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IMMUNHALSA

Immunhalsa — att halla sig frisk — blir allt viktigare. Att ge sig sjdlv basta tédnkbara forutsattningar att
forebygga infektioner av olika slag — &r exempel pa att jobba med sitt immunsystem. Inte minst
pandemin fick manga att borja séka olika vagar att stodja immunforsvaret. Det handlar om sadant
som néaring och aterhamtning.

Att minska stress, trotthet och utmattning, forbattra somnkvaliteten, att forebygga angest och
depression — faktorer som tillsammans med en fungerande maghalsa ar viktiga nycklar till ett
fungerande immunforsvar. Samtidigt ar immunsystemet langt mer avancerat an man kan tro. Exakt
hur det fungerar — och vad vi specifikt kan gora for att starka det — ar fortfarande mycket av ett
mysterium medicinskt.

e Aven om en del forskare rycker lite p& axlarna at olika
huskurser, som vitlok och gurkmeja sa ar mat och livsstil
centrala for immunsystemet. Vissa typer av vitaminer och
mineraler rekommenderas: A, D och C, B6, B9 och B12
samt mineraler som zink, selen, jarn och koppar. Vissa
S saker ses dock som direkt skadliga — och ingenting av det
N vi stoppar i oss ar sa skadligt for immunhéalsan som socker.

Mycket socker i maten startar en tydligt destruktiv spiral av insulinresistens och fetma som skapar
inflammatoriska processer, skadar blodkéarl och distraherar immunsystemet pa ett satt som maojliggor
for virus och bakterier att ta sig forbi kroppens férsvar. Processad mat ar en av de stora bovarna har.
Den innehaller lite naring, just mycket socker eller andra konstgjorda s6tningsmedel, fett och salt.

OCH — de som ater mest processad mat i hela Europa — det ar vi svenskar.

Annat som matbart paverkar immunhalsan ar rékning, virus, alder och kon. Nature Immunology
publicerade 2018 en omfattande studie som analyserade gener och vita blodkroppar hos tusen friska
personer. Immunsystemet undersoktes i syfte att finna orsakerna bakom olika sjukdomar. Av alla
faktorer som potentiellt kunnat forsamra immunférsvaret hittade forskarna fyra med en bred och
kraftigt effekt 6ver hela immunforsvaret och ett antal genetiska mutationer med mer lokal paverkan.

Rokning har, inte helt otippat, en bred och kraftig hdmmande paverkan pa hela immunsystemet.

CMV-virus — ett herpesvirus som nastan alla far forr eller senare, paverkar delar avimmunférsvaret
extremt mycket.

Kon. Kvinnors och mans immunsystem skiljer sig lite at och kvinnor har en 6kad risk for autoimmuna
sjukdomar, exempelvis reumatism.

Alder. Det &r sedan tidigare kant att immunfdrsvaret férandras med stigande alder. Manga delar av
immunsystemet visade sig minska med aren vilket gor att aldre oftare drabbas av sjukdom.

15 mutationer — genetiska forandringar. Dessa sker standigt, ar en del av evolutionen. Av 6 miljoner
mutationer som studerades, sag forskarna att 15 utmanade immunsystemet — Big time.
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IMMUNHALSAN — UTMANINGAR

Immunforsvaret kan drabbas av en rad olika utmaningar

Autoimmuna sjukdomar ar ett samlingsbegrepp, t.ex. skoldkortelsjukdom, ledgangsreumatism, typ 1-
diabetes och MS. Andra sjukdomar kopplade till immunférsvaret dr astma, KOL och allergier. Dessa
beskriver jag i andra PDF.er i serien. Det vi fokuserar pa har ar cancer.

Cancer — vad, i ett vasterlandskt perspektiv, ar detta for en slags obalans?

