JAA

ytmi (110

KUN HERMOJA KIRISTAA, RUOANSULATUS MATELEE
JA ELINVOIMAISUUS ON KULUTETTU LOPPUUN,
RYTMITAJUSIVOI OLLA HUKASSA. SISAISEN KELLON JA
RUOKAVALION SAATAMINEN AUTTAA.

TEKSTIHANNA SKYTTA KUVAT COLOURBOX

dsymys on ihmiselle luonnollinen tila, joka on térke#
tunnistaa ja hyviiksya. Normaali viisymys menee ohi
lepafimalld kunnolla tai nukkumalla hieman entisté pi-
demmét younet, kun puolestaan "rytmihéiricisessi”
tilassa normaali huilaus ei enéi riitd. Joskus mukana
seuraa myos joukko muita hyvinvointia haittaavia oi-
reita. Vakavimmillaan kyseessi voi olla krooninen vi-
symysoireyhtymé. Tunne on tuttu: muistikuviin palaa
aikaerorasitus eli jet lag. Ja siti se itseasiassa onkin.
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Kehoomme on ohjelmoitu sisésyntyisié, ympériston olosuhtei-
siin sopeutumista auttavia rytmeji, joista useimmat noudattavat
vuorokausirytmis. Selkeimmin havaittava vuorokausirytmi on
vireystilaan vaikuttava uni-valverytmi. Se on kuitenkin vain yk-
si elimistomme yli sadasta erilaisesta rytmisti: kehon lampoti-
la, hormonien kuten képyrauhasen melatoniinin- ja lisimunuais-
kuoren kortisolineritys, sydémen lyontitiheys, verenpaine, kehon
lampotila ja jopa kivunsietokynnyksen taso noudattavat omia sisé-
syntyisié, vuosituhansien ajan samoina pysyneitd rytmejian. >
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c Monta rytmid

i kronobiologia = biologisia rytmeja tutkiva tieteenala
i sirkadiaaninen rytmi = vuorokausirytmi (latinan

circa = noin, dies = paiva)

i ultradiaaninen rytmi = vuorokautta lyhyempi rytmijakso
i infradiaaninen rytmi = vuorokautta pidempi rytmijakso,

esimerkiksi kuukautiskierron periodi > 24 h

i vuodenaikaisrytmi = rytmi, joka sopeuttaa elainmaail-

massa elintoiminnot sopeutumaan vuodenaikojen
vaatimuksiin



o _Aikaeron aviksi

MIKALI KARSIT AIKAERORASITUKSESTA ja matkasi
on suuntautunut itaan pain, pyri valttamaan ensimmaisina
paivina auringonvaloa ennen aamukymmenta: voit esimer-
kiksi suojata silmasi aurinkolaseilla. Pyritaman jalkeen saa-
maan mahdollisimman paljon luonnonvaloa. Lanteen pain
matkustettaessa aikaerorasitusta voi helpottaa oleilemal-
la 30-45 minuuttia iltaisin kirkkaassa valossa muutamana
paivana jo ennen matkaa.

Tutkijat ovat huomanneet, etté noin 16 tuntia kestava
paasto auttaa parhaiten rytmin siirtamisessa. Voit siis kokeil-
la jattéaa lentokoneruoat syomatta. Muista kuitenkin naut-
tia ravitseva ateria paaston jélkeen ja juoda koko ajan run-
saasti vetta.
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JOTTA KEHON SISAISEN kellon aika ei jatéttiisi ja jotta olo pysyisi
virke#iné, ndma rytmit tarvitsevat péivittiisen tahdistuksen. Tér-
keimp#ni tahdistajana toimii silmén verkkokalvosta aivojen hypo-
talamukseen viestittyvi luonnonvalo, mutta myos ravinnolla, lii-
kunnalla ja levolla voi parantaa kehon rytmitajua. Joskus rytmit
saattavat kuitenkin joutua koetukselle my6s meisté riippumatto-
mista syisté, kuten vuorotyon, aikaerorasituksen tai joissakin ta-
pauksissa esimerkiksi tiettyjen sairauksien tai vammojen, kuten
sokeuden vuoksi.

