God fysisk helse — Fundamentet for hoy livskvalitet

God helse legger grunnlaget for hoy livskvalitet. Kroppen er et gkosystem akkurat som
naturen. Naturen og kroppen taler en viss mengde forurensning pd grunn av sin
selvrensende evne. Sykdomstrappen er en mate a betrakte sykdom pa som kommer fra den
naturmedisinske retningen som kalles biopati. Trappen kan betraktes som en kjellertrapp
som beskriver kroppens indre helsetilstand. Usunt kosthold, livsstil og livsmilje
overbelaster kroppens gkosystem og bringer oss nedover mot kjelleren.

Sykdomstrappen - Biopatiske sykdomsfaser

1. Kroppslig sunnhet

Kroppens organer og systemer
fungerer slik de skal.

F.eks. smerte, hodepine, diaré,

2. Problemvarsling forstoppelse, 0.

F.eks. forkjalelse, katarr, influensa,
betennelse, o.l.

F.eks. kronisk bronkitt, bihulebeten-
nelse, migrene, o.l.

3. Akutt sykdom

5. Hyperaktivt F.eks. allergi, astma, hgysnue, eksem,
immunforsvar intoleranser, o.1.

F.eks. candida, psoriasis, leddgikt,
VAN Ele CTolela s !l revmatisme, fibromyalgi, hgyt
blodtrykk, hjerteinfarkt, o.l.

7. Kritisk kronisk

ubalanse Kreft, aids, o.l.
Forklaring:
1. Vier fodt pa toppen. Tar vi ikke vare pa kroppen gar det nedover mot kjelleren.
2. Ubehag, f.eks. hodepine eller stiv nakke er som en oransje varsellampe som blinker.
3. Fortsetter overbelastningen kommer akutt sykdom. Da renser kroppen ut avfallsstoffer

og ugnskede organismer. Antibiotika og medisiner lgser problemet pa kort sikt. Med
dette forhindrer utrensingen og eker derfor problemet pa lengre sikt.

Fortsetter overbelastningen kan man utvikle kronisk sykdom. Kroppen har s mye av-
fallsstoffer at den trenger et permanent omrade for utrensing, f.eks. lungene (kronisk
bronkitt) eller bihulene (kronisk bihulebetennelse.). En rod varsellampe blinker.

Tar en heller ikke dette signalet pd alvor, vil avfallsstoffene oke og immunforsvaret
matte jobbe hardere. Etterhvert blir det hyperaktivt. Det begynner & overreagere og ga
los pa ting som egentlig ikke er farlig. Man utvikler allergi, astma, inntoleranser, eksem
og lignende sykdommer. Den rede varsellampen lyser permanent.

Fortsetter akkumulasjonen av avfallsstoffer, vil kroppen bli nedt til & f4 dem ut av
sirkulasjonssystemet. Den vil begynne & deponere avfallsstoffer i muskler og ledd. Man
utvikler leddgikt, revmatisme, fibromyalgi, psoriasis eller lignende. Kroppsmaskineriet
begynner & svikte, slik varsellampene har signalisert fare for i lengre tid.

Fortsetter man likevel den usunne livsstilen, kan man g enda et trinn nedover i
kjellertrappen og utvikle kreft, aids, hjerteinfarkt og andre akutte, livstruende
sykdommer. N4 har man eventuelt siste sjanse til & ta signalene pa alvor.



Ingen skal fole dérlig samvittighet for ikke & ha snudd i tide. Man visste eller evnet ikke
bedre. Man fér oftest heller ikke hjelp til & tolke varselsignalene rett.

Sykdomstrappen er en trapp som beskriver kroppens tilstand. 1 ekonomisk terminologi
tilsvarer sykdomstrappen balansen i regnskapet, dvs. tilstanden pa et bestemt tidspunkt.
Den fysiske helsestigen nedenfor beskriver strommer, aktiviteter som bringer oss oppover
eller nedover 1 sykdomstrappen. I ekonomisk terminologi tilsvarer helsestigen
resultatregnskapet, dvs. det som er skjedd i lopet av &ret. Arets resultat (trinnet i
helsestigen) pavirker balansen (sykdomstrappen), akkurat som i et pengeregnskap.

