

[image: cover]






Tätä kirjaa voi kuntoterapeutti opiskella ja opettaa sitten kirjan opintoja asiakkaillensa. Ja tietysti maan kansalaiset voivat opiskella itse tämän kirjan opintoja ostamalla tämän kirjan. Tosin tämäkään opiskelu ei ilman rahaa onnistu. Ja sitten vielä tämä kirja tulisi kääntää useammalle kielelle suomen kielestä käsin. Ja tässä ”Ihmisen terveys” kirjassa kerrottu työttömyyseläke on paremmin sanottu, kun puhutaan työttömyyskorvauksesta. Eli työttömyyskorvaus tai tässä kirjassa kerrottu työttömyyseläke on aina 500 euroa, kun ei saa palkkaa eikä alennettua palkkaa. Aina tulee saada perustuloa 1200 euroa/kk/maan kansalainen ja vaihteleva määrä terveysrahaa ja sitä maksimi 600 euroa/kk. Palkka voisi olla 1000 e – 4000 e /kk ja alennettu palkka, kun ollaan työnosaajia mutta ei työelämässä 500 e – 1000 e /kk ja työttömyyskorvaus 500 e /kk. Raha, joka on siis käytössä kansalaisilla saa aikaan terveyttä ja hyvinvointia. Muuten pitää osata rahaa käyttää omalle terveydelle oikein. Rahan on tarkoitus kiertää kansalaisille ja heidän kulutuksessa maan hallituksen käyttöön ja myös enimmäkseen uudestaan kansalaisille käyttöön uudestaan. On siis olemassa erilaisia työpaikkoja ja tuotteita kauppoihin ja eri palveluja maksuja vastaan ja osittain näin raha kiertää maan hallituksen kanssa. Muita eri maiden rahayksikköjä voi soveltaa tämän kirjan euroihin.


Rahoja saavat ja ansaitsevat ihmiset asuvat enemmän kaupungeissa ja kodit ovat kaikilla, joka helpottaa rahan käyttöä ja ansaitsemista. Työttömätkin voi saada sosiaalirahoja ja työttömyyskorvausta. Terveysrahan ansaitseminen kaikille maksimi 600 e.


Kuntoterapeutti palveluihin saa osallistua ensisijaisesti kansalaiset, joilla ei ole korona virus tartuntaa. Jos taas on koronavirus tartunta, niin niistä tulee eri ryhmiä, joihin taas ei välttämättä kuntoterapeutti osallistu. Ja tietysti rokotteet mm. koronaa vasten on aina hyvä asia ja näin voidaan saavuttaa jopa immuniteetti virusta vastaan. Nyt korona virus on kysymyksessä. Terveydenhoitajan vastaanotolla voi käydä, ja sieltä saada ohjeita terveysrahan ja muun rahan oikeaoppiseen käyttöön terveyden kanssa. Käynnit maskien ja muun hygienian, mm. käsihygienian, kanssa. Ensisijaisesti kuntoterapeutilla ei saa olla korona virus tartuntaa, mutta jos on, niin hän voi mennä työpaikkansa merkeissä auttamaan muita kansalaisia, joilla on myös korona virus tartunta. Ja rokotteet tulee aina olla mahdollisia maan kansalaisilla, koska niiden avulla päästään jopa kokonaan koronasta eroon. Tähän auttamiseen liittyy edelleen terveet elämäntavat, joita tässä ”Ihmisen terveys” kirjassa on kerrottu ja myös tuliterapia, joka on todellinen nuoruudenlähde, ilman lääkärin määräämiä lääkkeitä siis. Paitsi nyt on rokotteet aina oikeita lääkkeitä ja erikseen tulitikkuterapian kanssa. Tämän terapian jälkeen voi taas jotkut lääkkeet tulla kysymykseen, jos esim. rahat eivät riitä monipuoliseen ruokavalioon. Tosin myös tarvittavat lääkkeet tulisi olla halpoja. No kuntoterapeutin apu on aina tervetullutta, omistaa korona viruksen tai ei eli voi omistaa myös rokotteen saannin.


Ongelmaksi tietysti muodostuu kaveri ja ystävyys suhteet, jossa toisella on korona ja toisella vielä ei. Tosin tulitikkuterapia ja rokote auttaa myös paljon paremman yleiskunnon saamisessa, vaikka onkin korona tapaus, kansalainen kyseessä.


Kun saa rokotteen virusta vasten, niin nyt viruksesta on paljon vähemmän haittaa, kuin ilman rokotetta. Ja näin on korona viruksen tapauksessa.


Lue paremmin Paratiisi hallituksen politikasta kirjasta ”Paratiisi hallitus osa 1 ja osa 2”.









ASUMINEN


Välttämättä ei vuokraakaan tarvitse maksaa, mutta jos hallitus näin haluaa, niin perustulosta voi maksaa sitä (1200 e/kk on perustulo yli 2 vuotiaalle kansalaisille) ja jos perheestä kysymys, niin vuokra on tietysti helpompi maksaa neliömetrien mukaan, eli 500-1500 euroa (40 m2 – 120 m2). Jos sinkku kysymyksessä, niin vuokra on 200-500 euroa (16-40 m2)/kk. Jos asuntolainaa lyhennetään, niin lyhennys on kahdelta tai lapset mukana 3-4 asukkaan eli 1-2 lapsiselta perheeltä lainan lyhennys 500-1500 euroa/kk, koska kaikki perheen jäsenet saa 1200 euroa perustuloa. Myös palkkaa voi saada aikuiset, vanhemmat (1000 e – 4000 e) tai alennettua palkkaa (500 e) tai työttömyyseläkettä eli työttömyyskorvausta (500 e) ja terveysrahaa (maksimi 600 e/kk/kansalainen riippuen kuinka hyvin osaa hoitaa terveyttään ja noudattaa terveyden hoidon ohjeita).


Yritykset voi saada hallitukselta rahaa alkupääomaan tai jatkossa myös yrityksen toiminnan laajentamiseen. Muuten yrityksen voitto on myös vauvantekolaista riippuvainen eli ei liian suurta myyntiä yrityksen tuotteille. Hallitukselta saatu raha korvaa pankeilta saadun rahan, mikä voidaan valita, että miten raha toimii. Ja kauppojen kassoilta raha menisi aina hallituksen kassaan, joka on vastuussa rahasta, joka menee sosiaalirahoina kansalaisille, kuluttajille. Ja nyt kun raha kertyy hallituksen kautta sosiaalirahoina (perustulo 1200 e, palkka 1000 – 4000 e, alennettu palkka 500 – 1000 e, työttömyyskorvaus 500 e, terveysraha 600 e maksimi) kuluttajille, niin raha ei kerry enää yrityksien kassaan. Vaan rahan uusiokäyttöön kaupungeissa ja eri maissa. Myöhemmin kerrottu laadunlisäverosta ja vauvantekolaista ”Paratiisi hallitus osa 1 ja osa 2” kirjoissa ja miten ne toimivat.


Terveydenhuolto eri kansalaisien kanssa vaatii myös rahankäyttöä, joka on edellä kerrottu. Raha kiertää yhteiskunnassa, siten että ensin rahaa maksetaan kansalaisille ja sitten raha menee kauppojen kassoille ja sitten sieltä taas maan hallitukselle, joka maksaa erilaisia sosiaalirahoja taas kansalaisille ja he taas kuluttavat rahaa kauppoihin ja sieltä raha menee taas hallitukselle. Lue myös ”Pääomavero” ”Paratiisi hallitus osa 1 ja osa 2” kirjoista.


Raha auttaa siis hyvinvoinnissa ja terveydenhuollossa ja kysymyksessä tulee enimmäkseen kaupunkiasuminen ja myös maaseudulla asuminen, jos on kysymyksessä esim. maanviljelijän työ maaseudulla.


Omassa asunnossa tulee osata veden käyttö, jos kysymys on puhtaasta suihkuvedestä ja siis puhtaasta ja terveellisestä vesiverkon vedestä. Ruoan valmistukseen tarvitaan myös vesiverkoston vettä, kun se on toivottavasti puhdasta järvi-, joki- tai kaivovettä. Suihkussa voi ottaa kuumaa ja kylmää suihkua ja jos oma sauna tai saunavuoro, niin tulee osata saunassa käynnit. Kerrottu myöhemmin tässä kirjassa.


Vauvantekolaki auttaa siinä, että kodittomia on vähemmän kehitysmaissa, kun he voivat muuttaa tyhjiin asuntoihin hyvinvointimaiden miljoonakaupunkien tyhjiin asuntoihin vauvantekolain ansiosta. Luonnollisen poistuman kautta tyhjiä asuntoja on enemmän miljoonakaupungeissa ja kehitysmaista muuttoliikenne hyvinvointimaiden miljoonakaupunkeihin on mahdollista. Näin siis vauvantekolaki tulee myös paremmin valvottua myös kehitysmaissa muuttoliikenteen kanssa miljoonakaupunkeihin. Vauvantekolaki tarkoittaa, että vauvoja voi hankkia mies ja vaimo hyväksyttyjä hakemuspapereita vastaan, jotka maan Valtio, hallitus, myöntää, hyväksyy. Ei siis aina hyväksytä vauvan, lapsen tekoa. Mutta lapseton perhe voi osallistua kerhotoimintaan ja näin oppia tuntemaan omia naapureita. Miljoonakaupungit tulee asuttua vähemmälle asutukselle ja että ihmisruuhkaa ei ole tulevaisuudessa. Ja että ruoka ja luonnonsuojelu ja luonnonvarat riittävät paremmin. Ihmiset tulee parhaiten palveltua ja elämänsisältö on rikkaampi, kun ihmisruuhkaa ei ole liikaa eri miljoonakaupungeissa. Tietysti lapsia tulee olla ihmisten ikäjakaumassa ja kun ihmisillä tulevaisuutta on, mutta ei liikaa, jotta ihmisenarvo ei pilaannu liian suurella ihmismäärällä eri puolilla maapalloa ja asutuksen keskittyminen on oikein, kun sitä on enimmäkseen miljoonakaupungeissa. Kaupunkien ilma voi olla tulevaisuudessa raikasta kun käytössä on vain sähkö tai muita puhtaalla polttoaineella toimivia autoja. Lapset voivat olla edelleen arvokkaita tulevaisuudessa vauvantekolain ansiosta eri maissa, kun heitä ei ole liikaa.


Perheen maksimi tulot on jotain 15 000 euroa kuukaudessa, kun kysymyksessä on töissä käyvät isä ja äiti ja 1-3 lasta. No, työpaikan palkka voisi vaihdella 1000 e – 4000 e. Yksi lapsi saa rahaa valtiolta perustulona 2 vuotiaasta lähtien ja terveysrahaa myös 2 vuotiaasta lähtien. Palkkaa ei vielä saada ennen kuin koulunkäynti loppuu joskus yli 20 vuotiaana.


Minimi tulo on 4600 e/kk, jos ollaan ilman lapsia mies ja nainen ja ilman työpaikkaa ja kumpikin ansaitsee maksimi terveysrahaa eli 600 e/kk x 2 eli 1200 e/kk. Ja jos on 1-3 lasta, niin tulot on maksimi


1800 e (lapsi 1kpl, perustulo ja terveysraha)/kk +


5600 e (2 aikuista pienin mahdollinen palkka (1000 e) ja perustulo (1200 e) ja terveysraha (600 e))/kk


5400 (3 lasta) + 5600 e (2 aikuista pienin mahdollinen palkka) = 11 000 e / kk.


Sitten on olemassa myös pääomaverotus, kun perheen tai ylipäätään jonkun asukkaan tulot menevät yli 30 000 euroa ja tästä voi lukea lisää ”Paratiisi hallitus osa 1 ja osa 2” kirjasta. Täytyy huomata, että tulot ei mene yli 30 000 euroa, kun mm. asuntolainaa maksetaan, lyhennetään, paremmin kuukausituloista, jos asuntolaina on olemassa oleva asia. Ja nämä vuokra ja asuntolainarahat menee aina Valtion kassaan, jolloin taas on mahdollista kansalaisten tasapuoliset sosiaaliturvamaksut.


Laadunlisä vero on myös yksi keksinnöistäni, jolla pyritään tuotteille saamaan pitkä elinikä ja koskee muita kuin elintarvikkeita.


Tavaratuotteille on luonnostaan pitkä elinikä mahdollista pakkauksen ja laadukkaan suunnittelun ja laadukkaiden raaka-aineiden kautta. Lue minun ”Tapanin keksinnöt” kirjasta elintarvikepakkauksista.


Lue lisää ”Paratiisi hallitus osa 1 ja osa 2” kirjasta. Ja vauvantekolain kautta tavarakeksinnöt riittävät paremmin kaikille miljoona kaupungeissa tai pienemmissä kaupungeissa asuville tai myös maaseudulla asuville, jos vaikka ovat töissä siellä.


