Unearst Heisl Vaher:
kellakeeramisele
tuleks lopp teha!

Juba ammuilma pole pohjust kaks korda aastas
kella keerata, aga ometi teeb veerand maailma
elanikkonnast endiselt kellatrikki.
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ujutage ette olukorda, kus koigi

inimeste siida peaks 166ma tdp-

selt samas riitmis. Selleks tuleb

igatihe siidamelihasesse paigal-

dada stimuleeriv elektrood ja
riiklik riitmikontrolliamet hakkab oma
t66d tegema. Soltumata sellest, kas jook-
sete voi konnite, magate voi laulate, saa-
te kitte oma keskmistatud normi: 78 166-
ki minutis. Kes hingeldab, kes on ndost
punane, kes ei saa magada, kes sureb liht-
salt ara.

Midagi samasugust teeb meiega kell,
mille osuteid v6i numbreid on lihtne sin-
na-tanna keerata, ehkki pohjus kella kee-
rata on ammuilma kadunud ja keegi ei
oska isegi selgelt 6elda, miks seda jat-
kama peaks. Teadusviljaannetes tuuak-
se esile keha sisemise kella ebasoodsad
muutused, mida tekitab kevadel voondi-
ajast lahkumine ja stigisel sellesse sisene-
mine. Kuna kellakeeramine on sotsiaa-
lokonoomiline surveavaldus viga vanale
evolutsioonilisele mehhanismile — genee-

tiliselt paikapandud sisemisele kellale —,
on vihetdendoline, et une- ja drkamisaja
muutmine kulgeb tervisehdireteta. Para-
ku 70 riiki ehk veerand maailma elanik-
konnast keerab kaks korda aastas kella.

Oépievariitm on elusolenditel geeni-
des ja sellega voidelda voi seda ignoreeri-
da on véimatu. Voi kui, siis natuke, sest
geenid annavad meile véimaluse olla vei-
di hommiku- v&i 6htupoolsema elurtt-
miga. Selle evolutsiooni parandatud riit-
mi téttu on meil vaja drkvel olla, aga siis
peab jirgnema puhkus — uni. Uneta ei
puhka ei aju ega immuunsiisteem. Kogu
meie organism vajab riitmi, vajab valgu-
se ja pimeduse vaheldumist.

»O0kullid” on pidevaltunised

Kellatrikk ajab selle riitmi segi. Kell ja
sellel nahtav aeg mojutab kditumist.
Otse. Kokkulepete, kohustuste ja muu
tottu. Kohustuse nihkumine parisaja
(voondiaja) ratmide suhtes tekitab stres-
si, suhtluspingeid ja krooniliste haigus-
te dgenemist. Eriti tugev on see vastu-
olu talveajalt suveajale iile minnes, kui
koik kokkulepped muutuvad meie bio-
loogilise kella jaoks varasemaks. Liiga
varane sunnitud drkamine ja koormust
noudvate tegevuste regulaarne harras-
tamine, kui organism pole selleks val-
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mis, tekitavad unevdla. Selle tagajarjed
on elukvaliteedi jarsk langus, psiitiihili-
se seisundi halvenemine ja sellest tule-
nev t66 kvaliteedi kehvenemine, aga ka
tosised toovead ja -onnetused, sest kok-
kulepitud to66de ja tegemiste algusaeg
jaetakse samaks, kuigi sisemist kella lii-
gutatakse.

Enamik inimesi kohaneb kergemini
viivitustega ehk siigisese kellakeerami-
sega. Kellaosuti varasemaks toomine on
talutavam hommikutiitipidele, samal ajal
kui 6htutiiiibid on kevadisest kellakeera-
misest kuni paar nidalat hairitud. Ohtu-
titibid, ,,66kullid” elavad pidevalt une-
volglastena ja hommikune varasem drka-
misaeg osutub oluliseks proovikiviks.

Suur osa teismelisi ja noori tdiskasva-
nuid on ,,66kullid”, sest murdeecaga kaib
kaasas keha sisemise kella fiisioloogili-
ne faasinihe, mistottu puberteediealised
eelistavad hilisemat magamaminekuaega
ja bioloogiliste muutuste tdttu on raskusi
tavapérasel kooli algusajal — kell kahek-
sa — kooli joudmisega.

Tervis LIP 25

Unepuudus teeb paksuks

Kevadine kellakeeramine on otseselt oht-
lik sidamehaigetele. Uuringutest sel-
gub, et kevadine osutinihutamine p&h-
justab sagedasemat stidamelihase infark-
ti haigestumist. Kellakeeramine tekitab
kroonilise unepuuduse dgenemise. Sel-
le tagajarjed on tooefektiivsuse ja vaim-
se voimekuse
vihenemine,
suurenenud

Ohtutiiiibid, .d6kullid” ela-
vad pidevalt unevolglastena
Jjavarasem drkamisaeg on
neileproovikivi.

tooonnetuste
risk, vihene-
nud 6ppimis-
voime, pikema
kestmise kor-

ral suurene-
nud haigestumine siidame ja veresoon-
konna haigustesse jne. Kestva unevolaga
inimestel esineb rohkem tilekaalulisust,
diabeeti ja stidamehaigusi. Tervislikum
on elada véondiajas. Jargmise sammuna
tuleks isiklikest riitmidest lahtudes haka-
ta diferentseerima ka naiteks neid aegu,
kui minnakse to6le ja kooli. @ ‘

1 pithapieva tuleb taas kella
Tunni vorra edasi, nagu kevadel ikka.
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Silimariin 150 mg
nult 1 maarjaohaka ekstraktiga tablett paevas:

Toetab maksa tervist
Maarjaohaka ekstraktis sisalduv silimariin soodustab valgustinteesi
ja maksarakkude taastumist, samuti uute maksarakkude teket

Aitab maksa kaitsta
Soodustades seedimist ja organismi puhastumist

Soodustab maksa miirgiste ainete lagundamise voimet
Silimariini antioksidantne ja mikrotsirkulatsiooni parandav toime
tagab maksa puhastumise, kaitse ja rakkude ainevahetuse paranemise

Maarjaohakas on tuntud ravimtaim juba antiikajast
Maarjaohaka seemneid kasutati maksa- ja sapipdiehaiguste,
mao- ja putukahammustuste, seene- ja alkoholimurgituste korral

Lagosa 240 mg maarjaohaka kuivekstraktis on 150 mg silimariini .,
Tanapaeval on uuringutega tostatud, et piisavas koguses
silumariini téhustab efektiivselt maksa tood

Maksale mdjuvad
kahjulikult:

@ rasvane, suitsutatud,
soolane voi vurtsikas
toit

@ kaloririkas toit

@® ravimid

@ llekaal

® maksa kahjustavaid
aineid sisaldavad
tooted

@ alkohol

@ vaheliikuv eluviis

@ erinevad
nakkushaigused

Saadaval hastivarustatud apteekides

Vienibas gatve 87B-3,
Rifa, LV-1004, Lati
Kontakt Eestis: Laki 25,
Tallinn, tel 6623369
Tapsem teave:

www. lagosa.eu
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