, fordi de tror,
at de ikke har andre muligheder. De ved ikke, at tilstrækkelige forbedringer i
livsstil og livsvilkår i de fleste tilfælde gør medicin og behandling
unødvendig. 


Det er dog vigtigt at understrege, at eventuel nedtrapning af medicin altid skal foregå i samråd med en kvalificeret
læge. Læs mere i kapitlet: Nedtrapning af medicin. 


Naturmedicin


I nogle tilfælde kan naturmedicin lindre og i sjældne
tilfælde kan den understøtte de helbredende processer, men lad din læge vide,
hvilke naturprodukter du indtager eller overvejer at indtage, hvis du er under
lægebehandling. Naturmedicin kan ikke umiddelbart erstatte lægeordineret
medicin. Også naturmedicin kan have bivirkninger.







Det er  kroppen, der helbreder


Udvalgte kosttilskud, naturlægemidler og visse
behandlingsmetoder kan ofte supplere og understøtte de helbredende processer.
Men det er kroppen, der helbreder. Brug
derfor aldrig præparater eller behandling i den tro, at du derved kan slippe
for at tilvejebringe bedre betingelser for din krops helbredende evner.


Det er normalt kun præparater og behandling, der understøtter
de helbredende processer uden risiko for at hæmme eller forstyrre dem, som evt.
kan anvendes. 


Massage, der fjerner spændinger og øger blodcirkulationen;
zoneterapi, der giver velbehag; samtaleterapi eller en god snak med en
ven/veninde, der løser op for følelsesmæssige problemer; at indtage relevante
kosttilskud for at undgå eller rette op på mangeltilstande er alle eksempler på
uskadelig brug af præparater og behandling, som i en vis udstrækning kan
understøtte de helbredende processer.


Det handler langt overvejende om i tilstrækkeligt omfang at
forbedre vilkårene for de kroppens naturlige helbredende processer, så de
uhindret kan gøre deres arbejde. 


Når syge mennesker får gennemført de nødvendige
forbedringer, oplever de næsten altid væsentlig lindring eller bliver helt
raske. 


Når overvægtige bliver i stand til at ændre de vaner, der
har gjort dem overvægtige, bliver de i stand til at tabe sig og holde vægten
nede.







Den modsatrettede virkning


→ ←


En stor del af de substanser, der virker, har en tosidet og
modsatrettet virkning.


Den anden virkning vil være modsat den første og
sædvanligvis mere vedvarende.


Det kan gælde for både medicin, opkvikkende præparater,
stimulanser og ingredienser i junkmad.


Dette er ofte et overset princip, der virker på mange måder.


Stimulanser virker
opkvikkende, men den anden og længerevarende virkning er manglende energi.
Faktisk kan hurtige løsninger i
form af substanser, der giver lindring, energi eller velbehag, blive til
alvorlige problemer på længere sigt. 


Der er naturligvis stor forskel på at nyde en kop kaffe, et
glas vin eller en flødekage af lyst, og på vanemæssigt at bruge disse ting som
løsninger på underliggende problemer.


Koffein virker
fx på kort sigt. Du føler dig lidt friskere igen, men koffein giver ikke ny
energi (det føles blot sådan). Reelt stresser koffein kroppen en smule, og det
føles som et lille skud af ny energi. For meget koffein vil også forstyrre
søvnen og derved være med til at skabe en ond cirkel.


Den umiddelbare hurtige løsning på trætheden bliver i sig
selv til en væsentlig del af problemet.


Rygere føler,
at en smøg hjælper dem til at slappe af og være mindre stressede, men
undersøgelser viser faktisk, at rygere på den lange bane bliver mere stressede
af at ryge.


Junkmad giver
nydelse her og nu — det smager så godt — men ikke ret længe efter, du har
spist, har du det mindre rart end, hvis du havde valgt noget sundere, og på
lang sigt medvirker usund mad til kroniske sygdomme.


Slankekure og slankepiller kan ofte give vægttab på kort sigt, men vil
næsten altid forværre vægtproblemerne på længere sigt — hvorimod en ændring af
kost og livsstil hen imod den, som kroppen er biologisk tilpasset (og især mad med høj slankeværdi) —
giver et vægttab, der holder på længere sigt.


