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Ny forskning om halsa och lang livslangd

Det europeiska intresset for Hunzafolket i Himalaya véxte under 1900-talet, sirskilt kring
deras exceptionellt hdlsosamma och ldnglivade livsstil. Hunzafolket, som bor i Hunzadalen i
norra Pakistan, fascinerade ménga visterldndska forskare, resendrer och hélsoentusiaster. De
sdgs som ett slags idealfolk tack vare rapporter om deras ldnga livsldngd, hoga fysisk
aktivitet, naturliga kost (rik pa frukt, gronsaker, fullkorn och mycket lite processad mat), samt
deras harmoniska samhallsstruktur. Herman Schaefer bidrog till detta intresse med sin bok
om Hunzafolket som publicerades 1978. I boken beskrev han deras livsstil, kostvanor och
frdnvaron av moderna sjukdomar, vilket stirkte bilden av Hunzafolket som ett hilsoméssigt
foredome. Intresset priaglades dock delvis av romantisering, livet var inte alltid s& latt bland
Himalayas bergsmassiv.

Intresset for hur man kan leva sunt har dock f6ljt ménniskan 1 alla tider. Hippokrates sade att
hilsan borjar 1 tarmen. Flertusenériga livsregler i den ayurvediska kulturen héller 4n i dag.

Vi borjar mer och mer uppmérksamma den generella, laggradiga, kroniska inflammationen
som foljer den vésterldndska livsstilen med vermatt av socker, vitt mjol och déliga fetter. Pa
senare ar foljt av mer och mer ultraprocessad mat. Kostens och stressens betydelse for alla
sjukdomar fran diabetes, hjirtkdrlsjukdom och olika cancersjukdomar till demensjukdomar,
diffusa smartsyndrom och svarforklarliga systemsjukdomar

Vad kan vi gora for att minska denna generella kroniska inflammation? Forskarna satter storre
och storre hopp till mediciner som paverkar tarmhormoner som t ex GLP-1 som i normalfallet
bildas av L-celler som sitter pa insidan av tjocktarmen och som motverkar inflammation.
Dessa mediciner &r @n sa ldnge dyrbara och har en del biverkningar. Vi skall under denna kurs
visa hur man pa olika sétt kan hjélpa kroppen sjilv att bilda storre méngder av dessa viktiga
tarmhormoner samtidigt som méngden av andra antiinflammatoriska substanser i kroppen
okar. Under vara studiebesok far vi mota ménniskor som har en helt annan livsstil och
fortfarande lever som Herman Schaefer beskriver att Hunzafolket gjorde.

Kursgivare:  Tore Sahlin, Curomed, Umea

Tid: 27/8 —10/9 2026
Plats: Leh, Ladakh
Malgrupp: Likare och tandldkare med personal samt ovriga intreserade

Curomed Utbildning, Hikmark 213, 905 91 UMEA, tel 090-38375
info@curomed.se , www.curomed.se
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Kursresa till Ladakh:
Preliminért program for Kursresa till Ladakh, Indien: 27/8 — 10/9 2026

TORSDAG 27/8 Avresa prel. med Finnair pé eftermiddagen frén Stockholm, via Helsingfors
till New Delhi.

FREDAG 28/8 Ankomst till New Delhi tidig morgon. Transfer till Hotel Vasant, New Delhi,
for inkvartering och en kortare vila efter den ldnga flygresan.
Pa kvillen vilkomstmiddag pa en restaurang med hogklassig indisk mat.

LORDAG 29/8 DELHI - LEH
Efter frukost ldmnar vi Delhi 06.30 for att flyga norrut till Leh med ankomst kl 07.45.
Transfer till vart hotell Grand Dragon for incheckning och en varm kopp Ladakh-te.

http://www.thegranddragonladakh.com

Kurs pa eftermiddagen 15.00 — 19.00 (4 tim)
A Kursinformation, utdelning av kursmaterial
A Presentation av kursgivare och kursdeltagare

SONDAG 30/8 LEH

Studiebesok pa formiddagen kl 8.00 — 13.00 (5 tim)