Vauvantekolain myötä asuminen on helpommin olemassa oleva asia ja kehitysmaista voi tulla asumaan miljoonakaupunkeihin kehitysmaan kansalaisia. Kun asuntoja vapautuu luonnollisen poistuman kautta ihmisten ikääntyessä mm. kohti 100 ikävuotta. Myöhemmin kehitysmaissa voi olla myös omat miljoonakaupungit, mutta ei liian isot (1-3 miljoonaa asukasta) ja luonnonsuojelualueet ja kansallispuistot.


Ja jos ei aina ole mahdollista vauvoja/lapsia/lasta hankkia, niin voi kuitenkin lemmikkieläimen hankkia, joka yleensä on kissa tai koira. Ja valtion, hallituksen parempaa rahapolitiikkaa ja asuntojen käyttöä ihmisten ikääntyessä ja luonnollisen poistuman kautta.


Vauvantekolaki tarkoittaa, että syntyvyydensäännöstely huomioitu ja kaikille ihmisille riittää asuntoja ja asunnottomia on aina vain vähemmän ja hyvinvointia enemmän. Ja asuntojen sisustus aina vain parempaa ja helpompaa.


Tästä asumispolitiikasta on kerrottu myös ”Paratiisi hallitus osa 1 ja osa 2” kirjoissa. Ja mm. myös luonnonsuojelusta kerrottu. Ja oikeastaan myös luonnonsuojelusta on kerrottu ”Tapanin keksinnöt” kirjassa. Nämä keksinnöt ovat vain tuotantoa vaille valmiita. Voi olla, että on jokin ei toimiva keksintö mukana. Mm. ”Lasitalo”?. ”Elintarvikepakkaukset” lasista, hiilikuidusta ja lasikuidusta ja paperista ja pahvista ja ei ollenkaan muovista voi olla taas toimiva ja hyvä keksintö.









SAIRAAT ELÄMÄNTAVAT / TERVEET ELÄMÄNTAVAT


Jonkun mielipiteen pohjalta olemme kaikki aina sairaita, jos heikkona hetkenä valitetaan aina lääkärille ja löytyy lääke, eikä terveet elämäntavat ja ensiapu esim. kuuman ja kylmän suihkun alla kotona ja alasti. Terveet elämäntavat auttavat pysymään kunnossa ja pirteänä. Sairaat elämäntavat on edellä mainitulle vastakohta, jolloin piristymistä ja kunnossa pysymistä ei niin helposti tapahdu. Kun mennään valittamaan pahoinvoinnista lääkärille, niin tulee puhua sairaista ja terveistä elämäntavoista, eikä aina lääketieteen lääkkeistä (lue tämä kirja). Ehkä kuuriluonteiset lääkitykset tulee kysymykseen, mutta enemmän tulee löytää terveet elämäntavat, että tapahtuu päivittäin sitä piristymistä ja terveenä olemista. Esim. olut ja muut alkoholijuomat ja muut välipalat päivällä tai/ja illalla ja suihku ja erilaiset venytysliikkeet ja kuntoharrastukset. Kun on paremmin löytynyt ne terveet elämäntavat esimerkiksi aluksi puolen vuoden ajalle, niin tämän jälkeen voidaan tehdä uudestaan laboratoriomittauksia ja toivoa parempia tuloksia veren arvoista. Ja vähentää mahdollisia lääkkeitä ruokavaliosta, kun ollaan oppimassa terveitä elämäntapoja. Ei mm. tuliterapia salli lääkkeitä ja alkoholi kuulemma ei toimi parhaiten lääkkeiden kanssa.


Pitkään jatkuneen tai kuuriluontoisen lääkkeen syönnin lopettaminen kannattaa lopettaa aina välipäivien kanssa. (asiasta enemmän kerrottu myöhemmin tässä kirjassa, ne välipäivät). On oma valinta, että tykkääkö alkoholista vai ei, kun kuntoharrastukset ja terve ruokavalio tulee myös osata. Lue otsikko ”ALKOHOLI” tässä kirjassa. Terveysraha ja terveydenhoitaja ja kuntoterapeutti ja myös oikeaoppinen lääkäri, joka ei tee hoitovirheitä auttaa terveiden elämäntapojen opiskelussa.


Elämänkumppanin löytäminen ja muuten hyvät kaverit ja ystävät ovat myös tärkeä asia ja on helpompi pysyä terveenä ja noudattaa terveitä elämäntapoja. Kuntoterapeutti voi auttaa terveiden kaverien, ystävien löytymisessä.


Jos joku menee sairaalakuntoon välillä, niin sairaalassa tai kotona pitää auttaa oikealla ensiavulla mm. suihkussa käymisellä kotona, hyvillä aterioilla ja hyvällä seuralla kotona tai sairaalassa, eikä saa välttämättä määrätä ruokavalioon mukaan jotain lääketieteen lääkettä. Jos katsotaan tarpeelliseksi, niin sitten enemmän kuuriluontoisesti. Alkoholi on myös terveen ihmisen juoma oikeassa määrin ja oikealla tavalla nautittuna, kun on varaa ja mahdollisuus muihinkin oikein valmistettuihin ruokiin ja kuntoharrastuksiin (osattu tehdä ja maustaa). Kaupassa myydään myös oikein tehtyjä valmisruokia, että ei aina tarvitse osata ruokia valmistaa itse kotona.


Eri diagnoosien parantumista varten ei siis välttämättä tarvita lääketiedettä vaan ravinto-oppia ja rahaa ruokaa varten ja hyvää seuraa ja kuntoharrastuksia. Ja jotain perustietoa terveydestä ja terveistä elämäntavoista, niin kuin tämä ”Ihmisen terveys” kirja ja alkoholin oikeaoppinen käyttö (lue myöhemmin ”ALKOHOLI” otsikko).


Ei ehkä tarvitse tutkia, että miten lääkkeet toimivat eri sairauksien kanssa, kun pitää tutkia, että miten eri ruokakaupan ruoat ja ruokareseptit ja eri kuntourheilut tai vaatimattomampi fysioterapia kotona tai muualla ulkona ja kuntosalilla, jossa fysioterapia on hallinnassa. Paitsi kuuriluontoisesti sairauksia voi myös lääkkeillä hoitaa.


(myös esim. rakennustyömiesammatin (10 – 20 tuntia viikko) ja muiden töiden, jotka vaativat kuntoilua) toimivat eri sairauksien kanssa, että niitä ei siis tule hyvän yleiskunnon kanssa. Diabetes, alkoholiongelmaa vähemmän.


Ja ne terveet elämäntavat, jotta ei ensimmäistäkään sairautta tule. Ja jos tulee, ei ehkä tule uudestaan terveiden elämäntapojen opiskelun myötä eli ruokavalio ja kuntoiluvalio tutuksi. Nivel- ja lihaskivut voidaan saada pois kipulääkkeillä kuuriluontoisesti ja myös kotona hieroen ja kuumassa ja kylmässä suihkussa käyden ja sauna aina OK.


Itse olen huomannut, että kun on aina päässyt eroon jostain diagnoosista ja jatkanut terveiden elämäntapojen opiskelua, niin em. diagnoosi ei enää ole toistunut. Siis sen takia ei ole toistunut, kun olen opiskellut niitä terveitä elämäntapoja ja niiden mukaan jatkossa elänyt.


Aina ei ole ihmisellä mahdollista opiskella niin lahjakkaasti terveitä elämäntapoja, kuin mm. minulla Jukka Tapani Järvisellä ja sitten tietysti myös se arvoituksellinen eliniän odotus ja rahankäyttö vaihtelee, jos rahaa saa myös hallitukselta oikean määrän omaan käyttöön.


Joku aiempi diagnoosi voi toistua enimmäkseen laimeampana, mutta siitä on myös helpompi päästä eroon, kun on oppinut niitä terveitä elämäntapoja ja elämään niiden mukaisesti. Hyvä seura ja välillä yksinolo on hyvä asia ja tosin aina vähän hakusessa.


Lääketieteen paradoksi on, että kun uusi sairaus löydetään, niin uusi lääke keksitään. Perusongelmiin eli sairaisiin elämäntapoihin ei aikaisemmin ole puututtu ennen kuin oli diagnosoitu asiakas sairaaksi ja määrätty ”sopiva” lääke.


Lääke on monesti, ei aina, ihmisen keksimä molekyyliyhdiste, joka päivittäin nautittuna ei hajoa normaalisti elimistössä, koska ei ole molekyyliyhdiste, joka löytyy luonnon ravintoketjusta.


Ja näin tulee erilaisia ”sivuvaikutuksia” ja sairaudet lisääntyvät, kun, jos terveet elämäntavat edelleen unohtuvat tai ovat liian haasteellisia osata. Esim. vanhuksilla asia on näin, että terveet elämäntavat kuntoilujen myötä ovat välillä liian haasteellisia, jos kuntoterapeutti ei ole auttamassa. Kuntoterapeutin tulisi tässä osata auttaa.


Ei siis lääkkeitä syömällä sairas ihminen terveeksi tule. Kuuriluontoiseksi lääkkeet voi olla OK. Terveeksi tulee oppimalla säännöllinen kuntoilu, riittävä lepo ja monipuoliset ruokailu- ja juomatottumukset. Eli terveet elämäntavat oppimalla.


Jos em. huomioitaisiin, niin sairaudet voisi parantua aina terveiden elämäntapojen omaksumisen myötä perheen kanssa ja/tai kuntoon saatujen ihmissuhteiden avulla. Ja tämä kaikki vaatii myös onnistunutta rahapolitiikkaa eri hallituksissa ja Valtioilla. Eli mm. ”Paratiisi hallitus osa 1” ja ”Paratiisi hallitus osa 2” kirjat.


Terveysrahan ansaitseminen tulevaisuudessa on yksi hyvä uusi rahankäyttö yhteiskunnissa, kaupungeissa, maassa, valtiossa. Lue asia myöhemmin tässä kirjassa.


Tässä on löydetty ”sopiva” lääke eli ruokavalio ja ”hoito” eli kuntoharrastukset voi kestää ½ – 1 – 2 vuotta, jonka jälkeen voidaan tutkia veren arvoja uudelleen ja henkisiä arvoja ja jatkaa terveiden elämäntapojen etsimistä ja edelleen niiden harrastamista.


Ja uusi asia terveyden opiskelussa on siis Paratiisi hallituksen terveysrahan ansaitseminen maksimi 600 e / kk. Terveysterapeutin haastattelussa on kerrottavissa terveiden elämäntappojen oppiminen eli hyvä ja monipuolinen ruokavalio (tähän kelpaa myös elintarvikemyymälöiden valmisruoat) ja jokin kuntoiluharrastus. Tämä kuntoiluharrastus voi löytyä myös työpaikalta missä on töissä, kun joutuu lihakset rasituksen alle työpaikalla. Sitten on olemassa myös kuntoterapeutti (jolla ei ole koronavirusta ja jolla on) ja edelleen lääkärit. Lue enemmän kuuriluontoisista lääkityksistä jatkossa tässä kirjassa. Ja em. auttaa terveiden elämäntapojen opiskelussa.


Vauvojen synnytys tulee kriminalisoida ja sallia vain, kun kuolleisuutta edelleen on ja kun kyseisen maan väkiluku sallii tietyn määrän vauvoja eli lapsia ja kun ollaan menossa kohti ihanneväkilukua tietyn maan ja kaupunkien kohdalla.


(vauvantekolaki – hakemuspaperi – uutiset maailman väkiluvusta - onko suunta oikea matkalla kohti ihanneväkilukua eri maiden kohdalla).


Lääkkeille tuskin on tulevaisuudessa enää juurikaan käyttöä, kun tervehtyminen fyysisen (veren arvot) eli ruokavalion ja kohtuullisen kuntoilun ja henkisen hyvinvoinnin puolella todennäköisesti saavutetaan ja opitaan terveiden elämäntapojen kautta terve elämä kehdosta hautaan. Jotkin kipulääkkeet voivat edelleen tulla kysymykseen. Mm. minun keksimä tuliterapia on osa terveiden elämäntapojen oppimista ja yleiskunnon kehittämistä. Alkoholin oikein opittu käyttö on myös tärkeä asia.


Esimerkiksi liikalihavuus ja diabetes ei vaadi lääkkeitä vaan vaatii terveitä elämäntapoja (ja mm. tuliterapian ja jonkin kuntoharrastuksen ja ruokavalion).


Vauvantekolaki täytyy myös muistaa tulevaisuudessa matkalla kohti ihanneväkilukua eri maissa ja kaupungeissa. Että kaikille riittää asuntoja, kun tapahtuu luonnollista poistumaa. Ja myös siten, että kehitysmailta voi olla muuttoa kehittyneisiin miljoonakaupunkeihin.


Tosiasiassa sairaus tai sairauden oireet johtuvat seuraavista sairaista elämäntavoista (yksi tai useampi).


SAIRAAT ELÄMÄNTAVAT:


1. Ei asuntoa. (rakentamista edelleen on osittain väärin ja vauvantekolaki tulevaisuudessa, niin saadaan vapaita asuntoja)


2. Huono hygienia talousvedessä tai jokivedessä eli talousvedessä on jotain epäpuhtauksia ja/tai haitallisia viruksia, bakteereja. Vedenpuhdistamolaitoksia oltava ainakin kaupunkien yhteydessä, joista puhdistettu vesi lähtee eteenpäin eri talouksiin.