Den væsentligste grund til, at vi skal være på vagt overfor
alle former for medicin, stimulanser, usunde kostvaner og kure er, at de
langsigtede konsekvenser ofte en forværring, selv om den første og kortsigtede
virkning er lindring eller velbehag.


Forbedringer i kost, livsstil og livsbetingelser er på kort
sigt langt mere krævende end en hurtigere lindring med præparater. Men de er
langt bedre på længere sigt.


For en overvægtig, der ønsker at tabe sig, er det sjovere at
spise en pose slik eller chips her og nu, end det er at lade være. På længere
sigt er det sjovere at sige nej tak nu, og få gevinsten (slank og sundere).


Der er mange eksempler.


Det føles rart og komfortabelt at hænge i en magelig sofa —
og heldigvis ingen problemer i det — men kroppen er bygget til bevægelse og til
at blive brugt. Hvis det bliver en vane, at bruge kroppen for lidt, kan det
blive alt andet end mageligt på længere sigt. For lidt bevægelse øger risikoen
for fedme, hjerte-kar-sygdomme, diabetes og et væld af andre problemer, der kan
gøre livet særdeles ukomfortabelt.


Narkotika — hvor fx kicket fra euforiserende stoffer
virker fantastisk i starten — kan på længere sigt helt ødelægge en persons liv.
De substanser, som har en hurtig opløftende og "positiv" virkning her
og nu, er ofte de mest risikable på længere sigt.


Vi ser det samme med fx stærke smertestillende piller eller
psykofarmaka og en lang række andre kraftigt virkende stoffer. De første
virkninger kan være bedring (en følelse af bedring) eller lindring, men
der er stor risiko for, at lindringen betales med en forværring på længere sigt
eller yderligere problemer. 


Sovepiller kan
måske få dig til at falde i søvn, men på længere sigt vil pillerne
sandsynligvis forværre dine søvnproblemer.


Nerve- og sovemedicin — eller de såkaldte
benzodiazepiner — giver en hurtig virkning, men efter kort tids brug medfører
de afhængighed og holder samtidig op med at virke. Hvis patienten senere
forsøger at holde op med medicinen, fordi den ikke længere virker, er
abstinenserne så voldsomme, at de bliver nødt til at fortsætte. 


Det skønnes at 100.000 danskere på denne måde er blevet
afhængige af benzodiazepiner. De må leve med en række bivirkninger, der blandt
andet kan inkludere koncentrationsbesvær, hukommelsessvigt, døsighed,
svimmelhed, faldtendens, depression og apati — endda fra piller, der ikke
hjælper dem, men som de bliver nødt til at tage, for at undgå abstinenser.


Medicinafhængighed begynder
næsten altid med, at lægen mener, at medicinen umiddelbar er den eneste løsning
(selv om den ikke løser det egentlige problem).


Der er mange eksempler på, hvordan kure bliver til nye
sygdomme og nye problemer, der kan blive kroniske og endda livstruende.


Alkohol. Du drikker dig fuld og bliver i bedre humør
— indtil du får det skidt og bliver i dårligere humør (om ikke før, så dagen
efter).


Bliver det en vane at drikke for meget alkohol for at give
humøret et løft — eller lægge låg på problemer, som ellers begynder at genere —
opstår der afhængighed af alkohol.


Alkohol giver måske i starten et bedre humør. Men senere
handler det blot om at undgå abstinenser.
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Vær bevidst om, at alle stoffer, som ikke er naturlige
for kroppen

 — uanset om det er stimulanser, medicin eller ingredienser tilsat fødevarer — 

kan have en modsatrettet virkning, også selv om du umiddelbart føler dig bedre
tilpas.







Undgå at betale umiddelbar lindring med senere
smerte


Forskellige stoffer, der har en kraftig lindrende virkning
her og nu, er generelt risikable på længere sigt — uanset om det er alkohol,
narkotika eller medicin.


Det er som regel bedst at modstå fristelsen til at
bruge substanser eller kure for at opnå en hurtig lindring — og i stedet satse
på at gøre det, der skal til, for at løse problemerne.