Enligt Cancerfonden ar cancer ett samlingsnamn for cirka 200 olika sjukdomar, vilka i sin tur delas in i
flera olika undergrupper. De vanligaste ar brdst-, prostata-, lung-, hud-, tjock/andtarm och urinblase-
cancer. Av de totalt cirka 65 000 cancerdiagnoser som stélls varje ar i Sverige, dar 30,000 ar kvinnor
och 35,000 dr méan sa ar 9,000 brostcancer, 10,000 per ar ar prostata, 6ver 7,000 ar tjock/ andtarm,
nastan 4,000 ar malignt melanom, lungcancer 4,000 och urinblasecancer — 3,000 fall. Dessa sex olika
former star for langt mer an halften av alla nya diagnoser varje ar.

Aven om alla cancersjukdomar har det gemensamt att celler ndgonstans i kroppen bérjar dela sig och
vaxa okontrollerat sa kopplar man medicinskt cancer till vilken celltyp den uppstar i och eftersom vi
bestar av 200 olika celltyper har vi dairmed ocksa 200 olika typer av cancer. 5-10 % av all cancer
beskrivs vara arftlig. Forskarna tror dock att kanske dnda upp till 30 % av all cancer kan ha koppling
till nagon form av arftlighet och det bedrivs omfattande genetisk forskning pa omradet.

Normalforloppet: Din kropp bestar av tusentals miljarder celler: hudceller, ocoraen
muskelceller, njurceller, leverceller m.fl. alla med olika uppgifter. Nar en R .
cell blir gammal och dor ersatts den via celldelning med en ny likadan som ...

utfor samma arbete. Normal celldelning ar noggrant kontrollerad av gener i
cellens kadrna. Nagra gener signalerar nér cellen ska dela sig, andra nér det
ar dags att stoppa celldelningen — som gar allra snabbast i mage, tarm och — nccka
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Cancer: En cancercell uppstar genom skador i cellens arvsmassa pa ett satt som gor att den inte kan
do utan i stallet delar sig i odndlighet. Den stimulerar sin egen tillvaxt, har en stabil egen arvsmassa
och ar helt okéanslig for alla kroppens signaler om att sluta vaxa. Den kan sjalv stimulera tillvaxt av
blodkarl som forser den med néaring och den kan via blod- och lymfbanor sprida sig till andra organ &dn
det dar den uppstatt, dar den bildar dottertumorer, s.k. metastaser. Dessa olika egenskaper hos en
cancercell varierar mellan olika cancerformer OCH mellan olika individer med samma cancerform,
vilket skapar mycket varierande prognoser.

Normalt sett reparerar kroppen sjalv skador som uppstar i cellerna och skadorna blir inte bestaende.
Immunfdrsvaret har som en av sina arbetsuppgifter att ta kal den felande cellen. Vi har dessutom
olika gener i cellerna, s.k. onkogener och suppressorgener som ska férhindra uppkomst av skador pa
arvsmassan — men ibland sa rubbas den perfekta celldelningsbalansen.

Enligt forsiktig uppskattning fran forskarhall sa sker ofattbara tusen miljarder reaktioner/sekund i
varje aktiv mansklig cell. Celler som samtidigt kommunicerar med alla andra tiotals biljoner celler i
din kropp — ibland fungerar inte reparationsprocessen....
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Forebyggande, behandling, prognos, kostnader mm

Cancer utvecklas normalt sett under lang tid. Det kan ta 20 ar eller mer fran en forsta sjuka cell till
dess att en tumor upptacks. Samhallet vill darfor att vi sjdlva [6pande ska ge akt pa olika symptom
och kdnnetecken som kan indikera cancer: exempelvis ett sar som inte laker, ett fodelseméarke som
vaxer, andrar farg eller form, som bloder eller kliar.

Andra typer av blédningar eller konstiga knolar som uppstar utan kand orsak, ihallande hosta eller
heshet, svarigheter att svalja, forsamrad aptit och ofrivillig viktnedgang, svarighet att kissa, andrade
avféringsvanor, langvarig feber och diverse andra oklara symtom fran nervsystemet. Vi uppmuntras
ocksa att regelbundet testa oss, via gynekologiska cellprovtagningar, mammografi och PSA tester.
Varden anvander ocksa datortomografier, biopsier och annat for att hitta misstéankta tumorer.