Nykypéiviana kehon siséiset rytmit joutuvat koetukselle, kun
modernit elintavat ja tekniikka ovat mahdollistaneet irrottautu-
misen luonnollisista rytmeisti. Ulkoiset puitteet ovat muuttuneet
luolamiesajoista, mutta siséiinen kellomme tikitt#é edelleen histo-
riallista aikaansa. Vield ei tiedet#, voiko epatahdistus aiheuttaa
sairauksia, mutta sairastumisen riskitekijéné sitd kuitenkin voi-
daan pitdéd. [hminen on luotu péivieldimeksi, eiké yolla kukkuva
homo sapiens nocturnus -elaméntyyli ole terveydelle ja hyvinvoin-
nille térkeiden luonnollisten rytmien kannalta paras vaihtoehto.

ITloinen uutinen on kuitenkin se, etti sisdisen kellon voi rytmit-
té4 uudelleen myos helpoin kotikonstein ja eliméntapavalinnoin.
Rytmitajuisena olo on virkes, asiat tuntuvat hoituvan helposti ei-
k# nukkumattiakaan tarvitse odotella koko yota.

PIDA RUOKARYTMI. Aineenvaihdunnallakin on oma rytminsi, ja
vilkkaimmillaan se on keskipéiviin aikaan. Kannattaakin pitaé
aamupala ja lounas runsaina ja keventis ruokavaliota iltaa koh-
den. Hyvilaatuiset rasvat ja proteiini yhdistettyni matalaglykee-
misiin hiilihydraatteihin aamulla ja p#ivillé ovat tiarkeité jaksami-
sen kannalta. Tyypilliset muro- tai paahtoleipdaamiaiset kannat-
taa siis unohtaa kokonaan, tai ainakin niihin on syyta lisité jokin
proteiinin ja rasvan lihde. Y6ll4 ruoansulatus on hitaimmillaan
ja siiné tarvittavien entsyymien tuotanto vihiisimmilldéin. Sen
vuoksi yolld syominen saattaa aiheuttaa vatsavaivoja.

MUISTA HYVAT ILTAPALAT. Jos aikaisin nukkumaan meneminen
takkuaa, voi tryptofaani-aminohappoa siséltivien ja melatoniini-
hormonien tuotantoa edistéivien ruokien nauttiminen illalla aut-
taa. Muista kuitenkin, etté tryptofaanin kulkeutuminen aivoihin

kestéi# noin tunnin, joten iltapalaa ei kannata nauttia juuri ennen
nukkumaanmenoa. Koosta iltapala hitaasti imeytyvistéa hiilihyd-
raateista seké proteiinista ja viltd pelkkien hiilihydraattien syo-
mist4, sillé verensokerin nousu saattaa pitéé hereillé.

Myos kalsiumia siséltévit ruoat auttavat unentuloa. Hyvii ilta-
paloja ovat esimerkiksi puuro ja maito, hasselpéhkinit ja tofu, kau-
ra-rusinakeksi ja maito tai mantelitahnalla pallystetty kokojyvé-
leipé. Illalliseksi puolestaan voit kokata parmesaanijuustolla ryydi-
tetty# kokojyvipastaa, munakokkelia ja juustoa, tofuvokkia, hum-
musta ja pitaleip#é, lihaa tai kanaa ja vihanneksia. Pyri pitiméan
annoskoot kurissa, sillé suuret ruoka-annokset ja kovin mausteiset
ruoat saattavat hiirita ruoansulatusta ja pitiaa valveilla.

RYTMIHAIRIO?

