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Fem retningslinjer der burde være 
meget nemme at styre, men absolut 
ikke er det. Fordi de fleste menne-
sker simpelthen ikke indretter de-
res liv efter at kunne følge disse fem 
forholdsvis simple hovedregler. Er 
du en af dem, der ikke kan, vil du 
ganske sikkert med tiden få forskel-
lige symptomer som følge heraf, og 
dermed være i risiko for livsstils-
sygdomme. Er det tilfældet, vil jeg 
anbefale dig at kigge dine vaner efter 
i sømmene og måske få tjekket hel-
bredet.

Forhold dig til 
symptomerne
Bruger du tid på at tænke over dine 
symptomer, og hvor de kommer fra, 
eller vælger du at ignorere dem? Har 
du ikke haft dem over længere tid, 
vil de for det meste forsvinde af sig 
selv efter en god nats søvn eller en 
afslappende weekend. I modsat fald 
tager de til. I sidstnævnte tilfælde vil 
det ofte være sådan, at vi langsomt 
vænner os til at leve med generende 
symptomer. Vi vænner os til at have 
maveproblemer eller lidt ondt i ryg-
gen og hovedet. Vi vænner os til at 
være trætte og uoplagte og derfor 
bliver sofaen om aftenen vores bedste 
ven. Vi vænner os til rigtig meget, 
som vi i langt de fleste tilfælde ikke 
burde. 
”Nå ja, men det er også fordi, der er 
så travlt på arbejdet og ungerne hol-
der mig vågen om natten” eller ”Der 
er bare lige lidt meget at tænke på 
for tiden.” Og hvornår stopper for 
tiden? Kan du se lyset for enden af 
tunnelen eller er fasen blevet perma-
nent? Vi kan da heldigvis altid tage 
noget smertestillende eller gå til læ-
gen og få en recept på noget glædes-
givende, så vi ikke behøver mærke 
smerten! Så klarer vi problemerne nu 
og her og behøver ikke tage ansvar. 
Men vi er nødt til at tage os selv se-
riøst. Og det gælder både vores krop 
og vores følelser. 
Kroppen og hovedet er jo egentlig 
sjove størrelser. For hovedet sidder 
fast på kroppen, og man skulle tro, 
der burde være en vis synkronisitet 
mellem de to. Men sådan er det des-
værre langt fra. Kroppen kan give 
mange signaler, som hovedet vælger 
at ignorere. 
Vi elsker afhængighedsdannende 
stoffer som nikotin, alkohol og suk-
ker, og selv om vi godt ved de er 
usunde for os, bruger vi dem allige-
vel. Det kan synes selvdestruktivt, 
og er det vel også, men situationen 
er den, at der simpelthen ikke er 
kongruens mellem psyke og fysik. Vi 
ignorerer hvad der i virkeligheden er 

bedst for os og erstatter forskellige 
behov med førnævnte stoffer. Og gu-
derne skal vide, det er nemt at falde i. 
Hylderne i supermarkederne bugner 
af dem og reklamer banker dagligt 
ind i hovedet på os, hvor hyggeligt 
og sjovt det er at drikke frozen mar-
garitas og spise chokoladeguldbarrer. 
Det er det jo også, bare i små måle-
stoksforhold. Og hvad skal vi ellers 
tro, hvis ikke nogen fortæller os an-
derledes. Kroppen fortæller os det så 
også heldigvis selv efter lang tid med 
dårlig kost, for lidt motion og godt 
med lægemidler. 
Som moderne mennesker er vi ma-
geligt indrettede. Vi kan bedst li’ at 
tingene går godt, uden at vi behøver 
lægge alt for mange anstrengelser i 
dem. Giver vi først los med sundhe-
den over længere tid og dropper en 
eller flere af de fem retningslinjer, kan 
vi til sidst ikke ignorere symptomer-
ne længere. 
Kroppen får altid det sidste ord, for 
på et tidspunkt kan den ikke mere, 
og så bliver symptomerne til alvor-
lige sygdomme. 