3. Ei pese itseään puhtaassa suihkuvedessä säännöllisesti, kun ei aina ole mahdollisimman puhdasta suihkuvettä kotitaloudessa ja jos myös on, niin veden lämpötilaa vaihdellen (kuuma ja kylmä) ja mieluummin enimmäkseen ilman shampoota. Shampoon käyttö kerran viikossa.


4. Likainen juomavesi eli likainen vesijohtoverkostovesi tai ei ole vesijohtoverkostoa ja jos juomavesi otetaan vain esim. likaisesta Niilin joesta, jonne on siis käyty WC-asioita hoitamassa. Talousvesi voi olla myös puhdasta, jos juomavesi voidaan ottaa puhtaasta järvivedestä. Tai kaivosta, kun pohjavesi on puhdasta. Käytetty talousvesi tulee puhdistaa vedenpuhdistamolaitoksissa ennen luontovesiin päästöä.


5. Yksipuolinen ruokavalio, liian suolainen ja/tai liian rasvapitoinen ja/tai liian alkoholipitoinen, kun ei osata muita terveitä elämäntapoja ruoan puitteissa ja kuntoharrastuksia. Rahaa pitää olla aina riittävästi terveitä elämäntapoja varten. Ja tässä auttaa taas se Vauvantekolaki, jotta terveitä elämäntapoja opiskelevia kanssalaisia ei ole liikaa kuluttamassa luonnonvaroja. Jotka tosin myös uudistuvat vuoden varrella uuteen kulutukseen.


6. Oppii syömään liikaa hyvää ruokaa (mm. hampurilaisbaarit), eikä päivittäinen, viikoittainen kuntourheilu ja lihasten voimistelu ei aiheuta vastaavaa energian kulutusta eli lihasten säännöllistä voimistumista, mitä energiaa ja kaloreita syödystä ruoasta saadaan.


7. Ylimääräiset lääkkeet. Lääkkeet ovat yleensä ihmisen valmistamia ja keksimiä eli synteettisiä yhdisteitä, joita ei luonnon ravintoketjussa ole.


Siksi lääkkeiden syöminen on osa epäterveitä elämäntapoja ja tekevät ihmisestä helposti laiskan kuntoilijan, jos uskoo liikaa lääkkeiden parantavaan vaikutukseen. Sivuvaikutukset ovat päävaikutuksia eli allergisia reaktioita. Pitää tottua terveeseen ruokavalioon ja urheiluharrastuksiin, eikä lääkkeisiin ja laiskotteluun oluen kanssa tai muun alkoholijuoman kanssa ilman urheilua ja monipuolista ruokavaliota.


Kuuriluontoiset lääketerapiat esim. ensiapuna sisäelin- ja lihaskipuihin voivat olla oikein ja sen jälkeen vähitellen tottua taas terveisiin elämäntapoihin ilman lääkkeitä.


Psyykelääkkeiden ja usean muidenkin lääkkeiden syönti ei kehitä psyykettä ja ovat muutenkin epäterveellisiä. Kun ei olla oppimassa terveitä elämäntapoja eli ruokavaliota ja jotain kuntoharrastusta. Kaverien, perheen ja/tai ystävien kanssa ja/tai jonkun urheiluseuran kanssa.


8. Tupakka.


Tupakasta voi valmistaa hermostoa rauhoittavaa tai hermoston kannalta liian myrkyllistä tupakka ainetta. Voitaisiin kartoittaa erilaisia tupakkakasveja ja tehdä reseptejä terveellisen tupakan valmistuksesta.


Tupakanpoltto heikentää mm. veren hemoglobiini arvoja, jos tupakanpolttajan tulee vähemmän kuntoiltua.


Jos huomaa, että jos tulee ostettua koko ajan huonoa ja pahanmakuista tupakkaa, niin on myös suuri mahdollisuus sairastua mm. keuhkosyöpään.


Keuhkosyöpään voi ehkä myös sairastua, vaikka olisikin hyvää tupakkaa, kun ei kuntoile normaalisti, vaan muuttuu laiskaksi ”sohvaperunaksi”. Ulkona ei käy lenkillä vaan vain tupakalla.


9. Huono kaupunki-ilma ja saasteita tulee autoista ja mahdollisesti tehtaiden savupiipuista, jos väärin suunniteltu. Jatkossa sähköautot, joita ei nykypolitiikalla kaikille vielä riitä.


10. Alkoholin väärinkäyttö eli liikakäyttö, vailla muuta tervettä ja monipuolista ruokavaliota ja kuntoilua.


11. Huono yleiskunto sen johdosta, kun syö ja juo huonosti ja kuntoilee huonosti ja ehkä turvautuu liikaa lääkkeisiin ja unohtaa ne terveet elämäntavat.


Kehitysmaissa jos asuu ja voi olla liian vaatimaton ruokavalio mitä syö päivittäin ja voi olla, että lääkkeetkin voisi auttaa ja jos niitä ei saa, jos tarvitsee. Ehkä kuuriluontoisesti.


12. Liian vähäinen liikunta, fyysinen rasitus, päivittäin/viikoittain.


13. Ei osaa palautua nivelkivuista, lihasjännityksistä ja päänsärystä. Ei ole mahdollista käydä kerran viikossa saunassa tai normaalisti 3 kertaa päivässä puhtaassa vesiverkon kuumassa ja kylmässä suihkussa ja mieluummin ilman shampoota ja pesuaineita. Näitä puhdistusaineita voi käyttää kerran viikossa.


14. Liian suuri työtaakka työpaikalla (h/vko) eli liian suuri fyysinen ja/tai henkinen rasitus viikoittain töissä tai henkinen rasitus ollessa ilman töitä. Ovat kummatkin väärin. Kuntoterapeutin ammatti enimmäkseen työttömiä varten joilla on vapaa-aikaa enemmän.


15. Ihmissuhteissa ongelmia, seksin puute, kondomin kanssa. Puheväleissä olo ystävien kanssa on myös OK ilman seksiä. Ja seksiä vain elämänkumppanin kanssa.


16. Huonot yöunet, hygieenisesti likainen sänky. Patja tulisi välillä pestä, mutta välillä vedellä ja välillä pesuaineiden kanssa. Muuten pesuaineet jäävät liian helposti patjaan ja ei muutenkaan ole aina joka pesukerralla pakollisia) ja antaa kuivua huoneilmassa tai kesällä auringossa ulkona.


Liian vähän lepoa esimerkiksi raskaan työpäivän loputtua. Olut tms. alkoholijuoma voi maistua kohtuullisesti nautittuna iltaisin, välipalojen kanssa (kiisseli, keitot, sips, karkit, leivät, mysli, maitotaloustuotteet, oliivit valkosipulitäytteellä, valmisruoat vähitellen syötynä). Ja kyllä sieltä elintarvikekaupasta erilaisia herkkuja löytyy, kun vaan rahaa on käytössä.


17. Ei riittävästi yksin vietettyä aikaa. En tiedä, että onko ns. perhe-elämä aina paras vaihtoehto joka päivä, kun pitäisi olla myös yksin vietettyä aikaa? Eri huoneet eri perheenjäsenille ja esim. ulkoilu omalla ajalla tai koko perheen voimalla. Lapsettomia perheitä tulee myös olla nykyisessä maapallon väestökriisissä.


Esim. yhteisen TV:n katselu sohvalla oleskellen. Ja PC:n käyttö esim. myös yhden perheen jäsenen kohdalla erikseen. Voi toki olla useampi PC kotona, jos mahtuu ja jos ei mahdu, niin voi olla useampi kannettava tietokone ostettuna eri perheen jäsenille.


18. Ydinaseiden kehitystyö on turhaa, koska on myös PC-pelejä, joissa soditaan eri maailmoissa ja todella mielenkiintoisilla aseilla.


TERVEET ELÄMÄNTAVAT:


Terveet elämäntavat ehkäisevät kaikki sairaudet (paitsi käärmeen ja punkin puremat ja syövistä en tiedä ja eivät edes lääkärit aina tiedä, että miten ne saa alkunsa ja eri iässä ja eri viiruksiin tarvitaan eri rokotteita, jos mahdollista valmistaa ja osataan) Todennäköisesti terveitä elämäntapoja noudattamalla ei tule mm. syöpää. Terveet elämäntavat ovat yksinkertaisesti:


Hyvä ruokavalio ja kuntoiluharrastukset. Ja vauvantekolaki, että asunnot riittävät tulevaisuudessa eri kaupungeissa kaikille maapallon asukkaille.


Ja tietysti asunto ja erilaiset kaupat eri kaupungissa ja vesi- ja sähköverkko ja tieverkosto ja henkilöautot ja joukkoliikenne kaupungissa missä asutaan ja koteihin ja kaupunkeihin liittyvät keksinnöt (TV, radio, PC, uuni, hella, jääkaappi, suihku, mikroaaltouuni, valot, autot, juna, metro, raitiovaunu).


Mutta vaikka asutaankin kaupungissa, niin myös silloin tulee osata terveet elämäntavat. Eli ruokavalio ja kuntoharrastukset. Esim. kuntosali, sauna, työpaikat ja uimahalli. Ja jos tupakkaa tai/ja alkoholia ostaa, niin ne tulee olla terveesti tehtyjä. Eniten tupakkalaatu tulee olla parasta, kun sekin osataan. Voidaan asua myös maaseudulla ja em. elämäntavat, kuntoilut maataloustöissä ja kotona hyvinvointikeksinnöt mm. sähkökeksinnöt ovat mahdollisia.


1. Riittävästi rahaa elämänsä mielekkääseen viettämiseen ja elämiseen kaverien, ystävien ja perheen kanssa ja myös työkaverien kanssa.


Uusi raha on ”Terveysraha, max 600 E” ja sen ansaitseminen ja sitä kautta terveyden ja terveiden elämäntapojen oppimiseen ja terveiden kaverien löytämiseen. Myös perustulo ja alennettu palkka tai palkka tai työttömyyseläke on tulevaisuudessa olemassa. Lue enemmän ”Paratiisi hallitus osa 1 ja osa 2” kirjasta.


Myös kuntoterapeutin palkkaaminen itselle on mahdollista, jolla voi olla useampi asiakas kerralla osallistumassa päivän viettoon terveiden elämäntapojen mukaisesti. Lue ”Paratiisi hallitus” kirjasta otsikolla ”Terveysraha” ja myös tästä ”Ihmisen terveys” kirjasta. Kodin omistaminen ja sinne sähkö ja vesi eli talousvesi ruoantekoon, kuuma ja kylmä suihku yleiskuntoa ja puhtautta varten ja WC ja mm. kaikenlaiset kodinkoneet, pyykinpesu, kalusteet ja elektroniikka (PC) ja radio ja musiikki ja TV. Jos ei asuta kehitysmaissa.


2. Hyvä päivittäinen hygienia eli suihkussa käynnit aamuisin ja iltaisin (kuuma ja kylmä suihku ja tähtää eri puolille kehoa, niin mm. nivel- ja lihaskivut helpottavat) ja hampaiden pesu hammastahnan kanssa (puhdas talousvesi kaupungin vesiverkosta tai kaivoista mm. myös suuhygieniaa varten ja ruoanlaittoa varten).


3. Terveet ja monipuoliset ruokailu- ja juomatottumukset. Ei liian suolainen ja/tai rasvapitoinen ruoka. Eikä liikaa alkoholia ruokavaliossa. Tai alkoholia voi olla enemmän, kun on kuntoiluharrastus ja monipuolinen ruokavalio. Kylmä Cola on hyvä ruokajuoma, niin kuin myös puhdas kylmä vesi ja välillä maito ja mehut. Mieluummin enimmäkseen vesiverkosta saatuna tai jos ei, niin kaupasta lähdevettä ruokajuomaksi. Voisi olla ruokapalveluita, joka tuo kotiovelle kaikenlaista ruokaa ja juomaa.


Tutustu elintarvikekaupan ruokiin ja kokkaa myös itse kavereiden ja ystävien kanssa vapaa-aikanasi, jos olet työtön. Tai osta valmisruokia kaupasta, jos itse ei aina jaksa tai osaa laittaa ruokia itselle ja/tai perheelle ja/tai kavereille myös.


Jos olet työllistetty, niin sinulla on mahdollisuus todennäköisesti osallistua työpaikalla maksulliseen ruokailuun.


Jos opiskelet, niin läksyjen teko kotona vaatii oman aikansa ja silloin voit syödä terveellisiä aterioita kotona joka päivä perheen piirissä eli isän ja äidin seurassa. Myös koulussa tulee olla päivittäiset kouluruokailut ja nyt ehkä ilmaisia.


Kun on seuraa, niin ruoka ja juomat ja mm. kylmä olut maistuvat paremmalle (kun muistat myös säännöllisesti kuntoilla) ja tupakasta eroon pääsy on helpompaa. Eikä kannata tupakkaan koskaan tutustua, vaan kuntoharrastuksiin ja ruokavalioon kannattaa tutustua ja omasta mielestäni myös alkoholiin.


