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Kansi: Syysvesiä   Kuvaaja: Pasi Hurme

Voiko lehti laihduttaa ?

Voiko lehti laihduttaa, kohentaa 
kuntoa ja terveyttäkin? Kyllä 
voi – ainakin lehdenjakajan ja 
postinkantajan. Entä lukijan? 
Tuskinpa. Jos lehdissä julkais-
tut terveysohjeet, ruokavalio-
neuvot, osviitat kuntoliikunnan 
tielle ja oppaat oikeanlaisiin 
taivutuksiin, venytyksiin, nos-
toihin ja nousuihin toimisivat, 
ei tässä maassa olisi ylipaino-
ongelmaisia ollenkaan ja ihmi-
set säilyisivät notkeanivelisinä 
ja kirkaspäisinä haudan par-
taalle asti. 

Näitä ohjeita riittää joka lähtöön, 
monet todella hyvin harkittuja, 
tutkittuun tietoon perustuvia 
ja vakuuttavan tuntuisia. Silti 
ei kovin paljon parannusta ole 
havaittavissa. Läpivilkaistu tai 
luettukin ohje tehoaa yhtä huo-
nosti kuin apteekista haettu, 
mutta ottamatta jätetty lääke. Sa-
moin voi tehoa heikentää kesken 
jätetty kuuri, josta liikunta- ym. 
ohjeiden kohdalla on varmaan 
jokaisella omaa kokemusta.

Meniere-postin tässäkin nu-
merossa on hyvin perusteltu ja 

kuvin ohjattu harjoitusohjelma. 
Erilaisia harjoitteita on neuvot-
tu myös useissa  aiemmisa nu-
meroissa toistuvasti. Aiemmat 
ruokavalio-ohjeet saavat nyt 
täydennystä tarkoin reseptein.

Herätys - herää jo tänään har-
joittelemaan!  Yksilöllisen tasa-
painoharjoitusohjelman alussa 
oleva kehotus kannattaa lukea 
tarkkaan, tehdä ohjelman nou-
dattamisesta elämäntapa.




