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HALSANS BYGGKLOSSAR

Vardagens pusselbitar

Oavsett om vi trénar yoga eller inte sa finns dar ett antal vardagliga basklossar, sadant som alla gor,
sa lange vi lever: andas, ater, dricker, gar pa toa, rér pa oss — och sover, ett visst antal timmar per
dygn. En annan, 6vergripande bit i detta pussel &r ocksa relationer. Hur allt detta fungerar, eller inte i
ditt liv, det paverkar din hédlsa och balansen i ditt liv — fundamentalt. Lat oss har titta lite narmare pa
dessa vardagsklossar, byggstenar och pusselbitar i vara liv. Ta ett djupt andetag, sa borjar vi dar:

Andning

Det ar inte bara i yogadvningen och yogapasset som andningen ar central. Vi andas normalt sett
minst 20,000 ganger per dag — och mer nér vi ar stressade — de flesta andetagen ar omedvetna. HUR
du andas paverkar kvaliteten pa den luft som nar ner i dina lungor, hur mycket av de ca 21 % syre i

den luften som din kropp tar upp och hur mycket som férsvinner ut igen under utandningen.
AR
L

| ett vanligt vardagsandetag (12-16 andetag/minut i vila) stannar ca 4-5 % av syret kvar i
kroppen. Resterande 16-17 % forsvinner ut direkt igen. | det yogiska djupa
andetaget (2-4 andetag/minut), som fyller lungorna mer och kommer at den
stora mangden lungblasor i botten pa lungorna stannar en mycket storre
procentuell del kvar och den stérre luftmangden gor att du kan fa ut tio ganger
mer syre i blodet nar du andas mer yogiskt. | onlinetjansten finns ett flertal
andningsovningar och andningsmeditationer som bade kdnn och méatbart
paverkar hela ditt system.

HUR du andas, det paverkar din stressniva, dina olika kognitiva funktioner i allménhet — och din
minneskapacitet i synnerhet. Det paverkar matsmaltning och naringsupptag — och hur du tar dina
andetag paverkar aven ditt immunférsvar. En av anledningarna till allt detta ar din vagusnerv. Du kan
lasa en langre text som jag skrev om den i Yoga For Dig.

Andningen — denna enkla baskloss — ar helt central for vitala aspekter av bade liv och hélsa.

Vatska

De flesta av oss dricker for lite vatten i vardagen. Det ar inte alltid sa latt att
veta sjalv. Vi far olika rad och vi ar olika torstiga. Enligt alla |akare med ansvar
for inneliggande patienter pa sjukhus jag pratat med, behover du 30 ml vatten
per kilo kroppsvikt och dygn (50 kg-1,5L, 60 kg-1,8L, 70 kg-2,1L osv).

| en artikel fran Karolinska Institutet beskrivs hur vi generellt behéver just 1,5-2
liter per dygn och att man till patienter som inte kan dricka sjalva tillfor 2 liter
per dygn. Ayurveda rekommenderar hett, ljlummet eller rumstempererat
vatten hellre an iskallt.

Nar vi dricker for lite sa kan det resultera i forsamrad koncentrationsformaga,
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utmattning, paverkan pa matsmaltningen, 6kat mat/sotsug, led/muskelvark, yrsel, forhdjd puls och
nedsatt immunforsvar. En del yogaformer avrader fran att inta vatska under passet men inom | AM,
MediYoga och kundaliniyoga uppmuntras du att ha en vattenflaska tillgdnglig och ta en slurk da och
da mellan 6vningarna om/néar du kanner behov av det.

Kost

Vad du ska ata, hur ofta, hur mycket osv ar ytterst individuellt. Nar det galler kostrad sa utgar yogan
fran Ayurvedans perspektiv. Ayurveda, ett av varldens aldsta medicinska system — med 6-7,000 ar pa
nacken — sager att de olika doshorna, Vata, Pitta och Kapha ska och behover ata helt olika.

Du kan enkelt gora ett typtest via natet och se hur din unika dosha-mix ser ut. Lds vad de olika
doshorna behover i kostvag, ndr man ska ata, hur man ska ata osv. Flera bra, kostorienterade
Ayurvediska lankar: Ma Bra, Ayurveda Akademin, Yoga For Dig.

Eftersom kosten &r sa central — du bygger bokstavligt talat dig sjalv, legobit for legobit, via allt det du
stoppar i dig — sa vill jag har ndmna en sak, som paverkar dig och oss alla i grunden — socker. Glukos
behovs for hjarnans funktion — men da de kolhydrater vi far i oss via maten kan brytas ner till glukos i
kroppen sa finns inget behov av att ata tillsatt socker.