LUONNOLLISTEN RYTMIEN hairiintymisen aiheuttama
uupumus saattaa oirehtia monin eri tavoin. Sisaisen kellosi
uudelleenajastaminen voi tuoda lisaa elinvoimaa ja selattaa
uupumuksen, mikali karsit useammasta kuin kolmesta alla
olevasta asiasta. Rastita seuraavista:

toistuvasti vasynyt tunne heratessa

huomattavan vasynyt olo suurimman osan aikaa
sokeristen vélipalojen tai kofeiinin tarve pysyaksesi
toimintakykyisena

ajatusten viling, vaikka fyysisesti olet uupunut

tunne, etta olet ikaistasi vanhempi
ruoansulatusongelmat: ilmavaivat, ummetus, turvotus,
pahoinvointi

vaikeus pudottaa painoa terveellisen ruokavalion ja
liikunnan avulla

nivel- ja lihassaryt erityisesti hartioissa ja niskassa
seksuaalinen haluttomuus

keskittymisvaikeudet ja muistihairiot

immuniteetin alentuminen ja siita seuraavat virus- ja
bakteeri-infektiot seka allergiat ja yliherkkyydet
motivaation puute pientenkin asioiden suorittamiseen
toistuvat sairastelut ja pidentyneet toipumisajat
artyvan suolen oireyhtyma, endometrioosi,
fibromyalgia.

XXX XXX X XXX XXX

TEE SOKERILAKKO. Kun luonnolliset rytmit ovat hukassa ja olet
nuutunut, kitesi kurottaa helposti kohti sokerisia ruokia pikai-
sen energian saamiseksi. Sokeri antaakin nopeaa energiaa, mut-
ta sen aiheuttamat verensokeripiikit rasittavat myos lisimunuai-
sia, joiden kortisolin tuotanto lisdéntyy verensokerin #killisesti
laskiessa sen voimakkaan nousun jilkeen. Yrittiesséin pumpata
kortisolia jatkuvasti vereen lisimunuaiset uupuvat ja nuudutta-
vat koko olemuksesi.

Korvaa sokeria ja keinotekoisia makeutusaineita siséltévit va-
lipalat marjoilla, kasviksilla ja smoothiella, joista saat ravinto-
aineita uupumuksen selittdmiseen. Lisiiksi voit kokeilla nauttia
1000 mg glutamiini-aminohappoa kuuden tunnin vilein tyhjién
vatsaan. Glutamiinin on todettu viihentévin sokerinhimoja, ja se
myos korjaa mahdollisesti vaurioitunutta suolistoseindmaé. Glu-
tamiinia voi ostaa luontaistuotekaupoista.

KOFEIINI- JA ALKOHOLIKURI. Samoin kuin sokerista, myos kofeiinis-
ta moni kokee saavansa virkeytti. Kofeiini onkin stimulantti, joka
saattaa siilys kehossa jopa seitsemiéin tuntia ja estéé uni-valveti-
laan vaikuttavien hermoston vilittijaaineiden toimintaa. Lisiksi
kofeiini rasittaa lisimunuaisia. Alkoholilla on samankaltaisia vai-
kutuksia kuin kofeiinilla, ja se myos heikentéi aivoverenkiertoa.

MYOS HYVALAATUISTEN RASVOJEN liséifiminen ruokavalioon kan-
nattaa, sillé erityisesti aivot, nivelet, silmét ja iho tarvitsevat >
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runsaasti omega-rasvahappoja pysyékseen terveini. Vlti teolli-
sesti kisiteltyja rasvoja.

OTA ADAPTOGEENIT AVUKSI. Adaptogeeneiksi kutsutaan yrtteji,
jotka auttavat kehoa selvityméén erilaisista psyykkisisté ja fyy-
sisisté stressitiloista. Erityisen suositeltavia kehon uudelleenryt-
mittdmiseen ovat Siperian ginseng, Aasian ginseng, ashwagand-
ha ja rhodiola eli ruusujuuri, jotka energisoivat stimuloimatta kui-
tenkaan liikaa.