Behandling: Nar sjukdomen ar ett faktum behandlas den i
huvudsak pa fyra olika satt. Med operation dar man skér
bort tumoren och viss omkringliggande vavnad, med
stralning i syfte att forstéra tumoéren, med cellhdmmande
och olika hormonpaverkande ldkemedel, samt immunterapi
som gar ut pa att starka kroppens immunforsvar sa att det :

kan angripa cancern. = /@’m }

Prognosen har pa grund av forbattrad behandling utvecklats i positiv riktning sedan 1970-talet. Den
varierar naturligtvis mellan olika cancerformer. Overgripande skattades den s.k. 5-arséverlevnaden
da till 35 % for man och 48 % for kvinnor. | dag: 75 % for man, 74 % for kvinnor. P& 10-ars sikt sa ar
overlevnaden 69 % for bada kénen. Man har i forskningen sett att bra mat ar en faktor att beakta.

Kostnader. Vid sidan av det méanskliga lidandet kostar cancer bade tid och resurser, fér den enskilde
som drabbas, sa val som for samhallet i sin helhet. Kostnader handlar om att diagnostisera, behandla
och leva med cancer. Nya lakemedel mot cancer t.ex. kan kosta en miljon per patient och ar plus att
sjukdomen hindrar manniskor fran att arbeta. 2013 var samhallskostnaden mer an 36 miljarder per
ar. 2030 beriknas den uppga till 78 miljarder. Mer om siffrorna kring cancer HAR.

Energimassigt: holistiskt, yogiskt, ayurvediskt mm — vad handlar detta om?

Vid sidan av det medicinska finns ocksa ett energimassigt, holistiskt perspektiv pa cancer som aven
den vanliga varden allt mer far upp 6gonen for. Utdver de rena livsstilsfaktorerna med forebyggande
atgarder som namnts ovan beskrivs holistiskt olika kanslomdassiga komponenter exempelvis stress,
vars underliggande orsaker ofta gar langt ner in i barndomens tidiga praglingar med anknytnings-
problematik, intrauterin stress mm, dar nedan angivna exempel kan ses som en provkarta pa kanslor
och upplevelser vilka ur ett energimassigt perspektiv kan bidra till en negativ paverkan pa hélsan.

Kanslomassigt ser forskarna idag hur moderna behandlingsmetoder, med medicinering, operationer,
transplantationer, stralning m.m. leder till 6kad livslangd for manga, vilket ar positivt — samtidigt till
ett manga ganger hogt kdnslomassigt pris for alla dem som i resten av sina liv behover ga pa tunga
mediciner, immunddampande preparat, aterkommande behandlingar osv.

Det finns idag ocksa en sakta vaxande insikt i den vetenskapliga varlden om hur det emotionella med
kronisk stress, trauman, svar barndom etc. i sig kan leda till ohalsa. Dessa relationer har undersokts
av forskarna. | en stor kanadensisk studie 2009 med 13,000 deltagare kunde man ex. se att om man
regelbundet fatt stryk som liten sa 6kade risken med néstan 50 % for att man som senare som vuxen
skulle utveckla cancer.
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Energitink & Cancer. Man har i forskning sett att 25 % av alla cancerpatienter vander sig till det
alternativa och komplementéra for att fa rad, hjalp och vard och det finns darfor framtaget en
broschyr om detta. Det kdanslomassiga spelar roll. Holistiskt sett kopplas cancer samman med djup
inre smarta. Kanske finns dar djupa hemligheter sammanflatade med bitterhet, sorg och hat som
bokstavligen ater en inifrdn — kopplat till en kansla av hoppléshet — vad tjénar ndgonting till?

Har kan finnas, inbakat i den laga sjalvkanslan, upplevda begransningar, radslor, ilska och skuld — allt
standigt riktat inat, mot sig sjalv. | osakerheten dr man standigt pa sin vakt, med garden upp, aldrig
slappnar av, aldrig sldppa taget, aldrig forlata — istéllet pressar man sig 6ver alla granser i en 6nskan
att duga, vara till lags, i en langtan efter bekraftelse.