4. Syö sopivasti hyvää ja monipuolista ruokaa päivän mittaan ja juo erilaisia juomia, kun on jano ja nälkä ja kuluta elimistön energiaa töissä tai kuntoharrastusten ja muiden harrastusten parissa kaverien kanssa tai yksin ja käy esim. kuntosalilla. Hyvinvointi ja terveet elämäntavat on hyvin pitkälle energian kulutusta kuntoharrastusten kanssa ja sen uudelleensaantia monipuolisen ruoan ja juomien muodossa.


Ja mieluiten kaverien, ystävien, työkaverien ja/tai perheen seurassa. Lapsia ei perheisiin saa aina tehdä, jotta maan väkiluku saadaan ja pysyy hallinnassa.


Näin tehden terveet elämäntavat auttavat myös laihduttamaan ja pysymään laihana.


Myös alkoholi auttaa laihduttamaan, kunhan se ei ole vain liian paljon kylmää olutta ja ilman muuta ruokavaliota ja kuntoilua. Ja Alkosta löytyy niitä parhaita alkoholijuomia. Ja tulitikkuterapia auttaa laihduttamaan ja suositeltu yli 20 vuotiaille.


Ja täytyy hallitusten ymmärtää ja huomata, että hyvää ja tervettä talousvettä ei ehkä riitä kaikille nyt jo yli 8 miljardille ihmisille maapallolla (?).


Tätä varten olen myös kirjoittanut ”Paratiisi hallitus osa 1 ja osa 2” kirjat ja vauvantekolaki on ymmärretty ja miten toimii käytännössä.


5. Älä polta tupakkaa.


Muita terveitä elämäntapoja noudattaen myös tupakasta eroon pääsy on helpompaa. Yksinkertaisesti, kun ei polta tupakkaa, niin muu kuntoilu on mielekkäämpää, sitä jaksaa enemmän ja omia urheiluennätyksiä tulee tehtyä.


Ruoka ja juomat ja muu kuntoilu maistuvat paremmalle.


Tupakkapaikalla kodin ulkopuolella tai parvekkeella voi nauttia vaikka viilin, vanukkaan tai pienen jogurtin tupakan sijasta. Ja nekin maistuvat paremmin ulkoilmassa kuin kotona sisäilmassa.


Päivittäinen happirikkaassa ulkoilmassa kävely ja kylmä ½ l vesitai mehupullo mukana ja mukana myös välillä kylmä 2 dl alkoholipullo mukana on parempi huume lenkkeilyn aikana tupakan sijaan.


2 dl alkoholipullo mukana, esim. 2-5 kertaa viikossa tai pieni ½ litran valko- tai punaviinipullo kierrekorkilla, jotta helpompi käyttää ja kantaa (pieni esim. termospullo ½ l).


Joku hanska mukana, jotta pullo pysyy piilossa kävelylenkin aikana piilossa hanskan sisällä.


Välillä myös ½ l kylmävesi- tai mehupullo mukana, jotta elimistö ei liikaa rasitu alkoholista ja tulee joka päivä kuntoiltua. Mehullakin paras maku lenkkipolulla, kun on myös 0,2 dl alkoholipullo mukana nautittavaksi, mutta ei aina.


6. Älä juo liikaa alkoholia, mutta voit kuitenkin ostaa sitä sopivasti alkoholimyymälästä tai elintarvikemyymälästä, joskus, jos rahatilanne ja terveysopinnot antavat mahdollisuuden. Ja kuntoterapeutin kanssa terveysopintoja voi oppia ja myös terveydenhoitajan ja lääkärin kanssa.


Tärkeämpää on tietysti saada jokin hyvä ruokavalio toimimaan ja ruokalistalle ja ilman lääkkeitä. Lue otsikko ”ALKOHOLI” tässä samassa kirjassa.


Ja kuntoterapeutti voi olla töissä myös terveitä elämäntapoja etsimässä esim. myös hieronta ja venytykset asiakkaille. Siis ruokavalio ja kuntoilu ja venytykset, kun ei olla töissä vaan kotona kuntoilemassa. Työ voi olla muutenkin fyysistä kuntoa vaativaa, jolloin palautumiset kotona esim. kuntoterapeutin kanssa mahdollista oppia. Kipulääkkeetkin ehkä voi olla, jos toimivat, mutta vain kuuriluontoisesti ja sitten jatkaa terveitä elämäntapoja. Asiakkaat joilla ei korona virustartuntaa, saa olla sellaisen kuntoterapeutin kanssa, jolla ei myöskään ole koronatartuntaa. Jos taas on kuntoterapeutteja, joilla on korona tartunta, niin he voivat palvella asiakkaita, joilla on se tartunta. Rokote virusta vastaan voi helposti poistaa tartunnan ja paraneminen on mahdollista.


Töissä kun ollaan, niin alkoholi ei ole ehkä laillinen juoma, myös sen takia, kun töistä kotiin mennään monesti omalla henkilöautolla eikä julkisilla kulkuvälineillä. Ja pitää myös osata keskittyä työtehtäviin mieluiten ilman alkoholia tai hyvin vähäisen alkoholin kanssa.


Kylmä Cola ja kahvi ja sämpylät ja voileivät ja hampurilaiset ja leivonnaiset työpaikan kanttiinissa tulisi olla mahdollista ostaa. Ja myös lounasaikaan jokin lounaan osto. Ja työviikon pituus viikossa jatkossa voisi olla 20 tuntia, jotta ei tule ylirasitusta ja on enemmän mielenkiintoisia työpaikkoja kansalaisille. Myös pidemmät työviikot voivat olla mahdollisia, jos näin halutaan, kun ei ole kysymyksessä raskaita fyysisiä töitä.


Terveysrahan ansaitseminen on myös työpaikka kaverien, ystävien ja perheen kanssa.


7. Ei lääkkeitä aina ruokalistalla, muka sairautta hoitamaan. Eli ensin ehkä lääkkeen käyttö, jos sattuu löytymään ensin jokin ehkä oikea lääke ja diagnoosi. Mutta tämän jälkeen terveiden elämäntapojen opettelu, kun toivottavasti raha-asiatkin ja asuminen ovat kunnossa.


Tämä tarkoittaa, että eri ihmisillä on oma koti eri kaupungeissa, isoissa ja pienemmissä. Ja sitten on mitä rahalla ostaa omaan kotiin elämistä ja viihtyvyyttä varten. Ja vauvantekolaki muistetaan.


Kipulääkkeet voivat olla OK, mutta väliaikaisia myös ja syöpää ei tule, kun terveet elämäntavat pitää tästä huolen murros iästä lähtien. Tupakka voi olla huono huume (jos huonosti valmistettu, tosin tämänkään ei tarvitse olla näin, että huono huume) ja alkoholi se parempi huume, tosin ei sitäkään liikaa ja hallitsemattomasti saa nauttia. Ja hyvin tehdyt ruoat ovat nälkään syötynä aina parasta huumetta. Itse valmistetut ruoat voivat olla parempia, kuin kaupasta ostetut valmisruoat. Ja mm. saunakin on huippu huume ja kuuma ja kylmä vesi suihkusta tai avantouinti taalvella saunan jälkeen.


Alkoholi huumeena, niin tulee helpommin kuntoiltua, kun tupakan kanssa ehkä ei. Kotona aina hyvät ruoat, kaupasta ostetut tai itse tehdyt.


Ja olut ja alkoholit myös OK, kun em. välipalat mukana kaupasta ostettuna ja jääkaapista löytyvät ja mm. sipsit ja karkit ja hedelmät jääkaapin ulkopuolelta. Ja pakastelokerossa mm. jäätelö ja muut pakasteruoat.


(otsikko ”Lääkkeen lopettaminen”, välipäivien kanssa).


Lääke voi auttaa jossain terveys kriisissä, mutta lääkettä ei saa määrätä loppuelämäksi jotain pahoinvointia hoitamaan, vaan terveet elämäntavat tulee löytyä paremman ruokavalion ja kuntoilun jaksamisen myötä. Ihmissuhdeongelmista voi puhua myös kuntoterapeutin kanssa. Ruoan valmistaminen kotona ja/tai eri valmisruokien kaupasta osto tulee osata ja myös kuntoterapeutti voi auttaa. Ja kun rahat riittävät, myös pizzoja voi ostaa kotiinkuljetuksen kanssa ja käydä välillä ulkona ravintoloissa ja hampurilaisbaareissa, jos ruokarahat eivät lopu kesken kuukausitasolla.


Eri fysioterapiat ovat myös OK. Esim. kävelylenkit, kotona käsi painot 2-8 kg (2 kpl) ja uimahalli ja kuntosali pienillä painoilla tai myös isoilla painoilla 6 toistoa, kun näihin myös tottuu.


8. Sopiva määrä kuntoliikuntaa viikossa, kevyttä (kävely, uinti, tanssit, disco) ja raskasta (kuntosali, fysioterapia, oman puutarhan hoito ja lumityöt talvella tai jokin fyysinen työ tai rakennusmiehen tai remonttimiehen työ). Palautumiset ja mahdollinen hieronta ja kuuma ja kylmä suihku ja sauna ja uimahallin kylmäallas tai avantouinti talvella välipäivinä tärkeitä. Ja tulitikkuterapia, lue tästä myöhemmin tässä kirjassa.


9. Hyvät ihmissuhteet eli, että tulee toimeen kavereitten ja ystävien kanssa ilman suurempia riitoja eikä ole erilaisia terveys- ja rahaongelmia, joita mm. terveysrahan ansaitseminen tulee poistaa ja muut rahat: perustulo, palkka, alennettu palkka, työttömyyskorvaus.


Tulee pysyä yhdessä ja terveenä opettelemalla terveet elämäntavat eli terve ruokavalio ja terveet harrastukset kaverien, ystävien, työkaverien ja/tai perheen kanssa tai työttömänä jos olet, niin kerhotoimintaan osallistumalla. Joka sallii myös tupakan ja alkoholin ja kuntoharrastuksen ja ruokavalion lähikaupasta ostettuna.


Eli tulee oppia terveysrahan ansaitsemisen maksimi 600 e/kk ja oppia oman terveyden mittari rahassa mitattuna. Nykyään on tullut jokin Korona virus, josta siitäkin on mahdollista parantua, mutta ei kuitenkaan kaikki, kun on myös mahdollista kuolla siihen. Ja on jonkin rokotteen kehitys työ myös menossa. Oikein tehty tuliterapia auttaa myös paremmassa yleiskunnossa ja virukset häiritsevät vähemmän. Lue ”Tuliterapia” tässä kirjassa.


Myös on olemassa perustulo 1200 e ja palkka 1000 e – 4000 e tai alennettu palkka 500 e - 1000 e tai työttömyyseläke eli työttömyyskorvaus 500 e ja terveysraha maksimi 600 e/kk. Näillä rahoilla voi työtönkin paremmin lomamatkoja ja asunnon sisustamista paremmin suunnitella. Jos omistaa asunnon. Kaikkihan tällä planeetalla ihmisistä ei omista asuntoa ja ei ole kaupunkipalveluja ja tulevaisuudessa puhdasta kaupunki-ilmaa ja sähköautoja. Ja tulevaisuudessa luonnonsuojelukin voi olla helpompaa. Yhteensä yhden kansalaisen ansaittu raha kuukaudessa on siis 2 300 e – 5 800 e. Ja perheen kanssa enemmän, mutta ei aina lasten kanssa, kun väestön lukumäärä enemmän esim. kaupungissa voi olla oikea vauvantekolain kanssa, joka siis estää lapsien saamisen jokaiseen perheeseen. Ja luonnonsuojelu huomioitu, kun ruokaa halutaan. Maapallon, tämän planeetan ihmisväestön määrä voisi olla jatkossa 700 000 000 – 2 000 000 000 ihmistä vauvantekolain ansiosta. Ja koteja kaikille eri kaupungeissa enimmäkseen. Kavereita, ystäviä pitää löytyä myös vapaa-ajalla. Jokin työyhteisö tai opiskeluyhteisö (koulu) tai oma kaveripiiri. Tai ”mielenterveysyhteisö” pitää olla, jossa mm. ruokia opetellaan tekemään tai voi kaupasta ostaa myös valmisruokia ja juomia. Ja alkoholista ei saa tulla ongelma vaan parempi huume alkoholisteille, kun on siis myös kuntoharrastus ja ruokavalio, jotka eivät saa olla rahasta kiinni. Ja asunnottomilla enemmän ongelmia ja kun sukupovi vaihtuu, niin on tarkoitus, että kaikilla olemassa olevilla ihmisillä on oma asunto eri kaupungeissa. Kun näihin kaupunkeihin on muuttanut myös kehitysmaista ihmisiä, kun asuntoja vapautuu luonnollisen poistuman kautta.