Stressaantuneena lisimunuaiset ovat kovilla, ja oireina saattaa
esiintys alhaista verenpainetta, suolanhimoa, kylmyyden herk-
kyytté, huimausta seké heikotusta. Lakritsinjuuri teené tai jau-
heena on hyvi apuri, silli se tekee hyvis lissmunuaisille. Ala kiy-
té lakritsinjuurta, mikéli kirsit korkeasta verenpaineesta. Yrttien
kéyttoon kannattaa kysy# neuvoa kasvildékintéén ja yrtteihin pe-
rehtyneeltd ravintoneuvojalta tai luontaistuotekaupasta.

KAY KASVOKKAIN. Luonnollisten rytmien kadottamisen seurauk-
sena aiheutunut uupumus vaikuttaa usein myos sosiaalisuuteen.
Uupuneena kontaktit muihin ihmisiin voivat tuntua ahdistavilta,
mutta toisaalta myos yksinolo voi olla vaikeaa. Internetissé sur-

Hidastempoinen

faamisen sijaan yrité investoida aikaa ystévien kanssa kasvokkain
olemiseen. Vieti lésnéolon hetkid myos itsesi kanssa.

PIMENNA ELEKTRONIIKKAA. Auringon lasku kohti iltaa stimuloi
elimistod tuottamaan melatoniinia, hormonia, joka edistéd nu-
kahtamista. Tutkimuksien mukaan pienikin valonpilkahdus saat-
taa heikent#d melatoniinintuotantoa, jonka vuoksi elektroniikan
ja muiden s#hkolaitteiden kiyttod kannattaa vihentéa iltaa koh-
den. Himmenn# myos kotivalaistusta ja pyri poistamaan makuu-
huoneestasi pienetkin valonlidhteet, kuten vilkkuvat kelloradion
tai kiinnykén naytot. Myos televisio ja muut sdhkolaitteet kannat-

taa kytke# kokonaan pois p#élté, jotteivit niiden virtavalot héirit-
se. Silmélaput voivat auttaa, mikéli et pysty kokonaan pimenti-
méin huonettasi.

NAUTI MUSIIKISTA. Musiikki on yksi parhaista kehon rytmi# sti-
muloivista asioista, silld sisdiset rytmit kiihtyvét ja rauhoittuvat
ulkoisten rytmien mukaan. Rauhoittuminen meren rannalla on
huomattavasti helpompaa kuin keskelli pahinta viiden ruuhkaa
kaupungissa. Rentoututtava ja hidastempoinen musiikki hidas-
taa sydéimen lyonteji ja auttaa seesteisen olon saavuttamisessa.

AAMUVASYMYSTA?

i Luontainen vuorokausirytmi vaihtelee ihmisesta
riippuen 23 tunnin 55 minuutin ja 24 tunnin 27
minuutin valilla, ja useimmilla se on vuorokautta
hieman pidempi. Tutkijat eivat viela ole 16yta-
neet talle selitysta, mutta eron on todettu ole-
van monissa tapauksissa syy aamuvasymyksen tuntee-
seen. Asiantuntijoiden mukaan paras ratkaisu on aamu-
vasymyksen hyvaksyminen ja pitkaan nukkumisen kiu-
sauksen vastustaminen. Liian useasti pitkdan nukuttujen
aamujen johdosta myos vuorokausirytmi saattaa alkaa
muuttua. Hyvaa rytmitajua edistaé aikaisin nukkumaan
meneminen ja normaaliin aikaan heradminen. Mieto
aamupopperoisyys voi siis olla tervetta.

i Aivosolujen rytmi on noin 0,1 sekuntia, hengityksen 6
sekuntia ja sydamen 1 sekunti.

i Vuorokausirytmien saatelyyn osallistuvat monet elimet.
Erityisen tarkeaksi on havaittu silmat, mutta myos ruoka-
torvi, keuhkot, maksa, perna, haima, kateenkorva ja iho
ottavat vastaan ympaériston signaaleita, joiden mukaan
ne saatelevat kehoa. Siina missa silmat ja iho ovat erityi-
sen herkkia valon stimulaatiolle, reagoivat maksasolut
puolestaan ravinnon tuomiin signaaleihin.

