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SaunaMafia Team ry:n julkaisu

TARKEITA ELAMAN
OHJEITA, myds saunojille!

Huonot tavat jotka edistavat terveytta
Tiistai 1.9.2009 klo 11.41 ILTALEHTI

Kotitdiden valttelylla, laiskottelulla ja
musiikin kovadanisella kuuntelulla voi olla
yllattavia terveytta edistavia vaikutuksia.

Hitaamman elamanrytmin vaaliminen on avain
pitkdan elamaan. (FANCY/VEER)

Daily Mail listasi yleisesti huonoina
pidettyja tapoja ja niiden hyvia puolia.

Vihaisuus

Vihanhallintaan kehottavien neuvojen
pohjalla on usein verenpaineen nousu, joka
saattaa nousta aggressiivisten tunteiden
jyllatesséa. Carnegie Mellon yliopisto
Pittsburghissa havaitsi tutkimuksessaan, etta
ihmiset, jotka reagoivat arsytyksiin ja erittain
stressaaviin tilanteisiin ilmaisemalla
vihantunteitaan (kohtuullisissa
mittasuhteissa), sailyttivat verenpaineensa
tasaisempana ja erittivat vdhemman
kortisolia eli stressihormonia kuin ne, jotka
reagoivat vastaavissa tilanteissa pelolla tai
piilottivat tunteensa.

Oleellista on paastaa hoyryja valilla ulos, jos
sen tekee muita loukkaamatta ja
vahingoittamatta. Tutkijoiden mukaan

liiallinen pelokkuus, tunteiden patoaminen ja
turhautuminen lisaavat stressihormonia, joka
vaikuttaa osaltaan myds sydamen terveyteen.

Pelaaminen

Pleikkari voi olla parempi vaihtoehto kuin
passiivinen television tuijottelu sohvalla.
Erityisesti lasten pelaamista ja sen kestoa
taytyy tarkkailla, mutta tutkijoiden mukaan
aktiivista osallistumista ja liikkumista
vaativat pelit voivat toimia likunnan tavoin
terveytta edistavina.

Kiroilu

Brittitutkijoiden mukaan kiroilu auttaa
kestamaan kipua. Tutkijat testasivat 64
oppilaan testissa, kuinka kauan he pystyivat
pitdmaan kasiaan jaisen veden alla. Kiroilulla
oloaan helpottaneet pystyivat pitamaan
k&siaan jaavedessa 40 sekuntia kauemmin
kuin lievemmilla keinoilla sinnitelleet.

Synnytyksissa kiroilun kerrotaan myos
tehonneen tuskaiseen oloon.

Laiskottelu

Daily Mailin haastatteleman laékarin ja

tutkija Peter Axtin mukaan ihmiset, jotka
heraavat aina aikaisin ja pitavat itsensa
kiireisena koko paivan, elavat hitaampaa
elamanrytmia suosivia lyhyemman elaman.
Axtin mukaan riittava laiskottelu on
avainasemassa pitkan elaman salaisuudessa.

— Tuhlaa puolet vapaa-ajastasi, han kehottaa.

Tutkijan mukaan paivaunet ovat parempi
vaihtoehto kuin vaikkapa ylimaaraisen ajan
kayttaminen tenniksen pelaamiseen. Myos yli
50-vuotiaiden ei tutkijan mukaan kannattaisi
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enéaa rehkia lenkkipolulla nuoruuden péivien Kotitdiden valttely

tapaan, silla keski-ian jalkeen elimisto ) ) ) _ ) .

tarvitsee enemmén energiaa solujen Aiemmissakin tutkimuksissa on todettu, etta

uudistumiseen ja sita kautta sairauksien liian kliininen koti heikentaa vastustuskykya.

estamiseen. Bristolin yliopiston tutkimus todisti, etta
vauvoilla, jotka elivat ensimmaiset

Laiskottelun hyoty on todettu myds kuukautensa ymparistssa, jossa kaytettiin

tutkimalla villien ja vangittujen elainten paivittdin vahvoja pesuaineita, oli kasvanut

elinkaarta. Savannilla villina elava leijona astmariski myohemmassa vaiheessa.

eldéd keskimaarin kahdeksan vuotta, mutta vo o

elaa perati 20 -vuotiaaksi elaintarhassa. Musiikin kuuntelu kovalla

Samoin jaakarhut saattavat elaa vangittuna

: e : Brittitutkijat kehottavat valitsemaan aika
20 vuotta pidemman elaman kuin vapaat

ajoin Black Sabbathin herkistelymusiikin

yksilot. sijaan ja saatamaan volyymin suhteellisen
Laiskottelun yhteydessa harrastettava kovalle. Ajoittainen kova musiikki tuottaa
haaveilu ja mietiskely aktivoivat aivoja ja mielihyvaa ja saa voimaan paremmin
auttavat kasittelemaan kokemuksia. kuuntelun aikana ja jalkeenpain. Hyvasta,
kovaaanisesta musiikista saatava mielihyva
Stressaaminen on lehden mukaan yhteydessa mygs aivojen
_ _ o _ ) osiin, jotka saatelevat nalkaa ja seksihaluja.
Vakavissa ja vaikeissa tilanteissa kuten Kun namé tarpeet on tyydytetty, ihminen
esimerkiksi avioerovaiheessa _ tuntee rauhallisuutta ja onnellisuutta.
immuniteettitaso saattaa kovan stressin
vuoksi madaltua ja altistaa erilaisille Vuoteen sijaamatta jattdminen
sairauksille. Tutkijat ovat kuitenkin . ) L
havainneet, ettd lyhytaikainen ja siedettava Sijaamaton sanky ei valttamatta nayta siistilta
stressi edistaa muistia ja uusien asioiden eika sovi sisustukseen, mutta yolla
omaksumista. vuodevaatteisiin kertynyt hiki haihtuu
paremmin avatussa vuoteessa. Pdlypunkit
Stressihormoni kortisoli vaikuttaa aivojen eivat myoskaan viihdy avoimessa kuivassa
osiin, jotka vaikuttavat oppimiseen ja ymparistdssa, jolloin sdngyn petaamatta
tunteiden kasittelykykyyn. Laiskottelun jattaminen vaikkapa tyopaivan ajaksi on
opettelu aktiivisuuden rinnalla olisi tarkea perusteltua.
oppI. Kaikki tekstit lainattuja
IL/1.9.2009

— Stressi vaikuttaa ihmisiin seka haitallisesti
ettd suojaavasti. Suoriutuaksemme
paremmin, tarvitsemme kohtuullista stressia,
mutta liiallinen stressi taas alkaa vaikuttaa
hidastavasti toimintakykyymme.

NAIDEN OHJEIDEN MUKAAN SITA
ON ELETTY JO KAUAN!
Avri

Tervetuloa mukaan SaunaMafia Team ry:n
lloisiin tapahtumiin!