Vi besoker Shey, Thiksey och Hemis som ér tre av de mest betydelsefulla buddhistiska
klostren i Ladakh

Kurs pa eftermiddagen 15.00 — 19.00 (4 tim)

A Vad ar unikt i munkarnas livsstil som paverkar deras hélsa?
A Kronisk inflammation bakom de flesta sjukdomar
A Sambandet mellan stress och inflammation

MANDAG 31/8 LEH
Studiebesok pa formiddagen kl 9.00 — 12.00 (3 tim)

Vi besoker en lard amchi, traditionell tibetansk ldkare, i Leh som forklarar tibetansk medicin
for oss och hur de ser hela mianniskan som en helhet som ocksa maste behandlas som en
helhet vid sjukdom

Kurs pa eftermiddagen 15.00 — 19.00 (4 tim)
A Hilsan startar i tarmen
A Historisk aterblick
A Modern forskning

TISDAG 1/9 Uletopko

Efter frukost &ker vi till Uletopko. Pa eftermiddagen gor vi studiebesok pa Rizong och
Julichenklostren. Julichen dr ett av f4 nunnekloster i Ladakh och vi vill sérskilt studera
skillnader i midnnen och kvinnornas situation i dessa kulturmiljéer och vilken mojlig paverkan
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detta kan ha pa hilsotillstandet (5 tim).

ONSDAG 2/9 Uletopko

Studiebesok pa formiddagen till Alchi-klostret kidnt for sin rika konsthistoriska betydelse.
Grundat pa 1000-talet har det haft en stor betydelse for befolkningen forst och frimst i
ndaromradet men dven i1 hela Ladakh (4 tim).

Kurs pa eftermiddagen kl 14.00 — 18.00 (4 tim)

A Munkvisendets roll i det Ladakhiska samhillet
A Traditioner, ritualer och dess betydelse for hilsan
A Statiska resp dynamiska samhallsstrukturer diskuteras ur hdlsosynpunkt

TORSDAG 3/9 — FREDAG 4/9 Domkhar

Olika studiebesok pa formiddagarna i den lokala byn dir vi bekantar oss med livet i byn och
moter olika ménniskor som vi intervjuar om deras liv, kost och livsstil. P4 eftermiddagarna
oversitter vi detta med vad vi vet idag, sérskilt speglat i dagens mikrobiomforskning.

Eftermiddag 1, k1 15.00 — 18.00 (3 tim)

Véra goda bakterier gynnas av den traditionella Ladakhiska maten och livsstilen med
langsamt dtande, fullkorn, kraftfull tuggning, periodisk fasta, och franvaro av processad mat.
Redovisning av vetenskapen.

Eftermiddag 2, kI 15.00 — 18.00 (3 tim)

Interaktion mellan kroppens olika organ och vara goda bakterier i tarm, lungor, munhaéla.
Betydelse for olika kroniska sjukdomar. De goda bakterierna stoppar de onda.

Skapa en blomstrande tarmflora. Redovisning av vetenskapen.

LORDAG 5/9 Kargil

Studiebesok hos Brokpa-folket som anses stamma fran Alexander den stores soldater.

De lever fortfarande ett helt traditionellt jordbrukarliv dér de ér sjdlvforsorjande och odlar
vete, korn och hirs, som skordas for hand med enkla redskap som skéra. Aprikoser ér en
viktig del av deras kost och hushallsekonomi — frukterna torkas och anviands under den langa
vintern. Kott dr séllsynt i deras kost och konsumeras framst vid sérskilda tillfillen eller under
vintermanaderna, vilket gor att deras kost till stor del dr vaxtbaserad. Denna enkla men
ndringsrika livsstil har vickt intresse bland forskare, eftersom Brokpa-folket uppvisar god
hélsa och hog livslangd, trots eller kanske tack vare sitt isolerade och resurssnéla leverne.

Kurs pa eftermiddagen kl 15.00 — 18.00 (3 tim)

Vid ankomsten till Kargil halls ett avlutande symposium som beaktar de olika elementen for
att skapa hélsa: Att 4 sina materiella behov tillgodosedda tillsammans med sociala, andliga
och kulturella behov. Vikten av gemenskap dédr den gemensamma maltiden har en
framtrddande roll for att skapa sammanhallningen i gruppen, social trygghet och tillit. Kostens
roll for detta diskuteras. Kursavslutning.