RYTMINEN HIERONTA

Mika? Dr. Hauschkan vartalohoito

Mihin perustuu? Dr. Hauschkan vartalohoito
perustuu Rudolf Steinerin antroposofiseen ih-
miskasitykseen seka luonnon rytmien ymmar-
tamiseen.

Mihin auttaa? Rytminen hieronta vahvistaa ke-
hon omaa uudistumiskykya parantamalla ke-
hon luonnollisia rytmeja, kuten hengitys-, ve-
renkierto- jalymfajarjestelmia. Se auttaa muun
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muassa vasymys- ja stressitiloihin ja migree-
neihin. Mikali kehossa on kipuja, rytminen hie-
ronta levittaa tietoisuutta kauemmas kipuile-
vasta kohdasta, esimerkiksi migreenia hoidet-
taessa paastajalkoihin. Dr. Hauschka -terapeu-
tit eivat kuitenkaan hoida sairauksia.

Milta tuntuu? Erikoiskosmetolgi ja Suomen
Dr. Hauschka -kouluttaja Miila Kallosen hie-
rontatekniikka tuntuu veden virtaukselta, jo-
ta hanen tekemansa ympyrat, kahdeksikot ja

spiraalit kuvastavatkin. "Hengittava’ virtaava ja
siveleva kosketus ei kuitenkaan jaa veden lail-
la ainoastaan ihon pinnalle, vaan tuntuu myos
syvemmalla kudoksissa — jopa sielussa asti.
Hoidon jalkeen olo on elinvoimainen ja rentou-
tunut. Unen laatu paranee monen yon ajaksi.

Missa? Dr. Hauschkan vartalohoitoa saavat an-
taa vain puoli vuotta kestaneen jatkokoulutuk-
sen suorittaneet Dr. Hauschka -kosmetologit.
Lisatietoja hoitoloista www.drhauschka.fi.

OTA ASENTO JA LEPO. Jooga-asanat ovat erinomaisia kehon elin-
voimaisuutta palauttavia harjoituksia. Pidd nuutuneenakin uljas
ryhti, silld se auttaa kehoa tasapainottumaan ja siséelimis toimi-
maan optimaalisesti. Erityisesti illalla jooga on hyv lilkuntamuo-
to, kun puolestaan aerobista ja lihaskuntoharjoittelua kannattaa
harrastaa iltapéivilla tai aamulla. Aamuliikkumisen hyviné puo-
lena on, etté sen on todettu nopeuttavan aineenvaihduntaa koko
péiviksi ja siitd myos tulee helpommin tapa kuin myéhemmin péi-
villa liikkumisesta. Aamulla kehon ldmpétila on alimmillaan noin
kolmen tunnin ajan heréiéimisesti, joten muista lammitellé kehosi
hyvin tai tehdi aamuharjoituksesta tarpeeksi kevyt.

Hiero itsesi renioksi

INVESTOI KAHTEEN pieneen hierontapalloon, joita voit kayt-
taa itse tehtyyn hierontaan. My6s tennispallot sopivat hyvin ta-
han tarkoitukseen. Kireiden lihasten rentouttaminen erityisesti
hartioiden, selén ja jalkojen alueilla lievittaa kipuja ja energisoi.
Kay esimerkiksi selinmakuulle ja aseta tennispallot molempien
lapaluidesi alle juuri siihen kohtaan, jossa tunnet kireytta. Tue
paasi tyynylla. Nosta molemmat kadet kohti kattoa ja liikuta
niité rauhallisesti kohti polvia ja sitten paasi yli siten, etta pal-
lot hierovat kevyesti selkaasi. Toista noin 10 kertaa. 8
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