Kerhotoiminta terveysrahan ja muun rahan ja kuntoterapeutin kanssa tulee olla mahdollinen löytää lähiasunnosta eli eri kerho tiloista (lue myöhemmin ”Terveysraha”). Ja kansalaiset, jotka ei omista korona tartuntaa, tulee voida olla sen kuntoterapeutin asiakkaita, jolla ei ole tartuntaa. Koska myös kuntoterapeutilla voi olla tartunta, niin hänen asiakkaat, kansalaiset, voi omistaa sen korona tartunnan. Palveluihin kuuluu myös tuliterapia, jolloin korona tartunnan vaikutus laimenee huomattavasti. Ensin kannattaa ottaa saada rokote koronaa vastaan ja sitten vasta tulitikkuterapia, jos ei ole vielä ehtinyt sitä saada.


Ei siis psyykelääkkeiden syöntiä enää, kun eiväthän ne peruskuntoa paranna ja eivät opeta terveitä elämäntapoja eli ruokavaliota ja kuntoharrastusta. Eivätkä muutenkaan anna elämänsisältöä. Ei siis aina kotona perheen kanssa aikaa vietetä vaan myös kodin ulkopuolella kaveri, ystävä tai koulu- tai työyhteisössä sitä viihtymistä ja/tai lähimmän kerhon ja sen kaverien kanssa, jotka terveysrahan ansaitsemista opettaa ja elämänsisältöä antaa.


Kotona ei aina viihdy sinkut, jos on liian yksinäistä ja ihmissuhteet ei ole kunnossa. Tällöin pitää olla kerhohuone alakerrassa tai yläkerrassa (riippuu miten kerrostalo suunniteltu), jos asuu kerrostalossa ja jos asuu rivitalossa, niin kokoontumiset jossain rivitalossa tai kerrostalon tai OK-talon kerho tiloissa.


Pääasiakkaan kotona voisi olla ensisijainen kerhohuoneisto, kun hän saa myös palkkaa kerhotoiminnasta muiden naapurien kanssa. Pääasiakasta voi vaihtaa, jos kerhotilat paremmin löytyvät uudestaan uuden pääasiakkaan toimesta. On siis uusia työpaikkoja saatu. Ja sinne voi tulla lähistön naapurit ja myös OK-taloista asukkaat paremman vapaa-ajan haussa. Tästä on enemmän kerrottu ”TERVEYSRAHA” otsikossa. Vauvantekolaki auttaa myös asutuksen suunnittelussa, että oikea määrä kerho tiloja on ja ihmisiä kaupungissa pitämässä toisilleen seuraa.


Täytyy erotella korona tartunnan saaneet ja ne joilla ei korona tartuntaa, kun kerhotiloja käytetään. Samanaikaisesti aina korona-asiakkaat ja sitten toisella ajalla viikossa kansalaiset, joilla ei tartuntaa.


Tosin voisi olla myös kerhotilat, joissa vain koronatapauksia ja kerhotilat, joissa ei koronatapauksia. Tosin maskipakko kaikilla, ja kerhotiloja tulee myös tuulettaa esim. viruksista puhtaaksi. Ja rokotteet tappaa koronavirukset eri ihmisissä, joten ei koronaviruskaan ole ylitsepääsemätön tauti.


Eli jatkossa kehitysmaalaiset saa muuttaa miljoonakaupunkeihin, kun asuntoja vapautuu luonnollisen poistuman kautta.


Eikä myös aina viihdytä, vaikka on mies sekä nainen löytänyt toisensa ja vaikka rahaakin on käytössä, mutta ei osaa mm. terveysrahaa käyttää. Näitä ongelmia varten on kuntoutusterapeutti vapaa-ajalle ja terveydenhoitaja omalla vastaanotolla. Myös lääkäri, mutta jatkossa vähemmän lääkärin apuja, kun ollaan oppimassa terveitä elämäntapoja eli ruokavaliota ja kuntoilua ja lähimmäisenrakkautta esim. töissä, kouluissa ja kerhotiloissa. Ja nykyajan puhelimella saadaan sujuvasti yhteyksiä tuttuihin. Ja alkoholikin voi olla sujuvasti mukana, kunhan sen käytön ohjeita noudatetaan, lue tästä kirjasta otsikko ”ALKOHOLI”.


Ja vauvantekolaki pitää muistaa eli vauvanteko on olemassa vain hyväksyttyä hakemuspaperia vasten. Ihmissuhteet pitää olla kunnossa eli kaverit, ystävät mieluummin terveitä kuin sairaita ja mm. terve ruokavalio jonkun kuntourheilun kanssa. Ja sielläkin voi olla tutut kaverit mukana vapaa- tai työ- tai opiskeluaikana.


Ei mielellään seksin puutetta tai ehkä myös riittää, kun on hyvää saman ikäistä seuraa ilman seksiä. Ja jos seksiä halutaan, niin ainakin kondomin käyttö tulee muistaa ja se vauvantekolaki.


Jos olet työtön, etkä enää käy kouluja, niin harrastuksien löytyminen on tärkeätä ja löytää päivittäinen arki kaverien ja ystävien kanssa, jotka mahdollisesti ovat myös työttömiä ja mm. terveysrahan ansaitseminen tulee kysymykseen tuttujen kanssa ja on helpompaa.


Muuten siis voi olla työttömiä tulevaisuudessa paitsi terveysrahan ansaitsemisen suhteen ja kerhotoiminnan suhteen. Lue otsikolla ”Terveysraha” mitä kerhotoiminta voi sisältää, kun vauvantekolakikin on muistettu. Ja kuntoterapeutti saa aina osallistua terveiden elämäntapojen opastamiseen kaverien kanssa ja myös alkoholi on luvallinen huume, kun taas tupakka on kysymysmerkin kanssa.


Tupakasta voi tehdä laatu huumetta, mutta niin ei aina haluta tupakkatehtaissa, kun sitä tupakkaa ostaa kaupasta. Ensin on kuntoilu ja ruokavalio ja sen jälkeen voi päätellä alkoholin ja tupakka huumeen suhteen, että ovatko tervetulleita, kunhan tupakkatehtaat eivät päästä tupakan huonoa laatua kaupoissa myytäväksi? Tulee olla jokin laki, joka päättää tupakan hyvän laadun eli jonkun laatu standardin mukaan valmistettuja tupakoita.


10. Työelämään osallistuminen (10 - 20 h/vko riittää) ”Paratiisi hallitus” politiikan mukaan ja työvelvollisuus täyttyy. Jos on kysymys kevyemmästä työstä, niin silloin voi työviikko olla pidempi eli 20 – 35 tuntia pitkä. Ja kuukausipalkka voi olla 1000 e – 4000 e. Erikseen pitää miettiä, että mikä on kalleinta työtä. Sitä on ehkä rakennustyömies ja eri Yrityksien hallinto virkamiehet. Kassa on halvin työpaikka.


Kuntoterapeutin työ ja terveydenhoitajan työ ja lääkärin työ ovat uusia työpaikkoja, jotka löytyvät.


Lääkärin uudesti opittu työ on, että lääkkeitä ei turhaan määrätä, vaan sairauksista päästään eroon enimmäkseen terveiden elämän tapojen oppimisen myötä eli ruokavalion ja kuntoilun myötä ja terveysrahan ansaitsemisen myötä. Jonka jälkeen voidaan taas laboratoriotuloksia seurata eli terveiden elämäntapojen oppimista, myös haastattelujen kanssa seurataan.


11. Noudata hallituksen uutta syntyvyydensäännöstelypolitiikkaa, mikä tosin tulevaisuudessa on myös pakko. Vauvaa ei saa hankkia, jos hallitus ei anna lupaa, vauvantekolaki ja hakemuspaperi kysymyksessä (lue tarkemmin samalla otsikolla, ”Paratiisi hallitus osa 1 ja osa 2” kirja). Miljoonakaupunki 10-40 miljoonaa ei ole aina haluttu asukasmäärä. Luonnonsuojelu tulee toteuttaa pienemmällä ruuan tarpeen määrällä kaikille maapallon ihmisille ja vähemmällä luonnon kuormituksella ruoan saamisen kanssa. Vapaana olevia villieläimiä luonnossa tulee kunnioittaa. Vaikka jatkossa kaikilla on ehkä oma asunto, mutta ei vielä ja tulevaisuudessa myös kehitysmaalaisille asuntoja miljoonakaupungeissa.


Kehitysmaista voi tulla asukkaita vauvantekolain ansiosta eri miljoonakaupunkeihin. Asuntoja vapautuu luonnollisen poistuman kautta. Kehitysmaissa on myös oltava laki ja seuranta vauvantekoa varten.


Muutenkin vapaa-ajan vietto ja kaverien saanti ongelmia ei terveellä ihmisellä välttämättä ole, kun terveysrahaa ansaitaan. Tämä kuuluu perusterveydenhuoltoon, kun ei ole aina jotain työpaikkaa ja työyhteisöä tarjolla. Kerhotoiminta on oltava aina tarjolla. Ja kerhotilat voi olla miljoonakaupungeissa suurempia pinta-alaltaan. Pieni kuntosalikin voi olla kerhotilan yhteydessä ja suihku- ja saunatilat.


Myös taloyhtiön sauna voi olla käytössä ja miesten ja naisten saunavuoro erikseen. Tämä isompi kerhotila ja kuntosali tulee kysymykseen lähinnä isommissa miljoonakaupungeissa. Voi tietysti käyttää jotain kuntosalia erikseen, joka ei ole kerhotilan sisällä ja jos ei tule tungosta. Korona tapaukset ja ei virusta omistavat voisi käyttää kuntosalitiloja ja saunaa erikseen omalla ajalla. Oikeastaan paras vaihtoehto on, että koronapotilaat saavat kaikki viruksen vastaisia rokotuksia. Ja näin koronasta päästään eroon.


Eli terve ja monipuolinen ruokavalio ja urheilut ja työpaikka ja myös alkoholi saa kuulua yksityisen ihmisen terveisiin elämäntapoihin ja juomatottumuksiin. Tupakka myös, jos se on tupakkatehtaassa oikein tehty huume. Työpaikkaruokailuissa voi myydä esim. olutta. Ja jopa useampi olut, oliko se 0,5 promilleen asti. Tai/ja muita drinkkejä. Työpaikkaruokailussa myynnissä lounas lounasaikaan ja muita voileipiä, hampurilaisia, jogurtteja ja vanukkaita ja juomia.


Kehitysmailla on omat ongelmat eli ruokavalio ja asunto ja sähköverkko ja vesiverkko (ehkä kaivo toimii) ja joukkoliikenne ongelmat, kun ei ole kaupunkeja rakennettu. Myös luonnonsuojelu tulee huomioida jatkossa paremmin ja samalla ihmisen toimeentulo ja viihtyvyys. Kun kehitysmaalaisia muuttaa miljoonakaupunkeihin ja vauvantekolaki muistetaan ja sallittu määrä voidaan vauvoja, lapsia tehdä. Lue ”Paratiisi hallitus osa 1” kirjaa. Kun kaupunkiasumista suunnitellaan planeetan laajuisesti ja oikein haetulla ihmisväkirikkausmäärällä planeetan laajuisesti.


12. Hyvät yöunet ja hyvä ja hygieenisesti puhdas sänky. Vaahtomuovipatjakin pitää joskus pestä, esimerkiksi talvella lumisateessa tai edes suihkun alla kotona tai kesällä vesisateessa. Voi ulkona auringossa tai kotona suihkuhuoneen puolella kuivua. Ei vettä kuitenkaan parkettilattialle.


Lepoa siis riittävästi raskaan työpäivän tai koulupäivän jälkeen. Ehkä hyvät yöunet ja säännöllinen kuntoilu riittävät, jos työpaikalla ei riittävästi kuntoilua (esim. kuntosali kerran tai kaksi viikossa ja ruokavalio siten, että ei liian suolainen ja/tai rasvapitoinen ja ei myös liian alkoholipitoinen eli tasapaino näiden kanssa pitää olla ja kysymyksessä alkoholin kanssa yli 18 vuotiaat).


13. Kerran viikossa sauna. Suihkussa käynti 2-3 kertaa päivässä (aamu, päivä ja iltapäivä) kuuma ja kylmä vesi ja myös ilman shampoota. Veden lämpötilaa vaihdellen, kuuma ja kylmä vesi, niin lihaskivut helpottavat. Uimahallin uimavedessä aina klooria (ei saisi olla ja virukset ovat hallinnassa paremmin elimistössä mm. saunassa kovassa löylyssä, eivät poistu kokonaan, mutta ovat hallinnassa paremmin). Joten älä nyt sinä shampoota aina lisää suihkussa ei siis joka sauna tai joka suihkukerta. Kun ei shampoota, niin puhdas suihkuvesi tehoaa paremmin ja energiavirtauksia syntyy kuumassa ja kylmässä suihkuvedessä. Joka maassa ei ehkä suihkuvesi ole yhtä puhdasta kuin esim. Suomessa.


Näin nivelrikkoja ja peräpukamia ei tule niin helposti ja joku syöpäkin pysyy paremmin poissa. Kun toivottavasti tervettä ja puhdasta suihkuvettä ja ruoanlaittovettä on mahdollista päivittäin käyttää. Kuumaa ja kylmää suihkuvettä suihkussa käydessä ja saunassa kylmää löylyvettä, jotta vesi haihtuu paremmin saunailmaan. Ja puhdasta ruoanlaittovettä, niin monet sairaudet tulee ennaltaehkäistyä.