Det finns en fin historia om Greg Anderson som 1984 fick veta att han hade 30 dagar kvar att leva.
Han sokte och fann andra som fatt samma typ av besked — och som dnda 6verlevt. Han borjade fraga
dem om hur de tankt och gjort. Han fick med tiden tag pa over 16,000 sana, han skrev en bok som
sammanfattade vad dessa 6verlevare sagt — Cancer, 50 essential things to do — och har sen dess
stravat att hjdlpa andra manniskor i samma situation. Ja, han lever fortfarande.

Yogiskt sett ar hjartchakrat alltid involverat i all form av ohélsa
kopplad till cancer. | hjartchakrat, som forutom immunforsvaret
inkluderar hjarta, lungor, tymus och hud sa finns karlek, gladje,
empati, medkansla, forlatelse och sorg. Samtidigt som hjartchakrat i
sin tur reagerar pa obalanser i nagot/nagra av dina nedre tre chakra:
Rot, Sexual och Magchakra, inte minst rotchakrat, via sjalvupplevd
otrygghet och Iag sjalvkansla. Alla involverade chakran behover
identifieras, adresseras och balanseras for att pa djupet komma at
problemen och skapa varaktig balans i allt som relaterar till hjartat.

Pa Akademiska Sjukhuset i Uppsala hade man 2014-2024 MediYoga som komplement och erbjod den
till alla sina cancerpatienter. 2015 blev jag och Fatane Salehi, den chef pa AS som tagit initiativet till
verksamheten intervjuade om detta av Natverket mot Gynekologisk Cancer. P3 sidorna 6-7 i denna
PDF har en av yogaterapeuterna, Anneli Westberg-Kekkonen, som héll i verksamheten i alla 10 ar,
skrivit en sammanstallning om yogan som cancerrehabilitering pa sjukhuset.

Ayurvediskt dr cancer en s.k. tre-dosha obalans, bade Vata, Pitta och Kapha ar involverade och ur
balans. Ayurveda vars syfte ar att finna den underliggande orsaken till sjukdomen anvander bland
annat olika 6rtpreparat for att starka kroppens immunrespons. Mer om Ayurveda i PDF:en Hélsans
Vardagliga Byggklossar.

Forskning pa yoga, meditation och Ayurveda

Trots att Akademiska i Uppsala borjade arbeta med yoga for
sina cancer patienter redan 2014 sa finns annu ingen formell
forskning pa yoga vid cancer. Lds mer om andra svenska
yogastudier som gjorts — HAR

Internationellt finns i den stora amerikanska databasen
MEDLINE cirka 4,000 studier publicerade under sékorden
yoga, alt. meditation eller mindfulness och cancer — och
cirka 850 pa Ayurveda Cancer.
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Yoga som rehabilitering for cancerpatienter

En sammanstialining av Anneli Westberg Kekkonen, ansvarig yogaterapeut Akademiska sjukhuset.

Yoga som rehabiliteringsinsats for cancerpatienter i Akademiska Sjukhusets egen regi fanns aren
2014-2024 och bedrevs som grupptraning. Grupperna bestod av vuxna patienter med olika typer
av cancerdiagnoser i alla faser av sjukdomen.

Enligt Regionalt Cancercentrums nationella vardprogram syftar cancerrehabilitering till att férebygga
och reducera fysiska, psykiska, sociala och existentiella foljder av cancersjukdom och dess olika
behandlingar. Medicinsk yoga som holistisk metod kan ses som en unik rehabiliteringsinsats da den i
en och samman traning inkluderar samtliga ovan namnda dimensioner av vad cancerrehabilitering
nationellt syftar till att innehalla.

Kvalitativa utvarderingar visar att de upplevda effekterna av yoga som rehabilitering dr goda och
livskvalitetshojande. En viktig aspekt att belysa ar att yogatraningen ger en direkt respons som ar
vardefull i stunden for alla, men speciellt for patienter inom palliativ vard vars livstid ar begransad.
Att guidas till upplevelsen av avslappning, kdnna hur kroppen dndrar rytm och gar in i ett tillstand av
Okad inre harmoni ar ofta sadana direkta effekter. Med lite tréaning och pa lite langre sikt ser vi ett
bredare spektrum av positiva effekter, samtidigt som en mer terapeutisk process tar vid.

