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Hilsa och lang livslingd

Hunzafolkets livsstil och den pafallande franvaron av minga moderna sjukdomar. I dag vet vi
att bilden delvis romantiserades — livet 1 Himalaya har aldrig varit enkelt — men de
grundldggande observationerna vicker fortfarande viktiga fragor.

Vad i deras livsstil skyddade hélsan?

Intresset for hur ménniskan kan leva sunt dr dock tidlost. Hippokrates formulerade redan i
antiken tanken att hilsan bdrjar i tarmen, och inom ayurvedisk medicin har livsregler kring
kost, rytm och balans tilldmpats i tusentals ar — principer som i dag far stdd av modern
forskning.

Kronisk laggradig inflammation — var tids gemensamma nimnare

I dag riktas allt stérre uppmérksamhet mot den generella, ldggradiga, kroniska inflammation
som foljer den visterlédndska livsstilen:

— hogt intag av socker och vitt mjol

— ogynnsamma fetter

— ultraprocessad mat

- kronisk stress och brist pa dterhdmtning

Denna inflammatoriska belastning kopplas till ett brett spektrum av sjukdomar:

Diabetes, hjirt-karlsjukdom, cancer, demens, autoimmuna tillstind, diffusa smértsyndrom
och systemiska inflammatoriska sjukdomar.

Modern forskning undersoker i dag likemedel som paverkar tarmhormoner — exempelvis
GLP-1, som normalt bildas av L-celler i tjocktarmen och har antiinflammatoriska effekter.
Dessa lakemedel dr dock kostsamma och forknippade med biverkningar.

Kan kroppen sjilv aktivera sina skyddssystem?

Under denna studieresa visar vi hur livsstil, kost, dygnsrytm och stressreglering kan stimulera
kroppens egen produktion av antiinflammatoriska tarmhormoner, samtidigt som mikrobiomet
starks. Genom mdtet med ménniskor i Ladakh som fortfarande lever ndra traditionella

levnadssitt far vi ett levande laboratorium for dessa fragor.

Kursgivare:  Tore Sahlin, Curomed, Umea

Tid: 27/8 — 10/9 2026
Mats: Leh, Ladakh
Malgrupp: Likare och tandlidkare med personal samt dvriga intresserade

Curomed Utbildning, Hikmark 213, 905 91 UMEA, tel 070-38375 10
info@curomed.se , www.curomed.se
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Studieresa & kursprogram — oversikt

Program for Studieresa till Ladakh, Indien: 27/8 — 10/9 2026

TORSDAG 27/8

Avresa fran Stockholm 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 langa flygresan.
Pa kvéllen vilkomstmiddag pé en restaurang med hogklassig indisk mat.

Lordag 29/8 — Delhi — Leh

Flyg tidig morgon, ankomst till Leh och acklimatisering.
Eftermiddag: kursstart, introduktion och presentation av deltagare.
Sondag 30/8 — Klosterstudier

Studiebesok pé formiddagen kl 8.00 — 13.00 (5 tim)

Besok i Shey, Thiksey och Hemis — centrala buddhistiska kloster 1 Ladakh.
Teman:

— munkarnas livsstil och hélsa

— stress, meditation och inflammation

— social struktur och mening

Mindag 31/8 — Traditionell medicin

Studiebesok pé formiddagen kl 9.00 — 12.00 (3 tim)

Mote med en amchi — traditionell tibetansk ldkare.

Eftermiddag:

— hélsan borjar 1 tarmen

— historisk aterblick

—modern forskning

Tisdag 1/9 — Uletopko

Studiebesok i Rizong- och Julichenklostren, inklusive nunnekloster.
Fokus: konsroller, livsvillkor och hélsa.

Onsdag 2/9 — Alchi

Besok 1 Alchi-klostret (grundat pd 1000-talet).
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Eftermiddag:

— traditioner, ritualer och hélsa
— statiska vs dynamiska samhaéllsstrukturer

Torsdag—fredag 3—4/9 — Domkhar
Studier i lokal bymiljo: kost, livsstil och social struktur.

Fordjupning:

— mikrobiomforskning

— periodisk fasta

— traditionell ladakhisk kost

— interaktion mellan tarm, mun, lungor och immunforsvar

Lordag 5/9 — Kargil & Brokpa-folket

Mote med Brokpa-folket, ett sjdlvforsorjande jordbrukarfolk med véxtbaserad kost och stark
gemenskap.

Avslutande symposium:

— biologiska, sociala och andliga faktorer bakom hilsa
— gemenskapens och maltidens roll

— kursavslutning

SONDAG 6/9:

Resan fortsétter med den privata delen, med hemresa fran Delhi
torsdag 10/9 och ankomst till Arlanda samma dag. Tack for denna géng!

En studieresa for dig som vill forstd hélsa pa djupet
Denna resa ér for dig som vill:
4 forena modern medicinsk forskning med traditionell kunskap

4 forstd sambandet mellan tarm, mikrobiom, inflammation och livsliingd
4 uppleva hur livsstil formar biologi — i praktiken
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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

I PRISET INGAR:
+  Flyg i ekonomiklass Stockholm — New Delhi t o r.
+  Hotell med del i dubbelrum
- Helpension
« Alla transporter och transfers beskrivna 1 programmet. I New Delhi med
luftkonditionerad buss, i 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
« Enkelrumstilldgg: 11.200 kr

Resevillkor

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

Allméanna resevillkor

For dessa resor giller de allmédnna resevillkor som antagits 1975-06-16 av Svenska Resebranschens Forening
och Researrangorsforeningen i Skandinavien efter 6verlaggningar 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 avbestillning senare &n 90 dagar fore avresan ager
researrangdren rétt att tillgodordkna sig 12.000 kr + ev kostnader. Vid avbestillning senare dn 60 dagar fore
avresan Ager researrangdren ritt att tillgodorikna sig hela resans pris. Andringar utéver det givna
researrangemanget kan i allménhet inte goras eftersom detta ir en gruppbokning.

Avbestillningsskydd nir det géller privatresor ingéar ibland i hemforsakringen. For tjinsteresor har de flesta
forsakringsbolag tjanstereseforsikring med avbestdllningsskydd. For anstdllda inom Praktikertjanst finns en
tjdnstereseforsikring. Kontakta ditt forsékringsbolag angaende detta, alternativt kontakta erv.se (fd Europeiska).

Detta &r en tjadnsteresa och da géller inte den vanliga hemforsdkringen. For medlemmar i Praktikertjénst har en
tjanstereseforsikring genom foretaget och vardpersonal som inte &dr anslutna till Praktikertjanst bor kontrollera
sitt forsakringsskydd vid tjénsteresor. For ledsagare giller dock den vanliga reseforsdkringen som ofta ingar i
hemforsakringen eller villaférsékringen. Detsamma géller vid det privata tilldggsarrangemanget, da géller den
vanliga hemforsdkringen. Kontrollera om avbestéllningsskydd ingér i din reseforsdkring. Kontakta ditt
forsdkringsbolag angéende detta, alternativt teckna reseskydd via forsékringsaktiebolagt erv.se

Curomed Utbildning, Hikmark 213, 905 91 UMEA, tel 070-38375 10
info@curomed.se , www.curomed.se
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