14. Oman henkilöauton käyttö tulee olla vähäisempää ja esim. lähikaupassa tai lähiostoskeskuksessa tai torilla käynnin voi tehdä esim. repun kanssa eli ilman henkilöautoa, joka saastuttaa ilmaa. Jatkossa sähköautot tulisi olla käytössä ja näin kaupunki ilmastokin on puhtaampaa. Ja laissakin voidaan näin nämä kaupassakäynti kuntoilut, jotta säästyy autojen sähkön tai dieselin kulutus ja ihmisillä enemmän kaupassakäynti kuntoilutöitä päivittäin tai viikoittain. Tosin joskus ostoksia on enemmän, myös ruokaostoksia perheelle, jolloin oman auton käyttö tulee olla sallittua, varsinkin jos ei ole työtön. Ja postin kautta voi myös ostoksia tilata lähimpään postitoimi pisteeseen ja välillä myös kotiovelle asti. Tarkoitus on vähentää ilmansaasteita ja kuntoilla enemmän ilman autoa. Joukkoliikennettä kannattaa suosia muutenkin matkustaessa eri paikkoihin. No tätä kuntoilua varten on myös mm. kuntosalit olemassa.


15. Tervettä kaupunkisuunnittelua on useampi puisto kaupungissa ja siellä lintuja, joita saa ruokkia. Näin ei tule niin kova vauvoja ja lapsia ikävä. Myös voi olla oman kodin yhteydessä piha ja nurmikko yms. puita ja pensaita ja lintuja, joita ruokkia jollain viljatuotteilla, esim. voileivillä margariinia päällä tai myslillä tai pizzoilla. Ja suihkulähteillä kaupungissa eli vedellä, paitsi talvella ei aina suihkulähteet toimi. Ehkä lumi riittää lintujen juomaksi talvella ja em. ruoat.


16. Tai saako töissä olla olut mukana tai kanttiinista ostettavissa, jos veren alkoholipitoisuus pysyy riittävän alhaalla. Ja onko tämä prosentti sitten alle 0,5 promillea? Ja liikenteessä kun lähdetään pois töistä niin onko 0,5 promillea riittävän alhainen raja? No mm. rakennus työmiehillä on kova lihasten rasitus ja kuntoilu, joten heille en suosittele alkoholia ruokavalioon tai muuten raskaita kantamuksia kantavilla työmiehillä (esim. huonekaluja kantaville) mutta iltaisin on ihan OK alkoholi kotona, mutta ei työpaikalla em. rakennustyömiehillä päiväsaikaan.


Lihakset saa runsaasti rasitusta esim. rakennustyömaalla, joten ylimääräistä alkoholirasitusta ei tarvita, eikä siihen näin ollen ole terveyden puolesta varaa.


Muilla hallinnon työmiehillä ja johtohenkilökunnalla ja kassoilla yms. kevyempää työtä tekevillä periaatteessa jokin olut tai muu alkoholi on OK. Iltaisin kotona ja periaatteessa hallitusti myös työpaikalla päivisin ruokavalion kanssa. Ja työttömillä voi olla helpommin hallussa olut tai muun alkoholihuumeen käyttö. Lue tästä kirjasta ”ALKOHOLI” ja terveysrahan ansaitseminen.


17. Myös tulitikkuterapiaan voi tutustua, mutta ilman voimassa olevaa/olevia lääkehoitoja. Lue enemmän ”TULITERAPIA” tästä kirjasta.


18. Ei syö psyykelääkkeitä ns. mielenterveydenhoitoa varten. Alkoholi ja tupakka (oikein valmistettu) ja muu ruokavalio ja karkit ja kuntoilut voivat toimia psyykelääkkeinä ja terveellisinä sellaisina. Ja kaverien ja ystävien olemassaolo, niin elämänsisältöäkin on helpommin. Ja jokin oikea työpaikka on aina OK vapaa-ajan lisäksi. Töissä käynti 20 h/viikko, niin laadunlisäverokin voi olla olemassa (lue ”Paratiisi hallitus osa 1 ja osa 2” kirjasta).


Terveydenhoitajan tai kuntoterapeutin tulee opastaa terveiden elämäntapojen löytymisessä. Varsinkin silloin opastukselle on käyttöä, kun eletään kaupungissa ja rahatilanne ja kodissa asuminen ei ole esteenä terveelle ja sisältörikkaalle elämälle. Myös saasteeton ulkoilma kaupungissa sähköautojen tulon myötä on sitä parempaa terveyttä kaupungeissa seuraaville sukupolville, kun väestörikkaus on hallinnassa ja ruoka myös riittää helpommin.


KAUPASSAKÄYNTI


Kyllä sitä oppii vähitellen löytämään kaupasta erilaisia ruokia ja juomia ja alkoholiliikkeessä kannattaa myös välillä käydä. Alustavasti kotona ja koulussa tulee vain opettaa nuorelle ravintoympyrän ruokavalio ja kuntoilun tärkeys.


Kala, liha, maito, juusto, rasvat, viljatuotteet, leipä, hedelmät, marjat, mehukeitot, mehu, virvoitusjuomat, valmisruoat, salaatit, vesiverkoston vesi tai vesi kaupasta, jos ei niin hyvä vesi vesiverkossa ja erilaisia karkkeja voi löytyä joka viikko syötävästä ruokavaliosta ja kuntoilut, niin ei tule puutostiloista aiheutuvaa pahoinvointia.


Voi palkata myös kuntoterapeutin terveysrahan käyttöä varten ja palkka silloin on 300 E / kk kuntoterapeuttia varten. Ja hän käy töissä asiakkaan luona kerran viikossa. Myös jonkun kuntoharrastuksen voi oppia kuntoterapeutin avulla (esim. kuntosali, uimahalli tai fysioterapia kotona, pölyimurin käyttö kerran viikossa, kävely tai hölkkälenkit ulkona tai puutarhan hoito tai lumityöt talvella). Ja näin korona-aikaan kasvomaskin käyttö kummallakin eli kuntoterapeutilla ja asiakkaalla. Ja käsihygienia asiakkaan luona. Ja aina toivottavaa on, että kummatkin ovat oppineet tuliterapian ja tehneet sen kerran läpi. Viruksista ja koronasta pääsee eroon oikeilla rokotteilla.


Kaupassakäynti kuntoterapeutin kanssa on olemassa oleva asia myös. Ja ruokavalion suunnittelu. Lääkärille ohjausta saa myös harrastaa, vaikka tosin kaikki ihmisen keksimät lääkkeet ovat edelleenkin sellaisia, joita ei ole luonnon ravintoketjussa. Paitsi jotkin rokotteet voi olla oikein, kun virukset yritetään voittaa, tappaa.


Ja jos lääke löytyisikin jotain sairautta varten, niin silloin ei vielä välttämättä ole opittu niitä terveitä elämäntapoja eli ruokavaliota, kuntoilua ja alkoholia myös. Tosin kysymysmerkki on, että kannattaako valmistaa olemattoman pieniä pillereitä kuitenkaan, koska ei niistä nälkä lähde, kun tarvitaan kunnon evästä. Jonkun verran voi olla myös käyttöä, mutta korkeintaan aina kuuriluontoisesti.


Kuuriluontoiset lääkemääräykset voivat olla oikein, mutta eivät tietenkään nekään korvaa terveiden elämäntapojen oppimista ja noudattamista vapaa-aikana.


Tupakka kannattaa jättää ostamatta, koska ihmisen kunto on parempi ilman, että tämä päivittäin hengittää tupakansavua. Ja jos tupakat ovat myynnissä, niin ne pitää olla mahdollisimman tervettä huumetta, koska sekin on mahdollista.


Suurempi ongelma terveyden suhteen on, että eri miljoona kaupungit omaavissa maissa on köyhiä työttömiä ihmisiä, joilla on monesti koti, mutta ei ole rahaa elämiseen eli ruokaan, uusiin vaatteisiin yms. kodinkoneisiin mitä kotiin pitää ostaa. Paratiisi hallituksen ”Terveysraha” auttaa oppimaan ja noudattamaan terveitä elämäntapoja eli ruokaympyrän ruokia ja juomia ostamaan ja urheiluharrastuksen löytämään ja kodin sisustamista. Perustulolla ja palkalla tai alennetulla palkalla tai työttömyyskorvauksella päästään paremmin ostamaan erilaisia kodinkoneita ja tavaroita kotiin kaupungeissa ja yms. tärkeätä tavaraa. Lue ”Paratiisi hallitus osa 1 ja osa 2” kirjat. Otsikot mukana.


VESIVERKOSTON VESI, SUIHKU


Aina kun maan hallituksella on mahdollisuus puhtaaseen suihkuveteen ja samalla tietysti puhtaaseen kraanaveteen ja ruoanlaittoveteen yksityisten ihmisten asunnoissa, niin kaupungin tai maan perusterveydenhuolto on hyvin pitkälle kunnossa ilman lääketieteen lääkkeitä. Kun osataan kuntoilla ja ruokavalio ja puhtaan ja terveen veden käyttö kotona ja muissa talouksissa on kunnossa.


Puhdasta ja kylmää vettä voi käyttää ruokajuomana. Kahvia voi keittää, teetä voi keittää ja eri keittoja voi tehdä, missä siis tarvitaan aina hyvää ja kunnollista ja puhdasta talousvettä ja elintarvikekaupasta voi löytyä mm. puhtaassa vedessä tehtyjä keittoja valmisruokina, jotka kuumennetaan mikrossa.


Suihkussa taas kannattaa käydä sekä aamuisin että iltaisin, viikon, kuukauden ja vuoden jokaisena päivänä. Shampoota voi käyttää kerran viikossa, koska iho tykkää enemmän vedestä ilman shampoota, pesuainetta. Kuuman ja kylmän suihkuveden vaihtelu.


Kannattaa ottaa ensin lämmintä suihkua, kuumaa suihkua ja sen jälkeen kylmää suihkua. Edellä mainittua erilämpöistä suihkuvettä kannattaa tähdätä jalkaterään, pohkeeseen, reiteen, rintaan, käsivarteen, selkään, niskaan ja päähän. Ihoa kannattaa hieroa puhtaalla suihkuvedellä em. kohdista, jolloin ihon pinta vapautuu kuona-aineista ja alkaa hengittää paremmin ja ilman shampoon käyttöä.


Shampoota voi käyttää esim. kerran viikossa yhtenä suihkukäyntikertana.


Kuuma ja kylmä suihku laukaisee lihasjännityksiä ja helpottaa satunnaisista lääkkeistä syntyviä myrkytystiloja (en tiedä onko aina olemassa oleva asia, että lääkkeet huonoa ravintoa, mutta sen ymmärrän, että terve ja monipuolinen ruokavalio ei tarvitse todennäköisesti lääkkeitä, ehkä kuuriluontoisesti) ja puhdas ja hyvä suihkuvesi kuuluu muutenkin terveisiin elämäntapoihin. No virukset voi tarvita rokotteita. Kehitysmaissa, kun ruoka on vähissä, niin lääkkeistä voi olla ruokavaliossa tarvetta, käyttöä.


Kannattaa myös oksennella suihkussa, mikäli tuntuu siltä, koska puhdas ja terve suihkuvesi voi aiheuttaa helposti elimistössä tällaisia reaktioita, kun on mahdollista päästä jostain pahoinvoinnista eroon.


Alapään pesu suihkussa. Kun vessassa käy, niin voi kostuttaa vessapaperin vedellä ja pyyhkiä alapään kostealla vessapaperilla. Ei tule tällöin niitä peräpukamia, joka on siis virus tai bakteeritulehdus, jota aina omasta paskasta löytyy.


Virukset (enemmän haitallisia kuin bakteerit) siis löytyy aina paskasta ja bakteeritulehduksia voi ilmestyä eri niveliin, kun on nivelkipuja, myös hampaisiin.


Lue otsikko ”IENTULEHDUSTEN HOITO” ja ”HAMPAIDEN PESU”.


SAUNA


Kuuma sauna on hyvää kuntoilua. Tämän kuuman saunan jälkeen kannattaa ottaa aina lämmin ja kuuma ja kylmä suihku ilman pesuainetta.


Iho ja lihakset kannattaa totutella eri lämpötiloihin, jolloin tapahtuu lihaksien ja elimistön karaisemista. Eri lämpötiloja löytyy suihkuvedestä, saunasta kotona, mökillä ja uimahallissa, järvi ja jokivedestä ja talvella pakkasesta ulkona, kesällä auringosta, talvella avannosta, uimahallissa kylmävesialtaasta ja saunasta.


Saunassa käyminen ehkäisee hyvin nivelrikkojen syntymistä ja hoitaa muutenkin nivelrikot pois.