Det kan vara allt fran att hitta kontakten med muskler som tagit skada till f6ljd av exempelvis en
operation, till att oro och spanningar slapper, reducering av behandlingsrelaterade biverkningar,
forbattrad somn, till upplevelsen av att kunna hantera sin aktuella situation pa ett battre satt.
Nedan har jag valt ut nagra upplevda effekter utifran de 4 hérnpelare som rehabilitering inom
omradet innefattar.

Fysiologiska aspekter

Yogans olika fysiska 6vningar hjalper till att bibehalla, starka och bygga upp kroppens funktioner. Den
fordjupade andningen ar central ur halsoperspektivet, sa dven i yoga som vid cancer rehabilitering.
Genom att medvetandegdra och folja sina egna andetag kommer man i kontakt med kroppen och
landar pa det sattet i nuet. Att sedan mjukt lara sig att styra andetaget till att bli djupare och lang-
sammare och ger patienten tillgang till ett eget, vardefullt och alltid tillgangligt verktyg, for att
paverka nervsystemet att 6ka lugn och ro responsen, varma upp systemet, 6ka cirkulationen,
ventilera och trana lungorna, och mycket annat.

Backenbottentraningen ar av stor vikt for gyn- och prostatacancer patienter som ofta ar skadade i
detta omrade efter operativa ingrepp. Yogans rotlas ar ett vardefullt verktyg for dessa patienter, dels
for att fa hjalp att hitta tillbaka till skadade muskler igen, samt att starka och mjuka upp hela backen-
botten omradet. En annan god effekt kan vara 6kad trygghetskansla — da lackage bade fran urinvagar
och dndtarm ar vanligt férekommande vid dessa cancerdiagnoser.

Smarta som ar vanligt forekommande vid cancer kan ha manga orsaker. Det kan vara en effekt av
operation eller stralning, det kan ocksa vara en biverkning av cytostatikabehandling, eller tryck fran
en tumor. Oavsett ar det begrdansande och trottsamt att ha ont.

Yogautdvandet har en férmaga att lindra smarta i stunden — har och nu. Det &r ofta som patienter
uttrycker att smartan ar mindre intensiv efter ett yogapass, och vissa med konstant smarta utrycker
att de till och med kan kanna stunder av total smartfrihet under avslappningsstunden. Patienter
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vittnar om att yoga som rehabilitering har hjalpt till att lindra behandlingsrelaterade biverkningar,
exempelvis illamaende, och att yogan som lugn och mjuk traning utifran dagsformen fungerar dven
da ork och méjlighet till andra tuffare fysiska aktiviteter inte ar mojligt.

Den psykiska aspekten

Det hander mycket med det mentala/emotionella nar man far en allvarlig diagnos, som behdéver fa
tas om hand, tillatas och omfamnas. Sjalvbilden kan latt komma i gungning, kdnslor som skuld och
daligt samvete, ilska, sorg, maktloshet ar vanligt férekommande. | det meditativa varandet skapas
utrymme att landa i det som &r, acceptera och |ata kdnslor/tankar fa fritt flode. Ofta blir man snéllare
mot sig sjalv efter en tids yogautovande, det 6kar sjalvkarleken och viljan att hjalpa sig sjalv mer, och
bli en aktivare del av sin egen ldkeprocess. Manga ganger utrycker patienter att yogan har hjalpt dem
Gtererévra sin kropp. Kanslan av maktléshet minskar genom detta konkreta hanteringsverktyg — en
hjalp till sjdlvhjalp.

Det finns ett stort behov av att socialisera med andra i liknande situation, ett forum for att prata ut
utan att behova filtrera, som ofta kan vara fallet i relation till sina nara och kéra, for att skydda dem
mot smartsamma kanslor. | yogagruppen finns en fin och med tiden djup social samvaro i det tysta,
liksom i delningsstunden efter yogapasset. Patienterna skapar kontakter, vanskap och naturliga
sjalvhjalpsgrupper som stéd for varandra.

