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Muistiinpanot on kirjoitettu tavallisen TerveysSummit-katsojan toimesta toisille katsojille. Huomioithan, ettd muistiinpanot
EIVAT ole lddiketieteen ammattilaisen kirjoittamat ja oikeellisin tieto on aina haastattelussa, jonka pohjalta muistiinpanot on
tehty! TerveysSummit ei ole vastuussa eldimdntapamuutoksista, tai mistéén muista toimista jotka ndiden muistiinpanojen
pohjalta tehdddn.

Istumaterveyden optimointi hyvan elaman tukena

Jalkanen on ollut kiinnostunut terveydesta jo teini-idsta lahtien. Hanta inspiroi silloin erityisesti kirja
Ei enda sairautta. Han alkoi valmistaa omat ruokansa ja han huomasi urheilutulosten paranevan
huomattavasti.

Istumaperaiset vaivat ovat valtava ongelma. Suomessa on arviolta 800 000 ihmist3, joilla on alaseldn
kipuja. Kun istumme hyvaryhtisesti satulatuolilla, niin alkava alaselan kipuilu saadaan pois yleensa
noin 1-2 viikon satulatuolin kaytolla. Satulatuolissa on keskirako, jossa lantion voi kddntada seisoma
ryhtiin ilman hankalaa painetta hapyluun, hantaluun tai genitaalien alueelle. Reidet laskeutuvat
leppoisasti alaviistoon ja jalat kannattavat itse itsensa.

Istuinluut asettuvat molemmin puolin tuolin keskirakoa, kannatellen ylakropan painoa, lantion
asettuessa samaan asentoon kuin seistessa. Eli ylakroppa ikdan kuin seisoo, alakropan ollessa
rentona ja tuettuna. Kadet lasketaan alas, joko péydassa olevan mahakolon vieressa oleville
pehmusteille tai kyynartuille, jolloin ylakropasta kevenee painoa pois yli 10 kiloa katta kohden. Nain
paastaan tasapainoiseen rauhalliseen istumiseen.

Jos ihminen on istunut vuosikausia huonossa asennossa, niin selkdranka on jo painunut
epaluonnolliseen asentoon. Terveella ihmiselld on terveessa ja ryhdikkdassa seisoma-asennossa
automaattisesti voimakas (n. 5 cm syvyinen) alaseldn notko. Siihen pyritdan myos satulatuolin
kaytossa. Istumaprosessiin kuuluu myds siihen sisaltyva liikehdinta eli paljonko istutaan, paljonko
seistdan, kuinka usein kdydaan kavelemassa ja lisdksi myos vaatetuksen merkitys. Kaikki
vaatekiristymat haittaavat tarkea nestekiertoa.
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Meilld on yli 300 000 kilometria imusuonia ja yli 100 000 kilometria verisuonia. Kaikki
lihasjannittymat, vaatteiden puristumat ja kalusteiden puristumat huonontavat tata mikrokiertoa
heikentden elinvoimaamme. Jalkanen kayttaa usein haalareita, jotka eivat purista, eika kayta
alusvaatteita. Myos toppaliivit ovat jarkevia; kun keskivartalo on [dmmin, niin my0s raajat pysyvat
[ampimina.

Hyvaan uneen kannattaa panostaa. Aamulla Jalkanen laittaa yon aikana hidastuneen nestekierron
liikkeelle tekemalla arkiliikuntaa. Han ottaa heti aamulla alfalipoiinihappoa, C-vitamiinia ja
B12-vitamiinia, joilla hdn saa immuunijarjestelman aktiiviseksi. Han juo vetta tai yrttiteetd ja syo
muutaman tunnin paadsta smoothien, jossa on siemenia, marjoja, hedelmia ja yhteensa noin 20 eri
yrttia ja superfoodia. Han sy0 toisen smoothien myohemmin paivalla. Jalkasella on Sahala Herbs
niminen yritys.

Terveyttd kohennettaessa on ensin laitettava suolisto kuntoon ja huolehdittava, ettad saadaan
riittavasti kuituja eli 50 g kuitua paivassa 1000 kaloria kohti. Antibioottikuurien ja suoliston toimintaa
haittaavien muiden ladkkeiden valttdminen on tarkeda. lhon turhaa desinfiointia ja pesussa
hankaamista kannattaa valttaa, jotta emme tuhoa ihon pinnalta hyvia bakteereja.