Tosin jalkapohjiin on vaikea tähdätä saunan kuumaa ilmaa eli jalkoja pitää nostaa saunassa ylös samalla kun heittää löylyä kiukaalle. Tai makaa selällään lauteiden päällä ja heittää vettä kiukaalle.


Saunassa kannattaa opetella varovaisesti hengittämään kuumaa vesihöyrysaunailmaa, niin mm. flunssa paranee, kurkkukivut paranevat (virus kysymyksessä, joiden vaikutus vähenee kuumassa saunailmassa) ja muutenkin keuhkot voimistuvat. Ehkä jopa keuhkokuume paranee säännöllisessä saunassa käynnissä.


Kylmä vesi löylyvedeksi. Kun kylmä löylyvesi osuu kuumiin kiuaskiviin, niin ääni on parempi ja haihtunut vesi ottaa paremmin mukaan happea, kun jää vesihöyryksi saunan ilmatilaan.


Silloin siis vesihöyryssä on enemmän happea sekoittuneena siihen vesihöyryyn ja samalla myös ihmisen saunoessa mielellään kuumaa vesihöyryä sisään hengitettynä.


Koska vesihöyry johtaa lämpöä paremmin, kuin pelkkä kuiva saunailma, niin siksi siis kostea ja kuuma saunailma on kuumempaa, kuin kuiva saunailma ilman löylyveden heittoa kiukaaseen ja ilman vesihöyryä.


Ja kylmään löylyveteen kiukaassa sekoittuu paremmin happea kuin lämpimään löylyveteen! Jos kiukaalle siis heittää sitä lämmintä tai kuumaa vettä, niin vaatimattomamman lämpötila eron johdosta heitetyn löylyveden reaktio kiuaskivien kanssa on laimeampi, heikompi. Tällöin veden höyryksi muuttuminen tapahtuu pienemmällä paineella ja lämpötila erolla, eikä happea sekoitu samalla tavalla heitettyyn löylyveteen mitä mahdollisimman kylmän löylyveden tapauksessa.


Sitten vielä, jos vesijohtovesi ei ole sitä parasta (ei olla aina esim. Suomessa), niin löylyvesi 2-10 litraa tulee hakea lähdevesi pulloissa jostain lähikaupasta. Jos kuitenkin haluaa laadukasta löylyvettä, niin tämä kaupasta ostettu lähdevesi sitten jäähdytetään aina jääkaapissa tai pakastelokerossa. Ja sitten päästään vasta saunomaan kylmän löylyveden kanssa. Kun kylmä löylyvesi muuttuu kuumaksi kiukaalta haihtuessaan, niin saunoja saa lievän lämpöhalvauksen jonkun ajan päästä ja siksi kylmä suihku saunomisen jälkeen on paikallaan tai kylmävesiallas uimahallissa tai avantouinti talvella tai kesällä uinti järvessä tai joessa tai merivedessä (koska suolapitoista, niin vastenmielistä ihmiselle).


KÄVELY


Päivittäinen kävelylenkki on tärkeä jokaiselle meistä. Kävelylenkki kannattaa tehdä ulkona happirikkaassa ilmassa. Tai, jos kaupunki-ilma on sellaista, puhdasta. Kävelylenkin pituus vähintään ½ tuntia tai pitempi, riippuen ihmisen kunnosta, kunhan kävely on tehty happirikkaassa ilmassa ulkona. Työttömälle kävelylenkki on helpompi mieltää kuin töissä käyville. Töissä käyvillä on tosin enemmän työkavereita ja siten viihtyvyyttä paremmin ja on kuitenkin sitä vapaaaikaa myös kuntoilua varten. Esim. kuntosali.


Kaupungin ilmanlaatu kannattaa siis tulevaisuudessa saada parhaaksi sähköautojen ja vauvantekolain ja viherrakentamisen eli puistojen avulla.


KUNTOSALI


Aina kun on mennyt pitempi aika, että ei ole käynyt kuntosalilla tai, että ei ole tehnyt muuta raskasta työtä, niin kannattaa aloittaa kuntosaliharjoittelu pienillä painoilla ja 1 tai useampi kerta/viikko.


Muutenkin kuntosaliharjoittelu kannattaa toteuttaa siten, että aina korkeintaan 6 toistoa/liike ja käy eri liikkeitä läpi, jotka kohdistuvat eri lihaksiin.


Ei siten, että tekee esimerkiksi vain jalkakyykkyä, vatsaa ja penkkipunnerrusta, vaan kannattaa tutustua kaikkiin kuntosalilaitteisiin ja rasittaa tasapuolisesti kaikkia lihaksia (6 toistoa/liike).


Kuntosalitreeni on parasta rajoittaa 1-2 kerta / viikko, koska muuten lihakset ja nivelet kipeytyvät, ei jaksa ja tulee turhaan liian pitkiä taukoja. Sauna ja uiminen ja kävelylenkit välipäivinä auttaa palautumisessa, kun on taas kuntosalin tai muun fyysisen työn aika 1 tai 2 tai 3 kertaa/viikko. Jos kysymyksessä on rakennusmies, niin silloin työmäärä voi olla 20 h/vko. Ja välipäiviä palautumiseen tulee saada helpommin, jotta kuitenkin työpaikka säilyy. Ja rakennusmies ei tarvitse kuntosalia tai, jos on, niin mahdollisimman kevyillä painoilla. Esimerkiksi työviikko ja lomaviikko tai välipäivät työntekijöiden kesken. Ja kun kaupunki on valmis, niin remontteja tehdään enemmän. Ja on olemassa syntyvyydensäännöstely ja vauvantekolaki.


Em. kuntoliikunta auttaa moneen ongelmaan, joita voi tulla, jos ei ole olemassa kuntoilua ja joita lääkäri löytää veriarvoista.


Ensinnäkin elimistön verisuonet ja lihakset ja luut eivät surkastu niin helposti, kun kuntoilee normaalisti ja verenpainearvot ovat normaaleja niin rasituksessa kuin levossa.


Ruoka maistuu paremmin, jos osaa laittaa kotona hyviä ruokia ja/tai ostaa valmisruokia kaupasta. Ei saa olla liian suolaista ja/tai liian rasvaista ruokaa. Tosin tällöin alkoholi maistuu paremmin, mutta ei taas ehkä työpaikalla? No pieni annos voi olla oikein. Ja myös leivoksien ja karkkien ja hampurilaisten syönti työpaikan kanttiinissa. Ja lounas päivällä.


Psyykkinen kunto on paremmin hallinnassa ja työtönkään ei ole välttämättä enää työtön, kun jatkossa on kuntoterapeutin, terveydenhoitajan ja lääkärin työ olemassa ja terveysrahan ansaitseminen kyseessä, maksimi 600 e/kk.


Diabetes ei yllätä, kun kuntosaliharjoittelu, sauna, uinti ja kävely polttavat veren sokeria. Tosin nyt on helpompi myös osata alkoholin kohtuu käyttö, kun ei käy liian usein kuntosalilla (1-2 krt/vko), vaan antaa elimistön ja lihaksien palautua kunnolla ja välipäivinä nauttia myös esimerkiksi kylmän oluen tai muun alkoholin hyvästä mausta. Ja lue erikseen ”Tulitikkuterapia”.


Alkoholikin polttaa veren sokeria (sekä ravinteita ja rasvaa), joten kun on se parempi yleiskunto, niin se tarkoittaa myös parempia veren sokeri arvoja, joita voi pitää hallinnassa em. kuntoiluilla ja ruokavaliolla ja alkoholin kohtuu käytöllä.


Lue otsikko ”ALKOHOLI”.


PALAUTUMINEN


Palautuminen raskaasta fyysisestä työstä tai liian raskaasta kuntosalitreeniputkesta: Palautuminen ilman raskasta treeniä, 1-2 kuukautta, kävelylenkit ulkona ja mieluummin happirikkaassa ilmassa ja suihkussa käyden: aamu ja ilta (tai myös, kun on tullut töistä) ilman shampoota, uinti uimahallissa tai järvessä tai joessa tai meressä (vähiten suosittelen), sauna, venytykset, joita voi keksiä itse (en suosittele ”aitajuoksijan venytystä”). Venytyksissä voi kuntoterapeutti opastaa.


Myöhemmin palautumiset ovat helpompi toteuttaa ja osata ja nopeammin myös.


Monipuolista ruokavaliota, monipuolisia kylmiä ruokajuomia eli vesi, maito, mehu, virvoitusjuomat, aikuisille myös olut, siideri, lonkero + jääpaloja 4 kellumassa ½ litran juoma tuopin pinnalla (myös virvoitusjuomat, vaikka niihin on lisätty aspartaamia ja asesulfaamia eli makeutusaineita, no ei ehkä nekään ole silloin väärin maustettu). Eri juomat voivat olla myös jääkaapissa jäähtymässä (1 vuorokausi ennen juomista), eikä silloin tarvita jääpaloja.


Ei lääkkeitä turhaan (lue ”IHMISEN SAIRAUDET” ”Huumeen ja/tai lääkkeen lopetus”). Paitsi kipulääkkeet voivat olla hyvä keksintö, mutta vain kuuriluontoisesti. Ja oikein valmistettu hammastahna on OK.


(lue ”Lihasjännitykset ja nivelkivut”)


lue ”TULITERAPIA”


lue ”VESISADE (ja LUMISADE)”


AURINGONOTTO KESÄISIN


Iho ja elimistö tykkäävät auringonotosta kesäisin ja uimisesta järvessä tai joessa. Elimistö tykkää myös pakkasesta talvisin ja avantouinnista, kunhan pääsee myös saunaan ja kotiin lämmittelemään.


Ja elimistö tykkää myös mahdottomasti vesisateesta, kun menee lenkille vesisateella. Ilman paitaa pitäisi käydä, jotta sadeveteen sekoittunut happi osuu ihoon. Naiset rintaliivien kanssa. Tämä siis siksi, koska veteen on nyt sekoittunut hyvä määrä happea. Eikä tarvitse lenkille asti mennä, vaan vesisateen sattuessa riittää myös, jos vain pihalla käy vesisateessa 5-10 minuuttia.


Kun ottaa suu auki aurinkoa, niin jopa hampaat voi alkaa uudelleen kasvaa tai muuten vaan vahvistua. Olen kokeillut ihan hyvällä menestyksellä! Kesällä, kun aurinko siis paremmin paistaa kuin talvella, niin aurinkoa voi ottaa tekemällä kävelylenkkejä shortsien kanssa ja miehet välillä ilman Tpaitaa ja välillä T-paidan kanssa. Riippuu, että kuinka kova helle tai pilvinen viileämpi ilma on ulkona.


Naisilla on taas oma vaatesuunnittelu, jolloin ihan ilman yläosaa ei kai ole mahdollista tehdä niitä kävelylenkkejä. Bikinit ja shortsit päällä voi naiset tehdä kävelylenkkejä auringon paistaessa ulkona. (bikinit päällä ilman yläosaa pihalla tai uimarannalla lepolassen tai pyyhkeen kanssa voi aurinkoa ottaa, myös miehet).


Aurinko vaikuttaa myös varjossa, jonne auringonvalo ei varsinaisesti osu.


Ja aurinkoa voi myös ottaa sisätiloissa, jos vaikka oma sänky on ikkunan vieressä ja aurinko osuu päiväpeitolle.


Eli ikkunan läpi tullut auringon valo, säde laimenee tosin eli sen lämpö- ja UV-säteily arvo ei pysy samana, kuin ulkopuolella. Mutta monesti ikkunan voi myös kokonaan avata ja sitten ottaa sitä aurinkoa. Tai myös parvekkeella.


Ja suu auki auringon ottaminen vahvistaa selvästi hampaita ja ehkä jonkun ajan kuluttua jopa uudelleen kasvattaa niitä (vahvistaa siis, jolloin myös aurinko karaisee hampaita).


Ihon pinta, lihakset vahvistuvat ja myös sisäelimet ja luut vahvistuvat!


Tosin on myös todettu, että liika UV-säteily voi aiheuttaa jopa syöpää, melanoomaa eli ihosyöpää. Tämä riippuu myös siitä, että kuinka hyvä yleiskunto on.


VENYTYKSET


Lue tarkemmin kohdasta ”LIHASJÄNNITYKSET JA NIVELKIVUT”.


Kannattaa opetella erilaisia venytysliikkeitä ja tehdä mm. niitä aina kuntosaliharjoituskertojen välissä tai muun raskaan työn välipäivinä ja väliaikana kotona. Venytykset ovat siis yksi tärkeä terapia, joka auttaa lihas ja nivelkipuihin eli niiden vähenemiseen, tervehtymiseen.


Tosin kun omistaa sen terveen kemian, ruokavalion kotona, niin kuntosaliharjoittelu tai muu vastaava fyysinen työ ja venytykset ovat helpompia tehdä ja toteuttaa. Ja tulitikkuterapia auttaa myös lihasjännityksissä ja nivelkivuissa oikein hyvin kertaalleen tehtynä. Lue ”TULITERAPIA” tässä kirjassa.


Leuanvetotangossa roikkuminen ja nojaaminen vähentävät selässä olevia kipuja.


