TERVE NUPPI JAKSAA

Oletko useimmin stressaantunut, ahdistunut, masentunut, kire&, uupunut, vasynyt,
voimaton, haluton, yksinainen, huonokuntoinen, areé, tympaantynyt, pettynyt,
alakuloinen, levoton, turhautunut, alistunut, epatoivonen, huolestunut, loppuunpa-
lanut, "koukussa"?
Jos nain on, ald masennu lisaa, vaan tee jotain.
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Sivut [0ytyvat seuraavanlaisesta nettiosoitteesta kokonaisuudes-
saan:

http://vww.sydanliitto.fi/pirkanmaa/nelikymp/index.htm
Kayhéan surffailemsaan!

Sinulla on valta paattaa...

Nelikymppisessa on kasitelty perusasioita, jotka liittyvat lahinné sydan- ja veri-suoni-
tauteihin, mutta sopivat myds muihin yleisimpiin terveysongelmiin. On mahdotonta tietaa
etukateen, kuka pysyy terveena ja kuka sairastuu. Elamantapojen perusteella voi kuitenkin
ennustaa sairastumisen toden-nakaoisyytta. Onnellakin on tassa pelissé osuutensa. Onnea
saada suotuisat, esim. sepelvaltimotaudilta suojaavat perintotekijat. Vaikka onneaan ei voi
kaantaa, niin elamantapojaan voi tarkastella ja niihin voi jokainen itse vaikuttaa. Vain Sinulla
on valta paattaa, mita haluat nyt ja tulevaisuudessa.
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VILLI JA VAPAA

...0letko vapaa

Sinulla on vapaus péaéattaa, millainen haluat olla kymmenen vuoden kuluttua. Neli-kymppisend miehen
lihasmassa ja fyysinen suorituskyky alkavat nopeasti heiketa . Viiden vuoden kuluttua taantuma on 25 %,
jollet tee jotain. Tehokkaalla harjoittelulla voit saavuttaa viidessa vuodessa myo6s 25 % parannusta nykyi-
seen tilaasi. Paata, kumman suunnan valitset.

.javill

Monille miehille ian mukanaan tuoma seksuaalisuuden laimeneminen on pelottava asia. Miessukuhormonir
eli testosteronin eritys on yksilollistd. Se vaikuttaa miehen ajatteluun ja tunne-elamaan, haluun ja rakkau-
teen, mutta myds henkisiin ja fyysisiin ominaisuuksiin. Testosteronin vaheneminen elimistéssa aiheuttaa
myds vaaranlaisen rasvan kertymista elimistoon. Liikunta ja urheilu ovat miessukuhormonien tarkeimméat
kaynnissa pitavat tekijat. Naiden hormonien méara vaikuttaa siihen haluaako mies rakastella joka paiva ve
kerran kuukaudessa. Passiivinen elamantapa kertoo aivojen saatelykeskuksille, etta lihaksia ei tarvita.
Testosteronin tuotanto laskee ja sen mukana kaikki se hyva, minka se aina tuo tullessaan. Se sitten
villeydesta ja sen kestosta. Hyva nelikymppinen mies, nayttaa silta, etta tanaan on loppuelamasi ensimma
nen paiva.Jos haluat nauttia tasta ja niista muistakin paivista, l&ahde liikkeelle, ik& ei ole esteena.
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Stressia on kolmenlaista:

Sopiva annos stressid ennen suoritusta yleensa nostaa suoritus-
kykya ja parantaa tulosta.

Myonteinen asenne saattaa kdantaa stressin positiiviseksi ja
vahentaa haitallisia vaikutuksia, esim. muutoksien kokeminen
haasteina eika uhkana, itseensa uskominen, itsensa tunteminen
tarpeelliseksi.

Vahingollinen stressi
on yleensa kroonista. Se kuluttaa voimavaroja ja alentaa vastustuskykya erilaisia sairauksia vastaan.

Mita stressi on? Onko minulla stressia? Mika stressiin auttaa?

Stressi syntyy ympariston ja erityisesti sinun itsellesi asettamista vaatimuksista, jotka eivat ole
sopusoinntussa toimintaedellytystesi kanssa.. Ymparistotekijat sindnsa eivat tuota stressia, vaan jokaisen
tapa havainnoida ja tulkita asioita vaikuttaa stressin syntymiseen.

