Késkyt numero 7 ja 8

SUOLISTO JA UNI

Huolehdi, etta suolistosi  losta. Ihmiselld, jonka ra- Miké&li olemme fyysisesti siologisesti mahdollista.
toimii saannollisesti. Mutta,vinto on tasapainossa (ter-vasyneitd, on oikea laake Univelan voit suorittaa
mik&a on sdannollisesti?  veellinen ruoka, saanndllisetni. Uni on tutkijoille viela seuraavana paivana, mutta
Kaikkea kolmesta kerrastaruoka-ajat, oikeat ruokatavakysymyksia taynna. Ei tie- et seuraavalla viikollé. Ota
paivassa joka kolmanteen — ei turhia valipaloja jne.) ~ deta, miksi meidan taytyy ialelizan lyhyet iltapaiva-
paivaan pidetaan normaalikestad ruuan matka noin 15nukkua, mutta tiedetaan, unet, jos se on mahdollista.
na. Mutta suolisto vaatii 18 tuntia. Kuiduton ruoka, ettd meidan on nukuttava v/zjt3 kuitenkin pitkia pai-
myos lihasty6ta, joten ker- epasaannalliset ruokailuajatriittavé maara tunteja. Uneiyzunia paitsi, jos sinun tay-
ran paivassa on hyva. Miepuuttuva liikunta ym. voivat tarve vaihtelee henkilosta tyy valvoa seuraavana yona.
luiten aamulla aamiaisen  pidentaa tata aikaa jopa vii- toiseen kuudesta tunnista Kiireisen viikon jalkeen voi
jalkeen. Kahvi saattaa vaulsinkertaiseksi. Tassa on syyyhdeksaan tuntiin. Mikali - pienet nokoset lounaan jal-

dittaa tarvetta. moniin sairauksiin. emme nuku riittavaa jakso&een viikonloppuisin tehda
Kilpa-autosta tai mista au- synnyttaa tdma hermostollinmeita.
sia hairioita.

tosta tahansa nékyy pako-
putkesta, mink&laista pala-
minen on ollut. Mikali ih-
misen uloste on kiinteda ja
veretdntd, on se normaali.
Maaraltaan pidetaan taalla
pohjoismaissa normaalina
n. 250 g, kun esimerkiksi
USA:ssa lilan hienorakei-
sesta ravinnosta johtuen se
on vain n. 60 g.

* Pidd makuuhuoneen lam-
Jnen tulee myods olla oi- pdétila muutaman asteen al-
<eanlaatuista. Ei uniladkkehaisempana kuin muissa
8, eiké alkoholia — antaa huoneissa.

dikeanlaatuisen unen, joka, Jos sinun jonakin paivana

faa meld_gt t_untemaan It- . pitda nopeasti muuttaa vuo-
>emme.'_[§ysm IeVamneeks"’rokausirytmiéisi (vuorotyd,

: (U hErsamme: matka) ja paasta pian kiinni
Jseimmat ihmiset nukkuvanormaaliin suorituskykyyn,
i & = f’[. ¢ ~odennakaisesti liian vahartulee sinun saada suolistosi
o= = 24{  Dnniin paljon sellaista,  toimimaan hairiottémasti.
e nika yllapitaa meidan huo-Tamé on A ja O.

o _ miotamme — ty6, radio, TVijenkilskohtaisesti en tunne
Ummetus on niin tavallista KUitujen tehtavé on sitoa  ystavat, tuttavat jne. ketaan, joka olisi selvinnyt
etta moni pitaa sita luonnolSuOlistossa ne aineosat, jot; 4-5 tunnin unella useita

lisena. Ulostuslazkekulutud<@ Voivat aiheuttaa erilaisialONakin yksinkertaisia - osia. Nama tarmokkaat ja

- : - - e - neuvo.a: s as g
voi olla tarpeettoman suuri> airauksia seka vauhdittaa J kyvykkaat henkilot ovat

- vy s - aineosasten ulospaasya ioko kuolleet. saaneet sy-
Liian vahainen I||kuntasekqJ O e . JOF lieet, Yy
" S o . ulosteen mukana. Lisdksi * Nuku riittdvasti, mutta ei
liian hienojakoinen, vaha- dantaudin tai muuttaneet

o . T kuidut pitavat nalan tunteeriikaa. i i
Kuituinen ravinto, VAhAINeN, s s oy o 1 ) nukkumistapojaan.
X . . pitk&&n poissa ja mm. alen; | .. o .
juominen ja ulostustarpeentavat kolesterolia. Liian pitka uni vaikuttaa Lahteet: Terveyden ABC,

toistuva siirtaminen ovat turhaan hidastavasti elintoiTilastokeskus, Kansanterve-

paasyytummetukseen.  |Imanuntaemme pérjaa Mmintoihimme, on vaikea heysiaitos, Stora Halsoguiden,
. . . rata, mik& vuorostaan lisaa i i

Mielentila vaikuttaa mel- @ehon rakenne, toiminta ja

o . . V3 iollaj istavasymysta. i
koisesti vatsahappojen toi- Vasymys voi olla joko fyysista/asymy lihashuolto.

mintaan. Toiminta hidastuu® PSYYKKsta. Useimmiten sex 414 ysko, etté voit varas- Jatkuu seuraavassa nume-

mm. suuttumuksesta ja pe-2N Yndistelma molemmista.  (5ida unta. Tama ei ole fy- rossa.

Liian vahan kuituja

SYDAMELLA

.. . . Kasvikset kaventaa kupeita, S|”0|n kun suutut ja. alat tarISta,
Sulla sydan on nyrkin kokoinen, vaikka lihavat mimmit on upeita. kaverit huomaa sen naamasi varista.

sydamella rinnassa olo on lokoinen. < ! - : -
Sxyl/dén ei diggaa savua ja saasteita, Palloilu alentaa painoa, Hyppely hillitsee hikeentymistd,

kokeile mieluummin omenaa ja raasteitd €!l 0N kaveritkin, et ole ainoa. otathan oppia rapistal

sydamen syke on terveyden rytmi... 2« o .

Ryasva rasit){aa rintaa ja%aajojg Tupakka tappaa tehokkaasti. Hyvaa kesaa rahtareille

kala korjaa kapillaareja ' Tamahan tiedetddn USA:ssa asti. t0ivoo Rahtarin Akka

Aaki licd s o Suola ja sokeri kohottaa paineita,

ldskilisa kolesterolia, Flsut VAhentid A aineita, kirjoitus julkaistu Rahtarit-lehdessé

Varo juomasta liikaa boolia. nro 2/1996
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