Det ger inga positiva effekter pa halsan, tvartom. Socker kopplas till flera olika halsoproblem, ifran
karies och 6vervikt till typ-2 diabetes, vilka i sig ar riskfaktorer fér andra sjukdomar. Anda tillsitts
socker i det mesta av det vi dter. Vi ater ca 43 kg socker per person och ar, och 80 % av den totala
sockerkonsumtionen ar dold, tillsatt i yoghurt, bréd, pastasas — och till och med i ldkemedel, dér
mjolksocker/laktos ar ett ofta forekommande utfylinadsmedel.

Néring AR viktigt, bade nar vi ar friska — och definitivt nar vi r sjuka. D& blir ratt niring ren medicin
for manniskan. Naringsmedicin ar ett etablerat begrepp, som inkluderar kunskaper om hur kosten,
vitaminer, mineraler, aminosyror, enzymer, fettsyror, antioxidanter m.m. paverkar anatomi, fysiologi
och biokemiska funktioner.

Biokemin, tillsammans med nutrition, vitamin- och mineralterapi, ndringsamnen och orter anvands i
syfte att stotta olika biologiska funktioner pa ett satt som gor att kroppen bast bibehaller och kan
aterstalla den egna, naturliga naringsbalansen — trots sjukdom, operationer, trauma, naringsbrister
mm. Malet ar att frimja optimal hélsa via ett kost- och kosttillskottsprogram som, precis som det
Ayurveda talat om i artusenden — ar anpassat for varje individs enskilda behov.

Den Ndringsmedicinska Uppslagsboken ar ett 833-sidigt praktverk om ndringsmedicin, det mest
omfattande uppslagsverket for naringsmedicin i Skandinavien, skapat av Peter Wilhelmsson, som
arbetat med naturmedicin, livsstilsmedicin och helande i 6ver 50 ar. | boken finns bland mycket
annat konkreta rad avseende tillskott av vitaminer, mineraler mm i samband med olika sjukdoms-
tillstand. Lyssna ocksa pa tva intressanta poddintervjuer med Peter HAR och HAR.

Vid Hjart-karlsjukdom exempelvis rekommenderas extra tillskott av
betakaroten, B6, B12, C och E-vitamin. P4 mineral sidan: Kalcium,
Magnesium, Mangan, Koppar, Krom och Selén. Fettsyror: Linfréolja
och EPA/DHA. Aminosyror: Prolin, L-taurin L-arginin, L-metionin och
L-karnitin. | évrigt: Q10, fibrer och Lykopen.

Kost och naring AR livsviktiga pusselbitar, centrala for en god hilsa,
speciellt vid ohalsa. Detta har dock dnnu inte fatt nagot genomslag i
varldens ldkarutbildningar.
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Det ar inte bara i Sverige, dar man under en sexarig lakarutbildning laser om kost och néaring i tva
dagar (12,5 tim), som detta ar en brist. Det ar nastan lika illa 6ver hela vastvarlden.

Toavanor

Dessa har en fundamental paverkan pa halsan. Du producerar ca 75 kg avforing per ar —i genomsnitt
tva hekto per dygn. Din tarm har en yta stor som en tennisplan och innehaller 100 biljoner bakterier.
Enligt sajten Vardhandboken ar det normalt med sa lite som en tarmtomning var 3:e dag... Holistiskt
sager man att du bor témma tarmen varje dag.

Tarmobalans kan exempelvis visa sig som diarré (IBS m.fl.) eller forstoppning, vilket ofta kan bero pa
en kombination av stress, att vi ror oss alldeles for lite och ater for lite fibrer i maten. Att inte ga pa
toa nar man faktiskt behover kan ocksd hamma de normala tarmtémningsreflexerna. Att &ta fiberrik
mat, frukt och gront mm tillsammans med nagon form av probiotika kan hjalpa igang magen néar det
tar stopp. Att ata Ayurvediskt utifran sin dosha (se Kost ovan) och fa i sig tillrackligt med vatska kan
ocksa verka balanserande pa tarmfunktionerna.

Det som yogan gor ar att dels rent mekaniskt massera tarmsystemet och dels att reducera stress,
vilket i sig har en stimulerande och aktiverande effekt pa matsmaltningen.

Rorelse

Vi ar byggda for det! Strava att vara i rorelse varje dag. Man har aterkommande i forskning genom
aren sett att stillasittandet i dagens varld har en klart negativ paverkan pa hélsan, lika skadligt som
rokning. Samtidigt har man i flera studier sett att om vi bara ser till att rora pa oss lite grann, en liten
stund var 20:e minut, sa kan stillasittandets negativa effekter elimineras. Det behdvs med andra ord
inte sd mycket — men det behoéver vara regelbundet — och héar ar yoga ar ett ypperligt alternativ.