Følelsernes vold
Hovedet og de hurtige behov for sti-
mulanser dominerer os og de hænger 
i den grad også sammen med kon-
fliktskyhed. I Danmark er vi ikke så 
vant til voldsomme følelsesudbrud af 
vrede og sorg. De skal helst dulmes 
og forties. Vi er i vores følelsers vold, 
men kan ikke give udtryk for det. 
Hjemlige konflikter ender med dis-
kussioner om indkøb og madlavning 
i stedet for at bruge tid på at finde 
ind til hinanden og tage den tid det 
ta’r at diskutere problemer og kon-
flikter igennem.  Vi vælger som regel  

Alle problemer og syg-
domme er nemmere 
at forebygge end at få 
behandlet. Det handler 
om livsstil og handle- 
og tankemønstre. 

•	 Får	du	puttet	noget 
		 sundt	i	munden?	
•	 Får	du	bevæget	dig 
		 dagligt?
•	 Sørger	du	for	ikke 
  at arbejde dig selv 
		 helt	ned?
•	 Får	du	sovet	nok,	så 
		 du	føler	dig	udhvi- 
	 let?
•	 Sørger	du	for	ikke	at	 
	 brænde	inde	med	 
 for mange negative 
		 følelser?	
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de mest ufarlige og smertefri løsnin-
ger, men ligesom med kroppen, så 
bliver vi også her indhentet af ikke 
at tage stilling til hinanden. Proble-
mer skal på bordet, når de er der, el-
lers hober de sig op og gør os kede af 
det, vrede, frustrerede og fysisk syge. 
Et helbredstjek kan også indbefatte 
at skulle forholde sig til sine følelser, 
hvis man f.eks. besøger en coach, en 
psykolog eller en afspændingspæda-
gog. 
Det er ikke udtryk for svaghed at tale 
om sine følelser, det gør dig stærk og 
selvsikker, giver dig dybde og gør 
dig interessant at tale med for andre 
mennesker.

Få tjekket dit helbred
De fleste mennesker får tjekket deres 
helbred gennem lægen. Andre får det 
gjort gennem deres arbejde eller fordi 
de har en sundhedsforsikring, så de får 
det betalt. Det er også blevet mere al-
mindeligt, at få det gjort hos private 
klinikker, hvor man til en hvis grad 
selv kan bestemme hvor omfattende 
helbredstjekket skal være.  
På den klinik jeg driver til dagligt, 
Medital Klinik Danmark i Køben-
havn, foretager vi helbredsundersø-
gelser, hvor vi forsøger at komme 
rundt om det hele menneske. Un-
dersøgelsen indeholder et personligt 
spørgeskema, forskellige blodprøver, 
der viser om man får nok vitaminer, 
mineraler og sunde fedtstoffer gen-
nem sin kost og måling af blodtryk 
og fedtprocent. Alle resultater fore-
ligger indenfor de to timer sådan en 
undersøgelse cirka tager. Som noget 
specielt hører også en energimåling 
af kroppens energibaner. Den viser 
energiniveauet i kroppens organer, 
og hvor man har eventuelle ubalan-
cer. Undersøgelsen munder ud i en 
rapport om kroppens sundhedstil-
stand og om hvilke tiltag man evt. 
bør gøre, for enten at få behandlet 
forskellige symptomer, for at opti-
mere sin krop eller for at vise hvilke 
livsstilsændringer, der skal til for at 
forebygge fremtidige problemer.
Dette er én måde at foretage en un-
dersøgelse på. Hos lægen eller på 
privathospitaler, klinikker og andre 
steder, gør man det måske på andre 
måder. Det vigtigste er, at du føler, 
du bliver taget seriøst, og du får af-
dækket de områder af din helbreds-
tilstand, som du er interesseret i at 
arbejde videre med.
 
Pas godt på dig selv
Vi skal passe godt på vores krop. For 
gør vi det, sparer vi os selv for syg-
dom, smerte og lidelse og indtag af 
farmaceutisk medicin. Ud over det 
skal vi prøve at udtrykke vores følel-
ser det bedste vi kan, for at kunne 
leve et sundt og harmonisk liv.  

Et godt sted at starte med at tage 
ansvar, og dermed tage sig selv seri-
øst, er at få styr på sit helbred. Ved 
at følge de fem retningslinjer, som vi 
i virkeligheden godt ved vi bør, er vi 
rigtig godt på vej. 
Vi er udelukkende selv ansvarlige for 
vores krop og sind, og det er kun dig 
selv, der kan gøre noget, for at du 
skal få det bedre.
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