Tietoinen ihminen valttaa kemikaalialtistumista. Elintarvikkeiden kanssa kosketuksissa olevista
muoveista, samoin kuin monista pesuaineista ja muista kemikaaleista, irtoaa molekyyleja, jotka
aiheuttavat hormonihairiéitd (mm. painon nousu). Kaikki mita laitamme iholle, imeytyy elimistoon
nopeasti ja siksi kemikaalialtistus tulisi minimoida. Alumiinia kannattaa valttaa erityisesti, koska se
altistaa dementialle. Seleeni vahentda alumiinin maaraa elimistdssa.

lentulehdus aiheuttaa jopa kymmenia prosentteja muistisairauksistamme ja on keskeinen
tulehduksen lahde ja riskitekija terveydelle. Jalkanen kayttaa joka aterian jalkeen hammastikkua, ja
pesee hampaansa 2 krt/pv. Tulehduksellisuus ikenissa on merkittava yksilon ja kansanterveyden riski.

Kokonaisvaltainen terveys tulisi olla tietoisuuden kautta sisdistettya, jotta osaamme automaattisesti
tehda hyvia valintoja arjessa. Meidan tulisi kannustaa muita ja olla hyvana esimerkkina terveellisissa
elintavoissa. Voimme tehda joka pdiva kymmenia valintoja, jotka ovat meille joko hyvia tai huonoja.

Suoliston terveys ja hyva ravitsemustila takaavat sen, ettd aivomme ovat kunnossa ja niiden biokemia
on tasapainossa, jolloin kestdmme paremmin stressid. Silloin olemme stressaavissakin olosuhteissa
toimintakuntoisia.

Digilaiteriippuvuus on nykydan iso ongelma. Jalkanen koittaa valttaa ylimaaradista laitteiden kayttoa.
Laitteet vaikuttavat seka psyykkiseen etta fyysiseen terveyteemme. Kun pddmme on alaspain
suunnattuna, paine silmiemme ymparilla lisdantyy. Padnnyokkaajalihaksen alla on isot tiehyet, jotka
vievat verta aivoihin ja takaisin. Jos paa on edessa tai roikkuu, niin tdima lihas on jannittyneena
puristaen suonia, jolloin paan verenkierto heikkenee.

My®os tyynyt ovat usein huonon mallisia. Kaulaa painava tyyny painaa myos kaulalihasten alla olevia
suuria suonia ja siten heikentaa verenkiertoa aivoihin. Vanhuksille tekee hyvaa olla aktiivisia, kavella,
tehda kasitoita ja esimerkiksi lukea hyvassa tuolissa hyvan valon darella, niin etta kirja on edessa
telineessa.
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Jalkanen ottaa iltaisin melatoniinia ja tryptofaania. lllalla ei kannata katsoa tunteita nostattavia
draamoja ja viimeinen tunti kannattaa muutenkin rauhoittaa. Pieni kavely iltaisin on hyvaksi ja se
vilkastuttaa nestekiertoa, jolloin kudokset ja aivot hapettuvat ja puhdistuvat.

Jalkanen tekee keksintdja ja hanelld on tulossa muun muassa uudenlainen polkupyorad, tyyny, joka ei
paina kaulaa ja maailman paras kanootti, joka on jo julkistettu. Hin haluaa myds uudistaa
lentokoneiden matkustamotilat, jolloin myds turistiluokassa olisi mahdollista nukkua seldlldan ja
molemmilla kyljillddn. Hinen haaveenaan on tehdad myods nukkumakapseli, jossa on tietokoneistettu
kehon valvonta. Maaratylla tekniikalla huolehditaan siita, ettei kapselissa tule ahtaan paikan kammoa
ja ettd elimiston nestekierto toimii hyvin koko yon ajan ja on tarkasti monitoroitu.

Auringossa kannattaa viettaa aikaa. Aivot tarvitsevat valoa ja jo 20 minuutin auringossa oleskelu
pdivassa riittdd. Aurinkoa on saatava riittavasti, mutta ihoa ei saa polttaa ja silméat on suojattava
mieluiten lippalakilla tai aurinkolaseilla.

Roskaruuat on hyva poistaa ruokavaliosta ja antaa keholle mita se tarvitsee.
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