Sémnen

Den livsviktiga somnen! En del klarar sig pa 5-6 men de flesta behéver 7-8 timmar per natt. Bérjan av
natten domineras av den djupa sémnen. Darefter blir perioderna med drémsomn langre. Over 40 %

av befolkningen har sémnbesvar, och var tionde far svarare besvar, vilket 6kar risken for sjukdomar,

overvikt, minnesforsamring, risk for Alzheimer och ett svagare immunférsvar — vilket i forlangningen

aven kan leda till 6kad risk for att utveckla cancer.

Hjarnan haller normalt sett ett hogt tempo genom dagen, vilket alstrar avfall. Varje dag byts sju gram
proteiner ut, stddas bort. Pa ett ar forsvinner avfall motsvarande mer an hjarnans hela vikt. Skrapet
spolas bort av hjarnans sinnrika reningssystem: hjarnans gliaceller i samverkan med kroppens lymf-
system — det glymfatiska systemet — som dock bara fungerar néar vi sover. Annu en viktig anledning
till att sova de dar timmarna!

Hjarnan kan inte stdda i vaket tillstand. Da har gliacellerna fullt upp med att hjilpa nervcellerna att
signalera till varandra. Det &r bara under sdmnen glia blir stddare. Det glymfatiska systemet paverkas
dessutom av hur du ligger nar du sover. Bast stadning — att sova pa sida. Att sova pa mage ger samst
flode. Fysisk aktivitet pa dagen ger battre flode pa natten — apropd fysisk aktivitet i rérelse punkten
ovan — och forskarna misstanker att dven yoga och meditation kan ge liknande positiva effekter.

Det man har sett i forskning &r att yoga och meditation visat sig kunna forbattra smnen matbart,
bl.a. en KlI-studie 1998 och en undersokning pa anstéllda inom Sédertdlje Kommun 1999. | den stora
amerikanska forskningsdatabasen MEDLINE ger sokorden Yoga, Meditation och Mindfulness flera
hundra traffar tillsammans — studier som visar pa signifikanta effekter pa sémn och sémnkvalitet.
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Relationer

Manniskan ar ett flockdjur. Sociala relationer utgér en central del av vart valbefinnande och mentala
hélsa. | praktiken kan de se olika ut, mellan individer och éver tid, men vi har alla ett naturligt behov

att vara tillsammans med andra och kdnna gemenskap. Vara sociala fardigheter bérjar byggas redan i
barndomen och vi har olika latt for detta. Vissa ar naturligt utatriktade, andra behover mer egen tid.

Positiva erfarenheter i barndomen paverkar sjalvbilden och underlattar nar det kommer till att skapa
relationer som vuxen. Tidiga besvikelser, mobbning mm gor det svarare, vilket kan leda till ensamhet
som &r ett flerbottnat begrepp. Man kan kédnna sig ensam i en grupp, alternativt sa kan man vara helt
sjalv — utan att kdnna sig ensam alls. Det ar viktigt att hitta sin egen balans pa detta omrade.

Klossarna i sammanfattning

Det ar dessa ovan angivna, och dven andra, klossar som bygger och skapar den helhet som skdanker
oss den balans vi efterstravar i vara liv. Det som blir tydligt, nar vi tittar pa en kloss i taget ar hur
viktig varje enskild komponent ar for helheten, bade i en yogisk kontext — i varenda enskild yoga
ovning —sa val som i livet i 6vrigt — med vardagens olika basklossar.

Nér det slarvas med en eller flera av dessa klossar sa paverkar det oundvikligen halsan i slutdnden.
Tva av tre dor idag, runt om i varlden av det vi kallar livsstilssjukdomar — cancer, hjart-karlsjukdomar,
astma/KOL, diabetes m.fl. med kost, alkohol, stillasittande, rékning och stress som helt centrala,
underliggande orsaker.

Statistiskt skiljer det 14 ar i livslangd mellan dem som inte roker, dter hdlsosamt, ar mattligt fysiskt
aktiv och har mattlig alkoholkonsumtion — och dem som slarvar med basklossarna, har ohdlsosamma
levnadsvanor — vanor som bidrar till den samlade sjukdomsbdérdan nationellt.

Radet har ar att inventera dina egna olika klossar. Se vad som redan fungerar — och forstark detta. Se
vad som inte fungerar och borja titta pa, adressera dessa aspekter. Erfarenhetsmassigt sa kommer
yoga, ndr du utdvar den att hjdlpa dig med de andra klossarna — och det finns massor av évningar,
pass och meditationer i onlinetjéinsten att préva pa.

Yogankommer hjdlpa dig att se allt detta klarare, bidra till att forstarka det som redan fungerar och
hjalpa dig slappa taget om obalanserna i de klossar som inte fungerar.

LYCKA TILL MED KLOSSARNA -
LYCKA TILL MED HELHETEN!
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