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NETTILINKKEJA LAPSILLE JA PERHEILLE

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti
http://www.tohtori.fi
http://www.verkkoklinikka.fi
http://www.apua.info
http://www.wellou.fi
http://www.suomi.fi
http://www.kunto. fi
www.perheliikunta.fi
www.terkkari.net
http://uni.ego.fi
www.mll.fi/kasvattajan_tietokulma/nuku_hyvin
www.tietoturvakoulu.fi/oppilaille.htm
http://irc-galleria.net/parentsinfo.php - IRC-gallerian
tietosivu vanhemmille.
http://www.vet.fi Tietoa elokuvien ja pelien ikdrajoista
ja suosituksista.
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Mika terveysresepti on? 1. Miten seuraavat asiat toteutuvat minun elamdssani?

_ . o o o Laita rasti sopivaan ruutuun.
Lapsen terveysresepti on ajatusten herattelija. Ensimmaisen osan avulla voi arvioida "°;1‘e“_*““ ’“?*e‘l:*““ L°*e“*“'-_'
omia elintapojaan. Toisen osan avulla voi miettia, mitka elintavat kaipaavat parantamista. yvin - Joskus  huonosti
Reseptin loppuun kirjoitetaan ensimmainen muutos, joka aiotaan tehda.

Syon pdivdssd b ateria@.......ooviiiiiiiiiiiiiiiin. [l [l ]
Miten terveysreseptii kiytetdin? Sydh pdivissd 6.kour'-a||isTa kasv.iksia ................... Ll Ll Ll
Liikun reippaasti vdhintddn tunnin paivassd............. I Ll
Lapsen terveysresepti taytetddn yhdessa aikuisen kanssa. Ensin voi miettid yhdessa, mi- Nukun vahintddn 10 tuntia vuorokaudessa.............. L] L] []
ten asiat ovat ja missa tarvitaan muutosta. Sen jalkeen keskustellaan, millaisia muutoksia Harjaan hampaat aamulla jaiillalla................. 0. D L] L]
elintapoihin voidaan tehda. Pesen kddet ennen ruokailua.................ooilLl. [ ] ]
I : Olen yhdessd perheen Kanssa. .« «...oouueeeeeeeeeiann. o O O
Miksi terveysresepti? Vietdn aikaa kavereiden kanssa..................ooal ] ] ]
Siksi, etté voit — niin halutessasi — muuttaa elintapojasi terveellisemmiksi. Monet elintavat N,ouqam.n hyvn'a kayTOSTGP,OJG' T PR A u . .
vaikuttavat terveyteen ja siihen, kuinka hyvin jaksat tehdé térkeita ja mieluisia asioita niin Vietdn aikaa tietokoneen ja TV:n ddressd
koulussa kuin kotonakin. korkeintaan 2 funtia pdivassd. ......coeovvuiiiininenn.n. [l ] [
Harrastan mieluisia asioita vapaa-aikanani............. I

Mita pitaa huomioida terveysreseptia kaytettaessa?
2. Mitd asioita aion parantaa? Mielestdni kolme tdrkeintd

Elintapojen muuttaminen kannattaa aloittaa pienin askelin, mutta maaratietoisesti. Useita asiaa Tiirkeysjt’irjesfyksess& (1 ., 2. jCl 3.) ovat:

muutoksia ei kannata yrittaa kerralla, koska tavoitteena on varmistaa elintapojen muutos

eika tehda siitd mahdotonta. . .
5 ateriaa paivVASSG. - eeveeeereneeranearaneneenenennnnn ]
|_|sat|etoja terveysreseptisté KG?YIST?H SY('):rl'l'l ....................................... D
PGiVItHEINGN [TKUNTA. « « v vt eeeee et et eennna []

Lapsen terveysreseptista saa lisatietoa Pohjois-Karjalan kan- Riittavd uni jalepo.....coovvevniiiiiiiiiiiiiiiiinn []
santerveyden keskuksesta, Siltakatu 10 A, Hampaiden harjaus.......c.coeiiiiiiiiiiiininnann Ll
80100 Joensuu. Puneii: 010 396 8400, ST O oo N
Sahkopost: toimisto@kansanterveys.info. Aika perheen kanssa.........coovvviiiiiiiiiiiiiiiniinn ]
Aika kavereiden Kanssa -« ««veeeeeerennneeeenneeacennnns []
Kaytostavat. . oeeeeeenei i Ll
TV:n katselun ja tietokoneen kdyton rajoitus........... ]
HarrastuKset. oot iii e e ]

o 3. Ensimmdinen muutos, jonka aion tehdd:

Ulkoasu ja taitto: Emilia Kolehmainen



