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Pyhan tulasi-puun kiertdminen ja hindu-

ten tapa toivottaa vieraat tervetulleiksi
intialaiselle maustefarmille, s. 76.

ChiBall-tunneilla kehoa
liikutetaan lempeasti ja
monipuolisesti. Harjoitteissa
keskitytaan kuuntelemaan
oman kehon tuntemuksia.

- Laji sopii kaikille ja se tukee
hyvin myés painonhallintaa,
kertoo ChiBall-ohjaaja ja
kouluttaja Suvi Hakala, s. 18.

Lampo rentouttaa kehoa ja sulattaa sellu-
liittia. Tata tietoa Johanna Makinen kayt-
taa hyvékseen naisille suunnatussa hyvin-
vointikeskuksessaan. Kuvassa Makinen
rentoutuu luotsaamansa Lady Line Pikku
Huopalahden olohuoneessa, s. 30.

Kai Hyttinen
jarjestaa era-
ja hiihtoretkia
Kilpisjarven
maisemissa.
Han myos
opiskelee
kalevalaista
jasenkorjausta.
Kilpisjarvella ei
soi Dirlanda,
sielld musiikista
vastaa luonto,
s. 6.

laulujen laulaminen ovat goalaisten nais-
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Kai Hyttinen rakastaa Kilpisjirven
kaamostaivasta
Jos ihminen haluaa kuunnella sisintdin ja sen tarpeita, elimissi saattaa

tapahtua yllattivia kiinteitd. Kai Kuju Hyttisen ne veivit seitsemin
vuotta sitten Kilpisjarven sadan asukkaan taajamaan erdoppaaksi.

Pidetdin hyvii huolta
ainutlaatuisesta kehostamme

Ravinto, liikunta, rakastava perhe, hyvi parisuhde ja usko ovat Kaarina
Krogeruksen terveyden lihteet.

Nautinnollinen matka kohti harmoniaa
ChiBall-harjoitteet vaihtelevat vuodenaikojen mukaan. Eriviriset pallot
tuoksuvat aromaterapeuttisesti. Tunneilla on mukana vaikutteita eri
lajeista, kuten joogasta ja pilateksesta.

Sana anteeksi muutti kaiken

Pirkko Rahkila-Rissanen ajatteli, kun hinen Irma-tyttirensi oli 17-vuo-
tias, ettd hin on varmaan ollut Irmalle paha. Hin pyysi Irmalta anteek-
si. Siitd alkoi heidin ystivyytensi.

Tarinaterapiaa

Entisaikaan ihmisilld oli tapana kokoontua eldvin tulen d4reen ja jakaa
tarinoita. Ndin arvokasta perinnetietoa siirtyi sukupolvelta toiselle. Ta-
rinallisuus toimii my6s timidn piivin hektisen elimin vastapainona.

Limpo rentouttaa kehon ja mielen

Lampo rentouttaa kehoa ja sulattaa selluliittia. T4t tietoa Johanna Mi-
kinen kdyttdd hyvikseen naisille suunnatussa hyvinvointikeskukses-
saan.

Tuhkimosta oman eldmin sankarittareksi
Tohmajirveldinen hoitokoti Tuhkimo on ensimmiinen suomalainen,
vain naisille tarkoitettu hoitokoti pdihderiippuvaisuuden katkaisemi-
seksi. Tuhkimon toimitusjohtaja, sosiaaliohjaaja Raija Lindberg tietid
omakohtaisesti, mitd paihderiippuvuus on.

Luonnollinen ravinto terdstyttdd henkisid aisteja
Ravintovalmentaja Jaakko Halmetojan mielestd ravitsemus vaikuttaa
voimakkaasti sithen, miten havainnoimme maailmaa. Luonnollisella
ravinnolla vahvistetaan hinen mukaansa yhteytti luontoon ja ympiris-
toon.

Tunteet hallintaan, paino haltuun

Syomiseen liittyvit tunteet nousevat esiin tunnemuistin aktivoituessa.
Jos lasta on lohdutettu makeisilla, on tyypillisti, ettd aikuisenakin tun-
nemuisti kaipaa makeaa mielipahan karkottamiseen.

Nuku laihaksi!