Den fysiske helsestigen - Oppsummert

Livsstil Kroppsokologi Kroppspleie Livsbetingelser
Helhetlig diett mv. - Daglig trim
Baerekraftig Ikke jevnlig medisin - Variert arbeid Saelrisgﬁisl_;unt
Drikker mye rent vann - Naturlig hvile J
Helse- Kostholdskur mv. - Trim 3 ganger/uke
. Medisin bedrer helse - Arbeid uten press Sunt livsmiljg
bringende , . .
Drikker ganske mye vann | - Hyppig hvile
Variert kosthold mv. - Trim 1 gang/uke Lite
Moderat Ikke avhengighet - Noe arbeidspress forurensning
Drikker mest vann - Nok hvile Rent
Mye ferdigmat mv. - Sjelden trim Mye
Avhengighet - Stresset arbeid/ liv forurensninger
Drikker annet enn vann. |- Sjelden hvile ut Skittent
Ensidig kosthold mv. - Ingen trim Forurensning
Sli,:d:::jt Misbruk - Masse overarbeid alltid over
P Drikker sveert usunt - Ikke nok sgvn grenseverdier

De to everste trinnene 1 den fysiske helsestigen, beerekraftig livsstil og helsebringende
livsstil, beskriver en livsstil som holder en oppe, eller bringer en oppover 1 sykdomstrappen
1 retning av sunnhet. Det midterste trinnet, moderat livsstil, bringer en gjennomsnittlig
hverken oppover eller nedover. Dog vil dette trinnet gjerne over tid gjerne bringe en sakte
nedover, etter hvert som kroppens livsenergi svekkes av alder og belastninger. Det nest
nederste trinnet, uansvarlig livsstil, medferer stor risiko for forverret helse over tid, dvs. at
man gédr nedover i sykdomstrappen. Det nederste trinnet, sykdomsskapende livsstil, vil med
stor sannsynlighet, nesten garantert, bringe en forverret helse etter som tiden gar.

Det viktigste med helsestigen er at det alltid er mulig & legge om livsstilen og
begynne a klatre oppover. For mange vil dette kunne innebare at man kommer ut av
kronisk sykdom som skolemedisinen regner som uhelbredelig. For andre er de kroppslige
skader s store at selv om livsstilen endres, evner ikke kroppen & lege seg selv igjen.
Likevel har livsstilendringen sin hensikt. Det er at man i alle fall ikke synker videre
nedover 1 sykdomstrappa, men holder seg péa det trinnet der man er havnet. Kolonne for
kolonne kan du sjekke hvor du selv er. Hva slags livsstil har du i hver av de tre kolonnene?
Slik stiller setter du opp et resultatregnskap over din egen livsstil.

Pé neste side er en mer detaljert oversikt over den fysiske helsestigen.



Den fysiske helsestigen

Kroppsokologi Kroppspleie Livsbetingelser
Vann: Pleie: Klcer:
Rent, friskt og levende vann God hygiene, daglig trim, Naturprodukter uten skadelige
Mat: avslapping og utstrekking. kjemikalier

Vegetarianisme, blodtypediett,
makrobiotisk diett, Fedon
Lindberg diett el.l.. Mest