Stressia aiheuttaa seka yli- etta alikuormittuminen ja ongelmat joudutaan ains
ratkaisemaan tapauskohtaisesti, mitdan yleista ja yhteista kaavaa ei ole.
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Onko minulla stressia? Mika stressiin auttaa?

Tuntuuko tutulta? Stressiasi helpottavia keinoja:

* Aika tuntuu jatkuvasti loppuvan kesken * Tunnista stressin varoitusmerkit ja syyt

* Nukut huonosti g{ @ * Tunnista omat voimavarasi ja niiden rajallisuus
* Olet vasynyt jo heratessasi _'L T * Aseta asiat tarkeysjarjestykseen

* Sinun on vaikea keskittya asioihin =5 ‘if -, *Varaa aikaa rentoutumiselle ja harrastuksille

* Si_nulla ei ple gikaa p_erheelle eika = *Hoida laheiset ihmissuhteesi kuntoon
muillekaan ihmissuhteille =

* Arsyynnyt tavallista helpommin oL  Stressin véhentamisessa itsetuntemuksesi on tarke&a.
* Ty6 vie kaikki voimasi - Asiaan kuukuu myds aktiivinen vaikuttaminen omaan

* Kaikki tuntuu kaatuvan paallesi elamantapaasi ja ajankayttoosi. Stressia et voi

* Tunnet, etta sinulta vaaditaan liikaa elamastasi kokonaan poistaa, mutta voit oppia sita

* Jannitét asioita saatelemaan ja vahentamaan.

* Sinulla on rintakipuja ja/tai sydamen rytmihairigita
* Olet menettéanyt ruokahalusi

* Verenpaineesi on todettu kohonneeksi

* Karsit lihasjannityksesta

* Paatasi sarkee toistuvasti

* Purskahdat helposti itkuun TU I MA JA TU LI N E N
Jos kolmen-neljan asian kohdalla vastaat kyll&, on aika py-

sahtya ja miettia vakavasti, miten tasta eteenpain. Paniik- VA I I_ I H AVA J A

kiin ei ole aihetta. Kun stressi on tiedostettu ja tunnistettu,

yksi askel hyvaan suuntaan on jo astuttu. L E P P O | N E N ')

Rasvakudoksen sijainti vaikuttaa lihavuuteen riippuviin terveyshaittoihin. Hai-
tallisinta on vyotaron seutuun keskittyva ns. keskivartalolihavuus. Wotarérasvan
lisdantyminen aiheuttaa heiri6ita erityisesti rasva- ja sokeriaineenvaihdunnassa.

Jos tuntuu, etta et yksin selviydy, etsi asiantuntijan
apua.

Aineenvaihdunnallisen aktiivisuutensa ansiosta vyotarorasva kuitenkin "sulaa” (’:} N
helpommin kuin lantiolle kertynyt rasva. "Omenan” sulaessa suolan eritys para- £ «,. -1'-. "
nee ja verenpaine laskee. ™ Ef—g‘fi
Ympari kdydaan, yhteen tullaan

Mik& on MBO?

MBO = metabolinen oireyhtymd, useampien oireiden kimmpu, jotka yhdessa

vaarantavat terveytesi. Mittaa vyotarosi paksuimmalta kohdalta. Jos tulos

ylittda 94 = 37 tuumaa, laihduta. Jos vydtaronmittasi on 102 cm =40 tuumagp -~ ' S

tai enemman, kuulut riskiryhmaén. Usein keskivartalolihavuuteen liittyy myos: aa™ /;‘J‘JJ
= v

Kohonnut verenpaine: >160/96 tai on jo verenpainelaékitys —
Painoindeksi > 27

Miehilla vyotaro-lantiosuhde > 1,0 (Mittaa seisten; Veren rasva-arvojen hdiriot. triglys. > 2,3 tai HDL <1,0

* T - - -
vyo6tard paksuimmalta, lantio leveimmalta kohdaltg.zi":‘(';g;;;ﬁré?;li?gza'hdunnassa

Esim:

s Jos edellamainituista vahintaam kolme on osunut
vyotard 105 . )
y _________ _ 192 kohdallesi, sinulla saattaa olla MBO. Miten MBO:n
lantio 90 ' iskun voi estaa tai sitd hoitaa?
* Laihduta tarvittaessa

(Mittaa seisten: vy6taro paksuimmalta, lantio le-

. i
veimmalt kohdaita) Kolesterolit kohdalleen

* Esta tai hoida kohonnut verenpaine
Onnea toteutukseen!
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