SONDAG 6/9: Resan fortsitter med den privata delen, med hemresa fran Delhi torsdag 10/9
och ankomst till Arlanda samma dag. Tack for denna ging.
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PRISER OCH RESFAKTA

KURSAVGIFT: Likare, tandlikare 11.800 kr. Ovrig personal 5.800 kr. Privata deltagare
ingen kursavgift.

RESANS PRIS: 59.950 kr

Varav privat kostnad ldkare, tandldkare och 6vrig personal: 6.500 kr

(kursavslutning 6/9, denna kostnad ticker ocksé vissa andra privata delar av resan)

I PRISET INGAR:
- Flyg i ekonomiklass Stockholm — New Delhi tor.
+  Hotell med del i dubbelrum
«  Helpension
« Alla transporter och transfers beskrivna i programmet. I New Delhi med
luftkonditionerad buss, 1 Ladakh med Toyota Crysta bilar
- Sightseeing i New Delhi, Leh och Srinagar
- Intrddesavgifter enl programmet
+ Vilkomstmiddag, avslutningsmiddag i Delhi
+ Svensktalande reseledning

I PRISET INGAR INTE:
« Dricks och drycker
« Enkelrumstillagg: 11.200 kr

Resevillkor

Priser och resdagar &r baserade pa flyg- och hotelltariffer, valutakurser och tidtabeller géllande i maj 2025. Alla
uppgifter ldimnas med reservation for dndringar efter detta datum. Allt flyg sker i ekonomiklass. Vi forbehaller
oss rétten att dndra hotell till andra likvdrdiga om det skulle vara nodvéndigt. Resplanen kan ocksd komma att
dndras p.g.a. faktorer utanfor vér kontroll. Researrangdren fransdger sig allt ansvar for eventuella
tidtabelldndringar for flygen eller héndelser av force majeure-karaktir. Resornas pris &r baserat pa att minst 25
personer deltar.

Allménna resevillkor

For dessa resor giller de allmédnna resevillkor som antagits 1975-06-16 av Svenska Resebranschens Forening
och Researrangorsforeningen i Skandinavien efter dverlaggningar med KO.

Sirskilda Resevillkor

Avbestillning ska ske skriftligt. Expeditionsavgiften vid avbestéllning &r 2.000 kr samt ev kostnader som
debiteras for avbokning av flyg, hotell mm. Vid avbestdllning senare dn 90 dagar fore avresan &ger
researrangdren ratt att tillgodordkna sig 12.000 kr + ev kostnader. Vid avbestéllning senare &n 60 dagar fore
avresan #ger researrangéren ritt att tillgodorikna sig hela resans pris. Andringar utover det givna
researrangemanget kan i allménhet inte goras eftersom detta ir en gruppbokning.

Avbestillningsskydd nér det giller privatresor ingar ibland i hemforsikringen. For tjdnsteresor har de flesta
forsakringsbolag tjénstereseforsikring med avbestillningsskydd. For anstdllda inom Praktikertjanst finns en
tjanstereseforsikring. Kontakta ditt forsdkringsbolag angdende detta, alternativt kontakta erv.se (fd Europeiska).

Detta &r en tjansteresa och da giller inte den vanliga hemforsdkringen. For medlemmar i Praktikertjénst har en
tjénstereseforsikring genom foretaget och vardpersonal som inte &r anslutna till Praktikertjanst bor kontrollera
sitt forsakringsskydd vid tjansteresor. For ledsagare giller dock den vanliga reseforsékringen som ofta ingar i
hemforsédkringen eller villaforsékringen. Detsamma géller vid det privata tilldggsarrangemanget, da giller den
vanliga hemforsékringen. Kontrollera om avbestédllningsskydd ingar i din reseforsékring. Kontakta ditt
forsikringsbolag angéende detta, alternativt teckna reseskydd via forsékringsaktiebolagt erv.se
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