De fleste mennesker bruger en eller flere substanser, der
giver dem nydelse eller lindring, men som har den modsatte virkning på længere
sigt — uanset om det er medicin, stimulanser eller usund mad.


Når spandevis af kaffe er et forsøg op at kompensere for
dårlig søvn, når for meget alkohol bliver et forsøg på at drukne sorgerne, når
medicin erstatter en sundere livsstil, når junkmaden bliver en trøst eller et
forsøg på at bringe mere nydelse ind i et utilfredsstillende liv, er der
alvorlige problemer forude.


De rare og umiddelbare lindringer kan også paradoksalt nok
blive en slags sovepude, som forhindrer, at personen får taget sig sammen til
at gennemføre de forbedringer i livsstil og livsvilkår, som har størst chance
for i tilstrækkelig grad at forbedre betingelserne for de helbredende
processer.


De langsigtede uheldige konsekvenser af at søge hurtig
lindring — eller kun gå efter de lette løsninger — kan være grusomme. Hvis
medikamenter og kure til hurtig lindring ikke anvendes med omtanke og
forsigtighed, bliver de let til nye og langt værre problem på længere sigt.







En naturlig løsning uden
medicin og kure


Det interessante er, at de fleste kan opnå næsten mirakuløse
resultater, hvis de fokuserer på at gennemføre ret få vigtige forbedringer i
kost og livsstil.


I de fleste tilfælde og ved de fleste sygdomme, handler det
om i tilstrækkeligt omfang at forbedre betingelserne for de helbredende
processer i kroppen ved at følge rådene på de følgende sider.


De to mest almindelige årsager til, at syge ikke bliver
raske eller opnår det forventede resultat, når de begynder at gøre noget for at
slippe fri for kroniske sygdomme, er:


1.      De spilder
værdifuld tid med at prøve forskellige præparater og kure, som i nogle tilfælde
gør ondt værre, uden at få gennemført de nødvendige ændringer i kost,
livsstil og livsvilkår — alt imens de underliggende problemer kan vokse sig
større, så helbredelse risikerer at blive umulig. 


2.      De bruger
værdifuld energi og viljestyrke på andet end det, som betyder mest. Hvis du
bruger næsten al energi og viljestyrke på at gennemføre mindre vigtige eller
måske endda ligegyldige ændringer, er der ikke nok overskud eller viljestyrke tilbage,
til at gennemføre de ændringer, som gør den største forskel.


Du kører alt for let træt i det hele, hvis du bruger for
meget tid og energi på at overholde en række regler eller kæmper for at
gennemføre ændringer, som på længere sigt ikke gør den store forskel — uanset
om du oplever umiddelbar lindring eller ej.


Hvorfor det er så vigtigt at reservere din viljestyrke til
det, som betyder mest, kan du læse lidt om i artiklen: Fem lette trin til mere
viljestyrke 


Det er næsten altid, når patienter (og evt. lægen eller
anden fagperson) fokuserer på de forkerte eller mindre vigtige ændringer — frem
for de ændringer, der virkelig betyder noget — at projektet fejler.


Forkert prioritering forhindrer, at patienter får
gennemført de nødvendige ændringer, og derfor ikke bliver raske eller opnår de
resultater, som de kunne have opnået. 


Selv om der er forskel på, hvilke ændringer en syg eller
overvægtige først og fremmest bør fokusere på at gennemføre, for at opnå det
ønskede resultat, er det i de fleste tilfælde grundlæggende set de samme
sunde vaner, som alle bør satse på at indføre, når formålet er at forebygge
eller helbrede sygdomme. 


Det skyldes af kroppens helbredende evner grundlæggende set
har brug for de samme gode betingelser hos alle mennesker, uanset hvilke problemer,
de evt. har med helbredet.


Du giver de selvhelbredende kræfter i kroppen de bedste
muligheder for at genoprette sundhed:


1.      ved
at fjerne de ydre og indre omstændigheder, der hæmmer, forstyrrer eller
belaster kroppens helbredende processer


2.      ved
at tilvejebringe de bedste betingelser for sundhed — altså fx sund kost,
god søvn, nok motion, frisk luft, solskin og følelsesmæssig balance.
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