Ei tietenkään kannata turvautua liikaa tulehduskipulääkkeisiin. Tosin en tiedä, että toimivatko nekin myös. Taitavat toimia, mutta kuuriluontoisesti, kun paremmin asian ajaa: terve ruokavalio, riittävän vähäinen raskas fyysinen rasitus eli max 1-3 kertaa / viikko, ei lääkkeitä pysyvästi, ehkä jonkin verran tulehdus kipulääkkeitä, mutta muuten venytysliikkeet toimivat paremmin kävelylenkit päivittäin, venytykset, hieronta, sauna ja uinti ja yllättäen myös seksi kondomin kanssa (ilman vauvojen syntymisiä tietysti enimmäkseen, niin silloin ”Paratiisi hallitus” on tyytyväinen) ja toivottaa sitä terveempää elämää ja parempaa päivän jatkoa vähemmillä lihaskivuilla. tuliterapia


HIERONTA


Hieronta on myös hyvä muistaa ja käydä vaikka hierojalla. Suihkussa vesihieronta tulee muistaa ja löytää tarvittaessa (aamu 5-15 min. + päivä 5-15 min. ja ilta 5-15 min. eli suihkussa vesihieronta), jos lihaskipuja ja nivelkipuja on. Muuten suihkussa käyntejä vähintään 2 kertaa päivässä, aamulla ja illalla. Ehkä myös työpäivän jälkeen kotiin tultua. Suosittelen suihkussa käyntiä enimmäkseen ilman shampoota. Saunominen on aina hyvä asia fyysiselle terveydelle.


UNI


Nukkumisongelmat helpottavat, jos osaa, tietää terveet elämäntavat ja jos lääkäri tai vastaava osaa ne kertoa ja ilman lääkkeitä aletaan etsiä terveitä elämäntapoja ja veriarvoja yms. tervettä asiakasta. Ja lähimmäiset myös hyvässä kunnossa eikä kuolema saa olla lähellä väärin hoidetussa yleiskunnossa. Korkeintaan kuuriluontoista lääkehoitoa esimerkiksi tulehdus ja kipulääkkeitä. Voi myös nähdä unia hyvästä lääkäristä ja/tai terveydenhoitajasta ja/tai kuntoterapeutista. Muut tutut ihmissuhteet olisi myös hyvä olla kunnossa. Olisi hyvä olla mahdollisuus päivittäin herkullisiin aterioihin. Kaupasta voi ostaa myös valmisruokia, jotka monesti ehkä ovat yhtä hyviä kuin itse valmistetut ateriat. Kannattaa myös ostaa ”Ihmisen terveys” kirja ja jokin reseptikirja.


Hyvät ja toimivat ihmissuhteet ovat tietysti aina tärkeitä. Esimerkiksi suhde omaan kuntoterapeuttiin tai terveydenhoitajaan tai lääkäriin ja perheeseen (myös ilman lapsia), jos on nämä suhteet olemassa.


Alkoholi on myös hyvä huume, mutta lue otsikko ”ALKOHOLI” tässä kirjassa.


Muistaakseni on olemassa vaahtomuovi patja, höyhenpatja ja vesisänky. Vesisängyssä ja höyhenpatjassa on se vika, että ne ovat huonoja selälle, kun antaa liikaa periksi. Vaahtomuovipatja on paras patja, koska se on tiukka selälle. Vaahtomuovipatjaa ja höyhenpatjaa on paras pestä ja käyttää kesällä, kun taas vesisänkyä ei ole helppo pestä ja käyttää.


Patja tulee olla pesty. Myös uutena, uusi patja kannattaa olla hyvin pesty, että tehdas hajuista pääsee eroon. Patjan voi pestä kotona suihkun alla (pesupulveria ei saa lisätä, vasta myöhemmillä pesukerroilla). Homeitiöt ja muut hajut haihtuvat paremmin kylmän veden kanssa ja patja vahvistuu kylmävesikäsittelyllä paremmin kuin kuumavesikäsittelyllä. Kylmä vesi haihtuu helpommin lämpimään huoneilmaan kuin kuuma vesi. Toisaalta kuuma vesi imeytyy paremmin erilaisiin patjoihin ja haihtuu myös.


Siis kylmää vettä, niin että on kokonaan vettynyt ja voi jättää suihkuhuoneen puolelle valumaan ja kuivumaan. Voi viedä myös parvekkeelle kuivumaan ja/tai aurinkoon kesällä matontampaustelineeseen (auringon paiste antaa omat aromit kuivuneelle patjalle).


Yleensä on kysymys vaahtomuovipatjasta, jota kastellaan ja kuivataan. Parempi kuin suihkuvesi on vesisade ulkona, jolloin on enemmän happea pesuvedessä.


Sitten vaan rappuja pitkin kotiin takaisin ja patja sisälle kuivumaan, jos ei ole mahdollista ulkona kuivauttaa. Esim. maton tampaustelineessä kesällä on mahdollista patja myös kuivauttaa, kun on aurinkoiset ilmat, eikä vettä sada.


Parkettilattia ei tykkää lian kyllästämästä vedestä eli patja suihkuhuoneen puolelle tai parvekkeelle valumaan ja kuivumaan. Talvella vaahtomuovipatjan voi viedä ulos pakkaseen (1/2 tuntia), niin silloin on varmasti tapettu pölypunkit ja homeitiöt. Ja sen jälkeen sisälle sulamaan ja kuivumaan esim. suihkuhuoneen puolelle.


Patjan hajusta tai terveestä tuoksusta voi päätellä paljon. Jos patja tuoksuu ummehtuneelle hielle, niin pesu vesisateessa tai suihkun alla (myös pesupulverin kanssa ja runsas huuhtelu vedellä, jotta pesuaineista päästään eroon) ehdottomasti kannattaa. Kerran tai kaksi vuodessa.


Kun patja on kostea, niin silloin pesuveden haihtuessa haihtuu pesuveden mukana erilaisia epäpuhtauksia.


Kun patja on kokonaan kuivahtanut (riippuu huoneen kosteusprosentista, että kuinka nopeasti kuivuu, eli kannattaa edes ikkunoita pitää auki, jotta pienempi kosteusprosentti huoneilmassa) Patjan loppuun asti kuivumisen lopputulos on raikas tuoksu patjalle. Jos on myös käytetty pesuainetta ja patja on kuivunut, niin vielä puhtaalla vedellä kosteaksi teko patjalle ja uudestaan kuivatus. Aurinkoisella säällä parhaiten ja nopeimmin onnistuu kuivuminen.


Kannattaisi olla olemassa jokin patjan ja mattojen pesufirma ja palvelu rahaa vastaan.


Samanlainen pesu kerran tai kaksi vuodessa. Myöhemmin riittää myös, kun vie patjan talvella 10-20 Celsius pakkaseen pihalle ½ tunniksi. Talvella aurinkoisella säällä on enemmän pakkasta, kun pilvet eivät estä lämmön haihtumista avaruuteen.


Vesipesun pesupulverilla ja useamman kuivahtamisen jälkeen patja varmasti hengittää paremmin ja myös jokin ”unilääke” on keksitty.









IHMISEN SAIRAUDET


Ihmisellä ei ole sairauksia, niin kauan, kun hän omistaa terveet elämäntavat, happirikkaan ulkoilman (ilman koronaa), hyvän puhdasvetisen suihkun kotona ja hyvän juoma- ja ruoanlaitto vesiverkosto veden kotona, hyvät ihmissuhteet, riittävän vähän stressiä, kodin, kavereita, ystäviä, rahaa ja hyvät yöunet. Ja monipuolisen ruokavalion, alkoholia oikein nautittuna ja hyvää talousvettä ja kuntoharrastuksia unohtamatta. Ei liikaa rahaongelmia.


Sairaudet ihmisellä ovat sellaisia aina, että pitää tutkia mitkä sairaat elämäntavat ovat johtaneet jonkun sairauden tulemiseen.


Tosin jotkin virukset ja bakteeritulehdukset tai käärmeenpuremat tai punkin puremat tulee hoitaa pois, vaikka onkin terveet elämäntavat hallinnassa. Mm. rokotteilla toimii virusten hoito pois ja parempi yleiskunto estää virusten haittavaikutuksia eli mm. tulitikkuterapia vahvistaa elimistöä ja luustoa ja estää osittain virusten haittavaikutuksia. Ja tulitikkuterapian jälkeen muuten terveet elämäntavat, joka onnistuu rahalla ja jota ei kaikilla ole riittävästi.


Esimerkiksi koulua käyvä nuoriso voi olla ylirasittuneita ja stressaantuneita ja ”allergisia” raskaalle koulunkäynnille. Tuloksena raskaasta koulunkäynnistä voi olla mielenterveysongelmia ja mm. allergiareaktio ruokavalion kanssa, jonka nimi on diabetes. Tästä, diabetes- sairaudesta pääsee eroon ensin hyvällä kouluruoalla ja koulun liikuntatunteihin osallistumalla ja sitten kouluvuosien loputtua toivottavasti rauhallisemmalla elämällä. Koulussa kun käy saman ikäiset kaverit, niin jotain kiusaamista ei myöskään saa olla.


Muutenkin jotain ilmenevää sairautta (mm. diabetes) ei koskaan kannata hoitaa jollain lääkehoidolla, koska silloin ei ole tutkittu ja selvitetty sairauden syntymekanismia, joka liittyy ensin sairaisiin elämäntapoihin. Eli huonoon ruokavalioon ja liian vähäiseen kuntoliikuntaan ja ahdistavaan koulu- tai työelämään tai työttömyyteen, kun mm. kuntoharrastukset ei ole olemassa.


Terveisiin elämäntapoihin (kirjan alussa kerrottu) kuuluu mm. myös riittävä lepo ja hyvät yöunet. Myös hallittu alkoholinkäyttö voi rentouttaa elimistöä (kun aikuiset yli 18 v. tulee kysymykseen) ja myös riittävä kuntoliikunta (esim. kuntosali kerran viikossa tai puutarhanhoito kesäisin ja lumenluonti talvisin ja koulussa liikuntatunnit).


LÄÄKKEEN JA/TAI HUUMEEN LOPETUS


Lääke on monesti ihmisen keksimä molekyyliyhdiste, joka päivittäin nautittuna ei hajoa normaalisti elimistössä, koska ei ole molekyyliyhdiste, joka löytyy luonnon ravintoketjusta. Ja näin tulee erilaisia ”sivuvaikutuksia” ja diagnosoitavat sairaudet voi lisääntyä.


Oikein tehtynä lääkkeet voi ehkäistä sairauksia, mutta terveet elämäntavat tarpeeksi suuren rahasumman kanssa estää erilaisia sairauksia. Ja oma koti pitää aina olla ja jotta tämä tulevaisuudessa seuraaville sukupolville mahdollista, niin vauvantekolaki on uusi perustuslaki. Ihmiset tulee tulevaisuudessa asua kaupungeissa, joissa puhdas kaupunki-ilma ja puhdas vesiverkkovesi ja sähköverkko eri talouksiin ja tulevaisuudessa sähköautot tai muut puhdaspolttoaine autot käytössä. Bensa ja diesel autot eivät ole puhdaspolttoaine autoja.


Huumeista, sekä lääkkeistä voi tulla vieroitusoireita, joten niistä, huumeista, sekä lääkkeistä pääsee helpoiten eroon vähitellen vähentämällä.


Ja alkoholi ja hyvät erilaiset ruoat ja muut juomat on parasta huumetta ja jos mahdollista, niin myös henkisesti rikas elämä kotona ja hyvät ja terveet kaverit vierailemassa.


Tupakka voi olla vahva ja paha huume, koska päivittäiset kävelylenkit jäävät helposti tekemättä ja eivät ne keuhkotkaan vahvistu saasteettomassa ulkoilmassa. Tosin tupakka voi olla myös terve huume, kun se on oikein tehty.


Kunhan muistaa myös kuntoilla oikein.


Pitää saada kuitenkin lääkärin kanssa neuvoteltua, että jos on lääkkeitä, että niitä voi vähentää välipäivien kanssa aina lopettamiseen asti. Jolloin tulitikkuterapia on myös mahdollista toteuttaa. Kannattaa olla ehkä ensin aikuinen ja pituuskasvu saavutettu, ennen tulitikkuterapiaa.


Lääkepitoisuutta (mg) voi myös vähentää vähitellen ja näin alussa ei tarvitse vielä välipäiviä. Esimerkiksi kuukausi vähemmällä pitoisuudella ja taas kuukausi vielä vähemmällä pitoisuudella päivittäin otettuna. Lääkäriltä siis tulee saada reseptit pienempiin lääkepitoisuuksiin. Lopuksi, kun pitoisuutta ei voi enää vähentää, niin toimi seuraavasti: Ensin yksi päivä ilman satunnaista lääkettä, sitten lääkepäivä eli lääkkeet otetaan, mitä on määrätty, mitä potilas on saanut lääkäriltä, sitten yksi päivä ilman lääkkeitä, sitten lääkepäivä, sitten yksi päivä ilman lääkkeitä ja niin edelleen yhden kuukauden ajan.
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