Unenpuutteen aiheuttama lihominen on terveysriski, jolla arvellaan
olevan yhteys aineenvaihdunnallisiin hiiriéihin. My6s liian pitkat yo-
unet voivat johtaa vaikeisiin ylipaino-ongelmiin. Episdinnéllinen nuk-
kumisrytmi sekoittaa ruokahalua siitelevit hormonit.

Puhdas veri painonhallinnan avain?

Painon pudottaminen on kokonaisvaltainen prosessi, joka oikein teh-
tynd puhdistaa kehoa ja mielti. Veren tutkiminen mikroskoopilla antaa
viitteitd elimiston kuormitustekijoisti. Verimikroskopisti Mikko Vapan
mukaan ylipaino nikyy verindytteesta.

Kilpirauhanen rakastaa lehtivihreda

Kilpirauhasen vajaatoiminta on toisinaan hankala todeta, mutta useim-
miten helppo hoitaa ldikitykselld. Biologi Christer Sundqvist suosittelee
hoidon tueksi vihihiilihydraattista ruokavaliota. Erityisen hoitavaa on
lehtivihred.

Eteld-Karjalan Allergia- ja Ymparis-
tdinstituutin johtaja Kimmo Saari-
nen naurahtaa, etta paras keino eh-
kista kaikkia allergioita olisi perus-
taa farmi. - Elaminen luonnonmu-
kaisessa ymparistossa on kaikkein
tehokkain tapa rakentaa immuuni-
jarjestelmaa, s. 66.

Tasapainoinen elama. Vastaa
62-vuotias luontaisterapeut-
ti Kaarina Krogerus kysy-
mykseen, mika on hénen
nuorekkuutensa salaisuus.
Aamupuurona han nauttii
tuorepuuron, lounaalla
maistuu viherpirteld, s. 12.

00 Kilpirauhasen vajaatoimintaa hoidettiin
masennuksena

Tanja Viyrynen on potenut kilpirauhasen vajaatoimintaa vuosikym-
menid. Vajaatoiminnasta johtuvia oireita hoidettiin pitkdin masen-
nusdiagnoosin perusteella. Masennusldikkeet ovat nyt vaihtuneet
asianmukaiseen kilpirauhasliikitykseen.

06 Miten lievittia siitepolyallergiaa?
Siitepolyallergia on oire siitd, ettd immuunijirjestelma on pulassa.
Siitepolykauteen voi kuitenkin varautua antihistamiinilddkityksen
ja luontaisten menetelmien avulla.

70 Suomi keliakian kirkimaita, gluteeniton
ruokavalio auttaa

Keliakia on ohutsuolen limakalvovaurio, joka johtuu yliherkkyydes-
td viljassa olevalle gluteeni-nimiselle proteiinille. Keliakia on elin-
ikdinen sairaus, jota hoidetaan ruokavaliolla.

76 Kurkistus Intian luontodidin lddkekaappiin
Arabianmeren rannalla Intian tropiikissa luontoiiti ei sddstele anti-
miaan. Luontaisterveys-lehti vieraili sielld, missd pippuri kasvaa. Ja
kurkisti luonnon lidkekaappiin.

84 Otsoni nujertaa jalkasienen kuudessa viikossa
Otsonoidut 6ljyt ovat kasvioljyjd, joiden rasvahapot ovat reagoineet
otsonin kanssa. Tilld tavoin on saatu aikaan erilaisia superhapettu-
neita rasvoja, joilla vastaavia ominaisuuksia kuin tunnetuilla desin-
fiointiaineilla, mutta ilman haittavaikutuksia.
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Paihteetdn elama
sijoitus tulevaisuuteen

lkoholin liikakaytto ja tupakointi ovat merkittavit kansanta-

loudelliset ja kansanterveydelliset menoerit, ne rikkovat

yhteiskuntarauhaa ja aiheuttavat suunnattomia inhimillisid

kirsimyksid. Liikakdyton taustalla on monesti monimutkai-
sia, toisiinsa kietoutuvia riippuvaisuuksia. Kansanterveytemme ja -ta-
loutemme turvaamiseksi olisi tehtivia pikaisia yhteiskunnallisia toimia
- seki velvoittavia, tukevia ettd my6s pakkotoimia — paihderiippuvuu-
den katkaisemiseksi sellaisten kohdalla, jotka eivit siihen omin voi-
min pysty. Jokaisen meisti olisi hyva aina silloin till6in jattaa itsemme
luokalle ja pohtia itsemme kanssa, millaisia riippuvuuksia olemme
itsemme kehittineet ja miti heijastamme ympiristddmme. Tosiasioi-
den tunnistaminen on kaiken kehityksen lihtokohta.

