Stiv nakke

Jeg har konstant verking i nakke
og skuldre nar jeg sitter og job-
ber. Legen sier at det eneste som
hjelper, er & strekke ut, trene 03
styrke ulike muskelgrupper. Jeg
trener jevnlig og merker ingen
endring. Kan homeopati eller
akupunktur hjelpe? I sd fall
hvordan?

Hilsen Lene A.

S4 bra at du trener

I | jevnlig. Dette vil

w4 | styrke nakken og

y /88| skuldrene. Akupunk-
tur kan virke veldig bra ved
stivhet. Hvis man finner ut hva
som er arsaken, vil homoopa-
tien ogsa virke bra. Det kan
vere flere arsaker, som stress,
spenninger pa jobb, men ogsa
mage- 0g tarmproblemer. Fun-
gerer magen din godt? Mange
har et problem med magen og
dermed vondt i nakken og
skuldrene. Et rad for treg mage
er 4 ta to modne parer hver
dag inntil magen fungerer.
Siden kan du noye deg med én
peere om dagen. Dette er en
effektiv og skansom mate

3 holde magen i orden pa.
Riktig kosthold er viktig.

Isen Mona

Hypotyreose

_ Jeg har hatt hypotyreose i ca.
18 ar og er 55 &r gammel. Det

Ekspertens |
gvarer ded |

Kan alternativ behandling hielpe?

begynte med smerter i kroppen,
og jeg gikk veldig opp i vekt.
Jeg har veert riktig medisinert
i mange ar, og blodprover viser
normale verdier, men likevel
foler jeg meg ikke bra. Trott-
heten, smertene i kroppen og
vektén har bare okt pa. Na er det
slik at jeg nesten bare har lyst til
3 sove, har isolert meg veldig
sosialt og tar Paracet og Ibux
daglig for smertene i kroppen.

Jeg er i full jobb, men vet ikke
hvor lenge jeg klarer & holde det
gdende. Har alltid statt pa ndr
det gjelder jobb, men foler at jeg
er i ferd med & nd et punkt der
jeg ikke orker mer. Har i tillegg
eneomsorg for to tendringsbarn
som krever sitt. Jeg er i over-
gangsalderen og har veldig mye
hetetokter og store sovnproble-
mer. Na har jeg begynt 4 kjenne
meg veldig deprimert. Jeg vet
ikke om det skyldes overgangs-
alderen eller hypotyreosen. Jeg
har lest i Allers at man kan fd en
tilpasset diett som gjor at man
kan bli bedre av hypotyreosen,
og jeg haper sd inderlig at dette
kan gjelde for meg 0gsa. Spors-
malet mitt er om du kan utdype
denne dietten litt neermere? Vil
s& gjerne prove dette.

Vennlig hilsen Inger

Metabolske forstyr-
relser er utbredt og
kan fortsatt vere et
A stort problem i krop-
pen, selv om du bruker medi-

sin mot lavt stoffskifte. Dette
skyldes at metabolske forstyr-
relser omfatter mye mer enn
bare stoffskiftekjertelens funk-
sjon og mengden av tyroksin
som produseres der. Det er
viktig at medisinen er optimalt
dosert, slik at du kan fa best
mulig effekt av den. Men
dersom dette bare i liten grad
bedrer dine symptomer 0g
helseplager, er det i seg selv et
sterkt signal om at her er det
ogsa andre metabolske, hor-
monelle og biokjemiske for-
styrrelser. Disse andre
forholdene kan vare vanskelig
3 oppdage med blodprover og
andre utredninger, men ofte
ser man de bakenforliggende
arsakene pa en harminer-
alanalyse. Analysen er helt
personlig, og derfor vil ogsa
kostradene kunne vaere noe for-
skjellig fra person til person.
Det er derfor vanskelig a gi deg
helt konkrete kostrad som gjel-
der noyaktig for deg. Men det
er viktig 4 spise sunne mat-
varer som inneholder rikelig
med magnesium, kalium, sink,
jern, mangan og selen.

Hilsen Rolf Luneng

Fete bakevarer

En venninne av meg som spiser
Javkarbo, sier at skal man forst
unne seg bakervarer til sondags-
frokosten, sa er fete croissanter
det beste. Men det sies jo at man
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ikke skal blande fett (smer) med
raske karbohydrater (hvetemel)?
Hva er riktig?

Hilsen Linda

Spersmalet du stiller,
illustrerer noen av
dilemmaene vi star

: overfor hvis man
onsker et kosthold med mindre
karbohydrater. Det rorer ved
det som er det sentrale for meg
i dette lavkarbokaoset vi er

i na. Her er det ikke slik at jeg
kan gi et entydig svar, rett og

- slett fordi vi forst ma definere

malet med det vi spiser. Hvis
ditt overordnede mal er god
helse over tid, er det svart lite
gunstig 4 blande fett og karbo-
hydrater. Det er helt riktig at
hvis man spiser mye av det ene,
4 ma man vere forsiktig med
det andre. Men som din ven-
ninne sier, sa er det riktig at
hvis man forst skal spise kar-
bohydrater, er det lurt a kom-
binere det med fett. Fettet
demper nemlig blodsukker-
stigningen. Men da far man
den uheldige kombinasjonen
av fett og glukose i drene som
vi ikke onsker. Sa pa lang sikt
er det en sveert darlig idé for
helsen din. P kort sikt sorger
du for lavere blodsukker som
ogsa kan vere et mal. Av og til
er det slik at malet helliger
middelet. Haper svaret mitt gir
deg mer forstaelse.

Hilsen Victoria
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