Den existentiella aspekten

Nar man drabbats av en allvarlig, kanske obotlig sjukdom uppstar vanligtvis en existentiell kris som
har stor paverkan pa patientens upplevda livskvalitet. Livet hotas, och de annars helt vardagliga
utmaningarna blir avgérande. Fragor kring och grubblande om déden, mening kontra meningsléshet,
ensamhet osv. kommer oundvikligt upp till ytan och kan leda till stark angest, aven depression. Nar
ens livssituation bokstavligen handlar om liv eller dod blir det existentiella dominerande och darfor
en viktig del av rehabiliteringen.

Det meditativa i yogautdvandet ger tillgang till en mer neutral sinnesstamning, som i sig kan vara till
hjalp i att tillata de existentiella fragestallningarna att lyftas fram — och fa finnas. Det &r viktigt att
kunna fa ge utlopp for kdnslorna, acceptera dem som en del av sjukdomsperioden, eller som en hjalp
att acceptera déden som en del av livet. Manga ganger far patienter som blir botade en helt ny syn
pa livet och ett annat djup i tillvaron.

Oavsett anledning till att man som patient soker sig till medicinsk yoga som rehabilitering sa far man
alla aspekter pd képet. Det personliga syftet sa val som vardpersonalens intentioner kan vara att
bibehalla eller starka kroppens funktioner, att minska oro/angest, hantera livet sa som det ter sig
efter en diagnos, eller nagot annat. Oavsett sa leder det till att patienten far en helhetstraning.

Samtidigt som yogan ar en helhetstraning tenderar den att ge varje enskild patient just det som den
behover i stunden. Det kan handla om att landa i sig sjélv, kunna andas battre, minska pa stress, eller
hitta energi, ork och kraft i sin vardag.

Sist — men inte minst: A och O ar ge sig sjalv tid, uppmarksamhet och omsorg — och det ger du odelat
till dig sjalv under ett yogapass.

For mer information om denna verksamhet — awek.anneli@gmail.com

© iam academy 7 uppdaterad 2024-03-11


mailto:awek.anneli@gmail.com

YOGA SOM SJALVHIALP

FOR OKAD IMMUNHALSA

Yoga och meditation ar tillsammans med hélsans vardagliga basklossar: vatska, kost, rérelse, sémn
och toavanor ett fantastiskt satt att arbeta med sin hilsa — |ds gdrna den PDF:en ocksa!

Traningsmassigt — valj ut och bérja med nagot/nagra av momenten nedan. Viljer du bara ett s ar
rekommendationen alltid att bérja med andning. Listan med 6vningar, meditationer sekvenser och
pass lankade nedan dr samma som i onlinetjansten. Dar finns ytterligare hundratals 6évningar, pass
och meditationer du som abonnent har tillgang till och kan préva att géra pa egen hand.

Grundradet ar att mjukstarta, boérja med en liten stund, som blir av, varje dag hellre dn en f6ér hog

ambitionsniva — som inte orkas med.

Alla moment foreslagna har nedan bidrar utifran ett yogiskt perspektiv till 6kad balans och flode i
hela ditt energisystem. KORTA RYGGPASSET &r ocksa alltid att rekommendera!

En andningsteknik
Langa djupa andetag med mmm
Folj andetaget 11 min

En 6vning

Suficirklar

Diagonal sidobdj

Ryggflex med hidnderna pa axlarna
Sat Kriya

En meditation
Guru Ram Das
Starka nerver lugnt sinne

P-A-M - en andningsteknik, en 6vning, en meditation
Val fritt en sekvens

Korta sekvenser: 2-3 dvningar
Max Nine - H4

Max Nine — H5

Andning - A3

Alla Chakra - C2

Hjarta - L2

Ett pass

Korta Ryggpasset 18 min
Chakrasystemet 4 - Hjartchakrat 45 min
Dina tre doshor - Ayurveda 45 min
Chakra 5 - Instinktiva Jaget 75 min
Chakra 6 - Hjartchakrat 75 min

KORTA RYGGPASSET

En kurs
Chakrasystemet - 7 st 45 min pass
Chakra - 12 st 75 min pass
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