Aktivitet:
Arbeider avslappet og variert med
kropps- og folelseskontakt og blir

Bomiljo:
Sunt hus, steyfritt, ikke
skadelig straling, vakkert,

Bzrekraftig okologisk mat. Lite eller ikke ikke anspent eller stresset ryddig og rent inne og ute.
livsstil melk, sukkgr, hvitt mel, kaffe, Hvile: Lufte flere ganger om dagen.
gjer, rodt kjott. Respekterer kroppens signaler og Fysisk arbeidsmiljo:
Kosttilskudd.: behov. Pause dersom mental Sunt. Frisk luft.
Begrenset. bruok som er kontroll, prestasjonstrang og Naturmiljo:
barekraftig pa sikt. anspenthet overtar. Ren luft, rent regn, passe
Medisin og giftstoffer: straling
Ingen jevnlig bruk av dette.
Vann: Filtrert vann Pleie: Klcer:
Mat: God hygiene. Trim litt daglig og Lite bruk av syntetiske klaer
Kosthold som fungerer som en mer minst tre ganger i uka. Bomiljo:
varig naturmedisinsk kur. Aktivitet: Sunt hus, vakkert og koselig,
He.lse- Kosttilskudd: Arbeider uten press og med mye | ryddig og rent. Daglig lufting.
lfrlng.ende Tilpasset personlige behov som | Vartasjon. Fysisk arbeidsmiljo:
livsstil ledd i en utrensningskur. Huvile: Sunt.
Medisin og gifistoffer: then pause hver time. Slappe av Naturmiljo:
Ikke avhengighet av giftstoffer. litt etter arbe‘1dsdagen,' Nok sovi Lite forurensning, stey eller
Medisiner fremmer helbredelse. | Dver dag. Minst en hviledagiuka. | 0t pelastende.
Vann: Pleie: Klcer: Unngér det verste.
Kloret vannverksvann. God hygiene. Trim en gang i uka. Bomiljo:
Mat: Aktivitet: Vasker og rydder ukentlig.
Moderat Vanlig, variert norsk kosthold Kun anspenthet som er til 4 leve | Begrenset forurensning.
li 0 ef a Kosttilskudd: Noe tilskudd med pd kort og lang sikt. Fysisk arbeidsmiljo:
lvssti Medisin og gifistoffer: Hyvile: Begrenset forurensning.
Ikke avhengighet av beroligende | SOVer godt om natten og far Naturmiljo:
eller stimulerende giftstoffer. hvile i lopet av kvelden og helgen. | 1yye forurensninger over
Tilpasset/begrenset medisinbruk grenseverdier.
Vann: Urenset vann. Pleie: Klcer:
Mat: Slett hygiene. Lite eller ingen Hoye heler, Usunne kler.
Uregelmessige maltider. trim. Piercing. Bomiljo:
Mye hurtigmat, e-stoffer og Aktivitet: Sjelden vasking og rydding.
annen junk food. Stresset arbeidssituasjon og Neer stor forurensingskilde.
Uansvarlig Kosttilskudd: Ingen. livsstil. Fysisk arbeidsmiljo:
livsstil Medisin og gifistoffer: ' Hvile: Forurenset, stoyende mv.
Avhengighet av alkohol, niko- Art?elde}r }angt over Naturmiljo:
tin, koffein, sukker. Medisiner | @rbeidsmiljelovens krav. Tarseg | gtadige overskridelser av
med negative bivirkninger i sjelden tid til & hvile ut. grenseverdier.
stedet for & endre holdninger og
livsstil og utvikle seg psykisk.
Vann: Urent, infisert vann Pleie: Klcer:
Mat: Manglende hygiene. Ingen trim. Kleer og smykker avgir skade-
Underernaring. Ensidig, Aktivitet: lige kjemikalier 08 .energler.
Svkdoms- naringsfattig kosthold. Ensidig arbeid. Lytter ikke til B omiljo:

y Kositilskudd: kroppens varselssignaler. Usunt hu§, ikke lgfte, fgrfall.
skapende : Fare for utbrenthet. Fysisk arbeidsmiljo:
livsstil Ingen eller overdreven bruk. . Forurenset, stoyende, skadelig

Medisin og giftstoffer: Hvile: Naturmiljo:

Misbruk av narkotika, alkohol,
nikotin, koffein, sukker.
Overforbruk av medisiner.

Overarbeiding over en lengre
periode. Har mistet kontakten
med de naturlige grenser.

Stey- og stevforurensning,
darlig vann, radioaktivitet,
elektrisitet, jordstraling el.l.