Vallankin terveysasioissa kehitys on naisten varassa. Perheessi iiti,
parisuhteessa nainen, suvussa isoditi on terveysasioissa yleensi aktii-
visin osapuoli, naisten toimin perheen ja yhteiskunnan hyvinvointi
kasvaa ja moninkertaistuu. Siksi kaikenikiisten suomalaisten naisten
lisddntynyt alkoholinkdyttd on monella tasolla erittdin huolestuttava
asia. Synnytysidssi olevien suomalaisnaisten humalajuominen on vii-
dessitoista vuodessa lisidntynyt merkittivisti. Jos alkoholinkiytto
jatkuu yli kymmenen annoksen viikkovauhdilla koko raskauden ajan,
eikd aiheuta keskenmenoa, vauva on vaarassa saada elinikiisid, vaka-
via seki fyysisid ettd psyykkisid vammoja. Niin sanottujen kohtuukéyt-
tijienkin lapsissa alkoholin haitat nikyvit. Alkoholia kiyttivien ditien
paino nousee raskausaikana vihemmain ja lapset syntyvit normaalia
pienikokoisempian. Alkoholi vaurioittaa helposti sikididen keskus-
hermostoa eli aivoja ja selkidydinti. Alkoholi on yleisin sikiGvaurioita
aiheuttava tekija maassamme.

Tupakoinnin seurauksena Suomessa kuolee vuosittain noin 6 000
henkil64 sydin- ja verisuonitauteihin, syopdin sekid keuhkosairauk-
siin. Tupakkatuotteiden kiytto on merkittavin yksittdinen syopavaaraa
suurentava tekiji. Tupakansavu sisiltia noin 4 000 kemikaalia, joista
ainakin noin 50 on syopii aiheuttavia eli karsinogeeneja.

Paitsi syopdd aiheuttava tekijd, tupakka vaikuttaa kokonaisvaltai-
sesti elimistossimme aiheuttaen monia eri sairauksia kuten sydin- ja
verisuonitauteja sekid keuhkosairauksia. Raskauden aikainen tupa-
kointi on vaarallista kasvavalle siki6lle.

Yhteiskunnallisessa keskustelussa kauhistellaan talouskriisii ja kes-
tavyysvajetta. Valtaosa yhteiskunnan varoista menee sosiaali- ja terveys-
toimen menoihin. Thmeteltivii on, ettd keskusteluissa, miten yhteiskun-
nan menokehitys saataisiin hillityksi, ei oteta esille ihmisen omaa vas-
tuuta omasta terveydestiin ja esimerkiksi piihteiden liikakdyton aihe-
uttamaa yhteiskunnallista kustannuspainetta. Ne, jos mitki, luovat
kestdvyysvajetta monelle yhteiskunnan sektorille. Onko vastuullisen
vapauden korostaminen vieli liian arka aihe poliitikoillemme?

ook ok

Vastuunotto omasta terveydesti on merkittiva henkisen kasvun paik-
ka. Kasvu on aina iloinen asia, vaikkakin usein melko kipei asia.
Kasvaminen vaatii irtipddstamistd. Irtipadstamistd tutuista toimintata-
voista. Kasvua ei koskaan tapahdu henkisessi vankeudessa, henkinen
vankeus on monesti kasvualusta riippuvuuksille. Rohkaiseva palaute
motivoi kaikenikdisid ihmisid kasvun ja kehityksen poluille. Rohkaisu
eldi vuorovaikutuksessa, aivan kuten seuraavissa sanoissa

Veikko Polameren runossa Sind pdivind, joka kuvaa itsendisty-
vin lapsen ldhtemistid maailmalle: Sind pdivind muista — ldbdon ja
robkaisun betki, betki joka ei toistu.

Elimin tirkeimmait hetket eivit toistu. Onneksi kasvuun liittyy toivo,
aina on olemassa uusi mahdollisuus, kuten talven jilkeen jdidn alta
nousee aina kasvun herittiva uusi kevit.
Voimia kasvaa eroon riippuvuuksista kohti vastuullista vapautta.
Annetaan luonnon auttaa meiti siina!
REETTA AHOLA



