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MIKA TERVEYSRESEPTI ON? ‘

Nuoren terveysresepti on ajatusten herattelija. Terveysreseptin ensimmaéisen osan
avulla voi itse arvioida omia elintapojaan. Toisen osan avulla voi miettia, mitka elin-
tavat kaipaavat parantamista. Reseptin loppuun kirjoitetaan ensimméainen muutos,
joka aiotaan tehda.

MITEN TERVEYSRESEPTIA KAVTETAAN? ‘

Sina itse taytat ja allekirjoitat terveysreseptin. Allekirjoituksella teet sopimuksen itse-
si kanssa terveytesi edistdmiseksi. Voit keskustella omista elintavoistasi ja niiden muut-
tamisesta esimerkiksi omien vanhempiesi kanssa.

MIKSI TERVEYSRESEPTI? ‘

Siksi, ettd voit — niin halutessasi — muuttaa elintapojasi terveellisemmiksi. Monet elin-
tavat vaikuttavat terveyteen ja siihen, kuinka hyvin jaksaa tehda tarkeita ja mieluisia
asioita niin koulussa kuin kotona.

MITA PITAA HUOMIOIDA
TERVEYSRESEPTIA KAYTETTAESSIiD

Elintapojen muuttaminen kannattaa aloittaa pienin askelin, mutta maaratietoisesti.
Useita muutoksia ei kannata yrittaa kerralla, koska tavoitteena on varmistaa elintapo-
jen muutos eika tehda siitd mahdotonta.

LISATIETOJA TERVEYSRESEPTISTA

Lisatietoa Terveysreseptistd saa
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1. MITEN SEURAAVAT ASIAT TOTEUTUVAT MINUN ELAMASSANI?

laita rasti sopivaan kohtaan: toteutuu hyvin  toteutuu joskus  toteutuu huonosti

Syon pdivéssa 5 ateriaa

Syon péivéssa 6 kourallista kasviksia

Liikun reippaasti vahintaan tunnin paivassa

Nukun vahintdan 9 tuntia vuorokaudessa

Harjaan hampaat kahdesti péivassa

Pesen kadet ennen ruokailua

Vietan aikaa perheeni kanssa

Vietan aikaa kavereiden kanssa

Noudatan hyvia kaytostapoja

Harrastan mieluisia asioita vapaa-aikanani

Vietén aikaa tietokoneen ja TV:n

aaressa korkeintaan 2 tuntia/paiva

Osaan hankkia tietoa seksuaaliterveydesta

En tupakoi

En kayta alkoholia
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En kéayta huumeita

2. MITKA NAISTA ASIOISTA KAIPAAVAT PARANTAMISTA? MIELESTANI KOLME TARKEINTA ASIAA
TARKEYSJARJESTYKSESSA (1., 2. JA 3.) OVAT:

. 5 ateriaa paivassa Késien pesu Tiedot seksuaaliterveydesta

Kieltaytyminen tupakasta

@ Kasvisten syonti Aika perheen kanssa

TV:n katselun ja tietokoneen-

@ riivittdinen liikkunta Kaverisuhteet e . .
kayton rajoitus

@ Riittavi uni ja lepo Kaytostavat

Kieltaytyminen alkoholista

® Hampaiden harjaus Harrastukset Kieltaytyminen huumeista

3. ENSIMMAINEN MUUTOS, JONKA AION TEHDA:

Paivamaara ja allekirjoitus




